
Te vagy az én hosöḿ́
Hogyan harcolhatnak 

a gyerekek a COVID-19 ellen?



Hogyan készült a „Te vagy az én hősöm” című könyv?

A könyv az Intézményközi Állandó Bizottság Mentális Egészségi és Pszicho-szociális Támogatás Vészhelyzetben Refe-
rencia Csoportja (IASC MHPSS RG) által létrehozott projekt keretében született. A 104 országot képviselő szülőkön, 
gondozókon, tanárokon és gyermekeken kívül a projektet az IASC MHPSS RG tagintézményeinek globális, regionális 
és országos szakértői támogatták. Egy globális felmérést arab, angol, olasz, francia és spanyol nyelven osztottak szét, 
a gyermekek mentális egészségének és pszicho-szociális igényeinek  felmérésére a COVID-19 járvány idején. 
A felmérés eredményeit felhasználták arra, hogy néhány témára választ adjanak egy meseszerű történeten keresztül. 
A könyvet mesemondás útján  terjesztették a COVID-19 betegséggel sújtott országokban élő gyermekek körében. 
A gyermekek, szülők és gondozók visszajelzéseit felhasználták a történet felülvizsgálatához és aktualizálásához. 

Világszerte több mint 1.700 gyermek, szülő, gondozó és tanár szakított időt arra, hogy elmondja nekünk, hogyan 
boldogultak a COVID-19 világjárvány idején. Egy nagy köszönöm jár ezeknek a gyermekeknek, szüleiknek, gondo-
zóiknak és tanáraiknak azért, hogy kitöltötték a felmérést és alakították a történetet. Ezt a történetet gyermekek írták 
gyermekeknek az egész világon. 

Az IASC MHPSS RG nagy elismeréssel adózik Helen Patucknak a történet szövegének és a könyv illusztrációinak 
elkészítéséért. 

©IASC, 2020.  A publikáció a Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 3.0 IGO licensz alapján 
került kiadásra (CC BY-NC-SA 3.0 IGO; https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/igo. E licensz feltételei 
szerint a jelenlegi mű reprodukálható, lefordítható és adaptálható nem kereskedelmi célokból, a műre történő 
megfelelő hivatkozás mellett.

A könyv magyar verziója a WHO Magyarországi Irodájának támogatásával készült. Az angol szöveget 
Guczoghy Anna fordította magyarra. A fordítás lektorálását dr. Czumbel Ida készítette. A magyar nyelvű verzió 
grafikai tervbe történő illesztését Dusza Eszter végezte. 



Fordítások
A Referencia Csoport maga koordinálja a fordítást arabra, kínaira, franciára, oroszra és spanyolra. 
Más nyelvekre történő fordítások koordinációjával kapcsolatban vegye fel a kapcsolatot az IASC 
Mentális Egészség és Pszicho-szociális Támogatás Referencia Csoportjával (MHPSS) (mhpss.re-
fgroup@gmail.com). Valamennyi elkészült fordítás az IASC Referencia Csoport honlapjára kerül 
feltöltésre.

Amennyiben elkészíti a mű fordítását vagy adaptációját, kérjük, vegye figyelembe a következőket: 
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A mű bármely felhasználása során tilos azt sejtetni, hogy az IASC bármely szervezetre, műre vagy 
szolgáltatásra vonatkozóan engedélyt adott.

• Fordításához vagy adaptációjához szerezzen engedélyt ugyanaz alatt a Creative Commons licensz, 
vagy egy egyenértékű licensz alatt. A CC BY-NC-SA 4.0 vagy 3.0 javasolt. Itt találja a kompatibilis 
licenszek listáját: https://creativecommons.org/share-your-work/licensing-considerations/compa-
tible-licenses
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tartalmáért vagy pontosságáért. 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 kiadás a kötelező érvényű 
és hiteles kiadás.

Bevezető
A „Te vagy az én hősöm” című könyv a COVID-19 világjárvány által sújtott világszerte élő gyermekeknek íródott.

A „Te vagy az én hősöm” könyvet a szülőnek, gondozónak vagy tanárnak kell felolvasnia a gyermek vagy kis gyermekcso-
port számára. Nem ajánlott, hogy a gyermekek önállóan, szülői, gondozói vagy tanári támogatás nélkül olvassák a könyvet. 
A könyvet kiegészítő „Tettek hősök számára” („Actions for Heroes”) című útmutató támogatást ad a COVID-19 betegséggel 
kapcsolatos témák megválaszolásában, amivel segít a gyermekeknek az érzések és érzelmek kezelésében, illetve a könyv 
alapján további tevékenységeket ajánl a gyermekeknek.



Sara hőse a mamája, mert ő a világ legjobb 
anyukája és legjobb tudósa. De még Sara ma-
mája sem tudja, hogy mi a gyógyír a korona-
vírusra.

„Hogy néz ki a COVID-19?” kérdezte Sara 
a mamájától.

„A COVID-19 vagy a koronavírus annyira pici, 
hogy nem láthatjuk” – mondta Sara mamája. 

„De a beteg emberek köhögésével és tüsszen-
tésével terjed, vagy azáltal, ha a körülöttük lévő 
embereket vagy tárgyakat megérintik. A be-
tegek belázasodnak, köhögnek és lehet, hogy 
nehezen is lélegeznek.” 

„Akkor tehát nem tudunk küzdeni ellene, mert 
nem látjuk?” – kérdezte Sara.

„Tudunk küzdeni ellene” – mondta Sara mamá-
ja. „Ezért fontos, hogy biztonságban légy, Sara. 
A vírus sokféle embert megtámad, és mindenki 
segíthet a leküzdésében. A gyermekek különle-
gesek, és ők is segíthetnek. Maradj biztonság-
ban mindannyiunk érdekében. Szeretném, ha te 
lennél az én hősöm.”



Aznap este Sara az ágyában feküdt, és egyáltalán 
nem érezte magát hősnek. Ingerült volt. Iskolába 
szeretett volna menni, de az iskolája zárva volt. 
Szeretett volna találkozni a barátaival, de az nem 
volt elég biztonságos. Sara azt kívánta, bárcsak a 
koronavírus abbahagyná a világ fenyegetését.

„A hősöknek szuperképességeik vannak” – mondta 
magának, miközben álomra csukta szemét. „És 
nekem ugyan mim van?”
 
Hirtelen egy gyengéd hang a nevét suttogta 
a sötétben.

„Ki van ott?” - súgta vissza Sara.
 

„Mire van szükséged ahhoz, hogy hőssé válj, Sara?” 
– kérdezte a hang.
 

„Szükségem van egy lehetőségre, hogy elmondjam 
a világ minden gyermekének, hogyan védjék magu-
kat, mindenki más védelme érdekében…” – mondta 
Sara.
 

„Akkor mire van szükséged, mi legyek?” – kérdezte 
a hang.
 

„Szükségem van valamire, ami repülni tud… valami-
re, aminek nagy hangja van… és valamire, ami 
képes segíteni!”
 
Egy suhanással valami csodálatos lépett be 
a holdfénybe…



„Mi vagy te? – kérdezte Sara levegő után 
kapkodva.

„Ario vagyok” – mondta.

„Még sohasem láttam Ariot” – monta Sara.

„Pedig végig itt voltam” – mondta Aria. 
„A szívedből jöttem.”

„Ha az enyém vagy… akkor a világ minden 
gyermekének beszélni tudok a koronavírus-
ról!” – monda Sara. „Én is lehetek hős! 
De várj csak Ario, biztonságos dolog utaz-
gatni most, hogy mindenhol ott van a 
koronavírus?”

„Csak velem, Sara” – mondta Ario. „Ha 
együtt vagyunk, semmi bajod sem eshet.”



Így Sara felpattant Ario hátára, és együtt kiröppentek Sara hálószobájának 
ablakából az éjszakai égboltra. A csillagok felé repültek, és odaköszöntek a 
holdnak is. 



Ahogy a nap felkelt, leszálltak egy szépsé-
ges sivatagba, ahol piramisok voltak, 
és ahol egy kis gyermek csoport játszott. 
A gyerekek felkiáltottak örömükben, és 
integettek Sarának és az ő Ariojának. 

„Üdv, én Salem vagyok!” – kiáltotta az 
egyik fiú. „Mit csinálsz itt? Sajnálom, hogy 
nem mehetünk közelebb, legalább egy 
méter távolságban kell maradnunk!”

„Ezért vagyunk itt” – válaszolt Sara. 
„Én Sara vagyok, ez pedig Ario. Tudtátok, 
hogy a gyerekek segíthetnek szomszédja-
iknak, barátaiknak, szüleiknek és nagyszü-
leiknek, hogy biztonságban legyenek 
a koronavírustól? Mindannyiunknak…”

„Kezet kell mosnunk szappannal és vízzel!” 
– mondta Salem mosolyogva. „Tudjuk, 
Sara. És a könyökünkbe köhögünk, ha 
betegek vagyunk – és integetünk mások-
nak kézrázás helyett. Megpróbálunk bent 
maradni, de nagyon zsúfolt városban 
élünk… nem marad mindenki otthon.”

„Hmm, lehet, hogy ebben segíthetek” 
– mondta Ario. Az emberek nem látják a 
koronavírust, de… engem látnak! Ugor-
jatok fel, de mindketten külön szárnyra 
üljetek, a szárnyaim legalább egy méterre 
vannak egymástól!”



Ario felrepült az égbe Salem-
mel és Saraval a szárnyain. 
Átrepült a városon, és elkez-
dett hahotázni és énekelni! 
Salem odakiáltott az utcákon 
lévő gyermekeknek: 

„Menjetek, szóljatok a csalá-
dotoknak, hogy biztonságo-
sabb odabent! Úgy tudjuk 
legjobban megóvni egymást, 
ha otthon maradunk!”

Az embereket lenyűgözte, 
amit láttak. Integettek, és 
engedelmesen visszatértek 
házaikba.



Ario magasan az égbe 
röpült. Salem felkiáltott 
örömében. Ott fönt a 
felhők között egy repü-
lőgép repült, és az uta-
sok ámulattal néztek 
ki rájuk. 

„Az embereknek nemso-
kára abba kell hagyniuk 
az utazást, legalábbis 
egyelőre” – mondta 
Salem. „Világszerte 
lezárják a határokat, és 
mindenkinek ott kell ma-
radnia, ahol van, azokkal, 
akiket szeret.”

„Úgy érzem, olyan sok minden 
megváltozott.” – mondta Sara. 

„Néha megijedek ettől.”

„Félelmetesnek és zavarónak hathat, amikor a dolgok 
változnak, Sara” mondta Ario. „Amikor félek, 
nagyon lassan veszem a levegőt – és tüzet fújok ki!”

Ario hatalmas tűzgömböt fújt ki!

„Hogyan nyugtatjátok meg magatokat, 
amikor féltek?” kérdezte tőlük Ario.



„Ilyenkor szeretek valaki olyanra gondolni, aki bizton-
ságérzetet ad nekem” – mondta Sara.

„Én is. Mindazokra gondolok, akik segítenek, hogy 
biztonságban érezzem magam, például gondolok a 
nagyszüleimre” – mondta Salem. „Hiányoznak. Nem 
ölelhetem meg őket, mert átadnám nekik a korona-
vírust. Minden hétvégén szoktuk őket látogatni, de 
nem most, mert biztonságban kell tartanunk őket.”

„Fel tudod őket hívni?” – kérdezte Sara a barátjá-
tól. „Hát persze!” – mondta Salem. „Ők minden nap 
felhívnak engem, és mindent elmesélek nekik, amit 
otthon csinálunk.

Ettől jobban érzem magam, és ettől ők is jobban érzik 
magukat.” 

„Teljesen érthető, ha hiányoznak, akiket szeretünk, és 
nem láthatjuk most őket” – mondta Ario. „Ez mutatja, 
hogy mennyire fontosak a számunkra. Jobban érezné-
tek magatokat, ha más hősökkel is találkoznátok?”

„Igen, légy szíves!” – kiáltotta Sara és Salem. 

„Nagyszerű, Sasha barátomnak nagyon különleges 
szuperképessége van” – mondta Ario. „Gyerünk!”



És ezzel visszarepültek a földre és leszálltak egy 
kis falu mellett. Egy lány a háza előtt virágokat 
szedett. Amikor meglátta Ariot és a szárnyain ülő 
gyerekeket, felnevetett.

„Ario!” – kiáltotta. „Legalább egy méter távolság-
ra kell maradnunk, úgyhogy most gondolatban 
megölellek! Mit csináltok ti itt?”

„Amikor ezt mondtad, éreztem az ölelésedet, 
Sasha” – mondta Ario. „Úgy szeretem, ahogy a 
szavakkal ki tudjuk fejezni szeretetünket, de tette-
inket is. Szeretném, ha barátaim megtapasztalhat-
nák a te szuperképességedet.”

„Mi is az én szuperképességem?” – kérdezte 
Sasha. 

„Mivel a családodból valaki beteg lett, te otthon 
maradsz, hogy nehogy továbbadd a koronavírust 
valaki másnak” – mondta Ario.

„Igen, az apukám az, és ő is a hálószobájában 
marad egészen addig, amíg nem lesz jól teljesen” 
– mondta Sasha.



„De ez nem olyan rossz! Játszunk, főzünk, a kert-
ben vagyunk, és együtt étkezünk. A testvéreim-
mel azt játsszuk, hogy lábujjunkat megérintve 
táncolunk. Könyvet olvasunk, és tanulni is szok-
tam, mert időnként hiányzik az iskola. Először 
furának tűnt otthon maradni, de most már 
normálisnak tűnik.”

„Azért nem mindig könnyű” – mondta Ario. 
De te megtalálod a módját annak, hogy jól 
érezd magad otthon a szeretteiddel. Ettől 
vagy te az én hősöm!”

„Vitatkoztok időnként a családban?” – kérdezte 
Salem.

„Időnként veszekszünk” – mondta Sasha. „Most 
sokkal türelmesebbnek, sokkal megértőbbnek 
kell lennünk, és sokkal gyorsabban kell kimon-
danunk azt, hogy ne haragudj. Ez az igazi 
szuperképesség, mert ettől mi, és a többiek 
is jobban érzik magukat. Kell egy kis idő az 
egyedüllétre is. És időnként a barátaimat is 
felhívhatom…”

„De Ario, mi van azokkal, akik most az otthonuk-
tól távol vannak, vagy nincs házuk? – kérdezte 
Sara.

„Ez nagyszerű kérdés Sara” – mondta Ario. 
„Menjünk, járjunk utána.”



Ezzel elbúcsúztak Sashától, és megint útnak indul-
tak. A levegő melegebbé vált, ahogy egy tengerrel 
körülvett szigeten landoltak.



Itt egy tábort láttak, amely tele volt emberekkel. 
Az egyik lány meglátta őket, és a távolból inte-
getett.

„Szia Ario, de jó, hogy újra látlak!” – szólt Ario-
hoz. „Próbáljuk betartani legalább az egy mé-
ter távolságot egymástól, majd innen beszélek 
hozzád. De szeretném, ha bemutatnál a baráta-
idnak. Én Leila vagyok.”

Szia Leila! Én Sara vagyok, ez pedig Salem” – 
válaszolta Sara. „Úgy tűnik, próbáljátok védeni 
magatokat a koronavírustól. Még mit tesztek?”

„Kezet mosunk szappanos vízzel!” – válaszolta 
Leila.

„És köhögéskor a könyökötöket is az arcotok elé 
teszitek? – kérdezte Salem.

„Meg tudnád mutatni, hogy hogyan? – kérdezte 
Leila. Salem bemutatta.

„Mindnyájan próbálunk bátrak lenni, de egy-
valami azért aggaszt” – mondta Leila. „Beszél-
hetnénk erről? Hallottam, hogy valaki megbe-
tegedett és meghalt, és ez nagy félelemmel 
töltött el. Igaz, hogy az ember meghalhat a 
koronavírustól?”



Ario nagyot sóhajtott, és leült hatalmas hátsójára.

„Hát igen, kis hősök, ez furcsa” – mondta Ario. „Vannak, 
akik egyáltalán nem érzik rosszul magukat, mások
lehetnek nagyon rosszul, megint mások meg is halhat-
nak. Ezért kell mindannyiunknak rendkívül óvatosnak 
lennie az idős emberekkel, és a más betegségben 
szenvedőkkel, mert általában ők lesznek betegebbek. 
Időnként, ha nagyon féltek vagy bizonytalanok vagytok, 
segít, ha elképzeltek egy biztonságos helyet magatok-
ban. Kipróbálnátok ezt most velem?”

Mindannyian igent mondtak, így Ario megkérte a gye-
rekeket, hogy csukják be szemüket, és képzeljenek el 
egy helyet, ahol biztonságban érzik magukat. 

„Fókuszáljatok egy olyan emlékre vagy időpontra, ami-
kor biztonságban éreztétek magatokat” – mondta Ario.

Majd megkérdezte tőlük, mit látnak, milyen érzéseik 
vannak, és milyen szagokat, illatokat éreznek biztonsá-
gos helyükön. Megkérdezte, van-e valaki, a szívükhöz 
közelálló személy, akit szeretnének meghívni erre a 
biztonságos helyre, és azt, hogy miről beszélgetnének 
velük.

„Mindig elmehettek erre a biztonságos helyetekre, ami-
kor szomorúak vagytok vagy féltek” – mondta Ario. 

„Ez a ti szuperképességetek, és ezt megoszthatjátok 
barátaitokkal és családtagjaitokkal is. És ne felejtsétek, 
én is törődöm veletek, és sok más ember is. Ez is 
segíteni fog.”



Leila a következőt mondta: „Mindnyájan törődhetünk egymással”

„Így van, Leila” – mondta Ario. „Odafigyelhetünk egymásra, bárhol is vagyunk. Szeretnél velünk jönni az utolsó utazásra? 

Leila úgy döntött, Arioval és új barátaival tart. Sara örült, hogy Leila csatlakozott hozzájuk, mert tudta, hogy időnként egymás 
támogatására szorulnak. Csendben repültek, szavak nélkül, de Leila tudta, hogy új barátai törődnek vele.



Lassan hólepte hegyek tűntek eléjük, és Ario 
leszállt egy kis városban. Néhány gyerek ját-
szott egy patak mellett.

„Ario” kiáltotta egyikük, Ario felé integetve.

„Szia Kim” – mondta Ario. „Mindenki, figye-
lem! Szeretnék bemutatni nektek néhány 
olyan barátomat, akik már elkapták a korona-
vírust, és jobban lettek. 

„Milyen volt?” – kérdezte Salem. 

„Köhögtem, és időnként nagyon meleg volt a 
testem. Igazi fáradtságot éreztem, és néhány 
napig játszani sem volt kedvem” – mondta 
Kim. „De sokat aludtam, és a családom gon-
doskodott rólam. A szülők és a nagyszülők 
közül néhánynak kórházba kellett menniük. 
A nővérek és az orvosok nagyon kedvesek 
voltak velük, és a környékünkön élők sokat 
segítettek nekünk otthon. Néhány hét múlva, 
újra rendben voltunk.”



„Én Kim barátja vagyok” – mondta egy másik gyerek. „Nem szakadt meg a 
barátságunk csak azért, mert Kim elkapta a koronavírust – bár őt nem láthattam. 
Mindig is törődtem vele, és most boldogok vagyunk, hogy újra együtt játszha-
tunk!”

„Néha a legfontosabb dolog, amit barátként tehetünk az, ha védjük egymást” 
– mondta Ario. „Még ha ez azt is jelenti, hogy egy darabig távol kell maradnunk 
egymástól.”



„Ezeket a dolgokat meg tudjuk tenni egymásért” – mondta Leila. 

„És egy nap majd újra játszhatunk együtt, és újra járhatunk iskolába, ahogy korábban tettük” – mondta Salem.

Ideje volt hazamenni, és hogy Sara búcsút mondjon új barátainak. Megígérték egymásnak, hogy soha nem felejtik el 
közös kalandjukat. 

Sara szomorú volt, mert lehet, hogy egy darabig nem láthatják egymást. De jobban érezte magát, amikor eszébe jutott, 
amit Kim barátja mondott. Csak mert nem találkozhatsz valakivel, az nem jelenti azt, hogy már nem szereted. 



Ario mindegyiküket visszavitte 
saját otthonába, és mielőtt elment, 
megvárta, amíg Sara elalszik. 

„Megcsináljuk holnap megint 
ugyanezt?” – kérdezte tőle Sara. 

„Nem, Sara, itt az ideje, hogy most 
már a családoddal legyél” – mond-
ta Ario. „Ne felejtsd el a törté-
netünket. Úgy védheted azokat, 
akiket szeretsz, ha kezet mosol és 
otthon maradsz. Soha nem leszek 
messze. Mindig velem lehetsz, 
amikor ellátogatsz biztonságos 
helyedre.”

„Te vagy az én hősöm” 
– suttogta Sara.

„Te meg az én hősöm vagy, Sara. 
Mindazoknak a hőse vagy, akik sze-
retnek téged” – mondta.



Sara elaludt, és amikor másnap felébredt, 
Ario már nem volt ott. Így visszament a 
biztonságos helyére, hogy beszélhessen 
vele, majd lerajzolta mindazt, amit láttak 
és tanultak kalandjuk során. Édesanyjá-
hoz szaladt a rajzzal, hogy elmondhassa 
a hírt. 

„Mindannyian segíthetünk az emberek-
nek, hogy biztonságban legyenek, anyu” 
– mondta. „Olyan sok hőssel találkoztam 
kalandom során!” 

„Milyen igazad van, Sara!” – mondta 
édesanyja. „Sok olyan hős van, aki védi 
az embereket a koronavírustól. Ilyenek 
a csodálatraméltó orvosok és nővérek. 
De most te emlékeztetsz engem arra, 
hogy mi mind, minden nap lehetünk 
hősök, és te vagy az én legnagyobb 
hősöm.”


