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Introducere
„Tu ești eroul meu” este o carte scrisă pentru copiii din lumea întreagă afectați de pandemia de COVID-19.

Cartea „Tu ești eroul meu” ar trebui citită de un părinte, îngrijitor sau cadru didactic împreună cu copilul sau cu un grup 
restrâns de copii. Nu încurajăm citirea acestei cărți de către copii fără sprijinul unui părinte, îngrijitor sau cadru didactic. 
Ghidul auxiliar „Acțiuni pentru eroi” (publicat ulterior) facilitează abordarea temelor referitoare la COVID-19, ajutând copiii 
să își gestioneze sentimentele și emoțiile și să realizeze o serie de activități inspirate din această carte.

Traducerea cărții
Grupul de referință va coordona procesul de traducere a cărții în arabă, chineză, franceză, rusă 
și spaniolă. Vă rugăm contactați Grupul de referință pentru sănătate mintală și sprijin psihosocial 
(SMSP) al IASC (mhpss.refgroup@gmail.com) pentru coordonarea traducerii cărții în alte limbi. 
Toate traducerile vor fi postate integral pe pagina web a Grupului de referință al IASC

În cazul în care traduceți sau adaptați această lucrare, vă rugăm rețineți că:

• Nu aveți voie să inserați în această carte propriul logo (sau cel al unei agenții finanțatoare). 
• În cazul unei adaptări (modificări de text sau imagini), nu este permisă utilizarea logoului 
IASC. Indiferent de modul de utilizare a acestei lucrări, nu este permisă sugerarea faptului 
că IASC susține o anumită organizație ori anumite produse sau servicii. 
• Traducerea sau adaptarea dumneavoastră trebuie să beneficieze de același tip de licență 
Creative Commons sau de una echivalentă. O sugestie ar fi licența CC BY-NC-SA 4.0 sau 
3.0. Aici găsiți lista cu licențele compatibile: https://creativecommons.org/share-your-work/
licensing-considerations/compatible-licenses. 
• Trebuie să includeți următoarea declarație de declinare a responsabilității, în limba în care 
se realizează traducerea: „Această traducere / adaptare nu a fost realizată de Comitetul 
permanent inter-agenții (IASC). IASC nu răspunde de conținutul sau acuratețea prezentei 
traduceri. Ediția originală în limba engleză „Inter-Agency Standing Committee. My Hero is 
You: How Kids Can Fight COVID-19!”, beneficiind de licența CC BY-NC-SA 3.0 IGO, 
reprezintă versiunea autentică și irevocabilă.” 



Mama Sarei este eroul acesteia pentru că e cea 
mai bună mamă și cel mai bun om de știință din 
lume. Dar nici măcar mama Sarei nu reușește să 
găsească un leac pentru coronavirus.

– Cum arată COVID-19? o întrebă Sara pe 
mama ei.

– COVID-19 sau coronavirusul este atât de mic 
încât nu se poate vedea cu ochiul liber, îi 
răspunse mama ei. Însă se răspândește atunci 
când cei bolnavi tușesc și strănută și când ating 
persoanele sau lucrurile din jurul lor. Persoanele 
infectate au febră, tușesc și pot respira mai 
greu.

– Deci nu putem lupta împotriva lui pentru că nu 
îl vedem? întrebă Sara.

– Putem lupta împotriva lui, îi răspunse mama. 
Dar pentru asta e important să fii în siguranță, 
Sara. Virusul afectează multe categorii de 
oameni și fiecare om ne poate ajuta să luptăm 
împotriva lui. Copiii sunt speciali și pot ajuta și 
ei. Trebuie să rămâneți în siguranță pentru 
binele tuturor. Tu trebuie să fii eroul meu.



Când se duse la culcare în acea seară, Sara nu se 
simți deloc ca un erou. Era supărată. Voia să 
meargă la școală, dar școala ei era închisă. Dorea 
să își vadă prietenii, dar nu o putea face în 
siguranță. Voia ca acest coronavirus să nu mai 
înspăimânte lumea în care trăia.

– Eroii au superputeri, își zise ea în gând, închizând 
ochii ca să adoarmă. Iar eu ce am?

Deodată, o voce blândă îi șopti numele în 
întuneric.

– Cine-i acolo? șopti Sara, la rândul ei.

– De ce ai nevoie ca să devii un erou, Sara? o 
întrebă vocea.

– Ar trebui să găsesc o modalitate prin care să le 
pot spune tuturor copiilor din lume cum să se 
protejeze pe ei înșiși ca să îi poată proteja pe 
ceilalți... zise Sara.

– Deci, ce ai vrea să fiu? întrebă vocea.

– Am nevoie de ceva care să poată zbura... ceva 
care să aibă o voce puternică... și ceva care să 
poată oferi ajutor!

Foșnind, își făcu apariția sub lumina lunii o făptură 
uluitoare...



– Tu cine ești? întrebă Sara, cu respirația 
tăiată.

– Sunt Ario, răspunse făptura.

– Nu am văzut niciodată un Ario, spuse 
Sara.

– Ei bine, am fost tot timpul aici, zise Ario. 
Vin din adâncul inimii tale.

– Cu tine alături… le pot vorbi tuturor 
copiilor din lume despre coronavirus! 
spuse Sara. Pot fi un erou! Dar, stai puțin, 
Ario, oare putem călători în siguranță cât e 
coronavirusul prin preajmă?

– Cu mine, da, Sara, spuse Ario. Nimic nu 
îți poate face rău când suntem împreună.



Așa că Sara sări în spinarea lui Ario și, împreună, țâșniră afară prin fereastra 
camerei ei, spre cerul nopții. Zburară către stele și salutară luna.



Odată cu răsăritul soarelui, aterizară într-un 
minunat deșert, lângă niște piramide, unde 
se jucau câțiva copii. Copiii țipară de bucurie 
și le făcură cu mâna Sarei și lui Ario al ei.

– Bine ați venit, eu sunt Salem! strigă unul 
dintre băieți. Ce faceți aici? Ne cerem scuze, 
nu putem veni mai aproape, trebuie să stăm 
la cel puțin un metru distanță!

– Tocmai ăsta e motivul pentru care suntem 
și noi aici! îi răspunse Sara. Eu sunt Sara și el 
e Ario. Știați că noi, copiii, îi  putem proteja 
de coronavirus pe vecini, prieteni, părinți și 
bunici? Trebuie să ne …

– Spălăm pe mâini cu apă și săpun! spuse 
Salem, zâmbind. Știm, Sara. Și mai trebuie să 
tușim în cot dacă suntem bolnavi și să facem 
cu mâna oamenilor în loc să le strângem 
mâna. Încercăm să rămânem în casă, dar 
locuim într-un oraș foarte aglomerat… nu 
toată lumea stă acasă.

– Hmm, poate vă pot ajuta eu în această 
privință, zise Ario. Lumea nu poate vedea 
coronavirusul, însă... pe mine, da! Urcați-vă 
în spinarea mea, dar vă rog să vă așezați pe 
ambele aripi – sunt la cel puțin un metru 
depărtare una de alta!



Ario se înălță spre cer, cu 
Salem și Sara pe câte o aripă. 
Zbură deasupra orașului, 
răcnind și cântând! Salem le 
strigă copiilor de pe străzi:

– Mergeți și spuneți-le 
familiilor voastre că suntem 
mai în siguranță în casă! 
Putem avea cel mai bine grijă 
unii de alții dacă stăm acasă!

Oamenilor nu le venea a 
crede ochilor. Le făcură cu 
mâna și acceptară să intre în 
case.



– Parcă s-au schimbat atât de 
multe lucruri, zise Sara. Asta 
mă sperie uneori.

– Schimbarea poate crea teamă și confuzie, 
Sara, grăi Ario. Mie când mi-e teamă, respir 
foarte încet, iar apoi scuip flăcări!

Ario scoase niște flăcări uriașe.

– Voi ce faceți ca să vă liniștiți când vă e 
frică? îi întrebă Ario.

Ario țâșni spre înaltul 
cerului. Salem țipă de 
bucurie. Sus, printre 
nori, trecu în zbor un 
avion, iar pasagerii se 
uitară uluiți la ei.

– În curând, va trebui ca 
oamenii să ia o pauză 
de la călătorii, cel puțin 
pentru o vreme, spuse 
Salem. Se închid 
granițele peste tot în 
lume și ar trebui să 
rămânem cu toții acolo 
unde suntem, cu 
persoanele dragi nouă.



– Îmi place să mă gândesc la cineva care mă face să 
mă simt în siguranță, spuse Sara.

– Și eu mă gândesc la toți cei care mă fac să mă simt 
în siguranță, cum ar fi bunicii mei, zise Salem. Mi-e 
dor de ei. Nu îi pot îmbrățișa pentru că le-aș putea 
transmite coronavirusul. De obicei, îi vedem la fiecare 
sfârșit de săptămână, dar nu și acum pentru că trebuie 
să-i protejăm.

– Îi poți suna? își întrebă prietenul Sara.

– O, da! spuse Salem. Mă sună zilnic și le povestesc 
tot ce facem acasă. Mă simt mai bine apoi, la fel și ei.

– E normal să ne fie dor de persoanele dragi pe care 
nu le putem vedea momentan, zise Ario. Asta arată 
cât de mult ținem la ele. V-ați simți mai bine dacă ați 
întâlni și alți eroi?

– Da, te rugăm! strigară Sara și Salem.

– Minunat! Prietena mea Sasha are o superputere cu 
totul specială, spuse Ario. Să mergem!



Se îndreptară spre pământ și aterizară lângă 
un sătuc. O fată culegea flori în fața casei ei. 
Când îi văzu pe Ario și copiii de pe aripile lui, 
începu să râdă.

– Ario! strigă aceasta. Trebuie să stăm la cel 
puțin un metru unul de altul, așa că îți 
transmit o îmbrățișare de la distanță! Ce faceți 
aici?

– Chiar ți-am simțit îmbrățișarea, Sasha, grăi 
Ario. Îmi place că putem arăta că ne pasă cu 
ajutorul cuvintelor și al faptelor. Am vrut să 
afle și prietenii mei despre superputerea ta.

– Care este superputerea mea? întrebă Sasha.

– De când s-a îmbolnăvit cineva din familia ta, 
stai acasă pentru a nu transmite coronavirusul 
și altora, spuse Ario.

– Da, e vorba despre tatăl meu, care stă izolat 
în camera lui până se va face bine, zise Sasha.



– Dar nu e chiar așa de rău! Ne jucăm jocuri, 
gătim, stăm în grădină și servim masa împreună. 
Eu și frații mei ne atingem degetele de la picioare 
și dansăm. Citim cărți și continuu să învăț pentru 
că, din când în când, mi se face dor de școală. La 
început, a fost ciudat să stăm acasă, dar acum e 
ceva normal.

– Nu este tocmai ușor, Sasha, spuse Ario. Dar tu 
reușești să găsești modalități de a te distra și de a 
te simți bine acasă, alături de cei dragi. De aceea 
ești eroul meu!

– Te cerți vreodată cu familia ta? întrebă Salem.

– Ne mai și certăm uneori, răspunse Sasha. 
Trebuie să fim mai răbdători și mai înțelegători, 
inclusiv să ne cerem mai repede scuze. Aceasta 
este o adevărată superputere pentru că ne poate 
face să ne simțim mai bine atât pe noi, cât și pe 
ceilalți. Am nevoie să petrec și puțin timp singură. 
Ador să dansez și să cânt de una singură! Iar, 
uneori, vorbesc cu prietenii mei la telefon...

– Dar, Ario, ce se întâmplă cu oamenii care sunt 
departe de casă sau care nu au casă? întrebă Sara.
 

– Excelentă întrebare, Sara! exclamă Ario. 
Haideți să aflăm!  



Își luară, așadar, rămas bun de la Sasha și porniră 
din nou la drum. Aterizară pe o insulă în mijlocul 
mării unde simțiră un aer mai cald.



Acolo, văzură o tabără plină de oameni.

O fată îi văzu și le făcu cu mâna de la depărtare.

– Bună, Ario, ce mă bucur să te văd din nou! 
strigă aceasta. Încercăm să stăm la cel puțin un 
metru distanță, așa că îți voi vorbi de aici. Însă 
mi-ar face plăcere să fac cunoștință cu prietenii 
tăi! Numele meu este Leila.

– Bună, Leila! Eu sunt Sara, iar el e Salem, îi 
răspunse Sara. Văd că încercați să vă protejați 
de coronavirus. Ce altceva mai faceți în acest 
sens?

– Ne spălăm pe mâini cu apă și săpun! strigă 
Leila.

– Și tușiți în încheietura cotului? întrebă Salem.

– Ne poți arăta cum? întrebă Leila. Salem le 
arătă.

– Încercăm să fim cu toții curajoși, dar e ceva ce 
mă îngrijorează, spuse Leila. V-aș putea spune 
despre ce e vorba? Am auzit despre cineva că 
s-a îmbolnăvit și a murit, iar asta m-a speriat 
tare de tot. Este adevărat că se poate muri din 
cauza coronavirusului? 



Ario scoase un oftat lung și se așeză pe posteriorul 
său enorm.

– Da, micii mei eroi, este de-a dreptul ciudat, rosti 
Ario. Unii oameni nu simt deloc că sunt bolnavi, însă 
alții se pot îmbolnăvi foarte tare, iar unii dintre ei pot 
chiar muri. Trebuie să fim cu toții extrem de atenți cu 
persoanele mai în vârstă și cu cele care au deja alte 
afecțiuni, pentru că acestea se îmbolnăvesc, de 
obicei, mai tare. Uneori, când simțim că ne e foarte 
teamă sau că nu suntem în siguranță, ne putem liniști 
imaginându-ne un loc sigur în mințile noastre. Ați 
dori să încercați asta cu mine?

Răspunseră cu toții afirmativ, prin urmare Ario îi rugă 
pe copii să închidă ochii și să își imagineze un loc în 
care se simt în siguranță.

– Gândiți-vă la o amintire sau la un moment în care v-
ați simțit în siguranță, spuse Ario.

Apoi, îi întrebă ce vedeau, ce simțeau și ce mirosuri 
detectau în acel loc sigur. Îi întrebă dacă ar vrea să 
invite pe cineva anume în locul lor sigur și despre ce 
ar vorbi cu acea persoană.

– Puteți merge în locul vostru sigur de fiecare dată când 
sunteți triști sau vă e teamă, zise Ario. Aceasta este 
superputerea voastră, pe care o puteți împărtăși cu 
prietenii și familia voastră. Și nu uitați că eu țin la voi, la 
fel ca mulți alții. E și acesta un gând care vă va ajuta.



– Putem ține cu toții unii la alții, spuse Leila.

– Așa e, Leila, zise Ario. Putem ține unii la alții oriunde ne-am afla. Ai vrea să vii cu noi în ultima noastră călătorie?

Leila se hotărî să călătorească împreună cu Ario și noii ei prieteni. Sara fu bucuroasă că Leila li se alătură, deoarece știa că, 
uneori, e nevoie să ne sprijinim unii pe alții. Zburară în tăcere, fără a scoate un cuvânt, dar Leila știa că noii ei prieteni 
țineau mult la ea.



Piscuri înzăpezite apărură în zare, iar Ario 
ateriză într-un orășel. Câțiva copii se jucau 
lângă un pârâu.

– Ario! strigă unul dintre ei, făcându-i cu 
mâna.

– Bună, Kim, spuse Ario. Copii, am vrut să îi 
cunoașteți pe câțiva prieteni de-ai mei care 
au avut coronavirus și s-au însănătoșit.

– Cum a fost? întrebă Salem.

– Am tușit și am simțit uneori că mi-e foarte 
cald. De asemenea, m-am simțit foarte obosit 
și n-am avut chef de joacă câteva zile, 
răspunse Kim. Dar am dormit mult și familia 
mea a avut grijă de mine. Unii dintre părinții 
și bunicii noștri au ajuns la spital. Asistenții 
medicali și doctorii au fost foarte drăguți cu 
ei, iar oamenii din comunitate ne-au ajutat 
acasă. După câteva săptămâni, am fost din 
nou bine cu toții. 



– Eu sunt prietenul lui Kim, spuse unul dintre copii. Am rămas prieteni chiar dacă 
Kim a avut coronavirus și nu l-am putut vedea. Nu am încetat să țin la el, iar 
acum suntem bucuroși că ne putem juca din nou împreună!

– Uneori, cel mai important lucru pe care îl putem face ca prieteni este să ne 
protejăm unii pe alții, grăi Ario. Chiar dacă asta înseamnă să stăm departe unul 
de celălalt o perioadă.



– Putem face asta unul pentru celălalt, zise Leila.

– Și, într-o zi, ne vom putea juca și vom putea merge din nou la școală ca înainte, spuse Salem.

Era timpul să se întoarcă acasă, iar Sara trebui să își ia rămas bun de la noii ei prieteni. Și-au promis că nu vor uita niciodată 
aventura trăită împreună.

Sara se întristă la gândul că, poate, nu se vor mai revedea un timp. Dar se simți mai bine când își aminti ceea ce spusese 
prietenul lui Kim. Doar pentru că nu îi vezi pe cei dragi, nu înseamnă că nu îi mai iubești.



Ario îl lăsă pe fiecare la casa lui și 
nu plecă înainte să adoarmă Sara.

– Putem face asta și mâine? îl 
întrebă Sara.

– Nu, Sara, acum trebuie să stai 
împreună cu familia ta, spuse Ario. 
Nu uita povestea noastră. Îi poți 
proteja pe cei dragi dacă te speli 
pe mâini și stai acasă. Voi fi mereu 
aproape. Putem fi împreună de 
fiecare dată când te retragi în locul 
tău sigur.

– Ești eroul meu, îi șopti ea.

– Iar tu ești eroul meu, Sara. Ești un 
erou pentru toți cei care te iubesc, 
îi răspunse Ario.



Sara adormi, iar când se trezi a doua zi, 
Ario nu mai era acolo. Așa că se retrase 
în locul ei sigur pentru a vorbi cu el, apoi 
desenă tot ce văzuseră și învățaseră în 
aventura lor. Fugi la mama ei, cu 
desenul în mână, pentru a-i da vestea.

– Mamă, fiecare dintre noi îi poate 
proteja pe ceilalți, îi spuse. Am întâlnit 
atât de mulți eroi în aventura mea!

– O, Sara, ai dreptate! spuse mama ei. 
Sunt mulți eroi care îi apără pe ceilalți de 
coronavirus, de exemplu minunații 
medici și asistenți medicali. Însă tu mi-ai 
reamintit că ne putem comporta cu toții 
ca niște eroi în fiecare zi, iar tu ești cel 
mai mare erou al meu.




