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Realizacja ,, Ty jeste$ moim bohaterem”

Ksigzka powstata w ramach projektu Miedzyagencyjnej Grupy Referencyjnej Statego Komitetu ds. Zdrowia Psychicz-
nego i Wsparcia Psychospotecznego w Sytuacjach Kryzysowych (IASC MHPSS RG). Realizacje projektu wspierali
Swiatowi, regionalni oraz krajowi eksperci agencji cztonkowskich IASC MHPSS RG, a takze rodzice, opiekunowie,
nauczyciele i dzieci w 104 krajach. Ogdlnoswiatowa ankieta zostata rozpowszechniona w jezyku arabskim, angiel-
skim, wtoskim, francuskim i hiszpariskim w celu oceny zdrowia psychicznego i potrzeb psychospotecznych dzieci
podczas epidemii COVID-19. Na podstawie wynikéw ankiety wybrano tematy, ktére zostaty opracowane na potrzeby
przedstawionej historii. Ksigzke udostepniono w formie historii opowiadanych dzieciom w kilku krajach dotknietych
COVID-19. Informacje zwrotne od dzieci, rodzicéw i opiekundéw wykorzystano nastepnie do zredagowania koricowej
wersji ksigzki.

Ponad 1700 dzieci, rodzicéw, opiekundw i nauczycieli z catego Swiata poswiecito czas, aby opowiedzie¢ nam, jak
sobie radza z pandemig COVID-19. Ogromne podziekowania dla tych dzieci, ich rodzicéw, opiekunéw i nauczycieli
za wypetnienie ankiet i pomoc w spisaniu tej historii. Jest to historia opracowana dla i przez dzieci na catym $wiecie.

IASC MHPSS RG pragnie podziekowac Helen Patuck za przygotowanie tekstu i ilustracji zamieszczonych w ksiazce.

© IASC, 2020. Niniejsza publikacja zostata opublikowana na licencji Creative Commons Attribution-NonCommer-
cial-ShareAlike 3.0 IGO licencja (CC BY-NC-SA 3.0 IGO; https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/igo).
Zgodnie z warunkami niniejszej licencji dzieto mozna reprodukowaé, ttumaczy¢ i dostosowywac to uzytku w celach
niekomercyjnych, pod warunkiem prawidtowego cytowania dzieta.



Wprowadzenie
.1y jestes moim bohaterem” (,My Hero is You”) to ksigzka napisana dla dzieci na catym $wiecie, dotknietych pandemiag COVID-19.

.1y jestes moim bohaterem” ma forme opowiadan, ktére powinny by¢ czytany przez rodzica, opiekuna lub nauczyciela wraz z
dzieckiem lub matg grupa dzieci. Nie zaleca si¢ samodzielnego czytania ksigzki przez dzieci, bez wsparcia rodzica, opiekuna lub
nauczyciela. Dodatkowy przewodnik zatytutowany ,Dziatania dla bohateréw” (ktéry zostanie opublikowany pdzniej) bedzie oferowat
wsparcie w opracowywaniu tematéw zwigzanych z COVID-19, aby poméc dzieciom radzi¢ sobie z uczuciami i emocjami. Na
podstawie ksigzki zaproponowane zostang réwniez zajecia/aktywnosci dla dzieci.

Ttumaczenie

Grupa referencyjna koordynuje ttumaczenia na arabski, chinski francuski, rosyjski i hiszpanski.
Skontaktuj sie z IASC Reference Group ds. Zdrowia psychicznego i wsparcia psychospotecznego
(MHPSS) (mhpss.refgroup@gmail.com) w celu koordynacji ttumaczen na inne jezyki. Wszystkie
ukoniczone ttumaczenia zostang opublikowane na stronie internetowej IASC Reference Group.
Dokonujac ttumaczenia lub adaptacji dzieta, nalezy pamigtac, ze:

* Nie mozna dodawa¢ wiasnego logo (lub logo agencji finansujacej) do publikacji. W przypadku
adaptadji (tj. zmian w tekscie lub ilustracjach) niedozwolone jest uzywanie logo IASC.

® Przy jakimkolwiek wykorzystaniu dzieta nie nalezy zamieszcza¢ zadnych sugestii, ze IASC
udziela poparcia jakiejkolwiek organizacji, produktom lub ustugom.

e Tlumaczenie lub adaptacja musi by¢ objeta te sama lub réwnorzedng licencjg Creative
Commons. Zaleca sie licencje CC BY-NC-SA 4.0 lub 3.0. Oto lista licencji spetniajgcych w/w
wymaog: https://creativecommons.org/share-your-work/licensing-considerations/compati-
licences

* W jezyku ttumaczenia nalezy doda¢ nastepujgce oswiadczenie: ,Niniejszy przektad /
adaptacja nie jest autorstwa Statego Komitetu Migedzyagencyjne (IASC). IASC nie ponosi
odpowiedzialnosci za treé¢ i doktadnos$c ttumaczenia. Wiazaca i autentyczng wersje zawiera
oryginalne wydanie angielskie , Inter-Agency Standing Committee. My Hero is You: How Kids
Can Fight COVID-19!" Licencja: CC BY-NC-SA 3.0 IGO .

Wersja polska: ttum: Jakub Bil we wspétpracy z WHO w Polsce, korekta jezykowa Anna Walicka.

Specjalne podziekowania dla Palomy Cuchi, przedstawiciela WHO w Polsce.



i,

Mama Sary jest dla niej bohaterem, poniewaz
jest najlepsza Mama na $wiecie i najlepszym
naukowcem. Ale nawet mama Sary nie moze
znalez¢ lekarstwa na koronawirusa.

.Jak wyglada COVID-19?" — zapytata Sara mame.

,COVID-19 lub koronawirus jest taki maty, ze

nie mozna go zobaczy¢” - odpowiedziata mama.
.Roznosi sie przez kaszel i kichanie chorych osdéb,
a takze wtedy, kiedy dotykajg one innych osdéb i
rzeczy w swoim otoczeniu. Osoby, ktére zachoruja,
maja goragczke i kaszel i moga tez miec problemy z
oddychaniem.”

.Wiec nie mozemy z nim walczy¢, poniewaz go nie
widzimy?” - zapytata Sara.

.Mozemy z nim walczy¢” - odpowiedziata mama.
~Wiasnie dlatego zalezy mi na tym, abys byta
bezpieczna Saro. Wirus moze atakowac rézne
osoby i kazdy moze z nim walczyé. Dzieci sg
wyjatkowe i tez mogg pomdc w walce. Musisz by¢
bezpieczna dla bezpieczenstwa nas wszystkich.
Chciatabym, zebys$ Ty zostata moim bohaterem.”




Tej nocy Sara lezata w tézku, ale wcale nie czuta sie jak
bohater. Byta zta. Chciata p6js¢ do szkoty, ale szkota byta
zamknieta. Chciata sie spotkac z przyjaciétmi, ale nie
byto to bezpieczne. Bardzo chciata, zeby koronawirus
przestat straszy¢ $wiat.

.Bohaterowie majg supermoce” - powiedziata sobie,
zamykajgc oczy przed snem. “A jaka ja mam moc?”

Nagle, fagodny gfos wyszeptat jej imie w ciemnosci.
,Kto tam jest?” - wyszeptata Sara.

.Czego potrzebujesz, aby zostaé bohaterem Saro?”-
zapytat gtos.

.Musze znalez¢ sposodb, aby powiedzie¢ wszystkim
dzieciom na $wiecie, ze moga chroni¢ innych” -
odpowiedziata Sara.

.10 czym mam sie sta¢ dla Ciebie?"” - zapytat gfos.

.Potrzebuje czegos, co bedzie latato... czegos z
poteznym gtosem... i czegos, co moze pomoc!”

Nagle rozlegt sie $wist i co$ niesamowitego pojawito sie
w Swietle ksiezyca...




.Kim jeste$?” - z zapartym tchem zapytata
Sara.

.Nazywam si¢ Ario” — odpowiedziat
tajemniczy przybysz.

.Nigdy wczesniej Cie nie widziatam, Ario.”
-powiedziata Sara.

.Cdz, caly czas tutaj bytem” - powiedziat Ario.
.Przybytem wprost z Twojego serca.”

. Teraz, kiedy Ciebie mam... moge
opowiedzie¢ wszystkim dzieciom na $wiecie
o koronawirusie!” — zawofata Sara. ,Moge
by¢ bohaterem! Ale zaczekaj Ario, czy podréz
bedzie bezpieczna, jezeli dookota panuje
koronawirus?”

. Tylko ze mna Saro” - powiedziat Ario. ,Nic
nie moze Ci sie sta¢, gdy jestesmy razem.”




Sara wskoczyfa na grzbiet Ario i wylatujgc przez okno sypialni, poszybowali w strone
nocnego nieba. Wzlecieli do gwiazd, pozdrawiajgc ksiezyc.




Kiedy wzeszio storice, wylagdowali na pustyni
obok piramid, gdzie bawita si¢ mafa grupa
dzieci. Dzieci krzyczaty z radosci i machaty do
Sary i Ario.

. Witajcie, nazywam sie Salem!” - zawotat
jeden z chtopcow. ,Co Wy tutaj robicie?
Przepraszam, nie mozemy podejéc¢ blizej,
musimy trzymac sie co najmniej metr od
siebie!”

~Wiasnie dlatego tu jestesmy!” -
odpowiedziata Sara. ,Mam na imie Sara,

a to jest Ario. Czy wiesz, ze dzieci mogg
chroni¢ swoich sagsiadéw, przyjaciét, rodzicow
i dziadkow przed koronawirusem? Wszyscy
musimy o to zadbac...”

.My¢ rece woda i mydtem!” - powiedziat
Salem z usmiechem. ,Wiemy Saro. Musimy
takze kasta¢ w tokied, jesli jestesmy chorzy, a
zamiast uscisku dtoni przy powitaniu mozemy
do kogo$ pomachac . Staramy sie siedzie¢ w
domu, ale mieszkamy w bardzo zattoczonym
miescie... i nie wszyscy zostajg w domu.”

,Hm, by¢ moze mogtbym poméc” -
powiedziat Ario. ,Nie widzg koronawirusa,
ale ... widzg mnie! Wskoczcie na mnie, ale
prosze usigdzcie po obu stronach na moich
skrzydtach, abyscie zachowali co najmniej
jeden metr odlegtosci od siebie!”




Ario wzbit sie w niebo z
Salemem i Sarg, ktorzy siedziel
na dwodch skrzydtach. Lecac
przez miasto, zaczat ryczed i
$piewac! Salem zawotat do
dzieci na ulicy:

.|dzcie, powiedzcie swoim
rodzinom, ze jestesmy
bezpieczniejsi w domul!
Najlepiej mozemy o siebie
zadbac, pozostajagc w domul”

Ludzie byli zaskoczeni tym
widokiem. Pomachali im i
postusznie wrocili do domoéw.




Ario wzbit sie wysoko w
niebo, az Salem zawotat z
radosci. Lecac wysoko w
chmurach, mineli samolot,
a pasazerowie przygladali
sie im zdumieni.

»Ludzie beda musieli
wkrétce przestac
podrézowad, przynajmniej
na razie” — stwierdzit
Salem. ,Zamykaja granice
na catym swiecie i wszyscy
powinnismy zostac tam,
gdzie mieszkamy, z ludzmi,
ktorych kochamy”.

. Tak wiele rzeczy sie zmienito”-
westchneta Sara. ,,Czasami az sie
boje.”

,Qdy wszystko wokot sie zmienia, to moze by¢ to
przerazajgce i zagmatwane Saro” - zauwazyt Ario. ,Kiedy
odczuwam strach, oddycham bardzo powoli i wydycham
ogien!”

Ario wypuscit wielkg kule ognial

A co Ty robisz, zeby sie uspokoic , kiedy sie
boisz?"” - zapytat Ario




.Lubie mysle¢ o kims, kto sprawia, ze czuje sie
bezpiecznie” - odpowiedziata Sara.

.Ja tez mysle o wszystkich, ktérzy pomagajg mi czuc sie
bezpiecznie, np. o moich dziadkach” - powiedziat Salem.
. Tesknie za nimi. Nie moge sie do nich przytuli¢, bo
mogtbym ich zarazi¢ koronawirusem. Zwykle widujemy
sie w kazdy weekend, ale nie teraz, poniewaz musimy
zapewnic¢ im bezpieczenstwo.”

.Mozesz do nich zadzwonié?” - zapytata Sara. , O tak!”
— przytaknat Salem. ,, Dzwonia do mnie codziennie, a ja
opowiadam im o wszystkim, co robimy w domu.

Dzieki temu sam czuje sie lepiej, a takze poprawiam im
samopoczucie.”

»To normalne, ze tesknimy za ludZmi, ktérych kochamy,
a ktérych obecnie nie mozemy widywad” - powiedziat
Ario. , To pokazuje, jak bardzo nam na nich zalezy. Czy
poczulibyscie sie lepiej, gdybyscie mogli spotkac innych
bohaterow?”

. Tak oczywiscie!” - Sara i Salem zgodnie zawotali .

~Swietnie, moja przyjaciétka, Sasza ma bardzo szczegdlne
supermoce” - powiedziat Ario. ,Lecimy!”




| tak poszybowali w kierunku ziemi i wylgdowali w
matej wiosce. Dziewczynka przed domem zbierata
kwiaty. Kiedy zobaczyta Ario i dzieci siedzgce na jego
skrzydtach, rozesmiata sie.

JAriol” - zawofata. ,Musimy zachowa¢ odlegtosc
co najmniej jednego metra od siebie, wiec rzuce Ci
moje usciski . Co tu wszyscy robicie?”

~Poczutem, ze mnie usciskatas, kiedy to powiedziatas,
Saszo” - powiedziat Ario. , Bardzo mi sie podoba to,
w jaki sposéb mozemy uzywac stéw, aby pokazag,

ze nam zalezy, a takze czynéw. Chciatem, aby moi
przyjaciele dowiedzieli si¢ o Twoich supermocach.”

.Na czym polegajg moje super moce?” - zapytata
Sasza.

.Poniewaz kto$ z twojej rodziny zachorowat, zostajesz
w domu, aby mie¢ pewnos¢, ze nie przekazesz
koronawirusa innym” - wyjasnit Ario.

. Tak, chodzi o mojego tate. Teraz jest w swojej
sypialni i pozostanie tam, dopoki nie poczuje sie
lepiej” — potwierdzita Sasza.




.Ale nie jest tak zle! Gramy w gry, gotujemy,
spedzamy czas w naszym ogrodzie i razem jemy
positki. Moi bracia i ja chwytamy sie za palce u nég i
tanczymy. Czytam ksigzki i nadal moge sie uczy¢, bo
czasami brakuje mi szkoty. Na poczatku, siedzenie w
domu wydawato mi sie dziwne, ale teraz wydaje sie
normalne.”

.Nie zawsze jest to fatwe Saszo” - powiedziat Ario.
.Jednak zawsze mozesz znalez¢ sposdb na dobra
zabawe i dogadywanie sie z bliskimi w domu.
Dlatego jeste$ moim bohaterem!”

.Czy kidcisz sie czasami ze swojg rodzing?” - zapytat
Salem.

.Zdarzajg nam sie ktdtnie”- odpowiedziata Sasza.
+Musimy by¢ bardzo cierpliwi i bardzo wyrozumiali,
i musimy szybciej méwic, przepraszam. To jest
prawdziwa supermoc, ktéra moze sprawic, ze
wszyscy poczujemy sie lepiej. Potrzebuje tez troche
czasu dla siebie. Uwielbiam tanczy¢ i $piewac,

jak jestem sama! Czasami moge zadzwoni¢ do
przyjaciof...”

»Ale Ario, a co z ludzmi, ktérzy sg daleko od domu
lub nie majg domu?” - zapytata Sara.

.10 jest wazne pytanie, Saro” — odpart Ario.
.Pole¢my i sprawdzmy.”



Pozegnali sie z Saszg i ruszyli w dalszg podréz. Poczuli,
ze robi sie cieplej, gdy wylagdowali na otoczonej
morzem wyspie.




Zobaczyli obéz peten ludzi. Zauwazyta ich jedna
dziewczynka i pomachata z daleka.
.Czes$¢ Ario, ciesze sig, ze zndéw Cie widze!” -
zawofata. , Staramy sie trzymac co najmniej jeden
metr odlegtosci od siebie, wiec bede do Ciebie
mowic¢ z tego miejsca. Ale chciatabym poznac
twoich przyjaciét! Mam na imie Leila.”

.Czesc Leilal Jestem Sara, a to jest Salem” -
odpowiedziata Sara. ,Wyglada na to, ze prébujesz
sie chroni¢ przed koronawirusem. Co jeszcze
robisz?"

~Myje rece wodg i mydtem!” — wyjasnita Leila.
.Czy réwniez kaszlesz w fokiec?” - zapytat Salem.

.Czy mozesz pokaza¢ nam, jak to robic¢?” - zapytata
Leila. Salem pokazat.

. Wszyscy staramy sie by¢ dzielni, ale jedna rzecz
mnie martwi” - powiedziata Leila. ,Czy moge

o tym z Wami porozmawiac? Styszatam, ze ktos
zachorowat i umart, i bardzo sie tego batam. Czy
to prawda, ze ludzie mogg umrzeé z powodu
koronawirusa?”



Ario westchnat gteboko i usiadt, rozprostowawszy
ogromny ogon.

., Tak, moi mali bohaterowie, to jest dziwne"” - powiedziat
Ario. ,Niektérzy ludzie moga wcale nie czud sie chorzy,
ale za to inni moga czuc sie bardzo Zle, a jeszcze

inni mogg nawet umrze¢. Dlatego wszyscy musimy
szczegdlnie uwazac na osoby starsze i na osoby, ktére
juz cierpig na inne choroby, poniewaz to one najczesciej
najciezej chorujg. A kiedy nie czujecie sig bezpiecznie i
odczuwacie niepokdj, wyobrazcie sobie jakie$ bezpieczne
miejsce. To was uspokoi. Czy chcielibyscie sprobowac
wyobrazi¢ to sobie ze mng?”

Wszyscy przytakneli i Ario poprosit dzieci, aby zamknety
oczy i wyobrazity sobie miejsce, w ktdérym czujg sie
bezpiecznie.

.Przypomnijcie sobie moment, kiedy czuliscie sie tam
bezpiecznie” — polecit Ario.

Nastepnie poprosit dzieci, aby opowiedziaty mu o tym,
co widziaty, jakie towarzyszyty im odczucia i jaki zapach
panowat w miejscu, w ktorym czuty sie bezpiecznie.
Potem zapytat ich, czy jest kto$, kogo chciatyby zaprosic
do tego miejsca i o czym z tg osobg mogtyby rozmawiac.

.Zawsze mozecie przenies¢ sie do tego miejsca, kiedy
nie czujecie sie bezpiecznie lub odczuwacie strach” -
powiedziat Ario. , To jest Wasza supermoc i mozecie
podzieli¢ sie nig z waszg rodzing i przyjaciémmi. |
pamietajcie, ze i ja i wiele innych oséb troszczy sie o was.
Ta mysl réwniez sprawi, ze poczujecie sig lepiej.”




Leila zawotata ,Wszyscy mozemy troszczy¢ sie o siebie nawzajem.”

.Masz racje Leilo” — przytaknat Ario. ,, Wszyscy mozemy troszczy¢ sie o siebie nawzajem, gdziekolwiek jestesmy. Czy chciataby$ dotaczy¢
do nas podczas naszej ostatniej podrozy?”

Leila postanowita wybra¢ sie w podréz z Ario i nowymi przyjaciétmi. Sara bardzo sie ucieszyta, ze Leila do nich dotfgczy. Wiedziata, ze
czasami musimy wzajemnie sie wspierac. Lecieli w ciszy, bez stowa, ale Leila czuta, ze nowym przyjaciotom bardzo na niej zalezy.




Coraz wyrazniej widzieli o$niezone gory. Ario
wyladowat w matym miasteczku, gdzie kilkoro
dzieci bawito sie nad strumieniem.

LAriol” - krzyknat jeden z chtopcéw, machajac do
nich.

.Czes¢ Kim” - odpowiedziat Ario. ,Dzieci,
chciatbym, zebyscie poznaty moich przyjacidf,
ktérzy chorowali na koronawirusa i wyzdrowieli.”

A jak wygladata ta choroba?”- zapytat Salem.

.Kaszlatem, czasem byto mi gorgco. Czutem sie
bardzo zmeczony i przez kilka dni nie miatem
ochoty na zabawe"” — wyjasnit Kim. ,Ale duzo
spatem, a rodzina opiekowata sie mna. Rodzice i
dziadkowie niektérych dzieci musieli udaé sie do
szpitala. Pielegniarki i lekarze bardzo sie o nich
troszczyli, a sasiedzi otoczyli nas opieka. Po kilku
tygodniach wszystko byfo juz w porzadku.”



L [
.Przyjaznimy sie z Kimem”- powiedziato jedno z dzieci. ,Nie przestalismy by¢

przyjaciotmi, dlatego ze Kim miat koronawirusa - chociaz przez ten czas nie moglismy
sie spotykaé. Caty czas mysleliémy o nim, a teraz mozemy znowu bawic sie¢ razem!”

.Niekiedy najlepsze, co przyjaciele moga zrobi¢ dla siebie, to nawzajem sie chronié.” -
stwierdzit Ario. ,,Nawet jezeli to oznacza, ze przez jaki$ czas nie mozemy sie spotykac.”



,Kazdy moze to zrobi¢ dla innych” - powiedziata Leila.

.| pewnego dnia, znowu bedziemy sie bawic i chodzi¢ do szkoty, tak jak dawniej” - dodat Salem.

Zblizat sie czas powrotu, ale nadchodzit tez czas pozegnania Sary z nowymi przyjaciétmi. Obiecali sobie nawzajem, ze nigdy nie
zapomng wspolnej przygody.

Sare ogarnat smutek , gdyz wiedziata, ze przez jaki$ czas nie beda mogli sie spotkac. Ale przypomniata sobie, co powiedziat jej
przyjaciel Kima i od razu poczuta sie lepiej. Nie przestajesz kocha¢ innych, tylko dlatego, ze ich nie widzisz.




Ario zabrat dzieci z powrotem do
domu, a potem zaczekat, az Sara
zasnie, po czym odleciat.

,Czy jutro mozemy zrobic to samo?” -
zapytata Sara.

»Nie Saro, teraz jest czas na to,
abys byta razem ze swojg rodzing”-
odpowiedziat Ario.

.Zapamietaj nasza przygode.
Mozesz chroni¢ swoich najblizszych,
myjac rece i zostajagc w domu. Ja
zawsze bede blisko Ciebie, a Ty
zawsze bedziesz blisko mnie, gdy
tylko przeniesiesz sie do swego
bezpiecznego miejsca.”

,Jeste$ moim bohaterem” —
wyszeptafa.

“Saro, ty tez jestes moim bohaterem.
Jeste$ bohaterem dla wszystkich,
ktorzy Cie kochajg” - odpowiedziat.




Sara zasneta, a nastepnego dnia, kiedy

sie obudzita, Ario zniknat. Udata sie

wiec w bezpieczne miejsce, aby z nim
porozmawiaé. Potem narysowata wszystko,
czego sie nauczyta i co zobaczyta podczas
ich wspdlnej podrézy. Pobiegta do mamy,
zeby pokazac jej rysunek i wszystko
opowiedzied.

. Wszyscy mozemy pomoc innym, aby
byli bezpieczni Mamo” - powiedziata.
~Spotkatam wielu bohateréw podczas
mojej wyprawy.”

.Masz racje!” - odpowiedziata mama.
»Jest wielu bohateréw, ktérzy chronia
ludzi przed koronawirusem - wspaniate
pielegniarki i lekarze. Ale to Ty
przypominasz mi, ze wszyscy mozemy
by¢ bohaterami, kazdego dnia, a moim
najwiekszym bohaterem jestes Ty.”




