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مقدمه

»قهرمان من تویی« کتابی است برای کودکانی که در سر تا سر جهان تحت تاثیر فراگیری کووید-19 قرار گرفته اند.

»قهرمان من تویی« باید از سوی پدر و مادر، پرستار یا آموزگار در کنار یک کودک یا گروهی کوچک از کودکان خوانده شود. توصیه نمی شود کودکان 

کتاب را به تنهایی و بدون همراهی یکی از افراد نام برده بخوانند. راهنمای تکمیلی آن با نام »جنبشی برای قهرمانان« )که در آینده منتشر می شود( 

پشتیبانی برای گفت وگو درباره ی کووید-19 است؛ که به کودکان کمک می کند احساسات خود را مدیریت کنند؛ هم چنین فعالیت های در پیوند با کتاب 

را نیز در بر می گیرد.

 IASC .ارائه نشده است )IASC( این ترجمه از سوی کمیسیون دائمی بین سازمانی«
Inter-Agen- ”مسئولیتی در برابر محتوا و درستی ترجمه ندارد. نسخه ی اصلی این اثر 
cy Standing Committee. My Hero is You: How Kids Can Fight COV-
ID-19!” ، با مجوز CC BY-NC-SA 3.0 IGO، تنها ویرایش اصلی و معتبر آن است.«
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هم  دنیاست،  مادر  بهترین  هم  چون  اوست؛  قهرمان  سارا  مادر 

بهترین دانشمند. اما حتی مادر سارا هم نمی تواند درمانی برای 

ویروس کرونا پیدا کند.

سارا از مادرش پرسید: »کووید-19 چه شکلی است؟«

کوچک  آن قدر  کرونا،  ویروس  یا  »کووید-19  داد:  پاسخ  مادرش 

است که ما نمی توانیم آن را ببینیم. اما از راه سرفه و عطسه ی 

یا وسیله ی دور و برش دست  به فرد  بیمار  یا هنگامی که  بیمار، 

می زند، منتقل می شود. افراد بیمار تب و سرفه می زنند و ممکن 

است به سختی نفس بکشند.«

»پس چون آن را نمی بینیم، نمی توانیم با آن مقابله کنیم؟«

مادر سارا گفت: »می توانیم با آن مقابله کنیم. برای همین است 

بر  ویروس  این  باشی.  تو می خواهم مواظب خودت  از  که  سارا 

افراد زیادی تاثیر می گذارد و همه می توانیم در برابر آن به یک دیگر 

کمک  می توانند  هم  آن ها  و  مهم اند  بسیار  کودکان  کنیم.  کمک 

کنند. تو باید به خاطر همه ی ما از خودت مراقبت کنی. می خواهم 

که تو قهرمان من باشی.«



آن شب سارا در تخت خود دراز کشید و اصلا احساس یک قهرمان را 

نداشت. دل اش می خواست به مدرسه برود، اما مدرسه اش تعطیل 

بود. دل اش می خواست دوستان اش را ببیند اما کار خطرناکی بود. 

دل اش می خواست ویروس کرونا دیگر مردم دنیای اش را نترساند.

گفت:  خودش  با  می بست  را  چشم های اش  حالی که  در  سارا 

»قهرمانان قدرت ویژه ای دارند من چه قدرتی دارم؟«

ناگهان، آوایی مهربان، در تاریکی نام اش را صدا زد.

سارا آرام گفت: »کی آن جاست؟«

صدا از او پرسید: »سارا، تو به چه چیزی نیاز داری تا یک قهرمان 

شوی؟«

به کودکان سرتاسر  بتوانم  تا  دارم  نیاز  راهی  به  سارا گفت: »من 

بتوانند مواظب  تا  از خودشان مراقبت کنند  جهان بگویم چگونه 

دیگران نیز باشند.«

صدا پرسید: »خوب! به من برای چه نیاز داری؟«

»من به چیزی نیاز دارم که بتواند پرواز کند... صدای بلندی داشته 

باشد... و بتواند کمک ام کند!«

ناگهان با صدای ووووش، چیزی شگفت انگیز زیر نور ماه پدیدار 

شد...



سارا با تعجب پرسید: »تو چه هستی؟«

او گفت: »من آریو هستم.«

سارا گفت: »من تا به حال یک آریو ندیده بودم.«

آریو گفت: »خب، من همیشه این جا بودم. من از قلب تو 

می آیم.«

»اگر من تو را داشته باشم... آن وقت می توانم با تمام کودکان 

درباره ی ویروس کرونا صحبت کنم!« سارا گفت، »من  دنیا 

می توانم یک قهرمان باشم! اما آریو، یک لحظه صبر کن، آیا 

با وجود ویروس کرونا، سفر کردن ما خطرناک نیست؟«

آریو گفت: »اگر همراه من باشی، خطرناک نیست سارا. تا 

زمانی که ما با هم هستیم هیچ چیزی نمی تواند به تو آسیب 

بزند.«



پس سارا به پشت آریو پرید و با هم از پنجره ی اتاق خواب او بیرون رفتند و در آسمان شب اوج 

گرفتند. تا نزدیکی ستاره ها پرواز کردند و به ماه سلام گفتند.



هم زمان با طلوع آفتاب، در کویر زیبایی که کنار هرم ها قرار 

داشت و گروه کوچکی از کودکان آن جا بازی می کردند، 

آریو  و  سارا  برای  خوش حالی  با  کودکان  آمدند.  فرود 

دست تکان دادند. 

یکی از کودکان فریاد زد: »خوش آمدید، نام من سلیم 

است! این جا چه می کنید؟ ببخشید که نمی توانیم جلوتر 

داشته  فاصله  یک دیگر  از  متر  یک  حداقل  باید  بیاییم؛ 

باشیم.«

سارا در جواب گفت: »ما هم برای همین این جا هستیم! 

می دانستید  شما  آریوست.  هم  این  و  سارا هستم  من 

که کودکان می توانند از همسایه ها، دوستان خود، پدر و 

مادرها و مادربزرگ و پدربزرگ های شان در برابر ویروس 

کرونا محافظت کنند؟ ما همه باید...«

با  سلیم  بشوییم!«  صابون  و  آب  با  را  »دست های مان 

خنده ای گفت: »می دانیم سارا. زمانی که بیمار هستیم، 

هنگام سرفه، دهان مان را با آرنج مان می پوشانیم؛ دیگر 

با کسی دست نمی دهیم و به جای آن برای شان دست 

بمانیم؛  تکان می دهیم. سعی می کنیم در خانه های مان 

اما چون در شهر پرجمعیتی زندگی می کنیم، همه این کار 

را نمی کنند.«

آریو گفت: »هووووم، شاید من بتوانم کمکی کنم. آن ها 

ویروس کرونا را نمی بینند، اما من را که می بینند! بپرید 

این طوری  بنشینید؛  بال های ام  سمت  دو  در  اما  بالا، 

حداقل یک متر از هم فاصله دارید!«



آریو با سلیم و سارا که هر کدام روی یکی 

از بال های او نشسته بودند، در آسمان 

پرواز کرد. او در حالی که بر فراز شهر پرواز 

می کرد، شروع کرد به آواز خواندن. سلیم 

به کودکانی که در خیابان بودند با فریاد 

گفت:

»بروید و به خانواده های تان بگویید که 

خانه برای مان امن تر است. ما می توانیم 

مواظبت  یک دیگر  از  خانه  در  ماندن  با 

کنیم!«

شگفت زده  می دیدند  آن چه  از  مردم 

شدند. برای آن ها دستی تکان دادند و 

قبول کردند به خانه های شان بروند.



آریو در آسمان اوج گرفت. سلیم 

میان  در  کشید.  فریاد  خوشی  از 

کنارشان  از  هواپیمایی  ابرها، 

به  با شگفتی  و مسافرها  رد شد 

آن ها نگاه کردند.

سلیم گفت: »مردم دیگر نباید به 

سفر بروند؛ حداقل در این مدت. 

در تمام دنیا مرزها را می بندند و 

ما هم باید همان جایی که هستیم 

دوست شان  که  افرادی  پیش 

داریم بمانیم.«

تغییر  چیزها  »خیلی  گفت:  سارا 

وقت ها  بعضی  من  کرده اند. 

می ترسم.«

و  ترسناک  می تواند  »تغییر  گفت:  آریو 

گیج کننده باشد سارا. من وقتی می ترسم، 

به آرامی نفس می کشم و بعد نفس ام را 

با آتش بیرون می دهم.«

آریو آتش بزرگی از دهان خود خارج کرد.

آریو از آن ها پرسید: »شما وقتی می ترسید چگونه خود را آرام 

می کنید؟«



سارا گفت: »من دوست دارم به کسی فکر کنم که به من احساس امنیت 

می دهد.«

به من حس  افرادی که  به تمام  سلیم گفت: »من هم همین طور. من 

امنیت می دهند فکر می کنم؛ مانند پدربزرگ و مادربزرگ ام. دل ام برای شان 

تنگ شده است. نمی توانم آن ها را بغل کنم چون ممکن است ویروس 

کرونا را به آن ها منتقل کنم. معمولا هر آخر هفته آن ها را می دیدیم؛ اما 

دیگر نه، چون می خواهیم از آن ها مراقبت کنیم.«

سارا از دوست اش پرسید: »می توانی به آن ها زنگ بزنی؟«

سلیم گفت: »اوه بله! هر روز با هم حرف می زنیم و من درباره ی کارهایی 

را بهتر  با آن ها صبحت می کنم. این کار حال من  که در خانه می کنیم 

می کند، حال آن ها را هم همین طور.«

الان  و  داریم  که دوست شان  افرادی  برای  که دل مان  »این  آریو گفت: 

می دهد  نشان  این  است.  طبیعی  خیلی  می شود،  تنگ  نمی بینیم شان 

آشنا شوید،  بیشتری  قهرمان های  با  اگر  دارند.  اهمیت  برای مان  چقدر 

حال تان بهتر می شود؟«

سارا و سلیم با هم فریاد زدند: »بله، لطفا!«

آریو گفت: »عالی، دوست من ساشا یک قدرت ویژه دارد. برویییم.«
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آن ها به سمت زمین پرواز کردند و در یک روستای کوچک فرود 

آمدند. دختری بیرون از خانه ی خود در حال چیدن گل بود. او با 

دیدن آریو و کودکانی که روی بال های اش نشسته بودند خندید.

فریاد زد: »آریو! ما باید حداقل یک متر از هم فاصله داشته باشیم؛ 

برای همین من به سمت تو یک بغل پرتاب می کنم! این جا چه 

کار می کنید؟«

آریو گفت: »بغل ات را حس کردم ساشا. من خیلی خوشحالم که 

می توانیم با به کار بردن واژه ها هم نشان دهیم که مراقب هم 

هستیم؛ و همین طور در رفتارمان. من می خواستم دوستان ام با 

قدرت تو آشنا شوند.«

ساشا گفت: »قدرت من چیست؟«

آریو در پاسخ گفت: »چون یکی از افراد خانواده تان بیمار است، 

شما همه در خانه می مانید تا ویروس کرونا را به کسی منتقل 

نکنید.«

ساشا گفت: »بله، پدرم بیمار است؛ و تا زمانی که کامل حال اش 

خوب شود در اتاق اش می ماند.«



»اما آن قدر هم بد نیست! ما بازی می کنیم، آشپزی می کنیم، در 

باغچه مان وقت می گذرانیم و با هم غذا می خوریم؛ من و برادران ام 

نرمش می کنیم و می رقصیم؛ کتاب می خوانیم و چون گاهی دل ام 

برای مدرسه تنگ می شود، در خانه درس می خوانم و یاد می گیرم. 

اوایل در خانه ماندن برای ام عجیب بود، اما حالا خیلی عادی شده 

است.« 

راه هایی  الان شما  نیست ساشا.  آسان  »اما همیشه  گفت:  آریو 

برای خوش گذراندن با خانواده تان در خانه پیدا کردید؛ و به خاطر 

همین قهرمان من تویی!«

سلیم پرسید: »آیا با خانواده ات دعوا هم می کنی؟«

خویشتن دار  پیش  از  بیش  باید  »گاهی،  گفت  پاسخ  در  ساشا 

باشیم، و همین طور بیشتر درک کنیم و زود تر معذرت خواهی کنیم. 

این یک قدرت واقعی است؛ چون هم حال خودمان را بهتر می کند 

من  باشم.  تنها  می خواهد  دل ام  هم  گاهی  را.  دیگران  حال  هم 

خیلی دوست دارم به تنهایی برقصم و آواز بخوانم! و گاهی هم به 

دوست های ام زنگ می زنم...«

سارا پرسید: »اما آریو، افرادی که از خانه های شان دور هستند یا 

خانه ای ندارند چه کار باید بکنند؟«

آریو گفت: »خیلی سوال خوبی ست سارا. برویم و پاسخ آن را پیدا 

کنیم.«



و با ساشا خداحافظی کردند و بار دیگر در آسمان اوج گرفتند. با 

فرود آمدن روی جزیره ای در میان آب ها، هوا گرم تر از پیش شد.



در آن جا اردوگاهی پر از آدم دیدند.

دختری آن ها را دید و از فاصله ای دور برای شان دست تکان 

داد.

او فریاد زد: »سلام آریو، چقدر خوشحالم که دوباره می بینم ات! 

ما تلاش می کنیم تا حداقل یک متر با هم فاصله داشته باشیم، 

پس من از همین جا با تو صحبت می کنم. اما خیلی دوست 

دارم با دوستان ات آشنا شوم! نام من لیلاست.«

سارا جواب داد: »سلام لیلا! من سارا هستم و این سلیم است. 

به نظر می آید شما در برابر ویروس کرونا از خودتان مراقبت 

می کنید. دیگر چه کارهایی انجام می دهید؟«

لیلا گفت: »دست های مان را با آب و صابون می شوییم!«

آرنج  با  را  دهان تان  جلوی  سرفه  هنگام  »آیا  پرسید:  سلیم 

می گیرید؟«

لیلا در پاسخ گفت: »می توانی نشان مان دهی چگونه باید این 

کار را بکنیم؟« و سلیم به آن ها نشان داد.

یک  اما  باشیم؛  می کنیم شجاع  »ما همگی سعی  گفت:  لیلا 

چیز من را خیلی نگران کرده است؛ می توانم با شما درباره ی 

آن صحبت کنم؟ شنیده ام یک نفر این بیماری را گرفته و مرده 

است. آیا درست است که ویروس کرونا می تواند ما را بکشد؟«
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آریو نفس عمیقی کشید و بر پاهای بزرگ خود نشست.

است.  بسیار عجیب  کوچک،  قهرمانان  »بله،  داد:  ادامه  آریو 

بعضی از افراد به هیچ وجه بیماری را احساس نمی کنند؛ اما 

بعضی دیگر شدت بیماری شان زیاد است و برخی هم ممکن 

است بمیرند. به همین دلیل است که باید بیش از همه مراقبت 

بیماری های  که  افرادی  به  حواس مان  باشیم؛  سالمند  افراد 

دیگر هم دارند باید باشد، زیرا آن ها راحت تر ممکن است این 

ویروس را بگیرند. گاهی که خیلی می ترسیم و احساس خطر 

می کنیم، می توانیم به یک جای امن فکر کنیم. می خواهید با 

هم امتحان کنیم؟«

را  تا چشم های شان  آن ها خواست  از  آریو  و  بله  گفتند  همه 

ببندند و به جایی که به آن ها حس امنیت می دهد فکر کنند.

امنیت  احساس  آن  در  که  زمانی  یا  خاطره   »بر  گفت:  آریو 

داشتید، تمرکز کنید.«

سپس از آن ها پرسید که در مکان امن خود چه می بینند، چه 

پرسید  هم چنین  او  می شنوند.  بویی  چه  و  می کنند  احساس 

که چه کسی را می خواهند به مکان امن خود دعوت کنند و 

درباره ی چه با او صحبت خواهند کرد.

ترس  یا  اندوه  احساس  گاه  هر  می توانید  »شما  گفت:  آریو 

این قدرت شماست و شما  بروید.  داشتید، به مکان امن تان 

می توانید آن را با دوستان و خانواده تان شریک شوید. و به 

یاد داشته باشید که شما برای من و خیلی افراد دیگر اهمیت 

دارید؛ این هم می تواند به شما کمک کند.«
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لیلا گفت: »ما می توانیم از یک دیگر مراقبت کنیم.«

آریو گفت: »کاملا درست است لیلا! ما از هر جایی می توانیم مراقب هم دیگر باشیم. می خواهی در آخرین سفر ما همراه مان بیایی؟«

لیلا تصمیم گرفت تا با آریو و دوستان جدیدش سفر کند. سارا از این که لیلا با آن ها می آمد خوشحال بود؛ چون گاهی نیاز است از یک دیگر 

حمایت کنیم. آن ها به آرامی و در سکوت پرواز کردند؛ اما لیلا می دانست دوست های جدیدش به فکر او هستند.
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کوه های برفی پدیدار شدند و آریو در شهری کوچک فرود آمد. 

تعدادی کودک در کنار یک رود بازی می کردند.

یکی از آن ها فریاد زد: »آریو!« و برای او دست تکان داد.

از  تعدادی  با  می خواهم  »بچه ها  گفت:  آریو  کیم!«  »سلام 

دوستان ام که ویروس کرونا را گرفته اند و خوب شده اند آشنا 

شوید.«

سلیم پرسید: »حال تان چگونه بود؟«

کیم گفت: »سرفه می کردم و گاهی تب زیادی داشتم. خیلی 

هم خسته بودم و دل ام نمی خواست برای چند روز بازی کنم. 

اما استراحت می کردم و خانواده ام مراقب ام بودند. بعضی از 

پدرها و مادرها و مادربزرگ ها و پدربزرگ ها مجبور شدند به 

بیمارستان بروند؛ البته آن جا پزشکان و پرستاران با مهربانی از 

آن ها مراقبت می کردند. اطرافیان مان هم در خانه به ما کمک 

کردند. پس از چند هفته، حال همه بهتر شد.«
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کودک دیگری گفت: »من دوست کیم هستم. این که کیم ویروس کرونا را گرفت باعث نشد ما دیگر با 

او دوست نباشیم؛ در حالی که اصلا او را نمی دیدیم. اما باز هم برای من مهم بود و بسیار خوشحالیم 

که دوباره می توانیم با هم بازی کنیم.«

آریو گفت: »گاهی مهم ترین کاری که می توانیم برای دوستان خود بکنیم مراقبت از یک دیگر است. حتی 

اگر به این معناست که مدتی از هم دور باشیم.«



لیلا گفت: »می توانیم این کارها را برای یک دیگر انجام دهیم.«

سلیم گفت: »و یک روز دوباره می توانیم مانند گذشته بازی کنیم و به مدرسه برویم.«

دیگر وقت آن بود که همه به خانه برگردند و سارا از دوست های جدیدش خداحافظی کند. آن ها به هم قول دادند که هیچ گاه ماجرایی که با هم 

داشتند را فراموش نکنند.

سارا از این که ممکن بود تا مدتی آن ها را نبیند اندوهگین بود. اما زمانی که حرف دوست کیم را به یاد آورد، حال اش بهتر شد. حتی اگر آدم ها را 

نبینیم، به این معنا نیست که دوست شان نداریم.
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آریو همه را به خانه های شان رساند و منتظر 

ماند تا سارا خواب اش ببرد و سپس از آن جا 

برود.

هم  فردا  می توانیم  »آیا  پرسید:  او  از  سارا 

همین کار را بکنیم؟«

آریو گفت: »نه سارا، دیگر وقت آن است 

یادت  داستان مان  باشی.  با خانواده ات  که 

باشد. تو می توانی با شستن دست های ات 

مراقبت  اطرافیان ات  از  خانه  در  ماندن  و 

کنی. من هیچ وقت دور نمی شوم. می توانی 

هروقت خواستی به مکان امن ات بروی و 

مرا آن جا ببینی.«

سارا به آرامی گفت: »قهرمان من تویی.«

تو  سارا.  منی  قهرمان  هم  »تو  گفت:  آریو 

دارند  دوست ات  که  کسانی  تمام  قهرمان 

هستی.«



سارا خواب اش برد و فردای آن روز که بیدار شد، 

آریو رفته بود. سارا به مکان امن خود رفت تا با او 

صحبت کند و هر چه را که در ماجرای شان دیده 

بود و یاد گرفته بود نقاشی کرد. با نقاشی اش به 

سمت مادرش دوید تا همه چیز را برای او بگوید.

سارا گفت: »مامان ما همه می توانیم به هم کمک 

کنیم تا در خطر نباشیم. من با قهرمان های زیادی 

در سفرم آشنا شدم.«

توست.  با  حق  سارا،  »اوه  گفت:  مادرش 

قهرمان های زیادی در تلاش اند تا از مردم در برابر 

و  دکترها  مانند  کنند؛  محافظت  کرونا  ویروس 

پرستاران. اما تو هر روز به من یادآوری می کنی 

که همه ی ما می توانیم قهرمان باشیم و بزرگ ترین 

قهرمان من تویی.«
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