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O knihe ,,M6j hrdina si ty”

Tato kniha je projektom Inter-Agency Standing Committee Reference Group on Mental Health and Psychosocial
Support in Emergency Settings (IASC MHPSS RG). Projekt bol podporeny globalnymi, regionalnymi aj lokalnymi
statnymi odbornikmi z Member Agencies of the IASC MHPSS RG v spolupraci s rodi¢mi, opatrovatelmi, ucitelmi a
detmi zo 104 krajin. V arabcine, anglictine, taliancine, francizstine a Spanieléine bol celosvetovo robeny vyskum,
aby sa zistili podmienky mentélneho zdravia a psychosocialnych potrieb deti pocas pandémie COVID-19. Zakladna
ramcova téma obsiahnutd v pribehu vznikla na zaklade uvedeného vyskumu. Detom v niekolkych krajinach
postihnutych COVID-19 bola tato kniha ¢itana vo forme pribehov a na zaklade spatnej vazby od samotnych deti,
rodicov, opatrovatelov a ucitelov boli potom pribehy upravené.

Viac ako 1700 deti, rodicov, opatrovatelov a ucitelov na celom svete si naslo ¢as a zdielalo sa s nami s tym, ako
zvladaju pandémiu COVID-19. Nase velké dakujem patri vSetkym tymto detom, ich rodi¢om, opatrovatelom a
ucitelom za Ucast na vyskume a na tvorbe tohto pribehu. Je to pribeh od deti a pre deti na celom svete.

IASC MHPSS RG potvrdzuje, ze Helen Patuck napisala text tejto knihy a ilustrovala ju.

©IASC, 2020. This publication was published under the Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike
3.0 1GO license (CC BY-NC-SA 3.0 IGO; https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/igo). Under the terms of
this licence, you may reproduce, translate and adapt this Work for non-commercial purposes, provided the Work is
appropriately cited.



Uvod

.M0j hrdina si ty” je kniha napisana pre deti na celom svete ovplyvnené pandémiou COVID-19.

.M0j hrdina si ty” by mal ¢itat rodi¢, opatrovatel, zdravotnicky pracovnik alebo ucitel' detom, alebo mensej skupine deti.
Pribeh méze citat aj dieta samé, ale je vhodné ak pribeh ¢ita rodi¢, opatrovatel alebo ucitel. Doplnkovy sprievodca nazvany
,Ciny hrdinov” (bude publikovany neskér) pontka pomoc, ako hovorit o témach spojenych s COVID-19, ako poméct detom
usporiadat emocie a pocity, a taktiez aj doplnkové aktivity pre deti inSpirované touto knihou.

Translations

The Reference Group itself will coordinate translation into Arabic, Chinese French, Russian,
and Spanish. Contact the IASC Reference Group for Mental Health and Psychosocial
Support (MHPSS) (mhpss.refgroup@gmail.com) for coordination of translations in other
languages. All completed translations will be posted on the IASC Reference Group website.

If you create a translation or an adaptation or this Work, kindly note that:

* You are not allowed to add your logo (or that of a funding agency) to the product.

* In case of adaptation (i.e., changes in the text or images), the use of the IASC logo is not
permitted. In any use of this Work, there should be no suggestion that IASC endorses any
specific organization, products or services.

* You should license your translation or adaptation under the same or equivalent Creative
Commons license. CC BY-NC-SA 4.0 or 3.0 is suggested. This is the list of compatible
licenses: https://creativecommons.org/share-your-work/licensing-considerations/
compatible-licenses

* You should add the following disclaimer in the language of the translation: “This
translation/adaptation was not created by the Inter-Agency Standing Committee (IASC). The
IASC is not responsible for the content or accuracy of this translation. The original English
edition “Inter-Agency Standing Committee. My Hero is You: How Kids Can Fight COVID-19!
Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO shall be the binding and authentic edition.”




Pre Saru je mama hrdinka, pretoze je to ta
najlepsia mama a ta najlepsia vedkyra na svete.
Ale dokonca ani ona nedokaze njjst liek na
koronavirus.

.Ako vlastne vyzerd COVID-197" opytala sa
Séra svojej mamy.

,COVID-19, alebo koronavirus, je taky malicky,
ze ho ani nevidime,” povedala jej mama. ,Ale
Siri sa ked'chori [udia kaslu a kychaju, alebo
ked'sa dotykaju ludi ¢i veci okolo nich. Ludia,
ktori st chori, maju teplotu a kadel, mézu mat aj
problémy s dychanim.”

. 1akze ked'ho nevidime, nemdzeme proti nemu
bojovat?” opytala sa Sara.

.MbZeme proti nemu bojovat” povedala Sarina
mama. , Preto chcem, aby si ostala doma,

Séra. Virus napada mnozstvo réznych ludi, a
kazdy ndm moZze pomoct porazit ho. Deti su
vynimocné a aj oni nam moézu poméct. Musite
ostat doma pre nas vietkych. Potrebujem, aby
si bola mojou hrdinkou.”




Séra §la v tl noc do postele, ale necitila sa ako
hrdinka. Bola sklamana. Chcela ist do skoly, ale
jej skola bola zatvorena. Chcela vidiet svojich
spoluziakov, ale nebolo to bezpecné. Sara chcela,
aby koronavirus uz prestal desit svet.

,Hrdinovia maju superschopnosti,” povedala si Sara
predtym, ako zatvorila oci a zaspala. ,Aké mam ja?”

Zrazu sa z tmy ozval slaby hldsok a zasepkal
jej meno.

,Kto je tam?” zaSepkala Sara do tmy.

,Co ti chyba, aby si sa mohla stat hrdinkou, Sara?”
opytal sa jej hlas.

,Chcela by som nieco, s ¢im by som mohla vsetkym
detom na svete povedat, ako sa chranit, aby oni
mohli ochranit vietkych ostatnych...” povedala Sara.

. TakZe ¢im sa mam stat?” opytal sa hlas.

.Potrebovala by som nieco, ¢o lieta... nieco, co ma
silny hlas... a nie¢o ¢o mbéze poméct!”

Zrazu sa z tmy ozval divny zvuk a nieco vstupilo do
mesac¢ného svitu...




.Co si zac?" zalapala po dychu Séra.
.Ja som Ario,” odpovedal.

.Nikdy predtym som ta nevidela, Ario,”
povedala Sara.

.Ja som tu uz dlhi dobu,” povedal Ario.
,Prichddzam z tvojho srdca.”

LAk si tu... tak mézeme vsetkym detom na
svete povedat o koronaviruse!” povedala
Séra. ,Mozem byt hrdinkou! Ale pockaj,
Ario, je to bezpeclné, letiet, ked'je tu vSade
koronavirus?”

.Len so mnou, Sara,” povedal Ario. ,Ni¢
sa ti nemdze stat, kym si so mnou.”




Séra naskocila na Ariov chrbat, vyskocili spolu cez okno v Sarinej izbe a leteli
no¢nou oblohou. Leteli pomedzi hviezdy az k mesiacu, s ktorym sa pozdravili.




Ked'vyslo slnko, pristéli v nadhernej pusti
hned'vedla pyramid, kde sa hrala mala
skupinka deti. Deti od radosti kri¢ali a mavali
na Saru a jej Aria.

. Vitajte, ja som Salem!” zakrical jeden

z chlapcov. ,Co tu robite? Prepacte, ale
nemd&zeme prist blizSie, musime byt vzdialeni
od seba asporn dva metre!”

. 1o preto sme tul” zakricala Sara spat k
chlapcovi. ,Ja som Séara a toto je Ario. Vedeli
ste, ze deti m6zu ochranit svojich susedoy,
kamaratov, rodicov aj starych rodicov pred
koronavirusom? Vsetci mozeme..."”

Umyvame si ruky mydlom a vodou!” povedal
Salem s ismevom. ,,My vieme, Sara. Taktiez
vieme, ze ked kasleme, madme si Usta
zakryvat laktom. A ked'niekoho stretneme,
tak im iba zamavame, namiesto toho, aby
sme si podali ruky. Snazime sa ostat doma,
ale Zijeme v meste plnom [udi... nie kazdy je
doma.”

,Hmm, mozno by som vam s tym vedel
pombct,” povedal Ario. ,Nemdzu vidiet
koronavirus, ale... mdzu vidiet mna!
Naskocte, ale prosim, sadnite si kazdy na
jedno moje kridlo...su vzdialené minimalne
dva metre od seba!”




Ario vzlietol do neba so Sa-
lemom a Sarou na svojich
kridlach. Lietal ponad mesto
a zacal kric¢at a spievat. Salem
krical na vsetky deti na ulici-
ach:

.Bezte, povedzte svojim
rodindm, ze bezpecnejsie je
vo vnutri! Najlepsie sa pos-
tardme jeden o druhého tak,
Ze ostaneme doma!”

Ludia boli ohromeni tym,

¢o videli. Mavali, sihlasne
prikyvovali a vsetci ili do

svojich domovov.




Ario vzlietol este vyssie
a Salem dalej radostne
krical. Hore nad oblakmi
zbadali letiet lietadlo.
Cestujlci sa na nich s
Uzasom pozerali cez
okienka lietadla.

.Ludia by nateraz mali
prestat cestovat,”
povedal Salem. ,,
Hranice krajin sa po
celom svete uzatvaraju a
vSetci by sme mali zostat
tam kde sme, s [udmi,
ktorych mame radi.”

., Velmi vela veci sa zmenilo,”
povedala Sara. ,Niekedy sa
toho bojim.”

.MobzZe to byt desivé a matlce, ked'sa veci menia,
Séra,” povedal Ario. ,Ked'sa bojim, velmi pomaly sa
nadychnem — a vydychnem ohen!”

Ario vydychol velkd ohnivd gulu!

+Ako sa upokojite vy, ked'ste vystraseni?”
spytal sa ich Ario.




~Rada myslim na niekoho, s kym sa citim bezpecne,”
povedala Sara.

»Ja tiez! Ja myslim na vsetkych ludi, vdaka ktorym sa
citim bezpecnejsie, ako napriklad na mojich starych
rodi¢ov,” povedal Salem. ,Chybaji mi. Nem&zem
ich ani objat, pretoze by som ich mohol nakazit
koronavirusom. Predtym sme sa stretavali kazdy
vikend, ale teraz nie, pretoze ich musime ochranit.”

.Mb6ze§ im zavolat?” opytala sa Séra.

,O, ano!” povedal Salem. ,Volaju mi kazdy den a
vzdy im poviem o vSetkych veciach, ktoré sme v ten
den doma zazili. Citim sa vdaka tomu lepSie a oni sa
citia lepsie tiez.”

»Je to normalne, Ze ndm ludia, ktorych mame radi
chybaju, ked's nimi nemézeme byt,” povedal Ario.
»Ukazuje to, ako velmi ndm na nich zalezi. Urobilo by
vam radost vidiet dalsich hrdinov?”

1
!

+Ano, prosim!” odpovedali Sara a Salem.

.Vyborne! Moja kamaratka Saska ma velmi Specialnu
superschopnost,” povedal Ario. ,Tak podme!”




A tak klesli dole k zemi a pristali v malej dedinke.
Bolo tam dievcatko, ktoré vonku zbieralo kvietky.
Ked'zbadala Aria a deti sediace na jeho kridlach,
zacCala sa smiat.

JAriol” zakricala. ,,Musime byt od seba vzdialeni
aspor dva metre!l Ale posielam ti objatie! Co tu
vsetci robite?”

,Citil som tvoje objatie, ked'si mi to povedala,
Saska,” povedal Ario. ,Je Uzasné, ako mézeme
pouzit slova, aby sme vyjadrili ako ndm na
druhych zalezi. A skutky tiez! Chcel by som
naucit mojich priatelov ako pouzivas svoje
superschopnosti.”

.Aké mam superschopnosti?” opytala sa Saska.

,Odkedy sa niekto v tvojej rodine nakazil, ostala
si doma, aby si ndhodou nepreniesla koronavirus
na niekoho iného,” povedal Ario.

,Ano, méj ocko je chory. Teraz lezi doma v
posteli pokial sa Uplne nezotavi a nevyzdravie.”
povedala Saska.




LAle nie je to také zIé! Hrame sa hry, varime
spolu, trdvime &as v zdhradke a taktiez spolu
jeme. S mojim bratom hrdme hlava-ramena-
kolena-palce a tie? tancujeme. Citame knizky a
dokonca sa aj u¢ime, pretoze obc&as mi chyba
Skola. Spociatku to bolo divné, byt stdle doma,
ale teraz uz je to pre nas Uplne normalne.”
.Nie je to vzdy jednoduché,” povedal Ario.
.Nasla si vela spdsobov, ako sa so svojimi

blizkymi zabavit aj doma. Preto si mojou
hrdinkou!”

,Hadate sa niekedy so svojou rodinou?” opytal
sa Salem.

.Niekedy ano,” povedala Sasa. ,Musime byt
velmi trpezlivi, tolerantni, a musime vediet
rychlo odpustat jeden druhému. To je skuto¢na
superschopnost, pretoze vdaka tomu mozeme
druhym spravit radost. Obcas potrebujem byt
aj sama. Rada sama tancujem a spievam si. A
niekedy si voldm so svojimi kamaratmi...”

.Ale, Ario, ¢o s takymi ludmi, ktori su daleko od
domova alebo ho dokonca nemaju?” opytala sa
Sara.

.10 je skveld otdzka, Séra,” povedal Ario.
., Podme to zistit!”




A tak sa rozllcili so Saskou a znova vzlietli. Vzduch

bol zrazu o nieco teplejsi, ked zosadli na ostrove
obklopenom morom.




Na ostrove zbadali tdbor plny ludi.

Jedno dievca ich zbadalo a zacalo im z dialky
mavat.

,Ahoj Ario!l Som taka rada, Ze si sa vratil!”
zakricala. ,Snazime sa ostat vzdialeni aspon
dva metre, takze budem hovorit odtialto. Ale
rada by som spoznala tvojich priatelov! Ja sa
volam Leila.”

,Ahoj Leila! Ja som Séra a toto je Salem,”
odpovedala jej Séara. , Vyzera to tak, ze sa
snaZite chrénit pred koronavirusom. Co este
pre to robite?”

~Umyvame si ruky mydlom a vodou!” zvolala
Leila.

.Ked'kaslete, kryjete si Usta laktom?” opytal sa
Salem.

.Mozes ndm ukazat ako?” opytala sa ho Leila.
Salem jej to rad predviedol.

.Vsetci sa tu snazime byt odvazni, ale z jedne;j
veci mam strach,” povedala Leila. ,M6zem

sa s vami o tom porozpravat? Poc¢ula som, ze
niekto ochorel a potom zomrel, a toho sa ja
velmi bojim. Je to pravda, ze ludia mézu na
koronavirus umriet?”



Avrio sa s velkym povzdychnutim posadil na svoj
velky zadok.

,Ano, mali hrdinovia, je to zvlastne,” povedal Ario.
. Niektori ludia sa ani necitia chori, no niektori mézu
byt tak velmi chori, Ze napokon mézu zomriet. Kvéli
tomu musime byt velmi opatrni, zvlast pri starych
ludoch a aj pri tych ¢o maju nejaku int chorobu,
pretoze mézu ochoriet este viac. Niekedy, ked'sa
citime byt velmi vystraseni, alebo ked'sa necitime
bezpecne, mdze ndm pomoct, ked'si v mysli
predstavime nejaké bezpecné miesto. Chceli by ste
to so mnou vyskusat?”

Vsetci suhlasili, a tak Ario poziadal deti, aby si
zatvorili o¢i a predstavili si miesto, kde sa citia
bezpecne.

,Sustredte sa na spomienku alebo na cas, ked'ste
sa citili skutocne v bezpedi,” povedal Ario.

Potom sa ich opytal, ¢o vidia, ¢o citia, aké maju
pocity na ich bezpe¢nom mieste. Opytal sa ich, Ci
je niekto Specidlny, koho by do ich bezpecného
miesta pozvali a o ¢om by sa s nim rozpravali.

. Takto mozete ist na svoje bezpecné miesto vzdy,
ked'sa budete citit smutni alebo vystraseni,”
povedal Ario. , Toto je vasa superschopnost, a
mobzete ju zdielat so svojimi kamaratmi a rodinou. A
nezabudnite, Ze mi na véas zalezi, a nielen mne, ale
aj inym [udom. To vdm tiez pomoze.”



.Véetci sa mézeme starat jeden o druhého,” povedala Leila.

.Presne tak, Leila,” povedal Ario. ,Mbzeme sa o seba navzdjom postarat, kdekolvek sme. Chces sa k ndm pridat na nasu pos-
lednd cestu?”

Leila sa rozhodla, Ze pbjde s Ariom a jeho priatelmi. Sara bola rada, Ze sa Leila k nim pridala, pretoze vedela, Ze niekedy sa
potrebujeme navzajom podporit. Leteli v tichosti, neprehovorili ani slovi¢ka, ale Leila vedela, ze jej novym priatelom na nej
zélezi.




Coskoro zbadali zasnezené kopce, a Ario pristal
v jednom malom meste. Niekolko deti sa tam
hralo pri rieke.

LAriol” zakricalo jedno z nich a zacalo im mavat.

+Ahoj Kim,” povedal Ario. ,Poclvajte,
chcem vam predstavit par priatelov, ktori mali
koronavirus, ale vyzdraveli.”

.Aké to bolo?” opytal sa Salem.

.Kaslal som, a niekedy mi bolo velmi teplo.
Tiez som bol velmi unaveny a nechcelo sa

mi niekolko dni ani hrat,” povedal Kim. Vela
som spal, ale moja rodina sa o mnfa postarala.
Niektori nasi rodicia a stari rodicia museli ist do
nemocnice. Sestricky a doktori boli velmi mili,
a ludia z nadej komunity ndm pomahali. Po par
tyzdnoch sme boli opat v poriadku a zdravi.



,Ja som Kimov kamarat,” povedalo jedno z deti. ,Napriek tomu, ze Kim dostal
koronavirus, neprestali sme byt kamaratmi — aj ked’sme sa nemohli stretavat.
Nikdy som sa neprestal orfiho starat a teraz sme Stastni, ze sa opat moézeme
spolu hrat!”

~Niekedy ta najdélezitejsia vec, ktord mézeme ako kamarati urobit, je chranit sa
navzadjom,” povedal Ario. ,,Aj ked'to znamena nejaki dobu sa nevidiet.”
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. Tieto veci mdézeme pre druhych robit,” povedala Leila.
A jedného dnia sa budeme moct spolu znova hrat a ist spat do Skoly ako predtym,” povedal Salem.

Nastal ¢as ist domov, a ¢as pre Saru rozllcit sa so svojimi novymi kamaratmi. Slubili si, Ze na ich spolo¢né dobrodruzstvo
nikdy nezabudnu.

Séra bola smutna, Ze sa spolu nejaky ¢as neuvidia. Ale citila sa lepSie, ked'si spomenula na to, ¢o povedal Kimov kamarat.
Len preto, Ze sa nemdzes s niekym vidiet, neznamena to, Zze ho uz nemas rad.



Ario ich vSetkych zobral spat
domoyv, a pred tym, ako odisiel,
pockal, kym Sara zaspi.

.Mbzeme ist aj zajtra?” opytala sa
ho Sara.

.Nie, Sara, teraz je cas, aby

si zostala so svojou rodinou,”
povedal Ario. ,Pamataj si nase
dobrodruzstvo. Svojich milovanych
mozes uchranit tak, ze si budes
umyvat ruky a ostane$ doma.
Nikdy nebudem daleko. Vzdy
mozes byt so mnou, ked pdjdes na
svoje bezpecné miesto.”

,Si moj hrdina,” zasepkala.
»A ty si mojou hrdinkou, Séara. Si

hrdinkou pre vietkych, ktorych mas
rada,” povedal.




Séra zaspala a ked'sa na druhy den
zobudila, Ario tam nebol. Tak sa vydala
na svoje bezpecné miesto, aby sa s nim
mohla porozpravat. Potom nakreslila
véetko, ¢o zazila a ¢o sa naudila z ich
dobrodruzstva. Utekala za svojou
mamou, ukazala jej svoj obrazok a vietko
jej povedala.

., Vsetci mdézeme pomoct ostatnym,
aby boli v bezpedi, mama,” povedala.
.Stretla som velmi vela hrdinov pocas
mobjho dobrodruzstva.”

,Och, Sara, mas pravdu!” povedala jej
mama. ,Na svete je vela hrdinov, ktori
chrania druhych pred koronavirusom,
ako UZasni doktori a sestricky. Ale
pripomenula si mi, Zze vietci moézeme byt
hrdinami, kazdy den. A mojim najvacsim
hrdinom si ty.”




