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引言

《你是我心中的英雄》是一本专为世界各地受到 2019 冠状病毒大流行影响的儿童编写的书籍。 

父母、照顾者或教师应该陪伴个别儿童或一小群儿童一起阅读《你是我心中的英雄》。不鼓励儿童在没有父母、照顾者或教师帮助的
情况下独立阅读本书。名为《英雄行动》的补充指南（稍后出版）将针对与 2019 冠状病毒相关的主题提供支持，帮助儿童控制情感和 
情绪，并且根据该书为儿童补充各类可行的活动。



萨拉的妈妈是她心中的英雄，因为她是世界上最
好的妈妈和最优秀的科学家。但是，即使是萨拉
的妈妈也找不到治疗冠状病毒的方法。

萨拉问她的妈妈，“2019 冠状病毒看起来像 
什么？”

“2019 冠状病毒或冠状病毒很小，我们看不见，”
她的妈妈说。“但是它会在染病的人咳嗽和打喷嚏
以及触摸身边的人或东西时传播。染病的人会发烧
和咳嗽，并且可能会导致呼吸困难。”

萨拉问道：“因为我们看不见病毒，所以我们就
无法抗击病毒了吗？”

萨拉的妈妈说：“我们可以抗击病毒。”“萨拉，
这就是为什么我要你注意安全的原因。这种病毒会
影响到多人，每个人都可以帮助我们抗击病毒。
孩子是很特别的群体，但也可以帮得上忙。我们
所有人都希望你们待在安全的地方。我希望你成
为我心中的英雄。”



那天晚上，萨拉躺在床上，觉得自己一点都不像个 
英雄。她感到很难过。她想上学，但是学校停课了。
她想去见自己的朋友，但是这并不安全。莎拉希望冠
状病毒带来的恐惧从她的世界里消失。

“英雄有超能力”她自言自语道，上眼睛进入睡乡。 
“我有什么呢？”

突然之间，黑暗中传出一个温柔的声音，低声呼唤她的 
名字。

萨拉小声问道：“谁在那儿？”

“萨拉，作为一个英雄，你需要做什么？”那个声音
问她。

萨拉说：“我需要通过一种方法来告诉世界上所有的
孩子们如何保护自己，这样他们就可以保护其他所 
有人.....”

“那么你需要我做什么呢？”那个声音问道。

“我需要能够飞翔……放声大喊……能够提供帮助的
神将！”

随着嗖嗖一声，月光下出现了令人惊奇的一幕……



“你是哪方神将？”萨拉惊得倒吸了一口气。

他说：“我是阿里奥”。

萨拉说：“我以前从未见过阿里奥。”

“其实，我一直都在这里，”阿里奥说。 
“我来自你的内心。”

“如果有你……那么我就可以将冠状病毒的 
事情告诉世界各地的孩子们！”萨拉说。
“我可以成为英雄！但是，等一下，阿里奥，
到处都有冠状病毒，旅行是否安全呢？”

“只要有我在，萨拉，”阿里奥说。 
“万无一失，我们在一起时，你不会受到 
任何伤害。”



于是萨拉跳到阿里奥的背上，然后一起从卧室的窗户飞上夜空。
他们飞向星星并向月亮问好。



当太阳升起时，他们降落到美丽的沙漠 
之中，金字塔映入眼帘，那里有一小群孩子
正在玩耍。孩子们大声欢呼，向萨拉和阿里
奥挥手致意。

“欢迎你们，我是塞勒姆！”其中一个男孩
欢呼道。“你们来这里做什么？抱歉，我们
不能靠得太近，必须相距至少一米！”

“这就是为什么我们来这里的原因！”萨拉
回应。“我是萨拉，这是阿里奥。你是否知
道孩子们可以保护自己的邻居、朋友、爸爸
妈妈和爷爷奶奶的安全，防止他们受到冠状
病毒侵害？我们所有人都需要……”

“用肥皂和水洗手！”塞勒姆笑着说。
“我们知道，萨拉。另外，如果我们染 
病了，咳嗽时要用手肘捂住口鼻——并且 
我们以挥手的方式问候别人，而不是握手。 
我们尽量待在屋内，但我们生活在一个非
常拥挤的城市中……并非每个人都待在 
家里。”

“嗯，也许我可以帮忙，”阿里奥。
“他们看不见冠状病毒，但是……他们可以
看见我！跳上来，但是分别坐在我的两只翅
膀上—— 相距至少一米！”



阿里奥展开自己的翅膀，着塞
勒姆和萨拉一起飞向天空。
他飞越整个城市并开始大声鸣
叫，呼啸而过！塞勒姆对街上
的孩子们大喊：

“快去告诉你们的家人，大家
待在屋内更安全！最好待在家
里照顾彼此！”

人们对所见到的景象感到惊讶。
他们挥手并表示同意回自己家。



阿里奥飞向高空。塞勒姆
大声欢呼。一架飞机从云
海上空飞过，乘客们敬畏
地看着他们。

塞勒姆说：“至少现在， 
大家必须马上停止旅行。”

“世界各地都在关闭边
境，我们所有人都应该留
在原地，与我们所爱的人
在一起。”

萨拉说：“好像有很多事情都发
生变化了。”
“有时我对此感到恐惧。”

“萨拉，当事情不断变化时，会令人感到恐惧和
困惑，”阿里奥说。“当我感到恐惧时，我会非
常缓慢地呼吸——然后喷火！”

阿里奥喷出一个巨大的火球！

阿里奥问他们：“你们感到害怕时会怎样放 
松呢？”



萨拉说：“我会想到一个能让我感觉安全的人。”

塞勒姆说：“我也是，我想到所有给我带来安全感的人，
例如我的爷爷奶奶。”

“我想念他们。因为担心会将冠状病毒传给他们， 
所以我不能拥抱他们。我们平时每个周末都会见面， 
但是现在不行，因为我们必须确保他们的安全。”

“你会与他们通电话吗？”萨拉问她的朋友。 
“哦，会的！”塞勒姆说。“他们每天都与我通电话，
我告诉他们我们在家里做的所有事情。这让我感觉更
好，也让他们感觉更好。”

“想念我们现在见不到的亲人是正常的，”阿里奥说。
“这表明我们很关心他们。与其他英雄见面是否会让 
你们感觉更好？”

“是的，拜托啦！”萨拉和塞勒姆大声回应。

“太好了，我的朋友萨莎拥有非常特殊的超能力，”
阿里奥说。“一起出发吧！”



于是他们飞驰而下，降落到一个小村庄。一个女 
孩在屋外采花。当她看到阿里奥和坐在他翅膀上的 
孩子们时，笑了起来。

“阿里奥！”她大声喊道。“我们必须至少相距 
一米，所以我会隔空向你行个“拥抱礼”！你们 
大家都来这里做什么？”

“萨莎，我感受到了你所说的拥抱，”阿里奥说。 
“我喜爱用语言来表示关心的方式，还有行动。 
我想让我的朋友了解一下你的超能力。”

“我有什么超能力？”萨沙说。

“由于你的家人染病了，因此你待在家里，以免 
将冠状病毒传给其他任何人，”阿里奥说。

“对，是我的爸爸，他一直待在自己的卧室里，
直到病情完全好转为止。”萨沙说。



“但是情况还不错！我们玩游戏、做饭、享受花
园里的时光并在一起吃饭。我的兄弟们与我碰碰
脚趾并且跳舞。我们读书并且我一直保持学习状
态，因为有时候我想念学校。待在家里一开始感
觉很奇怪，但现在感觉很正常。”

“萨沙，并不总是那么容易，”阿里奥说。“你找
到了在家里与亲人一起共享欢乐的方法。因此你成
为我心中的英雄！”

塞勒姆问道：“你曾经和家人吵过架吗？”

“我们有时会吵架，”萨沙说。“我们必更加
耐心、更加善解人意，甚至必须要尽快道歉。那是
真正的超能力，因为这可以使我们自己和他人感觉
更好。我还需要一点独处的时间。我喜欢独自跳舞
和唱歌！有时我还会给自己的朋友打电话……”

萨拉问道：“但是，阿里奥，那些离乡背井或无家
可归的人怎么样呢？”

“问得好，萨拉，”阿里奥说。
“让我们去看看吧。”



于是他们向萨莎道别并再次出发。当他们降落到一个
四面环海的岛屿上时，天气变得热起来。



他们在那儿看见一处营地上有很多人。一个女孩看
见他们并从远处挥手。

“阿里奥你好，很高兴再次见到你！”她大声呼 
喊着。“我们要尽量保持至少一米的距离，所以我
在这儿和你交谈。但是我很高兴认识你的朋友！
我叫莱拉。”

“莱拉你好！我是莎拉，这是塞勒姆，”萨拉大声
回应。“听起来你们正在尽力保护自己免受冠状病
毒的侵害。你们还采取哪些措施？”

“我们用肥皂和水洗手！”莱拉大声回应。

塞勒姆问道：“你们在咳嗽时也用手肘捂住口
鼻吗？”

“你能让我们看看怎么做吗？”莱拉大声回应。
于是塞勒姆示范给他们看。

莱拉说：“我们大家都想尽量勇敢面对，但是我担
心一些事情。”“可以和你谈谈吗？听说有人得病
死了，这让我感到非常害怕。人们真的会因为感染
冠状病毒而死亡吗？”



阿里奥长长地叹了一口气，然后一屁股坐下来。

“是的，小英雄们，这很奇怪，”阿里奥说。“有些人
根本不会感到不适，但有些人可能会得重症，甚至有些
人会死亡。这就是为什么我们所有人都必须特别注意老
年人和患有其他疾病的人，因为他们往往会患上更多 
疾病。有时，当我们感到非常害怕或不安全时，在我们
的脑海中想象一个安全地带会有所帮助。你们想和我一
起试试这个方法吗？”

他们都给出肯定的回答，于是阿里奥要求孩子们闭上 
眼睛，想象一个他们感到安全的地带。

“集中注意力想象让你感到安全的一段记忆或时间，”
阿里奥说。

然后，他问他们能在他们的安全地带看到什么、感觉到
什么以及闻到什么。他问孩子们是否想邀请一些特别的
人进入他们的安全地带以及他们可能会一起谈论什么。

“每当你感到难过或害怕时，就可以去你们的安全 
地带，”阿里奥说。“这是你的超能力，你可以与你的
朋友和家人分享。记住，我关心你，还有很多人都关 
心你。这也会有所帮助。”



莱拉说：“我们大家都可以互相关心。”

“没错，莱拉，”阿里奥说。“无论我们身在何处，都可以互相关心。我们还有最后一段旅程，你想与我们一起同行吗？”

莱拉决定与阿里奥以及她的新朋友结伴而行。萨拉很高兴莱拉加入他们的行列，因为她知道有时候我们需要互相支持。 
他们在飞行中悄无声息、默默无语，但是莱拉知道她的新朋友非常关心她。



雪山慢慢地进入了视野，随后阿里奥降落到一个 
小镇。几个孩子在河边玩耍。

“阿里奥！”其中一个孩子大声喊道，向他招手。

“你好，金，”阿里奥说。“各位，我想让你们认
识一下我的几位朋友，他们曾经感染了冠状病毒，
病情已好转了。”

“那是什么感觉？”塞勒姆问。

金说：“我一直咳嗽，有时感到发热。而且还感
到非常疲倦，有几天都不想玩了。”“但是我睡了 
很久，我的家人照顾我。我们的父母和祖父母中有
些人不得不去医院。护士和医生对他们很好，同时
我们社区中的人在家里帮助我们。几周之后，我们
康复了。”



“我是金的朋友，”另外一个孩子说。“我们没有仅仅因为金染上了冠状病毒， 
就终止我们的友谊——即使我看不到他。我从未停止过关心他，我们很高兴能再 
次在一起玩！”

“有时候作为朋友，我们可以做的最重要的事情就是彼此爱护，”阿里奥说。
“即使那意味着彼此远离一段时间。



莱拉说：“我们可以为彼此做这些事情。”

塞勒姆说：“总有一天，我们所有人都可以像以前一样再次玩耍并回到学校。”

该回家了，萨拉该与新朋友道别了。他们彼此承诺，永远不会忘记一起探险的经历。

萨拉感到难过，因为他们可能暂时看不到对方。但是当她想起金的朋友所说的话时，感觉好多了。看不到别人并不意味着你就 
不再爱他们。



阿里奥将他们所有人都送回家，并等 
待萨拉入睡后才离开。

“明天我们能做同样的事情吗？” 
拉问他。

“不行，萨拉，你现在该和你的家人 
在一起。”阿里奥说。“记住我们的 
故事。勤洗手并待在家里，可以确保 
自己的亲人安全。我永远与你同在。 
当你去你的安全地带时，我会一直在 
你身边。”

“你是我心中的英雄，”她小声说道。

他说：“你也是我心中的英雄，萨拉。
对于所有爱你的人来说，你是他们 
心中的英雄”。



萨萨拉睡着了，但是当她第二天醒来时，
阿里奥已经离开了。于是，她去她的安全
地带与他聊天，然后画出他们在探险中的
一切所见所闻。她带着自己的画作跑到妈
妈那里告诉她这个消息。

她说:“妈妈，我们都可以帮助别人确保 
安全。

“我在探险中遇到了许多英雄！”

她的妈妈说：“哦，萨拉，你说得对！”

“有许多英雄确保人们免受冠状病毒侵害，
例如伟大的医生和护士。但是你提醒了我，
我们所有人每天都可以当英雄，你是我心中
最伟大的英雄。”


