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การจััดทำำ� “ฮีีโร่่ของฉัันคืือเธอ”

หนัังสืือเล่่มนี้้�พััฒนาโดย กลุ่่�มที่่�ปรึึกษาด้้านสุุขภาพจิตและส่่งเสริิมสุุขภาพจิตสัังคมในสถานการณ์์ฉุุกเฉิิน (Inter-Agency Standing Committee 

Reference Group on Mental Health and Psychosocial Support in Emergency Settings (IASC MHPSS RG)) คณะทำำ�งานประกอบ

ด้้วยผู้้�เชี่่�ยวชาญระดัับโลก และระดัับประเทศจากสมาชิิกของ IASC MHPSS RG ร่่วมกัับพ่่อแม่่ผู้้�ปกครอง ครูู และเด็็กๆ จาก 104 ประเทศ

 

การสำำ�รวจข้อมููลครอบคลุุมภาษาอารบิิก อัังกฤษ อิิตาเลีียน ฝรั่่�งเศส และสเปน เพื่่�อประเมิินความต้้องการด้้านสุุขภาพจิตและจิิตสัังคมของเด็็ก 

ในช่่วงสถานการณ์์การระบาดของเชื้้�อโควิิด-19 

ผลการสำำ�รวจนำำ�มาพััฒนากรอบแนวคิิดและประเด็็นการสื่่�อสารเรื่่�องราว 

หนัังสืือเล่่มนี้้�ถููกเผยแพร่ผ่่านนิิทานไปยัังเด็็กๆ ในหลายประเทศที่่�ได้้รัับผลกระทบจากโควิิด-19 เพื่่�อรัับฟัังข้้อเสนอแนะจากเด็็กๆ พ่่อแม่่  

และผู้้�ปกครองเพื่่�อนำำ�มาปรัับปรุุงเนื้้�อหาอีีกครั้้�ง เด็็กๆ พ่่อแม่่ ผู้้�ปกครอง และครูู กว่่า 1,700 คนจากทั่่�วโลกสละเวลาแบ่่งปัันวิิธีีการแก้้ปััญหา 

ในสถานการณ์์แพร่ระบาดของโควิิด-19 ผู้้�จััดทำำ�ขอขอบคุุณเด็็กๆ พ่่อแม่่ ผู้้�ปกครอง และครููทุุกท่่านที่่�ช่่วยตอบแบบสอบถามและมีีส่่วนสำำ�คัญ 

ต่่อเรื่่�องราวในเล่่มนี้้� 

นี่่�คืือเรื่่�องราวที่่�สร้้างขึ้้�นเพื่่�อเด็็กๆ จากเด็็กๆ ทั่่�วโลก

IASC MHPSS RG ขอขอบคุุณ คุุณ Helen Patuck สำำ�หรัับการแต่่งเรื่่�องราวและภาพประกอบในเล่่ม
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โดยสถาบัันสุุขภาพจิตเด็็กและวััยรุ่่�นราชนคริินทร์ กรมสุุขภาพจิต ได้้รัับการอนุุญาตการแปลและเผยแพร่จากจาก IASC ผู้้�แต่่ง และนัักวาด อย่่าง

เป็็นทางการ 



บทนำำ�

“ฮีีโร่่ของฉัันคืือเธอ” เป็็นหนัังสืือที่่�เขีียนขึ้้�นเพื่่�อเด็็กๆ ทั่่�วโลกที่่�ได้้รัับผลกระทบจากการแพร่ระบาดของเชื้้�อไวรััสโควิิด-19

“ฮีีโร่่ของฉัันคืือเธอ” เหมาะสำำ�หรัับพ่่อแม่่ ผู้้�ปกครอง หรืือครููอ่านให้้เด็็กหรืือเด็็กกลุ่่�มเล็็กๆ ฟััง 

ไม่่เหมาะให้้เด็็กอ่่านด้้วยตััวเองโดยไม่่มีีพ่่อแม่่ ผู้้�ปกครอง หรืือครูู ให้้คำำ�แนะนำำ�หรืืออธิิบาย

ทั้้�งนี้้� มีีแผนการผลิตหนัังสืือ “ภารกิิจของเหล่่าฮีีโร่่” ที่่�จะตีีพิิมพ์์ตามมา เพื่่�อนำำ�เสนอประเด็็นอื่่�นๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ โควิิด-19 เพื่่�อช่่วยให้้เด็็กๆ จััดการอารมณ์์

ความรู้้�สึก และยัังเป็็นกิิจกรรมทางเลืือกให้้เด็็กๆ อีีกด้้วย

การแปล

ผู้้�พััฒนาได้้จััดทำำ�และแปลเป็็นภาษาอารบิิก จีีน ฝรั่่�งเศส รััสเซีีย และสเปน 

หากต้้องการแปลเป็็นภาษาอื่่�น โปรดติิดต่่อ IASC Reference Group for Mental Health and Psychosocial 

Support (MHPSS) (mhpss.refgroup@gmail.com)

โดยฉบัับที่่�แปลเรีียบร้้อยจะถููกเผยแพร่ในเว็็บไซต์ของ IASC Reference Group
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แม่่ คืือฮีีโร่่ของมะลิิ เพราะเธอคืือสุุดยอดคุุณแม่่ และ ยััง
เป็็นสุุดยอดนัักวิิทยาศาสตร์์ระดัับโลก แต่่ถึึงอย่่างนั้้�น  
แม่่ของมะลิิก็็ยัังหาวิิธีีการรัักษาโคโรน่่าไวรััสไม่่ได้้

“โควิิด-19 หน้้าตาเป็็นยัังไงเหรอคะ” มะลิิถามแม่่

“เรามองไม่่เห็็นเจ้้าโควิิด-19 หรืือ โคโรน่่าไวรััส เพราะมััน
เล็็กมากๆ” แม่่ตอบ “แต่่มัันแพร่กระจายอยู่่�ในการไอและ
จามของคนที่่�ป่่วย และเวลาที่่�คนป่่วยแตะตััวคนอื่่�นหรืือ
สิ่่�งของรอบตััว คนที่่�ป่่วยจะมีีไข้้และไอ และอาจจะหายใจ
ไม่่สะดวก”

“งั้้�นเราก็็สู้้�มันไม่่ได้้ เพราะเรามองไม่่เห็็นมัันเหรอคะ” มะลิิ
ถาม

“เราสู้้�ได้้จ้้ะ” แม่่ตอบ “แม่่จึึงอยากให้้หนููปลอดภััยไงจ๊๊ะ
มะลิิ ไวรััสส่่งผลกระทบต่่อคนมากมาย และทุุกคนสามารถ
ช่่วยต่่อสู้้�กับมัันได้้ เด็็กๆ คืือคนพิิเศษและมีีส่่วนช่่วยด้้วย
เหมืือนกััน หนููต้องอยู่่�อย่่างปลอดภััยเพื่่�อเราทุุกคน  
แม่่อยากให้้หนููเป็็นฮีีโร่่ของแม่่นะจ๊๊ะ”



คืนนั้น ขณะที่นอนอยู่บนเตียง มะลิไม่ได้รู้สึกว่าตัวเองคือฮีโร่เลย แต่
รู้สึกหงุดหงิดมากกว่า เธออยากไปโรงเรียนแต่โรงเรียนก็ปิด เธออยาก
เจอเพื่อนๆ แต่ก็ไม่ปลอดภัย 
มะลิอยากให้โคโรน่าไวรัสหยุดทำ�ให้เธอกลัวเสียที

“ฮีโร่ต้องมีพลังวิเศษ” มะลิพูดกับตัวเอง ระหว่างที่หลับตาลง “แล้ว
ฉันมีอะไรนะ” 

ทันใดนั้น มีเสียงกระซิบเบาๆ เรียกชื่อเธอในความมืด

“ใครน่ะ” มะลิกระซิบตอบ

“มะลิ เธอต้องการอะไรเพื่อให้ได้เป็นฮีโร่ล่ะจ๊ะ” เสียงนั้นถาม

“ฉันอยากได้วิธีที่จะบอกเด็กๆ ในโลกนี้ว่าจะป้องกันตัวเองได้ยังไง 
พวกเขาจะได้ปกป้องคนอื่นๆ ได้ด้วย” มะลิตอบ

“งั้นเธออยากให้ฉันเป็นอะไรดีล่ะ” เสียงนั้นถาม

“ฉันอยากได้อะไรที่บินได้ ... อะไรที่มีเสียงก้องกังวาน... และอะไรที่
ช่วยเราได้!” 

ทันใดนั้น ก็มีเสียงลมวิ้ววว.. มีบางอย่างที่ยอดเยี่ยมก้าวออกมาสู่
แสงจันทร์



“เธอคืืออะไรน่่ะ” มะลิิอ้้าปากหวอ

“ฉัันคืืออารีี” เขาตอบ

“ฉัันไม่่เคยเห็็นอารีีมาก่่อนเลย” มะลิิตอบ

“อืืม...ฉัันอยู่่�ตรงนี้้�มาตลอด” อารีีตอบ
“ฉัันออกมาจากใจของเธอ”

“ถ้้าฉัันมีีเธออยู่่�... งั้้�นฉัันก็็สามารถบอกเด็็กๆ ทุุกคน 
ในโลกเกี่่�ยวกัับโคโรน่่าไวรััสได้้สิิ” มะลิิตอบ
“ฉัันก็็เป็็นฮีีโร่่ได้้! แต่่เดี๋๋�ยวก่่อนนะ อารีี เดิินทางตอนนี้้�
ที่่�มีีโคโรน่่าไวรััส มัันจะปลอดภััยเหรอ”

“เฉพาะถ้้าไปกัับฉััน” อารีีตอบ “ไม่่มีีอะไรจะมา
ทำำ�ร้ายเธอได้้ ถ้้าเราอยู่่�ด้วยกััน”



มะลิิจึึงกระโดดขึ้้�นบนหลัังของอารีี และบิินผ่่านหน้้าต่่างห้้องนอนขึ้้�นไปบนท้้องฟ้้ายามค่ำำ��คืน พวก
เขาบิินผ่่านหมู่่�ดาวและกล่่าวทัักทัักทายดวงจัันทร์



พอดวงอาทิิตย์์ขึ้้�น พวกเขาบิินลงมาที่่�ทะเลทรายที่่�มีี
พีีระมิิดอัันสวยงาม มีีเด็็กๆ กลุ่่�มหนึ่่�งกำำ�ลังเล่่นกัันอยู่่� เด็็ก
ตะโกนร้้องเรีียกและโบกมืือให้้มะลิิและอารีีด้้วยความดีีใจ

“ยิินดีีต้้อนรัับ ฉัันชื่่�อต้้นกล้้า!” เด็็กชายคนหนึ่่�งตะโกน
บอก “พวกเธอมาทำำ�อะไรที่่�นี่่�เหรอ ขอโทษนะที่่�พวกเรา
เข้้าไปใกล้้กว่่านี้้�ไม่่ได้้ พวกเราต้้องอยู่่�ห่างกัันอย่่างน้้อย 1 
เมตร!”

“ฉัันก็็มาเพราะเรื่่�องนี้้�แหละจ้้ะ” มะลิิตอบกลัับ
“ฉัันชื่่�อมะลิิ และนี่่�คืืออารีี เธอรู้้�ไหมว่่าเด็็กๆ สามารถช่่วย
ให้้ผู้้�คนแถวบ้้าน เพื่่�อนๆ พ่่อแม่่ ปู่่�ย่าตายาย ปลอดภััย
จากโคโรน่่าไวรััสได้้ พวกเราทุุกคนแค่่เพีียง...”

“ล้้างมืือของเราด้้วยสบู่่�และน้ำำ��สะอาด!” ต้้นกล้้าพููดด้้วย
รอยยิ้้�ม “พวกเรารู้้�ดีมะลิิ เรายัังรู้้�ด้วยว่่า ถ้้าเราป่่วย เรา
ต้้องไอลงในข้้อพัับแขน และเราควรโบกมืือทัักทายแทน
การจัับมืือ พวกเราพยายามอยู่่�แต่่ในบ้้าน แต่่พวกเราอยู่่�
ในเมืืองที่่�แออััดมาก ... จึึงไม่่ใช่่ทุุกคนที่่�จะอยู่่�กับบ้้าน”

“อืืม... บางทีีฉัันอาจจะช่่วยได้้” อารีี
“พวกเขาอาจมองไม่่เห็็นโคโรน่่าไวรััส แต่่...พวกเขาเห็็น
ฉััน! กระโดดขึ้้�นมา แต่่ขอให้้นั่่�งบนปีีกคนละฝั่่�งกัันนะ ห่่าง
กัันอย่่างน้้อย 1 เมตรพอดีี!”



อารีีบิินขึ้้�นไปบนท้้องฟ้้าพร้อมกัับ 
ต้้นกล้้าและมะลิิบนปีีกทั้้�งสองข้้าง
 เขาบิินผ่่านเมืืองและเริ่่�มส่่งเสีียง
คำำ�ราม และร้้องเพลง! ต้้นกล้้าร้้อง
ตะโกนบอกเด็็กๆ บนถนนว่่า 

“รีีบไปเร็็ว บอกครอบครััวของเธอ
 พวกเราจะปลอดภััยกว่่าถ้้าอยู่่�ใน
บ้้าน พวกเราสามารถดููแลกันและกััน
ได้้ดีีที่่�สุุดด้้วยการอยู่่�บ้าน!” 

ผู้้�คนต่่างพากัันประหลาดใจกับสิ่่�งที่่�
พบเห็็น พวกเขาโบกมืือตอบ และ
ยิินยอมกลัับเข้้าไปในบ้้าน



อารีีบิินสููงขึ้้�นไปบนท้้องฟ้้า  
ต้้นกล้้าร้้องออกมาด้้วยความดีีใจ 
บนท้้องฟ้้า มีีเครื่่�องบิินบิินผ่่าน 
ก้้อนเมฆ และผู้้�โดยสารต่่างมอง
ออกมาด้้วยความตื่่�นตาตื่่�นใจ

“ผู้้�คนจะต้้องหยุุดเดิินทางท่่องเที่่�ยว
เร็็วๆ นี้้� อย่่างน้้อยก็็ในช่่วงนี้้�” ต้้น
กล้้าพููด “มีีการปิิดการเดิินทางเข้้า
ออกระหว่่างประเทศทั่่�วโลก พวก
เราควรอยู่่�กับที่่� และอยู่่�กับคนที่่�เรา
รััก”

“มีีหลายอย่่างเหลืือเกิินที่่�เปลี่่�ยนแปลง
ไป” มะลิิเอ่่ย “บางครั้้�งฉัันก็็กลััว”

“มะลิิ เป็็นธรรมดาที่่�เราจะรู้้�สึกกลััวและสัับสน เมื่่�อสิ่่�งต่่างๆ
 เปลี่่�ยนแปลงไป ไม่่เหมืือนเดิิม” อารีีตอบ “เวลาที่่�ฉัันรู้้�สึกกลััว ฉัันจะ
หายใจเข้้าช้้าๆ แล้้วก็็หายใจออกมาเป็็นไฟ!” 

อารีีพ่่นลููกไฟลููกใหญ่่ออกมา

“แล้้วพวกเธอล่่ะ เวลาที่่�รู้้�สึกกลััว มีีวิิธีีผ่่อนคลายยัังไง
กัันบ้้าง” อารีีถามเด็็กทั้้�งสอง



“ฉัันชอบคิิดถึึงคนที่่�ทำำ�ให้้ฉัันรู้้�สึกปลอดภััย” มะลิิตอบ

“ฉัันก็็เหมืือนกััน ฉัันจะคิิดถึึงทุุกคนที่่�ช่่วยให้้รู้้�สึกปลอดภััย เช่่น คุุณปู่่�
คุุณย่า” ต้้นกล้้าตอบ “ฉัันคิิดถึึงพวกท่่าน ตอนนี้้�ฉัันกอดพวกท่่านไม่่
ได้้เพราะฉัันอาจจะแพร่เชื้้�อโคโรน่่าไวรััส ปกติิพวกเราจะได้้เจอกัันทุุก
วัันหยุุดสุุดสััปดาห์์ แต่่ตอนนี้้�ไม่่ได้้เจอ เพราะพวกเราต้้องช่่วยปกป้้อง
ให้้ท่่านปลอดภััย”

“เธอโทรหาพวกท่่านได้้มั้้�ย” มะลิิหัันไปถามเพื่่�อน 

“อ๋๋อ ได้้สิิ!” ต้้นกล้้าตอบ “พวกท่่านโทรหาฉัันทุุกวััน และฉัันก็็เล่่าให้้
ท่่านฟัังว่่าเราทำำ�อะไรกัันบ้้างในบ้้าน ทำำ�ให้้ฉัันรู้้�สึกดีีขึ้้�นนะ และพวก
ท่่านก็็รู้้�สึกดีีขึ้้�นเหมืือนกััน”

“เวลาที่่�เราเจอคนที่่�เรารัักไม่่ได้้ ก็็เป็็นธรรมดาที่่�เราจะคิิดถึึงพวกเขา” 
อารีีบอก “ทำำ�ให้้รู้้�ว่าเราใส่่ใจเขามากแค่่ไหน
ถ้้าพวกเธอได้้เจอฮีีโร่่คนอื่่�นๆ อีีก จะรู้้�สึกดีีขึ้้�นมั้้�ย”

“ยอดเลย!” มะลิิและต้้นกล้้าตะโกนตอบ

“เยี่่�ยม ฟ้้าใส เพื่่�อนของฉััน เขามีีพลังที่่�วิิเศษมากๆ เลย” อารีีบอก  
“ไปกัันเลย!” 



จากนั้้�น พวกเขาบิินร่่อนลงไปที่่�หยุุดที่่�หมู่่�บ้านเล็็กๆ แห่่งหนึ่่�ง
 มีีเด็็กผู้้�หญิิงกำำ�ลังเก็็บดอกไม้้อยู่่�หน้้าบ้้าน เมื่่�อเธอเห็็นอารีี 
และเด็็กๆ ที่่�อยู่่�บนปีีกสองข้้าง เธอก็็หััวเราะ

“อารีี!” เธอร้้องตะโกน “พวกเราต้้องอยู่่�ห่างกัันอย่่างน้้อย 
หนึ่่�งเมตร งั้้�นฉัันขอส่่งอ้้อมกอดฉัันไปหาเธอจากตรงนี้้�แทนนะ
เธอมาทำำ�อะไรที่่�นี่่�เหรอ”

“ฉัันรู้้�สึกได้้ถึึงอ้้อมกอดจากคำำ�พููดของเธอจ้้ะ ฟ้้าใส” อารีีบอก
 “ฉัันชอบจััง ที่่�เราสามารถใช้้คำำ�พููดและการแสดงออก เพื่่�อ
แสดงความห่่วงใย ฉัันอยากให้้เพื่่�อนๆ ของฉัันได้้เรีียนรู้้�พลัง
วิิเศษของเธอ”

“พลังวิิเศษของฉัันคืืออะไรเหรอ” ฟ้้าใสถาม

“ก็็ตั้้�งแต่่มีีคนในครอบครััวเธอป่่วย เธอก็็อยู่่�ที่่�บ้้านตลอดเพื่่�อ
ป้้องกัันไม่่ให้้เธอแพร่เชื้้�อไปให้้คนอื่่�นอีีก” อารีีตอบ

“ใช่่ พ่่อของฉัันเองที่่�ป่่วย และพ่่อก็็อยู่่�แต่่ในห้้องนอนจน
กระทั่่�งท่่านหายป่่วย” ฟ้้าใสตอบ



“แต่่มัันก็็ไม่่ได้้แย่่ขนาดนั้้�นนะ เราเล่่นเกมส์์ ทำำ�อาหาร ใช้้เวลา
เล่่นในสวน และกิินข้้าวร่่วมกััน ฉัันและพี่่�ชายก็็ได้้ยืืดเส้้นยืืดสาย
และเต้้นรำ��กัน เราอ่่านหนัังสืือ และฉัันก็็พยายามจะเรีียนอย่่าง
สม่ำำ��เสมอ เพราะบางครั้้�งฉัันก็็คิิดถึึงโรงเรีียน การอยู่่�แต่่ที่่�บ้้าน 
ช่่วงแรกๆ อาจรู้�สึกแปลกๆ แต่่ตอนนี้้�ก็็รู้้�สึกปกติิดีีนะ”

“บางครั้้�งมัันก็็ไม่่ง่่ายนะ ฟ้้าใส” อารีีบอก “เธอหากิิจกรรมที่่�จะ
อยู่่�บ้านอย่่างสนุุกสนาน และอยู่่�กับคนที่่�เธอรัักในบ้้าน นี่่�แหละที่่�
ทำำ�ให้้เธอคืือฮีีโร่่!”

“เธอเคยทะเลาะกัับคนที่่�บ้้านมั้้�ย” ต้้นกล้้าถาม

“เราก็็มีีทะเลาะกัันบ้้างนะ” ฟ้้าใสตอบ “พวกเราต้้องมีีความ
อดทนมากเป็็นพิิเศษ เข้้าใจกันมากกว่่าที่่�เคย และที่่�สำำ�คัญคืือ
 พููดขอโทษ ให้้เร็็วขึ้้�นกว่่าเดิิม นี่่�คืือพลังวิิเศษที่่�แท้้จริง เพราะ
จะช่่วยให้้พวกเราเองและคนอื่่�นรู้้�สึกดีีขึ้้�น บางครั้้�งฉัันก็็อยากอยู่่�
คนเดีียว ฉัันรัักการเต้้นและร้้องเพลงคนเดีียว! และบางครั้้�งฉัันก็็
โทรหาเพื่่�อนๆ ได้้ด้้วย”

“อารีี แต่่ถ้้าคนที่่�อยู่่�ไกลบ้านหรืือไม่่มีีบ้้านอยู่่�ล่่ะ” มะลิิถาม

“เป็็นคำำ�ถามที่่�ดีีมากมะลิิ” อารีีตอบ
“ไปหาคำำ�ตอบกัันเถอะ”



จากนั้้�น พวกเขาบอกลาฟ้้าใส และขึ้้�นบิินไปอีีกครั้้�ง อากาศค่่อยๆ 
อบอุ่่�นขึ้้�นเมื่่�อพวกเขาร่่อนลงที่่�เกาะแห่่งหนึ่่�งที่่�มีีทะเลล้อมรอบ 



ที่่�นี่่� พวกเขาเห็็นที่่�พัักชั่่�วคราวที่่�เต็็มไปด้้วยผู้้�คน

เด็็กผู้้�หญิิงคนหนึ่่�งเห็็นพวกเขา และโบกมืือจากไกลๆ 

“สวััสดีีอารีี ฉัันดีีใจจัังที่่�ได้้เจอเธออีีก!” เธอตะโกนเรีียก 
“พวกเราพยายามอยู่่�ห่างกัันอย่่างน้้อย 1 เมตร ดัังนั้้�นฉัันจะ
ยืืนคุุยอยู่่�ตรงนี้้�นะ แต่่ฉัันยิินดีีมากที่่�ได้้เจอเพื่่�อนๆ ของเธอ! 
ฉัันชื่่�ออัันดา” 

“สวััสดีีอัันดา! ฉัันชื่่�อมะลิิ และนี่่�ต้้นกล้้า” มะลิิตะโกนตอบ
 “ฟัังดููเหมืือนเธอกำำ�ลังพยายามปกป้้องตััวเองจากโคโรน่่า
ไวรััส เธอทำำ�อะไรอีีกบ้้างจ๊๊ะ”

“เราล้้างมืือด้้วยสบู่่�และน้ำำ��!” อัันดาตอบกลัับ

“เธอไอใส่่ข้้อพัับแขนด้้วยรึึเปล่่า” ต้้นกล้้าถาม

“เธอทำำ�ให้้พวกเราดููหน่่อยสิิว่่าทำำ�ยังไง” อัันดาตอบกลัับ ต้้น
กล้้าจึึงทำำ�ให้้ดูู

“พวกเราทุุกคนพยายามจะกล้้าหาญ แต่่ฉัันก็็กัังวลเกี่่�ยวกัับ
บางเรื่่�อง” อัันดาพููด “ฉัันเล่่าให้้พวกเธอฟัังได้้มั้้�ย ฉัันได้้ยิิน
ว่่าบางคนป่่วยและก็็ตาย ทำำ�ให้้ฉัันกลััวมากเลย จริงมั้้�ยที่่� 
โคโรน่่าไวรััสทำำ�ให้้คนตายได้้”



อารีีถอนหายใจเฮืือกใหญ่่ และนั่่�งลงกัับพื้้�น

“ใช่่ ฮีีโร่่น้้อย มัันแปลกประหลาด” อารีีบอก “บางคนไม่่รู้้�สึกว่่า
ป่่วยเลย แต่่บางคนกลัับป่่วยหนัักมาก และบางคนก็็ตาย นี่่�แหละ
คืือเหตุุผลที่่�พวกเราทุุกคนต้้องระมััดระวััง โดยเฉพาะกัับคนแก่่ และ
คนที่่�มีีโรคประจำำ�ตัว เพราะพวกเขามีีแนวโน้้มจะป่่วยหนัักกว่่า
 บางครั้้�งเวลาที่่�เรารู้้�สึกหวาดกลััวมากๆ หรืือรู้้�สึกไม่่ปลอดภััย การ
จิินตนาการถึึงที่่�ที่่�ปลอดภััยขึ้้�นมาในใจก็ช่่วยได้้นะ พวกเธออยาก
ลองดููมั้้�ย”

ทุุกคนตอบรัับ อารีีจึึงบอกให้้เด็็กหลัับตา และจิินตนาการถึึงสถาน
ที่่�ที่่�พวกเขารู้้�สึกปลอดภััย

“จดจ่่ออยู่่�ที่่�ความทรงจำำ� หรืือช่่วงเวลาที่่�เธอรู้้�สึกปลอดภััย”  
อารีีเอ่่ย

จากนั้้�น อารีีถามเด็็กๆ ว่่าพวกเขาเห็็นอะไร รู้้�สึกอะไร และได้้กลิ่่�น
อะไรในสถานที่่�ปลอดภััย เขาถามว่่า มีีใครบ้้างไหมที่่�อยากจะเชิิญ
เข้้ามาในสถานที่่�ปลอดภััยนี้้� และจะพููดคุุยอะไรกัับคนๆ นั้้�นบ้้าง

“เธอสามารถไปยัังสถานที่่�ปลอดภััยได้้ทุุกเวลาที่่�เธอรู้้�สึกเศร้้าหรืือ
กลััว” อารีีบอก “นี่่�คืือพลังวิิเศษของพวกเธอ และเธอสามารถแบ่่ง
ปัันพลังนี้้�กัับเพื่่�อนๆ และครอบครััว จงจำำ�ไว้้ว่่าฉัันห่่วงใยเธอเสมอ 
และมีีอีีกหลายคนที่่�ห่่วงใยเธอ นี่่�ก็็ช่่วยให้้รู้้�สึกดีีได้้เหมืือนกััน”



อัันดาบอก “พวกเราทุุกคนห่่วงใยกัันและกัันได้้” 

“ถููกต้้อง อัันดา” อารีีบอก “พวกเราห่่วงใยกัันได้้ ไม่่ว่่าเราจะอยู่่�ที่่�ไหนก็็ตาม เธออยากมากัับพวกเราในการเดิินทางไปจุุดหมายสุุดท้้ายมั้้�ย”

อัันดาตััดสิินใจเดิินทางไปกัับอารีีและเพื่่�อนใหม่่ มะลิิดีีใจที่่�อัันดามาด้้วยกััน เพราะเธอรู้้�ว่าบางครั้้�งเราควรดููแลกันและกััน พวกเขาบิินไปอย่่างเงีียบเชีียบ ไม่่มีี
คำำ�พููดใดๆ แต่่อัันดาก็็รู้้�ว่าเพื่่�อนใหม่่นั้้�นห่่วงใยเธอ



พวกเขาเริ่่�มมองเห็็นภููเขาหิิมะค่่อยๆ ใกล้้เข้้ามา อารีีบิิน
ลงสู่่�เมืืองเล็็กๆ แห่่งหนึ่่�ง เด็็กๆ สามคนกำำ�ลังเล่่นกัันอยู่่�ริม
ลำำ�ธาร

“อารีี!” เด็็กคนหนึ่่�งตะโกน และโบกมืือให้้

“สวััสดีีขุุนเขา” อารีีตอบ “ทุุกคน ฉัันอยากให้้รู้้�จัักเพื่่�อนๆ 
ของฉัันที่่�ติิดเชื้้�อโคโรน่่าไวรััสและอาการดีีขึ้้�นแล้้ว”

“มัันเป็็นยัังไงเหรอ” ต้้นกล้้าถาม
“ฉัันไอบ่่อยๆ และบางครั้้�งรู้้�สึกตััวร้้อนมาก ฉัันยัังรู้้�สึก
เหนื่่�อยง่่าย และไม่่อยากเล่่นอะไรเลยสัักสองสามวััน” 
ขุุนเขาตอบ “แต่่ฉัันนอนหลัับเยอะมาก และครอบครััวต้้อง
ดููแลฉัน พ่่อแม่่ และปู่่�ย่าตายายของพวกเราบางคนต้้องไป
โรงพยาบาล คุุณหมอและคุุณพยาบาลดููแลพวกท่่านอย่่าง
ดีี คนในชุุมชนก็็มาช่่วยเหลืือพวกเราที่่�บ้้าน พอผ่่านไปสอง
สามอาทิิตย์์เราก็็กลัับมาปกติิดีีเหมืือนเดิิม”



“ฉัันเป็็นเพื่่�อนของขุุนเขา” เด็็กอีีกคนหนึ่่�งพููดขึ้้�นมา “ถึึงแม้้ขุุนเขาจะติิดโคโรน่่าไวรััส และเราอาจจะ
เจอขุุนเขาไม่่ได้้ แต่่พวกเราก็็ยัังเป็็นเพื่่�อนของขุุนเขาอยู่่�เหมืือนเดิิม ฉัันไม่่เคยหยุุดเป็็นห่่วงเขา และ
เราก็็มีีความสุุขมากที่่�เรากลัับมาเล่่นกัันได้้อีีกครั้้�ง!”

“บางครั้้�งสิ่่�งที่่�สำำ�คัญที่่�สุุดที่่�เราทำำ�ได้้ในฐานะเพื่่�อนคืือการปกป้้องกัันและกััน” อารีีบอก
“แม้้ว่่ามัันจะหมายถึึงการอยู่่�ห่างกัันสัักพัักหนึ่่�ง”



“เราทำำ�สิ่่�งเหล่่านี้้�เพื่่�อกัันและกัันได้้” อัันดาบอก

“และวัันหนึ่่�ง เราจะกลัับมาเล่่นด้้วยกัันได้้อีีกครั้้�ง และไปโรงเรีียนได้้เหมืือนเดิิม” ต้้นกล้้าพููด

ถึึงเวลาที่่�จะต้้องกลัับบ้้าน และเวลาที่่�มะลิิต้้องบอกลาเพื่่�อนใหม่่ พวกเด็็กๆ สััญญาต่่อกัันว่่าพวกเขาจะไม่่มีีวัันลืืมการผจญภััยร่่วมกัันในวัันนี้้� 

มะลิิรู้้�สึกเศร้้าที่่�อาจจะไม่่ได้้เจอเพื่่�อนๆ อีีกสัักพัักใหญ่่ แต่่เธอก็็รู้้�สึกดีีขึ้้�นเมื่่�อได้้ยิินเพื่่�อนของขุุนเขาพููด 
แค่่เพราะเธอไม่่ได้้เจอพวกเขา ไม่่ได้้แปลว่าเธอต้้องหยุุดรัักพวกเขานี่่�นา



อารีีพาเด็็กๆ ทุุกคนไปส่่งที่่�บ้้าน และรอให้้
มะลิิหลัับก่่อนที่่�เขาจะไป

“พรุ่�งนี้้�เราทำำ�อย่่างนี้้�อีีกได้้มั้้�ย” มะลิิถาม

“ไม่่หรอก ช่่วงเวลานี้้�เธอต้้องอยู่่�กับ
ครอบครััวของเธอ” อารีีตอบ

“จดจำำ�เรื่่�องราวของเราไว้้ เธอสามารถช่่วย
คนที่่�เธอรัักให้้ปลอดภััยด้้วยการล้้างมืือและ
อยู่่�บ้าน ฉัันไม่่เคยห่่างเธอไปไหน ฉัันจะอยู่่�
กัับเธอเสมอเมื่่�อเธออยู่่�ในที่่�ที่่�ปลอดภััย”

“เธอคืือฮีีโร่่ของฉััน” มะลิิกระซิิบ

“เธอคืือฮีีโร่่ของฉัันเช่่นกััน มะลิิ เธอคืือฮีีโร่่
ของทุุกคนที่่�รัักเธอ” อารีีตอบ



มะลิิหลัับไป และเมื่่�อเธอตื่่�นขึ้้�นมาในวัันรุ่่�งขึ้้�น อารีี
ก็็หายไปแล้้ว เธอจิินตนาการไปยัังที่่�ที่่�ปลอดภััย
เพื่่�อคุุยกัับเขา และวาดทุุกสิ่่�งที่่�เธอได้้เห็็นและเรีียน
รู้้�จากการผจญภััยครั้้�งนั้้�น เธอถืือภาพวาดวิ่่�งไปหา
แม่่เพื่่�อเล่่าให้้ฟััง

“พวกเราทุุกคนสามารถช่่วยคนอื่่�นให้้ปลอดภััยได้้
ค่่ะแม่่” เธอบอก “หนููเจอฮีีโร่่ตั้้�งหลายคนในการ
ผจญภััยครั้้�งนี้้�!”

“โอ้้ มะลิิ หนููพููดถููกต้้องเลยจ้้ะ” แม่่บอก
“มีีฮีีโร่่มากมายที่่�ช่่วยให้้ผู้้�คนปลอดภััยจากโคโรน่่า
ไวรััส เช่่น คุุณหมอและพยาบาลที่่�ยอดเยี่่�ยม แต่่หนูู
ทำำ�ให้้แม่่นึึกได้้ว่่า เราทุุกคนสามารถเป็็นฮีีโร่่ได้้ ใน
ทุุกๆวััน และฮีีโร่่ที่่�ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุุดของแม่่ ก็็คืือลููก”


