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阿里奥是来自孩子们内心的魔法生物。所以，在孩
子们做梦、玩耍、甚至在他们觉得没有人听得到他
们的声音时，阿里奥总能听到孩子们的声音。

一年前，阿里奥和他的朋友们环游世界，告诉其他
孩子们该如何保护自己免受新冠肺炎的侵害。

他们学会了很多东西，并且找到了和朋友与家人玩
耍、保持联系的新方法。但是，他们的一些担忧变得
更大声了，而一些恐惧也变得更强了。那个大家都
惧怕的病毒一直在改变。

当阿里奥飞过世界最高处的时候，他听到连卫星也
捕捉到了世界各地孩子们的不安、愤怒和悲伤。

孩子们已经忘了阿里奥就在他们心里，所以阿里奥
只能留在他们的天空中，等待有谁把他召唤到地
球。
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阿里奥十分想念他的朋友们——萨拉、萨沙、塞勒
姆、莱拉，还有金。他尤其想念萨拉，萨拉永远都会
是他心中的英雄。

但是这次，当召唤来临时，阿里奥发现，召唤他的是
一只叫做老虎的毛茸茸的小朋友。

在一个夜晚，阿里奥扇动翅膀着陆，出现在了老虎
的窗外。

“是你召唤了我吗？”阿里奥边说边一屁股坐了下
来。

“喵！”老虎尖叫，他的毛发像无数只挥动的手一样
竖了起来。然后，他小心翼翼地爬到阿里奥跟前，嗅
了嗅他。

“真的是你吗？”他问道。他抬头看着墙上贴着的一
张孩子的画——上面画着矮小的、橙色的阿里奥，有
着可爱而圆鼓鼓的肚皮。
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“难道你在等别人吗？”阿里奥笑着问
老虎。

“我不知道……我没怎么再认识新朋
友了。我害羞。”老虎说。

“那就让我们成为新朋友吧。”阿里奥
说。“每当我的朋友们感到害羞、难过
的时候，我都会问他们一些问题。让我
来问你这些问题吧。在现在这个时候，
你需要什么？”

“哦，不。”老虎说着把自己缩成了一
团。“我需要一种很大的东西……”

“比友谊还要大吗？”阿里奥问。

老虎笑了一下，然后又藏到了自己的
尾巴后面。

“比友谊还要大。”他小声说。

“我的块头就很大！”阿里奥笑着说。“
你需要比我还要大的东西吗？”
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“我需要希望。”老虎藏在自己的尾巴后面说。“
新冠肺炎开始后，在这些漫长又孤独的日子里，
我需要对未来的希望。”

“其实这个并不大。”阿里奥说。“希望开始时可
能很小很小。但是，如果你一直心怀希望，它就
会越长越大，越长越大。我们身边到处都是希
望。你只需要找到很小的一片希望，就能开始
了。”

阿里奥戴上了他的眼镜，细细打量着墙上的画，
上面画满了家庭和生活。然后，阿里奥又看向此
刻正在床上睡觉的小男孩。

“这些画是谁画的？”阿里奥问。

“爸爸和我的男孩一起画了这些画。”老虎说。“
他们经常一起做饭，在晚上一起读故事，比以前
要经常得多。爸爸甚至在他不能上学时在家教
他。”

“那给你带来了希望吗？” 阿里奥问老虎。

“嗯，有时候会给我希望，因为他们亲近时真的
太棒啦。”老虎说。“但是新冠肺炎还在，一直都
在。没有人知道它什么时候会离开……”
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“打扰啦。”一个轻柔的声音从窗外传来。阿里奥和老
虎都被吓得跳了起来。他们转头看向窗外，有一棵开
满花的树正在向他们挥舞着枝条。

“我听到了你们的谈话，我想告诉你们是什么给我希
望。”她说。

阿里奥抱起老虎，把他放在背上。他们小心地爬到了
那棵树的树枝上，坐在她的树荫下。树开心得花朵都
飘到了空中。

“每年，我都会开一次花，和整条街分享我的花朵。”
她说。“很长一段时间里，没有人注意过我。但是过去
的这几年，人们开始来看我了。他们闻着我的花香，
给我的鸟儿喂食！我感到有人注意到我，有人关爱着
我。”

“人们关爱着你。”阿里奥说。“当一切都在改变时，你
还保持着原来的样子。谢谢你的坚持。”
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“我的树叶每年都会变化。”树说。“季节更替，天气
变幻，而我也在长大。改变有时或许很可怕，但是改
变也能带来水果和鲜花。”

一声响亮的哼哼声从上方传来。他们抬头看到树上
有只羽毛光亮的黑鸟，正在打哈欠。

“我的朋友祖丝每年都会来看我。”树说。“她是一
只椋鸟，从离这里很远的地方飞来。”

祖丝是一只坏脾气的椋鸟，她正想睡觉。树轻轻摇
晃着祖丝，她抖了抖羽毛。

“孩子们不像以前那么常去学校，所以这里安静多
了。”祖丝说着打了一个哈欠。“但是我想念他们在
游乐场里的欢笑声。每次从南方飞到北方，我看到
人们做事的方式都不一样。有些人戴着口罩，有些
人没有。有些孩子去学校，有些孩子没去——就像
这里一样。”

“孩子们去上学！”老虎大喊。“那能让我和我的男
孩对未来抱有希望。我的男孩真的很想念学校！”
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“我们要一起去寻找对于未来的希
望吗？” 阿里奥问他们。“我们可以
飞！”

“好吧，我现在清醒了。”椋鸟说着
张开她的翅膀。“我们出发吧！”

阿里奥抱起老虎，祖丝在他们旁边，
一起飞向了天空。那棵树挥动着她
的枝条，祝愿他们冒险顺利。
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在他们越飞越高时，祖丝说道：“你的个头这么小，却叫做老虎，真是个不寻常的名字。”

“爸爸从去年开始这样叫我。”老虎说。“因为我给我的男孩温暖的拥抱，提醒他要像老虎一样勇敢。但是我觉得自己不怎么勇敢。我们已经在家里
待了好久了。”

“待在同一个地方需要很大的勇气，老虎。”阿里奥说，“尤其在这样做可以保护他人安全时。” 

听了他的话，老虎感到开心了一些，紧紧地依偎着阿里奥温暖的皮毛。
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然而，当他们抵达云层的时候，那里变得漆黑
而朦胧不清。老虎开始感到十分害怕。他感觉
自己开始发抖。

“老虎，怎么了？” 阿里奥问他。

“黑暗让我难过。”老虎说。“这感觉就像爷爷
生病的时候，后来他离开了我们。就像灯光熄
灭了，我们以为它们再也不会亮起来了。”

“有这种感觉时，什么能让你好受一些？” 阿
里奥问。

“让我的男孩给我一个大大的拥抱。”老虎
说。

“我只需要睡觉。”祖丝说，“我难过的时候会
特别疲惫。”

“睡眠真的很重要……没有睡眠很难保持希
望。”

“是的，我们都很不一样。”阿里奥说。“当我
不能拥抱也不能睡觉的时候，我会深呼吸。有
时，我还会喷火呢！”

阿里奥往黑暗里喷了一束火光，让他们都暖
和了一会儿。

 
“我还会想我的椋鸟朋友们。”祖丝说。“看！他们在那里！”

突然，一群椋鸟出现在云间，他们一起在风中飞翔、起舞。

“快看！他们保持着至少一米的距离！”阿里奥说。“看到了吗？”

阿里奥转了过来，把老虎抱在怀里，从那群椋鸟下方飞过。

“老虎，当我伸展双翼和朋友们一起飞舞时，会感觉好很多。”祖丝说。

他们继续沉默地飞行，因为有时候，任何话语都不如简单的陪伴。老虎知道，祖丝和阿里奥都关心他。
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他们飞了好几天，直到遇到了一
座友好的大山，在蓬松的白云间
散发着冷气。

阿里奥、老虎和祖丝降落在松软
的雪地上，品尝新鲜的冰柱，聆听
大山听到的讯息。

“在这么高的地方，我听到的大
多是寂静。”她说。“但是在风很
大的时候，我也听到孩子们在和
他们的朋友与家人保持联系。当
然，我也听到他们的担忧。自从新
冠肺炎开始，他们的担忧变得非
常大声。我只是尽量倾听，因为有
时，人们表达了他们的担忧之后，
会开始感觉好一些。”

“你有什么担心的事情吗？”阿里
奥问。

“我担心我的雪融化得太快了。”
大山说着，哀伤地注视着她的山
坡。

“你独自在这么高的地方，是如
何保持对未来的希望的呢？”老虎
问。
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“我尽量不去担心未来的事情。”大

山说。“我感谢每天来到这里的每一
只飞鸟、每一朵雪花、每一个朋友。当
他们不在这里的时候，我会把他们画
在雪地上，就像雪做的记忆一样。”

“我的男孩也这样做！”老虎笑着说。
他正在雪中玩耍，画了一个小小的雪
阿里奥。

“等等……这是谁？”阿里奥盯着那
幅画在雪上的画问道。小小的画上是
一个女孩，她有着一头漂亮的乌黑编
发。 “这是……？”

“萨拉？”大山说。

“但她是怎么到这里的？”阿里奥问。
他吃惊极了，突然非常思念朋友们。

“她和她的朋友萨沙带了口罩，从那
边骑着羊驼上山了。”大山说着，用她
的雪花指向了附近的一个陡坡。
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“我知道在哪里可以找到对未来的希望了。”阿里奥说。
他飞快地跳起来，连大山都在他们的脚下颤了颤。

“再见，亲爱的大山！”他一边喊道，一边用一只手把老虎
抱了起来，用另一只手抱住了祖丝。阿里奥趴在自己的大
肚皮上，他们飞快地向山下滑去。雪花向四处飞散，直至
消失。他飞入了更加温暖的空气中。

阿里奥清楚地知道自己在往哪飞。他一看到那栋房子，就
立刻砰的一声重重落下，然后把祖丝和老虎轻轻地放到
地上。

萨拉从房子的前门走了出来。她的脸上带着大大的笑容，
就像阿里奥和他的朋友在飞行时见到的海洋一样大。

她问阿里奥自己可不可以抱抱他，阿里奥用张开的双臂
回答了她。

阿里奥幸福地笑了。

由于这是他们很久以来的第一个拥抱，两个好朋友拥抱
了很长时间。他们已经很久没有见过彼此了。

“我好想念拥抱你的感觉。”萨拉小声说。
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萨拉的妈妈推着坐在轮椅上的萨沙来到
屋外。

“妈妈！”萨拉欢呼，“快看谁回来啦！”

“你一定就是阿里奥吧。”萨拉的妈妈笑
着说。

“而你一定就是世界上最棒的科学家。”
阿里奥说。萨拉的妈妈笑了起来。

“有时候是。”她说。

“但是现在，我有了更多的时间陪我的
小英雄。”

“就像我男孩的爸爸！”老虎说。“他现在
有更多时间待在家里。但是有的时候，他
会发脾气或者看起来很伤心……”

“这 也 会 发 生 在 我 身 上 。”萨 拉 的 妈 妈
说。“尤其在我有很多事要做的时候。我
们都在经历一段充满挑战的时期。我们
要照顾好自己，说出我们的互相关心——
以及我们对彼此的爱。“

“他们是我的朋友，老虎和祖丝。”阿里
奥说，然后张开他的翅膀，给了萨沙一个
大大的拥抱。
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“我们在尝试寻找对未来的希望。”老虎告诉大家。

“希望很重要。”萨拉说。“在去年的冒险中，阿里奥和我
的朋友们给我了希望！我们告诉大家我们可以通过洗手、
保持至少一米的距离，还有戴口罩来保证安全。而我的妈
妈在帮助研发疫苗！”

“萨拉也在做很重要的事情。”她的妈妈说着，给了萨拉
一个吻。“研发疫苗很重要，但是确保大家都不会感到孤
独也很重要。”

“你真是这个世界上最棒的科学家吗？” 老虎问她。

“这个世界上没有某个最好的科学家。”萨拉的妈妈笑着
说。“我们一起合作，这就是让人们会好转的原因。把疫苗
装进包装里的人、把疫苗运送到医院的人，给人们接种疫
苗的人，也一样重要。我们所有人就像小石块一样，一起
构成最雄伟的大山。”

“只是……”老虎说，突然害羞起来，“你是世界上最棒的
科学家，你是怎样做到对未来抱有希望的呢？” 

“这很简单。”萨拉的妈妈微笑着说。“我只需要看看萨
拉。”
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萨拉正看着阿里奥。

“ 你 和 我 说 过，你 来 自 我 的 内 心，阿 里
奥。”萨拉说。“在你离开之后，我的心里又
涌出了另外一些东西。当我告诉人们我们
去年的那场旅行时，每个人都想和我谈这
件事——他们用了很多不同的语言和方
式。”

“这是什么意思？”阿里奥问。
“让我展示给你看！”萨拉说。

萨拉牵起阿里奥的手，把他领进自己家
里，那里有一台小电脑正在发出声响。屏
幕上有很多孩子的面孔，而阿里奥认识其
中的一些。

“我们是‘阿里奥小队’的成员。”萨拉自
豪地说。“我们的朋友在我们的心里、在网
络上，也在他们写的信里！我们告诉全世
界的人们如何保持安全和保持联系。有的
人认为不是每个人都会感染新冠肺炎。但
是每个人都可能会感染，对吗，阿里奥？”

“是的，每个人都可能感染新冠肺炎。”阿
里奥悲伤地说。“这与你的肤色、或你住在
哪里无关。”
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“也与你能走路还是转动无关。”萨沙说着，推动自己的
轮椅进了房间。老虎蜷卧在她的膝头，大声地咕噜咕噜叫
着。

“当我感到孤单时，我喜欢和朋友在网上聊天。”她说。“
我们会聊那些让我们发笑的事情，还有我们喜欢玩的游
戏！”

“我喜欢创作新的歌曲，然后给我的朋友们演奏！”胡安
叫道，他是一位新的网络朋友。

“有一些人还是不能在户外活动，因为现在还不安全。”
电脑上的金说。

“他们很负责，保护自己还有其他人，”莱拉在电脑里
说。“我们试着用自己的方式告诉他们哪些事能帮助我们
所有人。”

“在新冠肺炎下生活，对每个人来说都不一样。”塞勒姆
说。“有时我会担心莱拉，因为她住在营地里。” 

“有时候这很艰难。”莱拉说。“但是唱歌、学习新的东西，
和朋友们一起玩儿，都会让我感觉好一些。”

“我这里不一样。”金说。“我妈妈依旧得去市场卖水果，
我担心她会生病。” 

“小英雄们，这和你住在哪里或是如何生活无关。”阿里
奥说。“每个人都会有害怕的时候。”
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“即使是老虎也会害怕吗？”老虎问。

“对，即使是老虎也会害怕！”萨沙一
边说，一边抚摸着老虎的毛。“当我失
去希望的时候，我会在我的安全空间
再次找到希望。”

“当我来到我的安全空间时，你总会
在那里陪着我。”萨拉靠在阿里奥的翅
膀上，对阿里奥说。

“什么是安全空间？”老虎问。

“那是一个你可以在脑海里到达的地
方，一个只有你可以去的地方。你可以
邀请任何你想邀请的人一起去那里。”
萨沙说。

“在感受不到对未来的希望时，我可
以去那里吗？” 老虎问道，他卷起尾巴
挡住了自己的脑袋。

“无论什么时候，你需要时都能去那
里。”阿里奥说。“你想要试试吗？”
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于是，阿里奥让他们放松、闭上眼睛、
深呼吸，然后带着他们来到他们的安
全空间。屏幕上的其他孩子也加入了
他们。

“集中注意力，想象一段令你感到安
全的回忆或时间。”阿里奥说。

然后，他问他们在安全空间里看到什
么、感觉到什么，以及闻到了什么。他
问孩子们是否想要邀请特别的人和
他们一起进入安全空间，进入安全空
间后又会和他们谈论什么。

“无论什么时候感到难过或者害怕，
你都可以进入你的安全空间。”阿里
奥说。“这是你们的超能力，你们可以
和朋友与家人一起分享这个超能力。
记住，我关心你们，还有很多人也关
心你们。这也会有所帮助。”
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当他们睁开眼睛之后，老虎发现他的安全空间
是和他的男孩一起在家里。

他爬到了阿里奥的膝盖上，问他们能否回家。

“但是我们找到对未来的希望了吗？” 阿里奥
问他。

“我想，找到了一点。”老虎小声说。

“记住我在家里告诉你的话。”阿里奥说，“我
们身边到处都是希望。你只需要心怀很小的一
片希望，它就会长大。”

阿里奥缓缓地、温柔地将双手放在心上，然后
深深地吸了一口气。

嗖的一声，一切都变了！
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他们故事中的每一个朋友都被传送到了一颗遨游在天际的卫星上，群星和月亮在向他们微笑！

“我的朋友们！” 萨拉欢呼着拥抱了莱拉、金和塞勒姆。

“抱紧一些，小英雄们！”阿里奥说。“我希望你们每个人写下给你们带来希望的东西，然后和全世界分享。拿出一张纸，然后写下你心里的答
案。”
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于是，随着地球在他们下方转动，孩
子们开始写出和画出那些给他们带
来希望的东西。

“我妈妈研发疫苗。”萨拉说。

“我们的学校开学！”胡安喊道。

“我的朋友——那棵树上开花。”祖丝
说。

“我意识到我很勇敢。”老虎说。
 

“唱歌。”萨沙说。

“爷爷给我讲故事。”塞勒姆说。

“我们所有的新朋友！”金欢呼道。

“没错。”阿里奥笑道。现在“现在，把
你们的纸折成飞机、或一只鸟、或一
颗星星——你们喜欢折成什么都可
以！然后，把它从我们的卫星发送出
去。我们会请太阳、星星还有月亮帮
忙——看，他们正看着呢！”
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于是，孩子们送出了他们的消息。当他们从天际
落向家中时，那些消息变成了雨滴、雪花、花朵、
落下的椰子，还有在横跨在沙滩上的彩虹。

阿里奥带着他们去看世界各国的孩子们重新回
到学校，老虎惊奇地看着这一切。

“你看到了吗，老虎？”阿里奥说。“有时候，我们
只需要让我们的朋友帮助我们找到希望——他
们永远都在这里，我也是。” 

阿里奥转向他的老朋友们。

“现在该是道别的时候了，但是我会一直倾听你
们所有人的声音。”阿里奥说。

“你对我真的很重要。”萨拉说。

“你们所有人对我也很重要。”阿里奥说。“我们
应该时时都这么告诉对方。”

阿里奥把老虎和祖丝抱进了自己的怀里，向天空
飞去。

“我们现在可以回家去找我的男孩了吗？”老虎
问。

“现在这听起来像是一场冒险了。”阿里奥笑着
说。于是他们一起出发，心中充满了友谊——还
有希望。
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我们希望了解您是如何发现这个故事，以及使用这本书的方法。请通过以下方式联系并告知我们： mhpss.refgroup@gmail.com 
或在社交媒体上使用 #myheroisyou（#你是我心中的英雄） 主题标签

更多相关材料链接
《你是我心中的英雄：孩子们如何抗击2019冠状病毒病！》（超过143种语言版本）

https://interagencystandingcommittee.org/my-hero-is-you

《你是我心中的英雄：孩子们如何抗击2019冠状病毒病！》多媒体改编作品与国家级倡议：
https://interagencystandingcommittee.org/adaptations-my-hero-is-you

《英雄行动：配合阅读〈你是我心中的英雄：孩子们如何抗击2019冠状病毒病！〉与儿童谈心的指南》
https://interagencystandingcommittee.org/actions-for-heroes

《我支持我的朋友：关于儿童与青少年如何支持处于困境中的朋友的训练》
https://www.unicef.org/documents/i-support-my-friends

涵盖该国所有官方语言 

涵盖该国部分官方语言

无

世界地图

谁在阅读阿里奥的故事？
此处地图展示了截至目前为止《你是我心中的英雄：孩子
们如何抗击2019冠状病毒病！》提供官方语言译本的国
家……
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