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การจััดทำำา “ฮีโร่ของฉันคือเธอ”

หนังสือเล่่มนี�พััฒนาโดย กล่่่มทีำ�ปรึกษาด้านส่ขภาพัจิัตแล่ะส่งเสริมส่ขภาพัจิัตสังคมในสถานการณ์์ฉ่กเฉิน (Inter-Agency Standing Committee 

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

ด้วยผู้้้เชี�ยวชาญระดับโล่ก แล่ะระดับประเทำศจัากสมาชิกของ IASC MHPSS RG ร่วมกับพ่ัอแม่ผู้้้ปกครอง คร้ แล่ะเด็กๆ จัาก 104 ประเทำศ

 

การสำารวจัข้อม้ล่ครอบคล่่มภาษาอารบิก อังกฤษ อิตาเลี่ยน ฝรั�งเศส แล่ะสเปน เพืั�อประเมินความต้องการด้านส่ขภาพัจิัตแล่ะจิัตสังคมของเด็ก 

ในช่วงสถานการณ์์การระบาดของเชื�อโควิด-19 

ผู้ล่การสำารวจันำามาพััฒนากรอบแนวคิดแล่ะประเด็นการสื�อสารเรื�องราว 

หนังสือเล่่มนี�ถ้กเผู้ยแพัร่ผู่้านนิทำานไปยังเด็กๆ ในหล่ายประเทำศทีำ�ได้รับผู้ล่กระทำบจัากโควิด-19 เพืั�อรับฟัังข้อเสนอแนะจัากเด็กๆ พ่ัอแม่  

แล่ะผู้้้ปกครองเพืั�อนำามาปรับปร่งเนื�อหาอีกครั�ง เด็กๆ พ่ัอแม่ ผู้้้ปกครอง แล่ะคร้ กว่า 1,700 คนจัากทัำ�วโล่กสล่ะเวล่าแบ่งปันวิธีการแก้ปัญหา 

ในสถานการณ์์แพัร่ระบาดของโควิด-19 ผู้้้จััดทำำาขอขอบค่ณ์เด็กๆ พ่ัอแม่ ผู้้้ปกครอง แล่ะคร้ท่ำกท่ำานทีำ�ช่วยตอบแบบสอบถามแล่ะมีส่วนสำาคัญ 

ต่อเรื�องราวในเล่่มนี� 

นี�คือเรื�องราวทีำ�สร้างขึ�นเพืั�อเด็กๆ จัากเด็กๆ ทัำ�วโล่ก

IASC MHPSS RG ขอขอบค่ณ์ ค่ณ์ Helen Patuck สำาหรับการแต่งเรื�องราวแล่ะภาพัประกอบในเล่่ม
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การจััดทำำาใหม่ แปล่ แล่ะปรับปร่งเนื�อหาสามารถทำำาได้ภายใต้วัตถ่ประสงค์ไม่หวังผู้ล่ทำางการค้า แล่ะมีอ้างอิงทีำ�เหมาะสม

โดยสถาบันส่ขภาพัจิัตเด็กแล่ะวัยร่่นราชนครินทำร์ กรมส่ขภาพัจิัต ได้รับการอน่ญาตการแปล่แล่ะเผู้ยแพัร่จัากจัาก IASC ผู้้้แต่ง แล่ะนักวาด อย่าง

เป็นทำางการ 



บทำนำา

“ฮีโร่ของฉันคือเธอ” เป็นหนังสือทีำ�เขียนขึ�นเพืั�อเด็กๆ ทัำ�วโล่กทีำ�ได้รับผู้ล่กระทำบจัากการแพัร่ระบาดของเชื�อไวรัสโควิด-19

“ฮีโร่ของฉันคือเธอ” เหมาะสำาหรับพ่ัอแม่ ผู้้้ปกครอง หรือคร้อ่านให้เด็กหรือเด็กกล่่่มเล็่กๆ ฟััง 

ไม่เหมาะให้เด็กอ่านด้วยตัวเองโดยไม่มีพ่ัอแม่ ผู้้้ปกครอง หรือคร้ ให้คำาแนะนำาหรืออธิบาย

ทัำ�งนี� มีแผู้นการผู้ลิ่ตหนังสือ “ภารกิจัของเหล่่าฮีโร่” ทีำ�จัะตีพิัมพ์ัตามมา เพืั�อนำาเสนอประเด็นอื�นๆ ทีำ�เกี�ยวข้องกับ โควิด-19 เพืั�อช่วยให้เด็กๆ จััดการอารมณ์์

ความร้้สึก แล่ะยังเป็นกิจักรรมทำางเลื่อกให้เด็กๆ อีกด้วย

การแปล่

ผู้้้พััฒนาได้จััดทำำาแล่ะแปล่เป็นภาษาอารบิก จีัน ฝรั�งเศส รัสเซีีย แล่ะสเปน 

หากต้องการแปล่เป็นภาษาอื�น โปรดติดต่อ IASC Reference Group for Mental Health and Psychosocial 

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

โดยฉบับทีำ�แปล่เรียบร้อยจัะถ้กเผู้ยแพัร่ในเว็บไซีต์ของ IASC Reference Group

“หนังสือฉบับแปล่ภาษาไทำยนี� ไม่ได้พััฒนาขึ�นโดย Inter-Agency Standing Committee (IASC) IASC ไม่มีส่วน

รับผิู้ดชอบในเนื�อหาแล่ะความถ้กต้องของการแปล่ ต้นฉบับภาษาอังกฤษ คือ My Hero is You: How Kids Can 

Fight COVID-19! Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO”



แม่ คือฮีโร่ของมะลิ่ เพัราะเธอคือส่ดยอดค่ณ์แม่ แล่ะ ยัง
เป็นส่ดยอดนักวิทำยาศาสตร์ระดับโล่ก แต่ถึงอย่างนั�น  
แม่ของมะลิ่ก็ยังหาวิธีการรักษาโคโรน่าไวรัสไม่ได้

“โควิด-19 หน้าตาเป็นยังไงเหรอคะ” มะลิ่ถามแม่

“เรามองไม่เห็นเจ้ัาโควิด-19 หรือ โคโรน่าไวรัส เพัราะมัน
เล็่กมากๆ” แม่ตอบ “แต่มันแพัร่กระจัายอย่้ในการไอแล่ะ
จัามของคนทีำ�ป่วย แล่ะเวล่าทีำ�คนป่วยแตะตัวคนอื�นหรือ
สิ�งของรอบตัว คนทีำ�ป่วยจัะมีไข้แล่ะไอ แล่ะอาจัจัะหายใจั
ไม่สะดวก”

“งั�นเราก็ส้้มันไม่ได้ เพัราะเรามองไม่เห็นมันเหรอคะ” มะลิ่
ถาม

“เราส้้ได้จ้ัะ” แม่ตอบ “แม่จึังอยากให้หน้ปล่อดภัยไงจ๊ัะ
มะลิ่ ไวรัสส่งผู้ล่กระทำบต่อคนมากมาย แล่ะท่ำกคนสามารถ
ช่วยต่อส้้กับมันได้ เด็กๆ คือคนพิัเศษแล่ะมีส่วนช่วยด้วย
เหมือนกัน หน้ต้องอย่้อย่างปล่อดภัยเพืั�อเราท่ำกคน  
แม่อยากให้หน้เป็นฮีโร่ของแม่นะจ๊ัะ”



คืนนั�น ขณ์ะทำี�นอนอย้่บนเตียง มะล่ิไม่ได้ร้้สึกว่าตัวเองคือฮีโร่เล่ย แต่
ร้้สึกหง่ดหงิดมากกว่า เธออยากไปโรงเรียนแต่โรงเรียนก็ปิด เธออยาก
เจัอเพัื�อนๆ แต่ก็ไม่ปล่อดภัย 
มะล่ิอยากให้โคโรน่าไวรัสหย่ดทำำาให้เธอกล่ัวเสียทำี

“ฮีโร่ต้องมีพัล่ังวิเศษ” มะล่ิพั้ดกับตัวเอง ระหว่างทำี�หล่ับตาล่ง “แล่้ว
ฉันมีอะไรนะ” 

ทำันใดนั�น มีเสียงกระซีิบเบาๆ เรียกชื�อเธอในความมืด

“ใครน่ะ” มะล่ิกระซีิบตอบ

“มะล่ิ เธอต้องการอะไรเพัื�อให้ได้เป็นฮีโร่ล่่ะจั๊ะ” เสียงนั�นถาม

“ฉันอยากได้วิธีทำี�จัะบอกเด็กๆ ในโล่กนี�ว่าจัะป้องกันตัวเองได้ยังไง 
พัวกเขาจัะได้ปกป้องคนอื�นๆ ได้ด้วย” มะล่ิตอบ

“งั�นเธออยากให้ฉันเป็นอะไรดีล่่ะ” เสียงนั�นถาม

“ฉันอยากได้อะไรทำี�บินได้ ... อะไรทำี�มีเสียงก้องกังวาน... แล่ะอะไรทำี�
ช่วยเราได้!” 

ทำันใดนั�น ก็มีเสียงล่มวิ�ววว.. มีบางอย่างทำี�ยอดเยี�ยมก้าวออกมาส้่
แสงจัันทำร์



“เธอคืออะไรน่ะ” มะลิ่อ้าปากหวอ

“ฉันคืออารี” เขาตอบ

“ฉันไม่เคยเห็นอารีมาก่อนเล่ย” มะลิ่ตอบ

“อืม...ฉันอย่้ตรงนี�มาตล่อด” แอรีโอตอบ
“ฉันออกมาจัากใจัของเธอ”

“ถ้าฉันมีเธออย่้... งั�นฉันก็สามารถบอกเด็กๆ ท่ำกคน 
ในโล่กเกี�ยวกับโคโรน่าไวรัสได้สิ” มะลิ่ตอบ
“ฉันก็เป็นฮีโร่ได้! แต่เดี�ยวก่อนนะ อารี เดินทำางตอนนี�
ทีำ�มีโคโรน่าไวรัส มันจัะปล่อดภัยเหรอ”

“เฉพัาะถ้าไปกับฉัน” อารีตอบ “ไม่มีอะไรจัะมา
ทำำาร้ายเธอได้ ถ้าเราอย่้ด้วยกัน”



มะลิ่จึังกระโดดขึ�นบนหลั่งของอารี แล่ะบินผู่้านหน้าต่างห้องนอนขึ�นไปบนท้ำองฟ้ัายามคำ�าคืน พัวก
เขาบินผู่้านหม่้ดาวแล่ะกล่่าวทัำกทัำกทำายดวงจัันทำร์



พัอดวงอาทิำตย์ขึ�น พัวกเขาบินล่งมาทีำ�ทำะเล่ทำรายทีำ�มี
พีัระมิดอันสวยงาม มีเด็กๆ กล่่่มหนึ�งกำาลั่งเล่่นกันอย่้ เด็ก
ตะโกนร้องเรียกแล่ะโบกมือให้มะลิ่แล่ะอารีด้วยความดีใจั

“ยินดีต้อนรับ ฉันชื�อต้นกล้่า!” เด็กชายคนหนึ�งตะโกน
บอก “พัวกเธอมาทำำาอะไรทีำ�นี�เหรอ ขอโทำษนะทีำ�พัวกเรา
เข้าไปใกล้่กว่านี�ไม่ได้ พัวกเราต้องอย่้ห่างกันอย่างน้อย 1 
เมตร!”

“ฉันก็มาเพัราะเรื�องนี�แหล่ะจ้ัะ” มะลิ่ตอบกลั่บ
“ฉันชื�อมะลิ่ แล่ะนี�คืออารี เธอร้้ไหมว่าเด็กๆ สามารถช่วย
ให้ผู้้้คนแถวบ้าน เพืั�อนๆ พ่ัอแม่ ป่้ย่าตายาย ปล่อดภัย
จัากโคโรน่าไวรัสได้ พัวกเราท่ำกคนแค่เพีัยง...”

“ล้่างมือของเราด้วยสบ่้แล่ะนำ�าสะอาด!” ต้นกล้่าพ้ัดด้วย
รอยยิ�ม “พัวกเราร้้ดีมะลิ่ เรายังร้้ด้วยว่า ถ้าเราป่วย เรา
ต้องไอล่งในข้อพัับแขน แล่ะเราควรโบกมือทัำกทำายแทำน
การจัับมือ พัวกเราพัยายามอย่้แต่ในบ้าน แต่พัวกเราอย่้
ในเมืองทีำ�แออัดมาก ... จึังไม่ใช่ท่ำกคนทีำ�จัะอย่้กับบ้าน”

“อืม... บางทีำฉันอาจัจัะช่วยได้” อารี
“พัวกเขาอาจัมองไม่เห็นโคโรน่าไวรัส แต่...พัวกเขาเห็น
ฉัน! กระโดดขึ�นมา แต่ขอให้นั�งบนปีกคนล่ะฝั�งกันนะ ห่าง
กันอย่างน้อย 1 เมตรพัอดี!”



อารีบินขึ�นไปบนท้ำองฟ้ัาพัร้อมกับ 
ต้นกล้่าแล่ะมะลิ่บนปีกทัำ�งสองข้าง
 เขาบินผู่้านเมืองแล่ะเริ�มส่งเสียง
คำาราม แล่ะร้องเพัล่ง! ต้นกล้่าร้อง
ตะโกนบอกเด็กๆ บนถนนว่า 

“รีบไปเร็ว บอกครอบครัวของเธอ
 พัวกเราจัะปล่อดภัยกว่าถ้าอย่้ใน
บ้าน พัวกเราสามารถด้แล่กันแล่ะกัน
ได้ดีทีำ�ส่ดด้วยการอย่้บ้าน!” 

ผู้้้คนต่างพัากันประหล่าดใจักับสิ�งทีำ�
พับเห็น พัวกเขาโบกมือตอบ แล่ะ
ยินยอมกลั่บเข้าไปในบ้าน



อารีบินส้งขึ�นไปบนท้ำองฟ้ัา  
ต้นกล้่าร้องออกมาด้วยความดีใจั 
บนท้ำองฟ้ัา มีเครื�องบินบินผู่้าน 
ก้อนเมฆ แล่ะผู้้้โดยสารต่างมอง
ออกมาด้วยความตื�นตาตื�นใจั

“ผู้้้คนจัะต้องหย่ดเดินทำางท่ำองเทีำ�ยว
เร็วๆ นี� อย่างน้อยก็ในช่วงนี” ต้น
กล้่าพ้ัด “มีการปิดการเดินทำางเข้า
ออกระหว่างประเทำศทัำ�วโล่ก พัวก
เราควรอย่้กับทีำ� แล่ะอย่้กับคนทีำ�เรา
รัก”

“มีหล่ายอย่างเหลื่อเกินทีำ�เปลี่�ยนแปล่ง
ไป” “มะลิ่เอ่ย บางครั�งฉันก็กลั่ว”

“มะลิ่ เป็นธรรมดาทีำ�เราจัะร้้สึกกลั่วแล่ะสับสน เมื�อสิ�งต่างๆ
 เปลี่�ยนแปล่งไป ไม่เหมือนเดิม” อารีตอบ “เวล่าทีำ�ฉันร้้สึกกลั่ว ฉันจัะ
หายใจัเข้าช้าๆ แล้่วก็หายใจัออกมาเป็นไฟั!” 

อารีพ่ันล้่กไฟัล้่กใหญ่ออกมา

“แล้่วพัวกเธอล่่ะ เวล่าทีำ�ร้้สึกกลั่ว มีวิธีผู่้อนคล่ายยังไง
กันบ้าง” อารีถามเด็กทัำ�งสอง



“ฉันชอบคิดถึงคนทีำ�ทำำาให้ฉันร้้สึกปล่อดภัย” มะลิ่ตอบ

“ฉันก็เหมือนกัน ฉันจัะคิดถึงท่ำกคนทีำ�ช่วยให้ร้้สึกปล่อดภัย เช่น ค่ณ์ป่้
ค่ณ์ย่า” ต้นกล้่าตอบ “ฉันคิดถึงพัวกท่ำาน ตอนนี�ฉันกอดพัวกท่ำานไม่
ได้เพัราะฉันอาจัจัะแพัร่เชื�อโคโรน่าไวรัส ปกติพัวกเราจัะได้เจัอกันท่ำก
วันหย่ดส่ดสัปดาห์ แต่ตอนนี�ไม่ได้เจัอ เพัราะพัวกเราต้องช่วยปกป้อง
ให้ท่ำานปล่อดภัย”

“เธอโทำรหาพัวกท่ำานได้มั�ย” มะลิ่หันไปถามเพืั�อน 

“อ๋อ ได้สิ!” ต้นกล้่าตอบ “พัวกท่ำานโทำรหาฉันท่ำกวัน แล่ะฉันก็เล่่าให้
ท่ำานฟัังว่าเราทำำาอะไรกันบ้างในบ้าน ทำำาให้ฉันร้้สึกดีขึ�นนะ แล่ะพัวก
ท่ำานก็ร้้สึกดีขึ�นเหมือนกัน”

“เวล่าทีำ�เราเจัอคนทีำ�เรารักไม่ได้ ก็เป็นธรรมดาทีำ�เราจัะคิดถึงพัวกเขา” 
อารีบอก “ทำำาให้ร้้ว่าเราใส่ใจัเขามากแค่ไหน
ถ้าพัวกเธอได้เจัอฮีโร่คนอื�นๆ อีก จัะร้้สึกดีขึ�นมั�ย”

“ยอดเล่ย!” มะลิ่แล่ะต้นกล้่าตะโกนตอบ

“เยี�ยม ฟ้ัาใส เพืั�อนของฉัน เขามีพัลั่งทีำ�วิเศษมากๆ เล่ย” อารีบอก  
“ไปกันเล่ย!” 



จัากนั�น พัวกเขาบินร่อนล่งไปทีำ�หย่ดทีำ�หม่้บ้านเล็่กๆ แห่งหนึ�ง
 มีเด็กผู้้้หญิงกำาลั่งเก็บดอกไม้อย่้หน้าบ้าน เมื�อเธอเห็นอารี 
แล่ะเด็กๆ ทีำ�อย่้บนปีกสองข้าง เธอก็หัวเราะ

“อารี!” เธอร้องตะโกน “พัวกเราต้องอย่้ห่างกันอย่างน้อย 
หนึ�งเมตร งั�นฉันขอส่งอ้อมกอดฉันไปหาเธอจัากตรงนี�แทำนนะ
เธอมาทำำาอะไรทีำ�นี�เหรอ”

“ฉันร้้สึกได้ถึงอ้อมกอดจัากคำาพ้ัดของเธอจ้ัะ ฟ้ัาใส” อารีบอก
 “ฉันชอบจััง ทีำ�เราสามารถใช้คำาพ้ัดแล่ะการแสดงออก เพืั�อ
แสดงความห่วงใย ฉันอยากให้เพืั�อนๆ ของฉันได้เรียนร้้พัลั่ง
วิเศษของเธอ”

“พัลั่งวิเศษของฉันคืออะไรเหรอ” ฟ้ัาใสถาม

“ก็ตั�งแต่มีคนในครอบครัวเธอป่วย เธอก็อย่้ทีำ�บ้านตล่อดเพืั�อ
ป้องกันไม่ให้เธอแพัร่เชื�อไปให้คนอื�นอีก” อารีตอบ

“ใช่ พ่ัอของฉันเองทีำ�ป่วย แล่ะพ่ัอก็อย่้แต่ในห้องนอนจัน
กระทัำ�งท่ำานหายป่วย” ฟ้ัาใสตอบ



“แต่มันก็ไม่ได้แย่ขนาดนั�นนะ เราเล่่นเกมส์ ทำำาอาหาร ใช้เวล่า
เล่่นในสวน แล่ะกินข้าวร่วมกัน ฉันแล่ะพีั�ชายก็ได้ยืดเส้นยืดสาย
แล่ะเต้นรำากัน เราอ่านหนังสือ แล่ะฉันก็พัยายามจัะเรียนอย่าง
สมำ�าเสมอ เพัราะบางครั�งฉันก็คิดถึงโรงเรียน การอย่้แต่ทีำ�บ้าน 
ช่วงแรกๆ อาจัร้้สึกแปล่กๆ แต่ตอนนี�ก็ร้้สึกปกติดีนะ”

“บางครั�งมันก็ไม่ง่ายนะ ฟ้ัาใส” อารีบอก “เธอหากิจักรรมทีำ�จัะ
อย่้บ้านอย่างสน่กสนาน แล่ะอย่้กับคนทีำ�เธอรักในบ้าน นี�แหล่ะทีำ�
ทำำาให้เธอคือฮีโร่!”

“เธอเคยทำะเล่าะกับคนทีำ�บ้านมั�ย” ต้นกล้่าถาม

“เราก็มีทำะเล่าะกันบ้างนะ” ฟ้ัาใสตอบ “พัวกเราต้องมีความ
อดทำนมากเป็นพิัเศษ เข้าใจักันมากกว่าทีำ�เคย แล่ะทีำ�สำาคัญคือ
 พ้ัดขอโทำษ ให้เร็วขึ�นกว่าเดิม นี�คือพัลั่งวิเศษทีำ�แท้ำจัริง เพัราะ
จัะช่วยให้พัวกเราเองแล่ะคนอื�นร้้สึกดีขึ�น บางครั�งฉันก็อยากอย่้
คนเดียว ฉันรักการเต้นแล่ะร้องเพัล่งคนเดียว! แล่ะบางครั�งฉันก็
โทำรหาเพืั�อนๆ ได้ด้วย”

“อารี แต่ถ้าคนทีำ�อย่้ไกล่บ้านหรือไม่มีบ้านอย่้ล่่ะ” มะลิ่ถาม

“เป็นคำาถามทีำ�ดีมากมะลิ่” อารีตอบ
“ไปหาคำาตอบกันเถอะ”



จัากนั�น พัวกเขาบอกล่าฟ้ัาใส แล่ะขึ�นบินไปอีกครั�ง อากาศค่อยๆ 
อบอ่่นขึ�นเมื�อพัวกเขาร่อนล่งทีำ�เกาะแห่งหนึ�งทีำ�มีทำะเล่ล้่อมรอบ 



ทีำ�นี� พัวกเขาเห็นทีำ�พัักชั�วคราวทีำ�เต็มไปด้วยผู้้้คน

เด็กผู้้้หญิงคนหนึ�งเห็นพัวกเขา แล่ะโบกมือจัากไกล่ๆ 

“สวัสดีอารี ฉันดีใจัจัังทีำ�ได้เจัอเธออีก!” เธอตะโกนเรียก 
“พัวกเราพัยายามอย่้ห่างกันอย่างน้อย 1 เมตร ดังนั�นฉันจัะ
ยืนค่ยอย่้ตรงนี�นะ แต่ฉันยินดีมากทีำ�ได้เจัอเพืั�อนๆ ของเธอ! 
ฉันชื�ออันดา” 

“สวัสดีอันดา! ฉันชื�อมะลิ่ แล่ะนี�ต้นกล้่า” มะลิ่ตะโกนตอบ
 “ฟัังด้เหมือนเธอกำาลั่งพัยายามปกป้องตัวเองจัากโคโรน่า
ไวรัส เธอทำำาอะไรอีกบ้างจ๊ัะ”

“เราล้่างมือด้วยสบ่้แล่ะนำ�า!” อันดาตอบกลั่บ

“เธอไอใส่ข้อพัับแขนด้วยรึเปล่่า” ต้นกล้่าถาม

“เธอทำำาให้พัวกเราด้หน่อยสิว่าทำำายังไง” อันดาตอบกลั่บ ต้น
กล้่าจึังทำำาให้ด้

“พัวกเราท่ำกคนพัยายามจัะกล้่าหาญ แต่ฉันก็กังวล่เกี�ยวกับ
บางเรื�อง” อันดาพ้ัด “ฉันเล่่าให้พัวกเธอฟัังได้มั�ย ฉันได้ยิน
ว่าบางคนป่วยแล่ะก็ตาย ทำำาให้ฉันกลั่วมากเล่ย จัริงมั�ยทีำ� 
โคโรน่าไวรัสทำำาให้คนตายได้”



อารีถอนหายใจัเฮือกใหญ่ แล่ะนั�งล่งกับพืั�น

“ใช่ ฮีโร่น้อย มันแปล่กประหล่าด” อารีบอก “บางคนไม่ร้้สึกว่า
ป่วยเล่ย แต่บางคนกลั่บป่วยหนักมาก แล่ะบางคนก็ตาย นี�แหล่ะ
คือเหต่ผู้ล่ทีำ�พัวกเราท่ำกคนต้องระมัดระวัง โดยเฉพัาะกับคนแก่ แล่ะ
คนทีำ�มีโรคประจัำาตัว เพัราะพัวกเขามีแนวโน้มจัะป่วยหนักกว่า
 บางครั�งเวล่าทีำ�เราร้้สึกหวาดกลั่วมากๆ หรือร้้สึกไม่ปล่อดภัย การ
จิันตนาการถึงทีำ�ทีำ�ปล่อดภัยขึ�นมาในใจัก็ช่วยได้นะ พัวกเธออยาก
ล่องด้มั�ย”

ท่ำกคนตอบรับ อารีจึังบอกให้เด็กหลั่บตา แล่ะจิันตนาการถึงสถาน
ทีำ�ทีำ�พัวกเขาร้้สึกปล่อดภัย

“จัดจ่ัออย่้ทีำ�ความทำรงจัำา หรือช่วงเวล่าทีำ�เธอร้้สึกปล่อดภัย”  
อารีเอ่ย

จัากนั�น อารีถามเด็กๆ ว่าพัวกเขาเห็นอะไร ร้้สึกอะไร แล่ะได้กลิ่�น
อะไรในสถานทีำ�ปล่อดภัย เขาถามว่า มีใครบ้างไหมทีำ�อยากจัะเชิญ
เข้ามาในสถานทีำ�ปล่อดภัยนี� แล่ะจัะพ้ัดค่ยอะไรกับคนๆ นั�นบ้าง

“เธอสามารถไปยังสถานทีำ�ปล่อดภัยได้ท่ำกเวล่าทีำ�เธอร้้สึกเศร้าหรือ
กลั่ว” อารีบอก “นี�คือพัลั่งวิเศษของพัวกเธอ แล่ะเธอสามารถแบ่ง
ปันพัลั่งนี�กับเพืั�อนๆ แล่ะครอบครัว จังจัำาไว้ว่าฉันห่วงใยเธอเสมอ 
แล่ะมีอีกหล่ายคนทีำ�ห่วงใยเธอ นี�ก็ช่วยให้ร้้สึกดีได้เหมือนกัน”



อันดาบอก “พัวกเราท่ำกคนห่วงใยกันแล่ะกันได้” 

“ถ้กต้อง อันดา” อารีบอก “พัวกเราห่วงใยกันได้ ไม่ว่าเราจัะอย่้ทีำ�ไหนก็ตาม เธออยากมากับพัวกเราในการเดินทำางไปจ่ัดหมายส่ดท้ำายมั�ย”

อันดาตัดสินใจัเดินทำางไปกับอารีแล่ะเพืั�อนใหม่ มะลิ่ดีใจัทีำ�อันดามาด้วยกัน เพัราะเธอร้้ว่าบางครั�งเราควรด้แล่กันแล่ะกัน พัวกเขาบินไปอย่างเงียบเชียบ ไม่มี
คำาพ้ัดใดๆ แต่อันดาก็ร้้ว่าเพืั�อนใหม่นั�นห่วงใยเธอ



พัวกเขาเริ�มมองเห็นภ้เขาหิมะค่อยๆ ใกล้่เข้ามา อารีบิน
ล่งส่้เมืองเล็่กๆ แห่งหนึ�ง เด็กๆ สามคนกำาลั่งเล่่นกันอย่้ริม
ล่ำาธาร

“อารี!” เด็กคนหนึ�งตะโกน แล่ะโบกมือให้

“สวัสดีข่นเขา” อารีตอบ “ท่ำกคน ฉันอยากให้ร้้จัักเพืั�อนๆ 
ของฉันทีำ�ติดเชื�อโคโรน่าไวรัสแล่ะอาการดีขึ�นแล้่ว”

“มันเป็นยังไงเหรอ” ต้นกล้่าถาม
“ฉันไอบ่อยๆ แล่ะบางครั�งร้้สึกตัวร้อนมาก ฉันยังร้้สึก
เหนื�อยง่าย แล่ะไม่อยากเล่่นอะไรเล่ยสักสองสามวัน” 
ข่นเขาตอบ “แต่ฉันนอนหลั่บเยอะมาก แล่ะครอบครัวต้อง
ด้แล่ฉัน พ่ัอแม่ แล่ะป่้ย่าตายายของพัวกเราบางคนต้องไป
โรงพัยาบาล่ ค่ณ์หมอแล่ะค่ณ์พัยาบาล่ด้แล่พัวกท่ำานอย่าง
ดี คนในช่มชนก็มาช่วยเหลื่อพัวกเราทีำ�บ้าน พัอผู่้านไปสอง
สามอาทิำตย์เราก็กลั่บมาปกติดีเหมือนเดิม”



“ฉันเป็นเพืั�อนของข่นเขา” เด็กอีกคนหนึ�งพ้ัดขึ�นมา “ถึงแม้ข่นเขาจัะติดโคโรน่าไวรัส แล่ะเราอาจัจัะ
เจัอข่นเขาไม่ได้ แต่พัวกเราก็ยังเป็นเพืั�อนของข่นเขาอย่้เหมือนเดิม ฉันไม่เคยหย่ดเป็นห่วงเขา แล่ะ
เราก็มีความส่ขมากทีำ�เรากลั่บมาเล่่นกันได้อีกครั�ง!”

“บางครั�งสิ�งทีำ�สำาคัญทีำ�ส่ดทีำ�เราทำำาได้ในฐานะเพืั�อนคือการปกป้องกันแล่ะกัน” อารีบอก
“แม้ว่ามันจัะหมายถึงการอย่้ห่างกันสักพัักหนึ�ง”



“เราทำำาสิ�งเหล่่านี�เพืั�อกันแล่ะกันได้” อันดาบอก

“แล่ะวันหนึ�ง เราจัะกลั่บมาเล่่นด้วยกันได้อีกครั�ง แล่ะไปโรงเรียนได้เหมือนเดิม” ต้นกล้่าพ้ัด

ถึงเวล่าทีำ�จัะต้องกลั่บบ้าน แล่ะเวล่าทีำ�มะลิ่ต้องบอกล่าเพืั�อนใหม่ พัวกเด็กๆ สัญญาต่อกันว่าพัวกเขาจัะไม่มีวันลื่มการผู้จัญภัยร่วมกันในวันนี� 

มะลิ่ร้้สึกเศร้าทีำ�อาจัจัะไม่ได้เจัอเพืั�อนๆ อีกสักพัักใหญ่ แต่เธอก็ร้้สึกดีขึ�นเมื�อได้ยินเพืั�อนของข่นเขาพ้ัด 
แค่เพัราะเธอไม่ได้เจัอพัวกเขา ไม่ได้แปล่ว่าเธอต้องหย่ดรักพัวกเขานี�นา



อารีพัาเด็กๆ ท่ำกคนไปส่งทีำ�บ้าน แล่ะรอให้
มะลิ่หลั่บก่อนทีำ�เขาจัะไป

“พัร่่งนี�เราทำำาอย่างนี�อีกได้มั�ย” มะลิ่ถาม

“ไม่หรอก ช่วงเวล่านี�เธอต้องอย่้กับ
ครอบครัวของเธอ” อารีตอบ

“จัดจัำาเรื�องราวของเราไว้ เธอสามารถช่วย
คนทีำ�เธอรักให้ปล่อดภัยด้วยการล้่างมือแล่ะ
อย่้บ้าน ฉันไม่เคยห่างเธอไปไหน ฉันจัะอย่้
กับเธอเสมอเมื�อเธออย่้ในทีำ�ทีำ�ปล่อดภัย”

“เธอคือฮีโร่ของฉัน” มะลิ่กระซิีบ

“เธอคือฮีโร่ของฉันเช่นกัน มะลิ่ เธอคือฮีโร่
ของท่ำกคนทีำ�รักเธอ” อารีตอบ



มะลิ่หลั่บไป แล่ะเมื�อเธอตื�นขึ�นมาในวันร่่งขึ�น อารี
ก็หายไปแล้่ว เธอจิันตนาการไปยังทีำ�ทีำ�ปล่อดภัย
เพืั�อค่ยกับเขา แล่ะวาดท่ำกสิ�งทีำ�เธอได้เห็นแล่ะเรียน
ร้้จัากการผู้จัญภัยครั�งนั�น เธอถือภาพัวาดวิ�งไปหา
แม่เพืั�อเล่่าให้ฟััง

“พัวกเราท่ำกคนสามารถช่วยคนอื�นให้ปล่อดภัยได้
ค่ะแม่” เธอบอก “หน้เจัอฮีโร่ตั�งหล่ายคนในการ
ผู้จัญภัยครั�งนี�!”

“โอ้ มะลิ่ หน้พ้ัดถ้กต้องเล่ยจ้ัะ” แม่บอก
“มีฮีโร่มากมายทีำ�ช่วยให้ผู้้้คนปล่อดภัยจัากโคโรน่า
ไวรัส เช่น ค่ณ์หมอแล่ะพัยาบาล่ทีำ�ยอดเยี�ยม แต่หน้
ทำำาให้แม่นึกได้ว่า เราท่ำกคนสามารถเป็นฮีโร่ได้ ใน
ท่ำกๆวัน แล่ะฮีโร่ทีำ�ยิ�งใหญ่ทีำ�ส่ดของแม่ ก็คือล้่ก”


