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A
 m

ãe de Sara é a sua heroína porque ela é a 
m

elhor m
ãe e a m

elhor cientista do m
undo. M

as 
até a m

ãe de Sara não consegue encontrar um
a 

cura para o coronavírus.  

“C
om

o é o C
O

V
ID

-19?”, Sara perguntou à sua 
m

ãe.   

“O
 C

O
V

ID
-19, ou o coronavírus, é tão pequeno 

que não conseguim
os ver”, disse a m

ãe. “M
as ele  

espalha-se em
 tosses e espirros de pessoas 

doentes, e quando elas tocam
 pessoas ou coisas 

ao seu redor. A
s pessoas doentes têm

 febre e 
tosse e podem

 ter problem
as para respirar.”   

“Então, não podem
os com

bater o coronavírus 
porque não conseguim

os vê-lo?”, Sara 
perguntou.   

“N
ós podem

os com
batê-lo”, disse a m

ãe de Sara. 
“É por isso que eu preciso que estejas segura, 
Sara. O

 vírus afeta m
uitos tipos de pessoas  e toda 

a gente pode ajudar-nos a com
batê-lo. A

s 
crianças são especiais e podem

 ajudar tam
bém

. 
Tu precisas de ficar segura por todos nós. Eu 
preciso que tu sejas a m

inha heroína.” 



    
Sara deitou-se na cam

a naquela noite e não se sentiu 
com

o um
a heroína de todo. Ela sentiu-se chateada. 

Ela queria ir para a escola, m
as a sua escola estava 

fechada. Ela queria ver as suas am
igas, m

as não era 
seguro. Sara queria que o coronavírus parasse de 
assustar o seu m

undo. 
 “O

s H
eróis têm

 superpoderes”, ela disse para si 
m

esm
a, fechando os olhos para dorm

ir. “O
 que é que 

eu tenho?” 
 D

e repente, um
a voz gentil sussurrou o seu nom

e na 
escuridão. 
 “Q

uem
 está aí?”, Sara sussurrou de volta. 

 “D
o que é que precisas para seres um

a heroína, 
Sara?”, a voz perguntou-lhe. 
 “Eu preciso de um

a form
a de dizer a todas as 

crianças do m
undo com

o se podem
 proteger para que 

elas possam
 proteger todas as outras pessoas...”, disse 

Sara. 
 “Então, o que é que precisas que eu seja?”, a voz 
perguntou. 
 “Eu preciso de algo que possa voar... algo com

 um
a 

grande voz... e algo que possa ajudar!” 
 C

om
 um

 sopro, algo incrível apareceu sob a luz do 
luar.... 



           
“O

 que é que tu és?”, disse Sara sobressaltada. 
 “Eu sou A

rio”, ele disse. 
 “Eu nunca vi um

 A
rio antes”, disse Sara. 

“Bem
, eu estive aqui o tem

po todo”, disse 
A

rio. “Eu venho do teu coração.” 

“Se eu tenho a ti... então posso falar a todas 
as crianças do m

undo sobre o coronavírus!”, 
disse Sara. “Eu posso ser um

a heroína! M
as 

espere, A
rio, é seguro viajar com

 o 
coronavírus por aí?” 

“Só com
igo, Sara”, disse A

rio. “N
ada pode 

m
achucá-la quando estam

os juntos.”  
    



                                       
Então Sara saltou para as costas de A

rio e juntos eles voaram
 pela janela do seu 

quarto, para o céu noturno. V
oaram

 em
 direção às estrelas e disseram

 olá à lua.  



Enquanto o sol nascia, eles pousaram
 em

 um
 

lindo deserto com
 pirâm

ides, onde um
 

pequeno grupo de crianças brincava. A
s 

crianças gritaram
 de alegria e acenaram

 para 
Sara e seu A

rio. 

“Bem
-vindo, eu sou Salem

!”, gritou um
 dos 

m
eninos. “O

 que estão a fazer aqui? 
D

esculpa, não nos podem
os chegar m

ais 
perto, tem

os que estar pelo m
enos a um

 
m

etro de distância!” 

“É por isso que estam
os aqui!”, Sara gritou de 

volta. “Eu sou a Sara e este é o A
rio. Sabias que 

as crianças podem
 m

anter seus vizinhos, 
am

igos, pais, m
ães e avós em

 segurança do 
coronavírus? Todos nós precisam

os...” 

“Lavar as m
ãos com

 água e sabão!”, disse 
Salem

 com
 um

 sorriso. “N
ós sabem

os, Sara. 
Tam

bém
 tossim

os nos cotovelos se 
estiverm

os doentes – e acenam
os para as 

pessoas em
 vez de apertar as m

ãos. 
Tentam

os ficar dentro de casa, m
as 

m
oram

os num
a cidade com

 m
uitas pessoas 

…
 nem

 toda a gente está a ficar em
 casa.”  

“H
m

m
, talvez eu possa ajudar com

 isso”, 
disse A

rio. “Eles não podem
 ver o 

coronavírus, m
as... eles podem

-m
e ver! 

V
enham

, saltem
 aqui, m

as, por favor, 
sentem

-se nos dois lados das m
inhas asas – 

elas estão a pelo m
enos um

 m
etro de 

distância!” 



O
 A

rio voou para o céu com
 

Salem
 e Sara em

 am
bas as suas 

asas. V
oou atravessando a 

cidade e com
eçou a rugir e a 

cantar! Salem
 gritou para as 

crianças nas ruas: 
 “V

ão, contem
 às suas fam

ílias, 
nós ficam

os m
ais seguros 

dentro de casa! N
ós podem

os 
cuidar m

elhor uns dos outros 
ficando em

 casa!” 
 A

s pessoas ficaram
 

im
pressionadas com

 o que 
viram

. Elas acenaram
 e 

concordaram
 em

 ir para as 
suas casas. 



A
rio voou bem

 alto até 
ao céu. Salem

 gritou de 
alegria. Lá em

 cim
a, 

entre as nuvens, um
 

avião passou e os 
passageiros olharam

 
com

 adm
iração . 

“A
s pessoas terão que 

parar de viajar em
 breve, 

pelo m
enos por 

enquanto”, disse Salem
. 

“Eles estão a fechar as 
fronteiras pelo m

undo, e 
todos devem

os 
perm

anecer onde estam
os 

e com
 as pessoas que 

am
am

os.” 
  

“Tantas coisas parecem
 ter 

m
udado", disse Sara. “À

s 
vezes fico com

 m
edo disso.” 

 
“Pode parecer assustador e confuso quando as coisas 
estão a m

udar, Sara”, disse A
rio. “Q

uando sinto 
m

edo, respiro m
uito lentam

ente – e expiro fogo!” 
 

A
rio soprou um

a enorm
e bola de fogo! 

“C
om

o é que vocês relaxam
 quando se 

sentem
 assustados?”, perguntou-lhes A

rio.  



   
“G

osto de pensar em
 alguém

 que m
e faz sentir 

segura”, disse Sara.  

“Eu tam
bém

, eu penso em
 todas as pessoas que m

e 
ajudam

 a sentir seguro, com
o m

eus avós”, disse Salem
. 

“Sinto falta deles. N
ão lhes posso dar um

 abraço, porque 
poderia passar-lhes o coronavírus. C

ostum
am

os vê-los 
todos os fins de sem

ana, m
as agora não, porque tem

os que 
m

antê-los seguros.” 

“Podes ligar-lhes?”, Sara perguntou a seu am
igo. 

“A
h sim

!” disse Salem
. “Eles ligam

-m
e todos os dias e eu 

conto-lhes todas as coisas que estam
os a fazer em

 casa. 
Isso faz-m

e sentir m
elhor e a eles tam

bém
.” 

“É norm
al sentir falta das pessoas que am

am
os que não 

podem
os ver agora”, disse A

rio. “Isso m
ostra o quanto nos 

im
portam

os. Sentias-te m
elhor se conhecesses outros 

heróis?”  

“Sim
, por favor!”, gritaram

 Sara e Salem
. 

“Ó
tim

o, a m
inha am

iga Sasha tem
 um

 superpoder m
uito 

especial”, disse A
rio. “V

am
os lá!”



       
E assim

 eles voaram
 em

 direção à terra e pousaram
 

em
 um

a pequena vila. U
m

a m
enina estava do lado 

de fora da sua casa a colher flores. Q
uando ela viu o 

A
rio e as crianças sentadas nas asas dele, riu-se. 

“A
rio!”, ela exclam

ou. “Tem
os que ficar a pelo 

m
enos um

 m
etro de distância, por isso vou-te 

m
andar um

 abraço! O
 que estão todos aqui a 

fazer?” 

“Eu senti o teu abraço quando tu m
e disseste isso, 

Sasha”, disse A
rio. “A

doro com
o podem

os usar 
palavras para m

ostrar que nos im
portam

os, e ações 
tam

bém
. Q

ueria que m
eus am

igos aprendessem
 sobre 

o teu superpoder.” 

“Q
ual é o m

eu superpoder?”, disse Sasha. 

“D
esde que alguém

 da sua fam
ília ficou doente, estás 

a ficar em
 casa para garantir que não vais passar o 

coronavírus para m
ais ninguém

”, disse A
rio. 

“Sim
, é o m

eu pai e ele está a ficar no quarto dele até 
ficar com

pletam
ente bem

”, disse Sasha . 



“M
as isso não é assim

 tão m
au! N

ós jogam
os jogos, 

cozinham
os, passam

os um
 tem

po no jardim
 e 

fazem
os as refeições juntos. Eu e os m

eus irm
ãos, 

tocam
os nos dedos dos nossos pés e dançam

os. 
Lem

os livros e posso continuar a aprender porque 
às vezes sinto falta da escola. N

o início, foi estranho 
ficar em

 casa, m
as agora parece norm

al.” 

“Isso nem
 sem

pre é fácil, Sasha”, disse A
rio. “Tu 

estás a encontrar m
aneiras de te divertires e de 

estar bem
 com

 os teus entes queridos em
 casa. Isso 

faz com
 que sejas m

inha heroína!” 
 

“Tu nunca discutes com
 a sua fam

ília?” 
perguntou Salem

.  
 

“À
s vezes discutim

os”, disse Sasha. “Tem
os que ter 

paciência e com
preensão adicionais e ser ainda 

m
ais rápidos a pedir desculpa. Isso é um

 
verdadeiro superpoder, porque pode fazer nós 
m

esm
os e os outros se sentirem

 m
elhor. Eu 

tam
bém

 preciso de algum
 tem

po sozinha. Eu am
o 

dançar e cantar com
igo m

esm
a! E posso ligar aos 

m
eus am

igos às vezes...”  
 “M

as, A
rio, e as pessoas que estão longe de casa 

ou que não têm
 casa?”, perguntou Sara.  

“Essa é um
a ótim

a pergunta, Sara”, disse 
A

rio. “V
am

os descobrir.”



                                        E então, eles despediram
-se de Sasha e partiram

 m
ais 

um
a vez. O

 clim
a ficou m

ais quente quando 
aterrissaram

 num
a ilha rodeada pelo m

ar.



 

Lá eles viram
 um

 acam
pam

ento cheio de pessoas.  

U
m

a m
enina os viu e acenou à distância.  

“O
lá, A

rio, estou m
uito feliz por te ver 

novam
ente!” ela gritou. “Estam

os a tentar ficar a 
pelo m

enos um
 m

etro de distância, então eu vou 
falar contigo daqui. M

as adoraria conhecer os teus 
am

igos! M
eu nom

e é Leila.” 

“O
i, Leila! Eu sou Sara e este é o Salem

”, Sara 
respondeu de volta. “Parece que te estás a proteger 
do coronavírus. O

 que m
ais estás a fazer?” 

“Estam
os a lavar as m

ãos com
 água e sabão!”, 

Leila respondeu. 

“Tu tam
bém

 tosses para o teu cotovelo?”, 
perguntou Salem

.  

“Pode m
ostrar-nos com

o?” Leila perguntou de 
volta. Então Salem

 m
ostrou-lhes.  

“Estam
os todos a tentar ser corajosos, m

as eu estou 
preocupada com

 um
a coisa”, disse Leila. “Posso 

falar sobre isso convosco? Eu ouvi dizer que 
alguém

 ficou doente e m
orreu, e isso deixou-m

e 
com

 m
uito m

edo. É verdade que as pessoas podem
 

m
orrer de coronavírus?”



A
rio deu um

 longo suspiro e sentou-se no seu 
traseiro enorm

e.  

“Sim
, pequenos heróis, é estranho”, disse A

rio. “A
lgum

as 
pessoas não se sentem

 doentes de todo, m
as outras 

podem
 ficar m

uito doentes e algum
as podem

 m
orrer. É 

por isso que todos nós tem
os que ter um

 cuidado especial 
com

 as pessoas m
ais velhas e com

 aquelas que têm
 outras 

doenças, porque elas tendem
 a ficar m

ais doentes. À
s 

vezes, quando estam
os com

 m
uito m

edo ou inseguros, 
pode ajudar im

aginar um
 lugar seguro nas nossas 

m
entes. G

ostariam
 de tentar fazer isso com

igo?” 

Todos disseram
 que sim

 e então A
rio pediu às crianças 

que fechassem
 os olhos e im

aginassem
 um

 lugar onde se 
sentissem

 seguras. 

“C
oncentrem

-se num
a m

em
ória ou num

 m
om

ento em
 

que se sentiram
 seguros”, disse A

rio. 

Então, ele perguntou o que é que as crianças 
conseguiam

 ver, o que conseguiam
 sentir e que arom

as 
conseguiam

 cheirar nos seus lugares seguros. 
Perguntou se existia alguém

 especial que gostariam
 de 

convidar para o local seguro e sobre o que poderiam
 

conversar juntos. 

“V
ocês podem

 ir para o vosso lugar seguro sem
pre que 

estiverem
 tristes ou com

 m
edo”, disse A

rio. “Este é o 
vosso superpoder, e podem

 partilhá-lo com
 os vossos 

am
igos e fam

iliares. E lem
brem

-se que eu im
porto-m

e 
convosco, e m

uitas pessoas se im
portam

. Isso vai ajudar 
tam

bém
.”



                               
“Leila disse: “Podem

os cuidar uns dos outros”. 
  “É verdade, Leila”, disse A

rio. “Podem
os cuidar uns dos outros, onde quer que estejam

os. G
ostarias de vir conosco na nossa últim

a 
jornada?”. 

Leila decidiu viajar com
 A

rio e os seus novos am
igos. Sara ficou feliz por Leila se ter juntado a eles porque sabia que por vezes 

precisam
os de nos apoiar uns aos outros. Eles voaram

 em
 silêncio, sem

 palavras, m
as Leila sabia que os seus am

igos novos se 
im

portavam
 m

uito com
 ela. 



          
M

ontanhas nevadas apareceram
 lentam

ente e A
rio 

pousou num
a cidade pequena. A

lgum
as crianças 

estavam
 a brincar perto de um

 riacho. 

“A
rio!” um

 deles gritou, acenando para ele. 

“O
lá, K

im
!”, disse A

rio. “Pessoal, eu queria que 
vocês conhecessem

 alguns am
igos m

eus que 
tiveram

 o coronavírus e que ficaram
 m

elhor.” 

“C
om

o foi pra ti?” Salem
 perguntou. 

“Eu tossia e às vezes sentia-m
e m

uito quente. 
Tam

bém
 ficava m

uito cansado e não quis 
brincar durante alguns dias”, disse K

im
. “M

as 
dorm

i bastante e a m
inha fam

ília cuidou de 
m

im
. A

lguns dos nossos dos pais e avós tiveram
 

que ir ao hospital. A
s enferm

eiras e os m
édicos 

foram
 m

uito cuidadosos com
 eles e as pessoas 

da nossa com
unidade ajudaram

-nos em
 casa. 

D
epois de algum

as sem
anas, estávam

os bem
 

novam
ente."



                                 
“Sou am

igo de K
im

”, disse um
a das outras crianças. “Só porque K

im
 tinha o 

coronavírus, não param
os de ser am

igos – m
esm

o que eu não pudesse vê-lo. Eu nunca 
deixei de m

e im
portar com

 ele e estam
os felizes por poderm

os brincar juntos 
novam

ente!” 

“À
s vezes, a coisa m

ais im
portante que podem

os fazer com
o am

igos é proteger um
 ao 

outro”, disse A
rio. “M

esm
o que isso signifique estar longe um

 do outro por um
 

tem
po.”  



                             
“Podem

os fazer estas coisas um
 pelo outro”, disse Leila. 

“E um
 dia, poderem

os brincar novam
ente e voltar à escola com

o antes”, disse Salem
. 

Era hora de ir para casa e hora de Sara despedir-se de seus novos am
igos. Eles prom

eteram
 um

 ao outro que nunca esqueceriam
 a 

aventura juntos. 

Sara ficou triste por eles não se verem
 durante algum

 tem
po. M

as ela sentiu-se m
elhor quando se lem

brou do que o seu am
igo K

im
 tinha 

dito. Só porque não podes ver as pessoas, isso não significa que as deixes de am
ar. 



    

A
rio deixou-os de volta às suas 

casas, e esperou que Sara 
adorm

ecesse antes de sair.  

“Podem
os fazer o m

esm
o 

am
anhã?”, Sara perguntou-lhe.  

“N
ão, Sara, agora é hora de ficares 

com
 a tua fam

ília”, disse A
rio. 

“Lem
bra-te da nossa história. Tu 

podes m
anter aqueles que am

as em
 

segurança lavando as m
ãos e ficando 

em
 casa. Eu nunca estou longe. Tu 

podes estar sem
pre com

igo quando 
fores ao teu lugar seguro.” 

“Tu és o m
eu herói”, ela sussurrou. 

“Tu tam
bém

 és a m
inha heroína, 

Sara. Tu és um
a heroína para todos 

os que te am
am

”, disse ele.



        
Sara adorm

eceu e, quando acordou no dia 
seguinte, o A

rio já tinha ido em
bora. Então, 

ela foi para o seu lugar seguro para 
conversar com

 ele, e depois desenhou tudo o 
que viram

 e o que aprenderam
 na aventura. 

Ela correu para a sua m
ãe com

 o desenho 
para contar as novidades. 

“Todos nós podem
os ajudar as pessoas a 

ficarem
 seguras, M

ãe”, disse ela. “Eu 
conheci tantos heróis na m

inha aventura.”  

“O
h Sara, tu estás certa!”, disse a sua m

ãe. 
“Existem

 m
uitos heróis a m

anter as pessoas 
a salvo do coronavírus, com

o m
édicos e 

enferm
eiros m

aravilhosos. M
as tu lem

bras-
m

e que todos nós podem
os ser heróis, todos 

os dias, e a m
inha m

aior heroína és tu.” 


