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La genèse de « Mon héroïne, c’est toi »

Ce livre était un projet du Groupe de référence du Comité permanent interorganisations (CPI) pour la santé 
mentale et le soutien psychosocial (SMSPS) dans les situations d’urgence. Ce projet a reçu le soutien d’experts 
mondiaux, régionaux et nationaux appartenant à des organisations membres du Groupe de référence du CPI 
pour la SMSPS, mais aussi de parents, d’aidants, d’enseignants et d’enfants de 104 pays à travers le monde. 
Une enquête mondiale a été publiée en anglais, en arabe, en espagnol, en français et en italien pour évaluer les 
LiÃ���Ã�`iÃ�i�v>�ÌÃ�i���>Ì�mÀi�`i�Ã>�Ìj��i�Ì>�i�iÌ�`i�Ã�ÕÌ�i��«ÃÞV��Ã�V�>��«i�`>�Ì��>�y>�Lji�`i�
"6���£�°�
Les résultats de cette enquête ont permis de déterminer les grandes lignes des sujets à aborder à travers 
l’histoire. Le livre a été diffusé sous la forme d’une histoire pour enfants dans plusieurs pays touchés par le 

"6���£�°��iÃ�ÀiÌ�ÕÀÃ�`iÃ�i�v>�ÌÃ]�`iÃ�«>Ài�ÌÃ�iÌ�`iÃ�>�`>�ÌÃ���Ì�i�ÃÕ�Ìi�jÌj�«À�Ã�i��V��«Ìi�«�ÕÀ�ÀjÛ�ÃiÀ�iÌ�
actualiser l’histoire.

Plus de 1 700 enfants, parents, aidants et enseignants du monde entier ont pris le temps de nous expliquer 
V���i�Ì���Ã�v��Ì�v>Vi�D��>�«>�`j��i�`i�
"6���£�°� �ÕÃ�Ài�iÀV���Ã�Û�Ûi�i�Ì�ViÃ�i�v>�ÌÃ]�>��Ã��µÕi��iÕÀÃ�
«>Ài�ÌÃ]�>�`>�ÌÃ�iÌ�i�Ãi�}�>�ÌÃ]�`½>Û��À�Àj«��`Õ�D���ÌÀi�i�µÕkÌi�iÌ�`½>Û��À���yÕi�Vj�ViÌÌi���ÃÌ��Ài°�������
héroïne, c’est toi » est une histoire inventée pour et par les enfants du monde entier.

Le Groupe de référence du CPI pour la SMSPS remercie Helen Patuck, qui a écrit l’histoire et illustré ce livre.
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Traductions
 
Le Groupe de référence se chargera de la coordination des traductions en arabe, en chinois, en espagnol, en français
iÌ�i��ÀÕÃÃi°�6iÕ���iâ�V��Ì>VÌiÀ��i��À�Õ«i�`i�ÀjvjÀi�Vi�`Õ�
*��«�ÕÀ��>�Ã>�Ìj��i�Ì>�i�iÌ��i�Ã�ÕÌ�i�
psychosocial (SMSPS) (mhpss.refgroup@gmail.com) pour ce qui concerne la coordination des traductions
dans d’autres langues. Toutes les traductions effectuées seront publiées sur le site Internet du Groupe de référence du CPI.

6iÕ���iâ���ÌiÀ�µÕ½i��V>Ã�`i�ÌÀ>`ÕVÌ�����Õ�`½>`>«Ì>Ì���\

U�6�ÕÃ��½kÌiÃ�«>Ã�>ÕÌ�À�Ãj�D�>��ÕÌiÀ�Û�ÌÀi���}�����Vi�Õ��`½Õ���À}>��Ã�i�`i�w�>�Vi�i�Ì®�ÃÕÀ��i�«À�`Õ�Ì°
U���V>Ã�`½>`>«Ì>Ì����V½iÃÌ�D�`�Ài�i��V>Ã�`i�V�>�}i�i�ÌÃ�>««�ÀÌjÃ�>Õ�ÌiÝÌi��Õ�>ÕÝ���>}iÃ®]�Û�ÕÃ��½kÌiÃ�«>Ã�>ÕÌ�À�Ãj�D�ÕÌ���ÃiÀ��i
��}��`Õ�
*�°��>�Ã��½ÕÌ���Ã>Ì����µÕ��ÃiÀ>�v>�Ìi�`i��½ ÕÛÀi]�µÕi��i�µÕ½i��i�Ã��Ì]�����i�`iÛÀ>�«>Ã�kÌÀi�ÃÕ}}jÀj�µÕi��i�
*��>««À�ÕÛi
une organisation, des produits ou des services particuliers.
U�6�ÌÀi�ÌÀ>`ÕVÌ�����Õ�>`>«Ì>Ì����`��Ì�kÌÀi�«ÕL��ji�Ã�ÕÃ��>��k�i���Vi�Vi�
Ài>Ì�Ûi�
�����Ã
�Õ�Õ�i���Vi�Vi�jµÕ�Û>�i�Ìi°��>���Vi�Vi�
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pas été effectuée par le Comité permanent interorganisations (CPI). Le CPI ne saurait être tenu pour responsable du contenu ou de 
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Introduction
�������jÀ���i]�V½iÃÌ�Ì�����iÃÌ�Õ����ÛÀi�µÕ��Ã½>`ÀiÃÃi�>ÕÝ�i�v>�ÌÃ�`Õ����`i�i�Ì�iÀ�V��ViÀ�jÃ�
«>À��>�«>�`j��i�`i�
"6���£�°�
 
Cette histoire est conçue pour être lue par un parent, un aidant ou un enseignant à un 
enfant ou un petit groupe d’enfants. Il est en effet préférable que les enfants ne lisent pas 
ce livre seuls, mais qu’ils soient accompagnés d’un parent, d’un aidant ou d’un enseignant. 
�i�}Õ�`i�V��«�j�i�Ì>�Ài���Ì�ÌÕ�j���ƂVÌ���Ã�v�À��iÀ�iÃ���µÕ��«>À>�ÌÀ>�«�ÕÃ�Ì>À`®�v�ÕÀ��Ì�`iÃ�
V��Ãi��Ã�ÃÕÀ��>�v>X���`½>L�À`iÀ�`iÃ�ÃÕ�iÌÃ�i����i��>ÛiV��i�
"6���£��«�ÕÀ�>�`iÀ��iÃ�i�v>�ÌÃ�
à gérer leurs sentiments et leurs émotions, et propose d’autres activités que les enfants 
peuvent réaliser à partir du livre.



ƂÕÝ�ÞiÕÝ�`i�->À>]�Ã>��>�>��iÃÌ�Õ�i��jÀ���i]
car elle est la meilleure maman et la meilleure 
ÃV�i�Ì�wµÕi�`Õ����`i°��>�Ã��k�i��>��>�>��
de Sara ne peut pas trouver de remède contre le 
coronavirus.

����µÕ���ÀiÃÃi�L�i��i�
"6���£��¶��]�`i�>�`>�->À>�
à sa maman.

���i�
"6���£�]��Õ�V�À��>Û�ÀÕÃ]�iÃÌ�Ã��«iÌ�Ì
qu’on ne peut pas le voir », lui répondit sa maman. 
���>�Ã����Ãi�«À�«>}i���ÀÃµÕi��iÃ�«iÀÃ���iÃ��>�>`iÃ�
toussent ou éternuent et lorsqu’elles touchent les 
personnes ou les objets qui les entourent. Les
«iÀÃ���iÃ�µÕ��Ã��Ì��>�>`iÃ���Ì�`i��>�wmÛÀi]�
toussent et ont parfois du mal à respirer. »

��"���i�«iÕÌ�«>Ã��i�V��L>ÌÌÀi�>��ÀÃ�Ã������i��i�Û��Ì�
«>Ã�¶��]�`i�>�`>�->À>°

��-�]���ÕÃ�«�ÕÛ��Ã��i�V��L>ÌÌÀi��]�Àj«��`�Ì�Ã>�
�>�>�°���*�ÕÀ�Vi�>]����v>ÕÌ�µÕi�ÌÕ�ÀiÃÌiÃ�D��½>LÀ�]�
Sara. Le virus touche toutes sortes de personnes et 
tout le monde peut nous aider à le combattre. Les 
enfants occupent une place spéciale et peuvent 
aussi aider. Tu dois rester à l’abri pour nous tous. Il 
faut que tu sois mon héroïne. »



��Ãi�V�ÕV�>�Ì�`>�Ã�Ã�����Ì�ViÌÌi��Õ�Ì��D]�->À>
ne se sentait pas du tout l’âme d’une héroïne. Elle était 
contrariée. Elle voulait aller à l’école, mais son école 
était fermée. Elle voulait voir ses amis, mais ce n’était 
pas prudent. Sara voulait que le coronavirus arrête de 
bouleverser son monde.

���iÃ��jÀ�Ã���Ì�`iÃ�ÃÕ«iÀ�«�ÕÛ��ÀÃ��]�Ãi�`�Ì�i��i
i��viÀ�>�Ì��iÃ�ÞiÕÝ�«�ÕÀ�Ã½i�`�À��À°���+Õ½iÃÌ�Vi�µÕi��½>�]�
����¶��

Soudain, une voix douce murmura son nom dans le noir.

��+Õ��iÃÌ��D�¶��]�V�ÕV��Ì>�->À>°

���i�µÕ���>Ã�ÌÕ�LiÃ����«�ÕÀ�kÌÀi�Õ�i��jÀ���i]�->À>�¶��]��Õ��
demanda la voix.

���½>��LiÃ����`½Õ����Þi��«�ÕÀ�`�Ài�D�Ì�ÕÃ��iÃ�i�v>�ÌÃ�`Õ�
monde comment se protéger pour protéger toutes les 
autres personnes... », dit Sara.

����µÕ���`��Ã��i�ÀiÃÃi�L�iÀ�>��ÀÃ�¶��]�`i�>�`>��>�Û��Ý°

���½>��LiÃ����`i�µÕi�µÕi�V��Ãi�µÕ��Û��i°°°�>ÛiV�Õ�i�Û��Ý�
forte... et qui peut aider ! »

7�ÕÕÕ�]�Õ��Ã�Õvyi�ÌÀ>ÛiÀÃ>��>�«�mVi�iÌ�Õ�i�VÀj>ÌÕÀi�
extraordinaire apparut dans le clair de lune...



��+Õ��iÃ�ÌÕ�¶��]��ÕÀ�ÕÀ>�->À>]�ÃÕÀ«À�Ãi°

���i�ÃÕ�Ã�ƂÀ����]�Àj«��`�Ì��>�VÀj>ÌÕÀi°

���i��½>���>�>�Ã�ÛÕ�`½ƂÀ���>Û>�Ì��]�`�Ì�->À>°

��*�ÕÀÌ>�Ì]��½>��Ì�Õ��ÕÀÃ�jÌj��D��]�Àj«��`�Ì�ƂÀ��°
���i�Û�i�Ã�`i�Ì���V ÕÀ°��

��-���i�Ì½>�]�Ì��°°°�>��ÀÃ]��i�«iÕÝ�«>À�iÀ�`Õ�
coronavirus à tous les enfants du monde ! », 
Ã½iÝV�>�>�->À>°����i�«iÕÝ�kÌÀi�Õ�i��jÀ���i�t��>�Ã]�
>ÌÌi�`Ã]�ƂÀ���\�iÃÌ����«ÀÕ`i�Ì�`i�Û�Þ>}iÀ�>��ÀÃ�µÕi�
�i�V�À��>Û�ÀÕÃ���ÕÃ�i�Ì�ÕÀi�¶��

��-iÕ�i�i�Ì�>ÛiV����]�->À>��]�Àj«��`�Ì�ƂÀ��°�
��,�i���i�«iÕÌ�Ì½>ÀÀ�ÛiÀ�Ì>�Ì�µÕi���ÕÃ�Ã���iÃ�
ensemble. »



->À>�}À��«>�`��V�ÃÕÀ��i�`�Ã�`½ƂÀ���iÌ���Ã�Ã½i�Û��mÀi�Ì�«>À��>�vi�kÌÀi�`i��>�V�>�LÀi]�`>�Ã��>�
�Õ�Ì�jÌ���ji°���Ã�w�mÀi�Ì�ÛiÀÃ��iÃ�jÌ���iÃ�iÌ�`�Ài�Ì�L����ÕÀ�D��>��Õ�i°



Ƃ��ÀÃ�µÕi��i�Ã��i���Ãi��iÛ>�Ì]���Ã�Ãi�«�ÃmÀi�Ì�
dans un joli désert, à côté de pyramides, où 
un petit groupe d’enfants étaient en train de 
jouer. Les enfants poussèrent des cris de joie et 
wÀi�Ì�`iÃ�Ã�}�iÃ�`i��>��>���D�->À>
iÌ�ƂÀ��°

��	�i�Ûi�Õi]��i��½>««i��i�->�i��t��]�VÀ�>��½Õ��
`iÃ�}>ÀX��Ã°���+Õi�v>�ÌiÃ�Û�ÕÃ��V��¶��jÃ��j]
��ÕÃ��i�«�ÕÛ��Ã�«>Ã���ÕÃ�>««À�V�iÀ°� �ÕÃ�
devons rester à un mètre de distance au  
moins ! »

��
½iÃÌ�«�ÕÀ�X>�µÕi���ÕÃ�Ã���iÃ��V��t��]�VÀ�>�
Sara en retour.
 
���i�ÃÕ�Ã�->À>]�iÌ�Û��V��ƂÀ��°�->Û�iâ�Û�ÕÃ�µÕi
les enfants peuvent protéger leurs voisins,
�iÕÀÃ�>��Ã]��iÕÀÃ�«>Ài�ÌÃ�iÌ��iÕÀÃ�}À>�`Ã�
«>Ài�ÌÃ�`Õ�V�À��>Û�ÀÕÃ�¶� �ÕÃ�`iÛ��Ã�Ì�ÕÃ°°°��

�� �ÕÃ��>ÛiÀ��iÃ��>��Ã�>ÛiV�`i��½i>Õ�iÌ�`Õ�
savon ! », compléta Salem, le sourire aux 
�mÛÀiÃ°��� �ÕÃ��i�Ã>Û��Ã]�->À>°� �ÕÃ�Ì�ÕÃÃ��Ã�
également dans notre coude quand nous 
Ã���iÃ��>�>`iÃ�q�iÌ���ÕÃ���ÕÃ�v>�Ã��Ã�`iÃ�
Ã�}�iÃ�>Õ���iÕ�`i���ÕÃ�ÃiÀÀiÀ��iÃ��>��Ã°� �ÕÃ�
essayons de rester chez nous, mais nous vivons 
dans une ville très peuplée... Tout le monde ne 
reste pas chez soi. »

���Õ�]��i�«iÕÝ�«iÕÌ�kÌÀi�v>�Ài�µÕi�µÕi�
V��Ãi��]�`�Ì�ƂÀ��°�����Ã��i�«iÕÛi�Ì�«>Ã�Û��À��i�
coronavirus, mais... ils peuvent me voir, moi 
t��À��«iâ�ÃÕÀ�����`�Ã]��>�Ã]�Ã½���Û�ÕÃ�«�>�Ì]�
>ÃÃiÞiâ�Û�ÕÃ�V�>VÕ��ÃÕÀ�Õ�i�`i��iÃ�>��iÃ�q�
elles sont écartées d’au moins un mètre ! »



ƂÀ���Ã½j�>�X>�ÛiÀÃ��i�V�i�]
Salem et Sara assis sur chacune
de ses ailes. Il survola les quatre 
coins de la ville et se mit à rugir
et à chanter ! Salem cria aux
i�v>�ÌÃ�µÕ��«>ÀV�ÕÀ>�i�Ì��iÃ�ÀÕiÃ�\

��,i�ÌÀiâ�`�Ài�D�Û�Ã�v>����iÃ
qu’il est plus prudent de rester 
à l’intérieur ! Le mieux que nous 
puissions faire pour nous protéger 
les uns les autres est de rester chez 
nous ! »

Les gens étaient stupéfaits de ce
µÕ½��Ã�Û�Þ>�i�Ì°���Ã��iÕÀ�wÀi�Ì�`iÃ�
signes de la main et acceptèrent 
de rentrer chez eux.



ƂÀ���Ã½i�Û��>��>ÕÌ�`>�Ã�
le ciel. Salem poussa des 
VÀ�Ã�`i����i°�/�ÕÌ��D��>ÕÌ]�
dans les nuages, un avion 
passa à toute vitesse devant 
eux et les passagers les 
regardèrent avec des yeux 
pleins de surprise.

��	�i�Ì�Ì]��iÃ�}i�Ã��i�
pourront plus voyager, en 
tout cas pour le moment 
�]�`�Ì�->�i�°����iÃ�«>ÞÃ�`Õ�
monde entier ferment leurs 
frontières, et nous devons 
tous rester là où nous 
sommes, avec les  
personnes que nous  
aimons. »

��/i��i�i�Ì�`i�V��ÃiÃ���Ì�V�>�}j��]�`�Ì�
->À>°����>��i�v>�Ì�«iÕÀ]�«>Àv��Ã°��

�����iÃÌ���À�>��`½>Û��À�«iÕÀ�iÌ�`½kÌÀi�`jÀ�ÕÌj���ÀÃµÕi
�iÃ�V��ÃiÃ�V�>�}i�Ì]�->À>��]�`�Ì�ƂÀ��°���+Õ>�`��½>��«iÕÀ]��i
ÀiÃ«�Ài�ÌÀmÃ��i�Ìi�i�Ì�q�iÌ��i�VÀ>V�i�`Õ�viÕ�t��

ƂÀ���VÀ>V�>�Õ�i�j��À�i�L�Õ�i�`i�viÕ�t

��
���i�Ì�Û�ÕÃ�`jÌi�`iâ�Û�ÕÃ�µÕ>�`�Û�ÕÃ�>Ûiâ�«iÕÀ�¶��]
�iÕÀ�`i�>�`>�ƂÀ��°



���½>��i�L�i��«i�ÃiÀ�D�µÕi�µÕ½Õ��µÕ���i�À>ÃÃÕÀi��]�
répondit Sara.

������>ÕÃÃ�]��i�«i�Ãi�D�Ì�ÕÌiÃ��iÃ�«iÀÃ���iÃ�µÕ���i�
À>ÃÃÕÀi�Ì]�V���i��iÃ�}À>�`Ã�«>Ài�ÌÃ��]�`�Ì�->�i�°� 
����Ã��i��>�µÕi�Ì°��i��i�«iÕÝ�«>Ã��iÃ�ÃiÀÀiÀ�`>�Ã��iÃ�
bras, car je pourrais leur transmettre le coronavirus. 
�½�>L�ÌÕ`i]���ÕÃ��iÃ�Û�Þ��Ã�Ì�ÕÃ��iÃ�Üii��i�`Ã]��>�Ã�
plus maintenant, car nous devons les protéger. »

��ÃÌ�Vi�µÕi�ÌÕ�«iÕÝ��iÃ�>««i�iÀ�¶��]�`i�>�`>�->À>�D�
son ami.

��"Õ�]�L�i��Ã×À�t��]�Àj«��`�Ì�->�i�°���"��Ã½>««i��i�Ì�ÕÃ�
les jours et je leur raconte tout ce que nous faisons à la 
�>�Ã��°��>��i�v>�Ì�`Õ�L�i�]�iÌ�D�iÕÝ�>ÕÃÃ�°��

��
½iÃÌ���À�>��µÕi��iÃ�«iÀÃ���iÃ�µÕi���ÕÃ�>����Ã�iÌ�
que nous ne pouvons pas voir pour le moment nous 
�>�µÕi�Ì��]�`�Ì�ƂÀ��°���
i�>����ÌÀi�D�µÕi��«���Ì�i��iÃ�
Ã��Ì���«�ÀÌ>�ÌiÃ�«�ÕÀ���ÕÃ°�ÃÌ�Vi�µÕi�Û�ÕÃ�Û�ÕÃ�
Ãi�Ì�À�iâ���iÕÝ�Ã��Û�ÕÃ�Ài�V��ÌÀ�iâ�`½>ÕÌÀiÃ��jÀ�Ã�¶��

��"���Õ��t��]�Ã½jVÀ�mÀi�Ì�->À>�iÌ�->�i�°

��ÝVi��i�Ì�t�����>��i�->Ã�>�>�Õ��ÃÕ«iÀ�«�ÕÛ��À�ÌÀmÃ�
Ã«jV�>���]�iÝ«��µÕ>�ƂÀ��°���Ƃ����Ã�Þ�t��



Ils plongèrent donc vers le sol et atterrirent près d’un 
«iÌ�Ì�Û���>}i°�1�i��iÕ�i�w��i�jÌ>�Ì�i��ÌÀ>���`i�VÕi����À�
`iÃ�yiÕÀÃ�D�µÕi�µÕiÃ�«>Ã�`i�Ã>��>�Ã��°���ÀÃµÕ½i��i�Û�Ì�
ƂÀ���iÌ��iÃ�`iÕÝ�i�v>�ÌÃ�>ÃÃ�Ã�ÃÕÀ�ÃiÃ�>��iÃ]�i��i�jV�>Ì>�
de rire.

��ƂÀ���t��]�Ã½jVÀ�>�Ì�i��i°��� �ÕÃ�`iÛ��Ã�ÀiÃÌiÀ�D�>Õ�
moins un mètre l’un de l’autre, donc je t’embrasse à 
`�ÃÌ>�Vi�t�+Õi�v>�ÌiÃ�Û�ÕÃ��V��Ì�ÕÃ��iÃ�ÌÀ��Ã�¶��

���½>��Ãi�Ì��Ì���jÌÀi��Ìi]�->Ã�>��]�`�Ì�ƂÀ��°����½>��i�µÕi�
nous puissions utiliser les mots, et aussi les gestes, 
«�ÕÀ��>��viÃÌiÀ���ÌÀi�>vviVÌ���°��i�Û�Õ�>�Ã����ÌÀiÀ�Ì���
ÃÕ«iÀ�«�ÕÛ��À�D��iÃ�>��Ã°��

��+Õi��ÃÕ«iÀ�«�ÕÛ��À�¶��]�`i�>�`>�->Ã�>°

���i«Õ�Ã�µÕ½Õ���i�LÀi�`i�Ì>�v>����i�iÃÌ�Ì��Lj�
�>�>`i]�ÌÕ�ÀiÃÌiÃ�V�iâ�Ì���«�ÕÀ�kÌÀi�Ã×Ài�`i��i�«>Ã�
transmettre le coronavirus à quelqu’un d’autre », 
iÝ«��µÕ>�ƂÀ��°

��"Õ�]�V½iÃÌ�����*>«>]����Û>�ÀiÃÌiÀ�`>�Ã�Ã>�V�>�LÀi�
jusqu’à ce qu’il soit complètement guéri », dit Sasha.



���>�Ã�Vi��½iÃÌ�«>Ã�Ã��}À>Ûi�t�"����Õi�D�`iÃ��iÕÝ]����
cuisine, on passe du temps dans notre jardin et on 
mange ensemble. Mes frères et moi nous touchons 
��Ã��ÀÌi��Ã�iÌ���ÕÃ�`>�Ã��Ã°� �ÕÃ���Ã��Ã�`iÃ���ÛÀiÃ�iÌ��i�
continue à apprendre, car, parfois, l’école me manque. 
ƂÕ�`jLÕÌ]�V½jÌ>�Ì�L�â>ÀÀi�`i�ÀiÃÌiÀ�D��>��>�Ã��]��>�Ã�
�>��Ìi�>�Ì]�X>��i�«>À>�Ì���À�>�°��

��
i��½iÃÌ�«>Ã�Ì�Õ��ÕÀÃ�v>V��i]�->Ã�>��]�`�Ì�ƂÀ��°���/Õ
inventes des moyens de distraction et tu apprends à 
vivre en harmonie avec ta famille. C’est pour ça que tu
es mon héroïne ! »

��ÃÌ�Vi�µÕ½���Ì½>ÀÀ�Ûi�`i�Ìi�`�Ã«ÕÌiÀ�>ÛiV�Ì>�v>����i�¶��]�
demanda Salem.

��"Õ�]�µÕi�µÕiÃ�v��Ã��]�Àj«��`�Ì�->Ã�>°��� �ÕÃ�`iÛ��Ã
être très patients et très compréhensifs,et nous excuser 
encore plus rapidement que d’habitude. C’est un 
ÛjÀ�Ì>L�i�ÃÕ«iÀ�«�ÕÛ��À]�V>À�}À@Vi�D��Õ�]����Ãi�Ãi�Ì�
��iÕÝ]�iÌ��iÃ�>ÕÌÀiÃ�>ÕÃÃ�°��½>��>ÕÃÃ��LiÃ����`½kÌÀi�ÃiÕ�i�
«>Àv��Ã°��½>`�Ài�`>�ÃiÀ�iÌ�V�>�ÌiÀ�Ì�ÕÌi�ÃiÕ�i�t�Ì��i�
peux appeler mes amis de temps en temps... »

���>�Ã]�ƂÀ��]�V���i�Ì�v��Ì��iÃ�«iÀÃ���iÃ�µÕ�
Ã��Ì������`i�V�iâ�i��iÃ��Õ�µÕ���½��Ì�«>Ã�`i��>�Ã���¶��]�
demanda Sara.

��
½iÃÌ�Õ�i�iÝVi��i�Ìi�µÕiÃÌ���]�->À>��]�`�Ì�ƂÀ��°
��Ì�Ã����ÕÃ�>�����Ã�Û��À�¶��



Ils dirent donc au revoir à Sasha et se remirent en route. 
�½>�À�jÌ>�Ì�«�ÕÃ�V�>Õ`�ÃÕÀ��½��i�i�Ì�ÕÀji�«>À��>��iÀ��Ù�ƂÀ���Ãi�
posa.



��Ã�Û�Ài�Ì�Õ��V>�«i�i�Ì�«�i���`i�}i�Ã°�1�i��iÕ�i�w��i�
�iÃ�>«iÀXÕÌ�iÌ��iÕÀ�wÌ�Õ��Ã�}�i�`i�����°

��	����ÕÀ�ƂÀ��]��i�ÃÕ�Ã�ÌÀmÃ��iÕÀiÕÃi�`i�Ìi�ÀiÛ��À�t��]
Ã½iÝV�>�>�Ì�i��i°��� �ÕÃ�iÃÃ>Þ��Ã�`i�ÀiÃÌiÀ�D�Õ���mÌÀi�
les uns des autres, donc je vais te parler d’ici. Mais 
j’aimerais beaucoup rencontrer tes amis ! Mon nom 
est Leila. »

��	����ÕÀ��i��>�t��i�ÃÕ�Ã�->À>]�iÌ�Û��V��->�i���]�`�Ì
->À>°���"��`�À>�Ì�µÕi�Û�ÕÃ�iÃÃ>Þiâ�`i�Û�ÕÃ�«À�Ìj}iÀ�
`Õ�V�À��>Û�ÀÕÃ°�+Õi�v>�ÌiÃ�Û�ÕÃ�`½>ÕÌÀi�¶��

�� �ÕÃ���ÕÃ��>Û��Ã��iÃ��>��Ã�>ÛiV�`i��½i>Õ�iÌ�`Õ�
savon ! », répondit Leila.

��ÃÌ�Vi�µÕi�Û�ÕÃ�Ì�ÕÃÃiâ�>ÕÃÃ��`>�Ã�Û�ÌÀi�V�Õ`i�¶��]�
demanda Salem.

��*iÕÝ�ÌÕ���ÕÃ����ÌÀiÀ�V���i�Ì�v>�Ài�¶��]�`i�>�`>�
Leila à son tour. Salem leur montra comment tousser 
dans son coude. 

�� �ÕÃ�iÃÃ>Þ��Ã�Ì�ÕÃ�`½kÌÀi�V�ÕÀ>}iÕÝ]��>�Ã�Õ�i�
V��Ãi��½��µÕ�mÌi��]�`�Ì��i��>°���ÃÌ�Vi�µÕi��i�«iÕÝ�
Û�ÕÃ�i��«>À�iÀ�¶��½>��i�Ìi�`Õ�`�Ài�µÕi�µÕi�µÕ½Õ��jÌ>�Ì�
tombé malade et était mort, et ça me fait très peur. 
ÃÌ�Vi�µÕ½���iÃÌ�ÛÀ>��µÕi�`iÃ�}i�Ã�«iÕÛi�Ì���ÕÀ�À�`Õ�
V�À��>Û�ÀÕÃ�¶��



ƂÀ���«�ÕÃÃ>�Õ��}À�Ã�Ã�Õ«�À�iÌ�Ã½>ÃÃ�Ì�ÃÕÀ�Ã���j��À�i�
derrière.

��"Õ�]��iÃ�«iÌ�ÌÃ��jÀ�Ã]�V½iÃÌ�jÌÀ>�}i��]�`�Ì�ƂÀ��°� 
��
iÀÌ>��iÃ�«iÀÃ���iÃ��i�Ãi�Ãi�Ìi�Ì�«>Ã�`Õ�Ì�ÕÌ��>�>`iÃ]�
mais d’autres peuvent être très malades et certaines 
peuvent mourir. C’est pour cette raison que nous devons 
tous être particulièrement prudents avec les personnes 
âgées et celles qui ont d’autres maladies, car elles sont 
plus fragiles. Parfois, quand on a peur ou qu’on ne se sent 
«>Ã�i��ÃjVÕÀ�Ìj]����iÃÌ�À>ÃÃÕÀ>�Ì�`½��>}��iÀ�Õ����iÕ�Ã×À�`>�Ã�
Ã>�ÌkÌi°�ÃÌ�Vi�µÕi�Û�ÕÃ�Û�Õ�iâ�iÃÃ>ÞiÀ�>ÛiV�����¶��

�iÃ�i�v>�ÌÃ�>VVi«ÌmÀi�Ì�iÌ�ƂÀ����iÕÀ�`i�>�`>�`i�viÀ�iÀ��iÃ�
yeux et d’imaginer un endroit où ils se sentent en sécurité.

��
��Vi�ÌÀiâ�Û�ÕÃ�ÃÕÀ�Õ��Ã�ÕÛi��À��Õ�Õ�����i�Ì�«i�`>�Ì�
�iµÕi��Û�ÕÃ�Û�ÕÃ�Ãi�Ì�iâ�i��ÃjVÕÀ�Ìj��]�`�Ì�ƂÀ��°�

Il leur demanda ensuite ce qu’ils voyaient, quelles 
sensations ils éprouvaient et quelles odeurs ils sentaient 
`>�Ã��iÕÀ���iÕ�Ã×À°�����iÕÀ�`i�>�`>�Ã½��Ã�>��iÀ>�i�Ì���Û�ÌiÀ�
µÕi�µÕ½Õ��`>�Ã��iÕÀ���iÕ�Ã×À�iÌ�`i�µÕ�����Ã�«>À�iÀ>�i�Ì�>ÛiV�
cette personne.

��6�ÕÃ�«�ÕÛiâ�>��iÀ�`>�Ã�Û�ÌÀi���iÕ�Ã×À�V�>µÕi�v��Ã�µÕi�
vous vous sentez tristes ou que vous avez peur », expliqua 
ƂÀ��°���
½iÃÌ�Û�ÌÀi�ÃÕ«iÀ�«�ÕÛ��À]�iÌ�Û�ÕÃ�«�ÕÛiâ��i�
«>ÀÌ>}iÀ�>ÛiV�Û�Ã�>��Ã�iÌ�Û�ÌÀi�v>����i°�Ì�À>««i�iâ�Û�ÕÃ�
que je veille sur vous, et que plein d’autres personnes 
veillent sur vous. Cela vous aidera. »



�� �ÕÃ�«�ÕÛ��Ã�Ì�ÕÃ�Ûi���iÀ��iÃ�Õ�Ã�ÃÕÀ��iÃ�>ÕÌÀiÃ��]�`�Ì��i��>°

��
½iÃÌ�ÛÀ>�]��i��>��]�V��wÀ�>�ƂÀ��°���"Ù�µÕi���ÕÃ�Ã�Þ��Ã]���ÕÃ�«�ÕÛ��Ã�Ûi���iÀ��iÃ�Õ�Ã�ÃÕÀ��iÃ�>ÕÌÀiÃ°�6iÕÝ�ÌÕ���ÕÃ�>VV��«>}�iÀ�«�ÕÀ��>�`iÀ��mÀi�
«>ÀÌ�i�`i���ÌÀi�Û�Þ>}i�¶��

�i��>�>VVi«Ì>�`i�«>ÀÌ�À�>ÛiV�ƂÀ���iÌ�ÃiÃ���ÕÛi>ÕÝ�>��Ã°�->À>�jÌ>�Ì��iÕÀiÕÃi�µÕi��i��>�Ãi����}�i�D�iÕÝ]�V>À�i��i�Ã>Û>�Ì�µÕi]�«>Àv��Ã]���ÕÃ�`iÛ��Ã�
��ÕÃ�Ã�ÕÌi��À��iÃ�Õ�Ã��iÃ�>ÕÌÀiÃ°���Ã�Û��mÀi�Ì�ÌÀ>�µÕ���i�i�Ì]�i��Ã��i�Vi]��>�Ã��i��>�Ã>Û>�Ì�µÕi�ÃiÃ���ÕÛi>ÕÝ�>��Ã�Ãi�Ã�ÕV�>�i�Ì�`i�Ã���L�i��kÌÀi°



�iÃ����Ì>}�iÃ�i��i�}jiÃ�>««>ÀÕÀi�Ì�iÌ
ƂÀ���Ãi�«�Ã>�`>�Ã�Õ�i�«iÌ�Ìi�Û���i°�1��«iÌ�Ì�}À�Õ«i�
d’enfants était en train de jouer près d’un ruisseau.

��ƂÀ���t��]�Ã½jVÀ�>��½Õ��`½iÕÝ�i���Õ��v>�Ã>�Ì�Ã�}�i�`i��>�
main.

��	����ÕÀ������]�Àj«��`�Ì�ƂÀ��°����i�Û�Õ�>�Ã�Û�ÕÃ�
présenter à tous un ami qui a eu le coronavirus
et qui va mieux, maintenant. »

��
���i�Ì�V½jÌ>�Ì�¶��]�`i�>�`>�->�i�°

���i�Ì�ÕÃÃ>�Ã�iÌ��½>Û>�Ã�ÌÀmÃ�V�>Õ`�D�ViÀÌ>��Ã����i�ÌÃ°
�½jÌ>�Ã�>ÕÃÃ��ÌÀmÃ�v>Ì�}Õj�iÌ�«i�`>�Ì�«�ÕÃ�iÕÀÃ���ÕÀÃ]
�i��½>��«>Ã�iÕ�i�Û�i�`i���ÕiÀ��]�iÝ«��µÕ>����°����>�Ã�
j’ai beaucoup dormi et ma famille a pris soin de moi. 

iÀÌ>��Ã�`i���Ã�«À�V�iÃ���Ì�`×�>��iÀ�D��½��«�Ì>�°
�iÃ���wÀ��iÀÃ�iÌ��iÃ��j`iV��Ã���Ì�jÌj�ÌÀmÃ�}i�Ì��Ã
avec eux, et les membres de notre communauté
��ÕÃ���Ì�>�`jÃ�D��>��>�Ã��°�ƂÕ�L�ÕÌ�`i�µÕi�µÕiÃ�
semaines, nous allions mieux. »



���i�ÃÕ�Ã�Õ��>���`i������]�`�Ì�Õ��>ÕÌÀi�i�v>�Ì°��� �ÕÃ��½>Û��Ã�«>Ã�>ÀÀkÌj�`½kÌÀi�>��Ã��ÕÃÌi�
«>ÀVi�µÕi�����>Û>�Ì��i�V�À��>Û�ÀÕÃ�q��k�i�Ã������i�«�ÕÛ>�Ì�«>Ã�Ãi�Û��À°��i��½>��«>Ã�ViÃÃj�
d’avoir de l’affection pour lui et nous sommes heureux de pouvoir de nouveau jouer  
ensemble ! »

��*>Àv��Ã]��>�V��Ãi��>�«�ÕÃ���«�ÀÌ>�Ìi�µÕi���ÕÃ�«Õ�ÃÃ���Ã�v>�Ài�i��Ì>�Ì�µÕ½>��Ã�iÃÌ�`i���ÕÃ
«À�Ìj}iÀ��ÕÌÕi��i�i�Ì��]�`�Ì�ƂÀ��°����k�i�Ã��Vi�>���«��µÕi�`i�ÀiÃÌiÀ�D�`�ÃÌ>�Vi��½Õ��`i��½>ÕÌÀi�
pendant un moment. »



�� �ÕÃ�«�ÕÛ��Ã�v>�Ài�Ì�ÕÌiÃ�ViÃ�V��ÃiÃ��iÃ�Õ�Ã�«�ÕÀ��iÃ�>ÕÌÀiÃ��]�`�Ì��i��>°

��Ì�Õ����ÕÀ]���ÕÃ�«�ÕÀÀ��Ã�`i���ÕÛi>Õ���ÕiÀ�i�Ãi�L�i�iÌ�ÀiÌ�ÕÀ�iÀ�D��½jV��i]�V���i�>Û>�Ì��]�>��ÕÌ>�->�i�°

���jÌ>�Ì�Ìi�«Ã�«�ÕÀ�->À>�`i�Ài�ÌÀiÀ�V�iâ�i��i�iÌ�`i�`�Ài�>Õ�ÀiÛ��À�D�ÃiÃ���ÕÛi>ÕÝ�>��Ã°���Ã�Ãi�wÀi�Ì��>�«À��iÃÃi�µÕ½��Ã��½�ÕL��iÀ>�i�Ì��>�>�Ã�
l’aventure qu’ils venaient de vivre ensemble.

->À>�jÌ>�Ì�ÌÀ�ÃÌi�D��½�`ji�µÕ½��Ã��i�Ãi�ÛiÀÀ>�i�Ì�«iÕÌ�kÌÀi�«>Ã�>Û>�Ì����}Ìi�«Ã°��>�Ã�i��i�Ãi�Ãi�Ì�Ì���iÕÝ�µÕ>�`�i��i�Ài«i�Ã>�D�Vi�µÕ½>Û>�Ì
`�Ì��½>���`i����°�
i��½iÃÌ�«>Ã�«>ÀVi�µÕ½����i�«iÕÌ�«>Ã�Û��À��iÃ�}i�Ã�µÕ½����i��iÃ�>��i�«�ÕÃ°



ƂÀ����iÃ�À>�i�>�Ì�ÕÃ�V�iâ�iÕÝ�iÌ�>ÌÌi�`�Ì�
que Sara s’endorme avant de repartir.

��ÃÌ�Vi�µÕ½���«�ÕÀÀ>�ÀiV���i�ViÀ�
`i�>���¶��]��Õ��`i�>�`>�->À>°

�� ���->À>]�ÌÕ�`��Ã�ÀiÃÌiÀ�>ÛiV�Ì>�v>����i�
�>��Ìi�>�Ì��]�`�Ì�ƂÀ��°���-�ÕÛ�i�Ã�Ì���
de notre histoire. Tu peux protéger les 
personnes que tu aimes en te lavant
�iÃ��>��Ã�iÌ�i��ÀiÃÌ>�Ì�V�iâ�Ì��°��i��i�
suis jamais loin. Tu peux me retrouver 
`>�Ã�Ì�����iÕ�Ã×À°��

��/Õ�iÃ������jÀ�Ã��]��ÕÀ�ÕÀ>�->À>°

��Ì�Ì��]�ÌÕ�iÃ������jÀ���i]�->À>°�/Õ�iÃ�
une héroïne pour toutes les personnes
µÕ��Ì½>��i�Ì��]�`�Ì�ƂÀ��°



Sara s’endormit et lorsqu’elle se réveilla
�i��i�`i�>����>Ì��]�ƂÀ���jÌ>�Ì�«>ÀÌ�°���i�
>��>�`��V�`>�Ã�Ã�����iÕ�Ã×À�«�ÕÀ��Õ��«>À�iÀ]�
puis dessina tout ce qu’elle avait vu et 
appris au cours de son aventure. Elle 
courut voir sa maman, son dessin à la 
main, pour lui raconter.

�� �ÕÃ�«�ÕÛ��Ã�Ì�ÕÃ�>�`iÀ��iÃ�}i�Ã�D�
rester en bonne santé, Maman », lui
`�Ì�i��i°����½>��Ài�V��ÌÀj�«�i���`i��jÀ�Ã
pendant mon aventure ! »

��/Õ�>Ã�À>�Ã��]�->À>�t��]�Àj«��`�Ì�Ã>�
�>�>�°����i����LÀiÕÝ��jÀ�Ã�«À�Ìm}i�Ì�
les gens du coronavirus, comme les 
�j`iV��Ã�iÌ��iÃ���wÀ��iÀÃ°��>�Ã�ÌÕ��i�
rappelles que nous pouvons tous être des 
héros, tous les jours, et ma plus grande 
héroïne, c’est toi. »


