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Introduccion a la
Participacion de Hermanos

(@) escantave

El involucramiento de hermanos en Olimpiadas Especiales ocurre
cuando el hermano de una persona con una discapacidad
intelectual (DI) se une a Olimpiadas Especiales como miembro
activo del movimiento y/o en el viaje de su hermano. Juntos, el
hermano sin DI puede jugar, aprender, desarrollarse y trabajar
junto a su hermano con DI u otro atleta de Olimpiadas Especiales.
Al participar en el trabajo de los hermanos, Olimpiadas Especiales
ha descubierto que la relacién entre hermanos suele fortalecerse
a medida que hay una mayor comprensién mutua entre ellos.

Olimpiadas Especiales ofrece
muchas maneras para que los
hermanos participen en el
movimiento, como unirse a un
programa de Deporte Unificado
de Olimpiadas Especiales, ser
voluntario en un evento local
de Olimpiadas Especiales o
simplemente ser simpatizantes
y animadores fuera de la
cancha. Los hermanos pueden
elegir las actividades que mejor
se adapten a sus intereses

y horarios. A través de estas
actividades, los hermanos #Teamathlett
se motivaran y apoyaran

mutuamente mientras

trabajan para lograr objetivos

compartidos y personales.

Escanea el codigo que aparece arriba para descubrir mas
maneras en las que puedes involucrarte con el movimiento
de Olimpiadas Especiales.
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Beneficios para Hermanos

El involucramiento de hermanos a través de Olimpiadas
Especiales tiene beneficios para los hermanos con y sin DI.
Lograr el desarrollo de las habilidades individuales contribuira
al crecimiento personal y mejorara la relacion entre
hermanos. Participar en Olimpiadas Especiales puede
beneficiar a los hermanos de las siguientes maneras:

Conectarse con una Comunidad de Apoyo

Crea una red de companeros y familiares que puedan tener similitudes
con tu propia familia. Encuentra modelos a seguir en hermanos mayores y
lideres de Olimpiadas Especiales que entienden por lo que estas pasando.

Elevar tu Voz

Olimpiadas Especiales te ofrece una plataforma para compartir y sensibilizar en
cuanto a la discapacidad intelectual a tus compafieros, amigos y otros familiares.
Usa tu voz para educar a otras personas y difundir la inclusidon en tu comunidad,
Programa, Regién y en todo el mundo.

Desarrollar Habilidades de Liderazgo

Olimpiadas Especiales te dara la oportunidad de desarrollar tus habilidades
profesionales, de gestion de proyectos y de resolucion de problemas.
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Como utilizar el
libro de trabajo
“"Hermanos Poderosos”

Este libro de trabajo esta disefiado para apoyarte y ayudarte
a potenciar tus dias como hermano de una persona con
discapacidad intelectual. El libro de trabajo se divide en
tres secciones que abordan tus necesidades personales, familiares
y comunitarias. Cada tema cubre uno o dos desafios frecuentes
que enfrentan los hermanos e incluye actividades para ayudarte a
superar cada desafio. Los hermanos mayores de 8 afios pueden
realizar estas actividades, aunque algunas pueden ser mas
adecuadas para adolescentes y adultos jovenes.

&
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N
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e Cuidado Personal: Priorizarte para que puedas obtener una
mayor comprension de tus propias necesidades y de la
importancia del cuidado personal, y, al mismo tiempo,
equilibrar otras necesidades familiares.

e Familia: Evaluar las relaciones con los miembros de tu
familia y como tener conversaciones abiertas, mientras
examinas los componentes de la escucha activa para tomar
decisiones dificiles.

Comunidad: Empoderarte para descubrir tu voz como
defensor de la inclusion en la sociedad.
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Ta y el Cuidado
Personal

Tener un hermano con discapacidad intelectual puede implicar
una gran responsabilidad. Es posible que tu familia dependa de ti
para ciertas tareas, como cuidar a tu hermano. Cuando amas a
alguien que necesita cuidados especiales, puede que sientas una
contradiccion.

Si bien deseas apoyar a tu hermano y al

—— ‘ii - resto de tus familiares, también deseas

\‘“‘- c hacer cosas por ti, como pasar tiempo
N (s

con un amigo o practicar un deporte. Es
normal sentir una contradiccidon entre
tus necesidades y las necesidades de tu
familia. Tienes que aprender a lidiar con
este tipo de sentimientos antes de que

se vuelvan abrumadores.

En las siguientes paginas, completaras
una serie de actividades para identificar
mejor tus sentimientos y emociones,
mientras aprendes a expresarlos de
manera saludable. Aprenderds técnicas

> > . > gue pueden ayudarte cuando te sientas
Sé amable, sé paciente, sé

> estresado o abrumado. Es importante
generoso, se tolerante.

: : recordar que solo puedes ayudar a los
Empieza por practicarlo

. demas en la medida en que te ayudas
contigo”. a y

a ti mismo.
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Comprension del Espectro de Emociones

A medida que transcurre tu vida cotidiana, tendras sentimientos variados. Esto se
debe a que todos tenemos una variedad de emociones, que se pueden expresar
dentro de un espectro (consulta el grafico a continuacion).

Es posible que algunos dias te sientas muy bien y otros dias no tanto. Todos
tenemos emociones que, a veces, no son muy buenas, y eso esta bien. Un

primer paso importante es comprender y aceptar lo que estas sintiendo.

Este espectro de emociones puede

ayudar a identificar tus sentimientos a

medida que avanzas en estas actividades.
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Actividad: Registro de sentimientos

En esta actividad, intentaras identificar qué sientes
cuando tienes una determinada emocion.

Marca con un circulo qué experimentas cuando tienes
estas emociones especificas.

éCuando tienes este tipo de sentimientos?
Escribe ejemplos en los cuadros a continuacion.

Me siento estresado cuando... Me siento feliz cuando...
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Actividad: Dialogo interno, parte 1

La mayoria de las personas tienen una voz interior que los guia a lo largo del dia,
y se puede denominar “didlogo interno”. El didlogo interno puede ser lo que te
dices a ti mismo en la mente o en voz alta. Nuestras emociones y la manera en
gue nos sentimos acerca de determinados asuntos pueden afectar nuestro
didlogo interno. Cuando estas feliz, el didlogo interno positivo puede motivarte;
sin embargo, si estas preocupado o estresado, el didlogo interno negativo puede
disminuir tu confianza.

En la primera parte de esta actividad, escribiras algunos ejemplos de pensamientos
internos positivos y pensamientos internos negativos. Los ejemplos te ayudardn

a comenzar.
PUEDO marcar Nadie me
la diferencia quiere
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Actividad: Dialogo interno, parte 2

Ahora sabes como diferenciar entre pensamientos positivos y negativos. Este es un gran
primer paso para convertir esos sentimientos negativos en positivos.

En la siguiente parte de la actividad, aprenderds a contener tus pensamientos
negativos. Esta no es una actividad de evasién o negacidn, sino una actividad de
autocontrol y empoderamiento.

Imaginate un contenedor grande. {Qué Ahora imagina que guardas tus
forma tiene? éDe qué color es? preocupaciones, estrés, dolor o
¢De qué tamaiio es? pensamientos negativos en este

contenedor. Asegurate de que
Dibuja el contenedor a continuacion. entre todo.

Cuando estés listo, cierra la tapa del
contenedor. Esta visualizacion del
contenedor puede ayudarte a no
sentirte abrumado por pensamientos
negativos. No estds ocultando tus
sentimientos, sino que eliges
concentrarte en otros pensamientos
hasta que estés listo para resolver
estos problemas. Puedes elegir cuando
abrir y cerrar el contenedor seguro.

Cémo usar esto
en el futuro

El propdsito de esta técnica es no evitar
los problemas que podemos resolver en
el momento. Su objetivo es ayudarte a
tener un lugar seguro para expresar tus
sentimientos y elegir cuando hacerles
frente.
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Actividad: Respiracion fuerte

Si bien puede parecer simple, la respiracion es la mejor manera
de lidiar con el estrés y de ayudarte a cuidarte. La respiracion
se puede utilizar para mantener el equilibrio cuando sentimos
emociones abrumadoras.

En las actividades a continuacion, aprenderas diferentes técnicas sobre cémo respirar
de forma consciente.

Respiracion Profunda

Imagina que estas oliendo
una flor e inhala por la
nariz lentamente

Imagina que estas
soplando una
vela lentamente
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Actividad: Respiracion fuerte

Respiracion Triangular

Exhala durante .
3 SegU”dOS ‘; ooooooooooooo
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Actividad: Respiracion fuerte

Respiracion Cuadrada

Mantén la respiracion
r durante 4 segundos ﬂ

Exhala durante
4 segundos
sopunbas ¥

aJueINp eleyu|

L Mantén la respiracion
durante 4 segundos
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Actividad: Identificacion de una persona
de apoyo

Priorizarse y priorizar el cuidado
personal no siempre tiene que
ser una actividad individual

Esta bien pedir ayuda o hablar con alguien sobre cémo te sientes. Ademas, si te sientes
fuerte y feliz, puedes comunicarte con otras personas que puedan necesitar ayuda.
¢Quién te ayuda a sentirte fuerte y feliz? Marca con un circulo a las personas a
continuacion que te brindan apoyo.

HERMANO PADRE/MADRE

AMIGO COMPANERO
DE EQUIPO

ENTRE-

NADOR MAESTRO
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Actividad: Identificacion de una persona
de apoyo

ESCRIBE SOBRE LO QUE ESCRIBE SOBRE LO QUE

HACEN ESTAS PERSONAS QUE -TU PUEDES HACER PARA
TE HACE SENTIR APOYADO AYUDARLOS Y APOYARLOS
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Tay tu
Familia

Pensar en tus propias necesidades, deseos y el futuro puede ser
aterrador y confuso. Quizas te preguntes qué sucedera cuando tus
padres envejezcan y qué significara eso para ti. ¢Quién apoyara a tu
hermano con discapacidad intelectual si lo necesita? Es importante
plantear esta pregunta y comenzar esta conversacion.

Piensa en tus propios limites y
preferencias. No todos los hermanos
se convertiran en cuidadores, y eso
estd bien. Algunos pueden decidir
asumir esa funcion. Es normal sentirse
agradecido y, a la vez, inseguro. Esa
incertidumbre se puede disminuir con
la preparacidon adecuada. Cuando te
sientas preparado, te sentirds mas

seguro.

Hablar con tus padres o cuidadores
con anticipacion puede ayudar

a responder tus preguntas. Las
Desde que soy un compaiero siguientes actividades te ayudardn

unificado de mi equipo, [mi durante estas conversaciones.
hermano] me llama y me apoya.

Cuando esta en una competencia,

soy yo quien va y lo apoya. Por lo
tanto, es un apoyo mutuo y creo
gue es muy positivo”.

// PAGINA 16
TUYTUFAMILIA



Actividad: Preparacion para la Conversacion

Identificar tus objetivos puede
ayudarte a guiar la conversacion

Haz una lista de preguntas que esperas que te respondan. También puedes anotar temas
o situaciones especificos que deseas abordar. Utiliza el documento de la pagina siguiente
para planificar esta conversacién.

Frases orientativas:
Al final de esta conversacién, espero sentirme...

Al final de esta conversacidn, espero saber...

Comenzar la conversacion puede
parecer la parte mas dificil

Escribe maneras en las que puedes mencionar este tema. ¢ Qué se siente mas natural
y cdmodo para ti? La comunicacion con tu familia es muy personal, por lo tanto, lo que
a ti te resulta cdmodo, puede no serlo para otra persona.

Opcion 1 Opcion 2

// PAGINA 17
TUYTUFAMILIA



PLANIFICACION DE
LA CONVERSACION

FECHA DE LA CONVERSACION:

PERSONAS CON LAS QUE DESEAS HABLAR:

PREGUNTAS:

TUYTUFAMILIA




Actividad: Planificacion para el Futuro

Maneras de terminar la
conversacion con un plan
de accion

Esta puede ser la primera conversacién de una gran cantidad de conversaciones que tendras con
tu familia. Es importante recordar que es posible que tu familia no tenga todas las respuestas a
tus preguntas. Sin embargo, puedes trabajar con tus padres u otros familiares para crear un plan
sobre como proceder.

. Investiga un poco acerca de los
Haz una lista de preguntas & P

pendientes temas sobre los que tenias

preguntas.

. . Consulta si todos quieren incluir
Sugiere otros horarios para

a tu hermano con discapacidad
hablar. P

intelectual en estas

conversaciones.

Consejos utiles para hablar con familiares

¢ Sé claro y directo. Expresa lo que sientes y piensas. Ser especifico puede
ayudar a tus padres a comprender mejor tu punto de vista.

¢ Trata de entender el punto de vista de ellos. Recuerda que todos estan en el
mismo equipo y quieren lo mejor para tu hermano. Tus padres pueden tener una
perspectiva diferente, pero eso no significa que estés equivocado. Trata de estar
abierto a sus pensamientos y ayudalos a estar abiertos a los tuyos.

¢ Usauntono que sea amable y respetuoso, ya que hard que tus padres te tomen mas
en serio a ti y a lo que tengas para decir. Trata de permanecer tranquilo y sereno. No
dejes que las emociones te abrumen. Esto podria llevar a una discusion en lugar de
una conversacion productiva. Si sientes que te estas enojando o frustrando,
recuerda la visualizacion del contenedor.
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e
Tay tu
Comunidad

éComo puedo compartir informacion para ayudar a que mi
comunidad comprenda las discapacidades?

Tener un hermano con una discapacidad intelectual (DI) es una experiencia Unica. Sabes
cdmo comunicarte e interactuar con personas con DI de una manera que muchos de tus
compafieros y miembros de la comunidad no conocen. Otros pueden tener creencias sobre

la discapacidad intelectual que tu sabes que no son ciertas. Pueden hacer comentarios
hirientes. Es posible que te sientas triste o enojado por las cosas que creen y dicen.

Estd bien tener estos sentimientos y expresarlos.
Ves en tu hermano todo lo que amas de él. Ves

. sus fortalezas y habilidades. Deseas que otras

personas también vean esas caracteristicas.

Es importante comprender la diferencia entre
los comentarios evidentemente ofensivos y
otras suposiciones frecuentes que la gente
hace sobre las personas con discapacidad
intelectual que perpetuan los estereotipos
negativos.

Comprender la diferencia entre ambos te
ayudard a entablar conversaciones mas

. : productivas.
Me siento mas responsable

porque sé que puedo ayudar
a diferentes personas a crear A través de estas actividades, aprenderas a

conciencia e incluir a las abordar las creencias erréneas y a crear una

personas con discapacidad”. . ) )
comunidad inclusiva.
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Como expresar tus pensamientos para
iniciar una conversacion constructiva

CONTEXTO DECLARACIONES
“SIENTO...”

Si bien a veces es facil culpar a los que

no entienden, esto puede hacer que se ) .
! P 9 Las declaraciones “Siento...” son

pongan a la defensiva. Compartir tus .
una forma sencilla de ayudar a

emociones puede llevar a una .
gue el orador evite culpar a otra

conversacion mas positiva sobre la . :
personay, al mismo tiempo,

discapacidad y sobre tu hermano. -
exprese sus sentimientos.

DECLARACION “SIENTO...”: ESTRUCTURA

“Siento (emocién)
cuando (accién/palabra).
Me gustaria que (lo que te gustaria que

aprendieran/supieran)”.

EJEMPLO

En lugar de decir: “iDijiste que mi hermana no puede aprender a andar en bicicleta
y estas equivocado!”, puedes usar una declaracién “Siento...” y decir: “Me senti
triste cuando dijiste que mi hermana no podia andar en bicicleta. Me gustaria que

supieras que esta aprendiendo a andar en bicicleta y lo esta logrando. Las

personas con discapacidad intelectual pueden hacer muchas cosas”.
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Actividad: Indica cOmo te sentirias en las
siguientes situaciones.

SITUACION 1

Carol: Las personas con discapacidad intelectual no pueden practicar deportes, no

quiero que jueguen en nuestro equipo.

TU RESPUESTA

Siento

Cuando ,

Me gustaria que

SITUACION 2

Tu tio esta esperando a que tu hermano se ate los zapatos, pero esta tardando un

poco mas de lo esperado. “Lo haré yo, le esta llevando mucho tiempo”.

TU RESPUESTA

Siento

Cuando ,

Me gustaria que
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Consejos utiles para educar a otras personas
de una manera significativa y positiva

Piensa Antes de Hablar

Haz una pausa antes de responder a un sentimiento
y considera tus opciones.

Ten una Conversacion Abierta

Intenta hacerle preguntas a la otra persona sobre lo
gue quiere decir o por qué diria algo que sabe que es
incorrecto u ofensivo. Escucha para comprender. Esto
ayudard a que la otra persona se sienta cdmoda al hacer
preguntas y comprenda tu punto de vista.

Fomenta el Respeto Mutuo

Sé respetuoso al corregir a la otra persona. De esta
manera, sera mas probable que escuche lo que tienes
para decir.

Educa, No Juzgues

Usa otros iniciadores de oraciones que eviten el juicio
y guien a la otra persona a cambiar su punto de vista.
o “En mi experiencia”
© “Lo que considero que es cierto”
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Actividad: Creencias frecuentes sobre las
personas con discapacidad intelectual

En esta actividad, escribiras conceptos erroneos frecuentes
qgue has escuchado sobre las personas con discapacidad
intelectual y luego escribiras cdmo responderias.

Creencias Equivocadas Tu respuesta
Ejemplo: Las personas con Ejemplo: Todos pueden
discapacidad intelectual no practicar deportes con el
pueden practicar deportes. equipo y el apoyo adecuados.
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Como encontrar tu comunidad y tu red

No estas solo. Hay otras personas en tu comunidad que defienden
a las personas con discapacidad intelectual. Juntos, todos pueden
cambiar las perspectivas de la sociedad.

Encontrar tu comunidad puede ser un poco frustrante si no sabes dénde buscar. Estas son
algunas maneras en que puedes encontrar una comunidad:

Unete a un Equipo de Deporte
Unificado de Olimpiadas Especiales.

Do

Solicita un puesto en el Comité
de Activacion de la Juventud de
Olimpiadas Especiales.

Busca clubes en escuelas con
estudiantes que tengan tus
mismos intereses.

Comunicate con miembros de tu
comunidad como consejeros
o lideres religiosos.
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Maneras de crear comunidades
inclusivas con tu red de amigos

Juntos, tu y tu red pueden
difundir la inclusion en las

escuelas y otras areas de la
comunidad.

® Celebra la semana de la
inclusion en tu escuela.

Asdciate con una organizacion
de arte local para organizar
una muestra de arte inclusiva.

¢ Publica un mensaje o una

N fotografia en Facebook vy
~ comparte por qué la inclusién
T ) es importante para ti o como
N 3 .
‘ colaboras con Olimpiadas
Especiales.

e Crea un club que conecte a
\j hermanos de personas con
discapacidad intelectual.

Escanea el codigo para obtener
mas informacién sobre cémo
crear una comunidad inclusiva.
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@ Todos los recursos

Guia para Hermanos de Olimpiadas Especiales

COVID-19: Estrategias de Adaptacion para Hermanos

Estrategias de Cuidado Personal para Hermanos

Tarjetas de actividad para Mentes Poderosas

Una quia para que los padres apoyen a los hermanos

Sitio Web de Recursos para Hermanos de Olimpiadas Especiales


https://media.specialolympics.org/resources/community-building/youth-engagement/Program-Guidebook-Sibling-Youth-Engagement-English.pdf?_ga=2.243808455.373835062.1637698796-1987224568.1637340321
https://b08dcac7-9670-40db-8b53-6b2b8809566f.filesusr.com/ugd/4d8a8a_09590d81e0204d0d8425a73785655f14.pdf
https://media.specialolympics.org/resources/community-building/youth-engagement/Self-Care-Strategies-for-Siblings.pdf?_ga=2.21886201.373835062.1637698796-1987224568.1637340321
https://media.specialolympics.org/resources/health/disciplines/strongminds/Strong-Minds-YA-Activity-Cards-08-2020.pdf
https://media.specialolympics.org/resources/community-building/youth-engagement/Parent-Sibling-Youth-Engagement-Guidebook-2019-English.pdf
https://www.specialolympicsglobalyouth.org/resources-siblings

Conclusion

A través de este libro de trabajo, has obtenido las habilidades basicas para
priorizar tu salud mental y emocional, comunicarte de manera eficaz con
familiares, educar respetuosamente al publico sobre la discapacidad intelectual
e identificar maneras de encontrar una red de apoyo dentro de tu comunidad.

iFelicitaciones por completarlo! Gracias por el amor y el apoyo que le
brindas a tu hermano con discapacidad intelectual. Ahora cuentas con las

herramientas y el conocimiento necesarios para llevar una vida positiva
y saludable.

ik
Wﬂ
Special

Olympics

%@ Samuel Family
L% Foundation

Special r‘ﬂ.ﬁ ﬁ.ﬁﬂ

Olympics §%|.ﬁa




