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兄弟姐妹参与计划简介

	[image: ][image: A person and a child posing for a picture

Description automatically generated]
	为了使智力障碍 (ID) 人士的兄弟姐妹能够亲自参与或者陪伴其兄弟姐妹参与特殊奥林匹克运动会，特殊奥林匹克运动会兄弟姐妹参与计划应运而生。智力健全的兄弟姐妹可以和他们有智力障碍的兄弟姐妹或其他特殊奥林匹克运动会运动员一起玩耍、学习、发展和工作。通过参与兄弟姐妹方面的工作，特殊奥林匹克运动会发现，随着兄弟姐妹之间的相互了解逐渐增多，他们的关系通常也会变得更加牢固。
特殊奥林匹克运动会为兄弟姐妹提供许多参与活动的方式，例如加入特殊奥林匹克运动会融合运动计划、在当地的特殊奥林匹克运动会活动中担任志愿者，或者只是在场边充当支持者和啦啦队队员！兄弟姐妹可以选择他们最感兴趣、时间安排最合适的活动。通过这些活动，兄弟姐妹将相互激励和支持，同时努力实现共同目标和个人目标。



	
	扫描上方的二维码，了解更多参与特殊奥林匹克运动会活动的方式!
	[image: ]



对兄弟姐妹的好处
通过让兄弟姐妹参与特殊奥林匹克运动会活动，有智力障碍和智力健全的兄弟姐妹都可以从中受益。追求个人技能发展将助力个人成长并加强兄弟姐妹之间的关系。参加特殊奥林匹克运动会可以通过以下方式使兄弟姐妹受益：
	[image: ]
	与提供支持的社区建立联系

	
	建立一个可能与您自己的家庭有相似之处的同龄人和家庭成员关系网络。结识那些能够理解您的经历的年长兄弟姐妹和特殊奥林匹克运动会领导者中的榜样。

	
	

	
	让更多人听到您的声音

	
	特殊奥林匹克运动会为您提供了一个平台，可让您向同龄人、朋友和其他家庭成员分享和介绍关于智力障碍的信息。用您的声音来指导其他人，并在您所在的社区、计划、地区和世界各地宣传包容性！

	
	

	[image: ]
	培养您的领导技能

	
	通过特殊奥林匹克运动会，您将有机会培养您的专业技能、项目管理技能和解决问题的技能。




[image: ]如何使用“强大的兄弟姐妹”工作簿
本工作簿旨在支持和帮助您作为智力障碍人士的兄弟姐妹顺利完成 您的旅程。工作簿分为三个部分，可满足您的个人、家庭和社区需求。每个主题都涵盖兄弟姐妹面临的一到两个常见挑战，并包含可帮助您应对每个挑战的活动。这些活动可由 8 岁以上的兄弟姐妹完成，但有些活动可能更适合青少年和年轻成人。

	工作簿活动主题
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	您和自我关怀
	
	您和您的家庭
	
	您和您的社区

	优先考虑自己，以便您可以更好地了解自己的需求和自我关怀的重要性，同时平衡其他家庭需求。
	
	评估您与家人的关系以及如何进行开诚布公的谈话，同时检查谈话中是否有积极聆听以做出艰难决定的部分。
	
	让您能够作为包容性的倡导者在社会上发声。
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	您和自我关怀


[image: A person and person in sports uniforms
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	作为智力障碍人士的兄弟姐妹，可能需要承担很多责任。您的家庭可能会依赖您完成某些任务，例如照顾兄弟姐妹。当您关爱一个需要额外照顾的人时，可能会感到矛盾。
虽然您想支持您的兄弟姐妹和其他家庭成员，但您也想为自己做一些事情，例如和朋友一起出去玩或参加体育运动。在您的需求和家庭需求之间感到矛盾是人之常情。您需要学习如何处理这些类型的感受，以免自己变得不堪重负。
在接下来的几页中，您将通过一系列活动来更好地辨别自己的感受和情绪，同时学习如何以健康的方式表达它们。您将看到一些技巧，可在您感到紧张焦虑或不堪重负时为您提供帮助。请一定要记住，您最多只能像帮助自己一样帮助他人。



	
	友善、耐心、宽宏、包容。
首先对自己展现所有这些品质。





[image: ]了解情绪图谱
	[image: ] 
	
	在日常生活中，您会体验到各种各样的感受。这是因为我们所有人都会产生一系列情绪，这些情绪可以用图谱来表示（见下）。
在有些日子，您可能感觉非常好，还有些日子则没那么好。每个人都会有情绪不佳的时候，这很正常。重要的是首先理解并接受您的感受。

	不好
	还可以
	好
	非常好
	
	

	在您逐渐完成这些活动的过程中，这个情绪图谱可帮助您辨别自己的感受。
	
	



[image: ]活动：辨别感受
在本活动中，您将尝试辨别您在经历某种情绪时的感受。
圈出您在经历这些特定情绪时的感受.
	当您紧张焦虑时，您有什么感受？
	
	当您开心快乐时，您有什么感受？

	
	
	
	
	
	
	

	难以集中注意力
	[image: ]
	头痛
	
	放松
	[image: ]
	微笑

	
	
	
	
	
	
	

	缺乏兴趣
	
	愤怒
	
	休息
	
	友好

	
	
	
	
	
	
	

	肌肉紧张
	
	疲劳
	
	专注
	
	精力充沛

	
	
	
	
	
	
	

	磨牙
	
	胃不舒服
	
	兴奋
	
	饥饿

	
	
	
	
	
	
	



您在什么时候会产生这些类型的感受？
请在下方的框中写下示例。
	在以下情况下，我感觉紧张焦虑..
	
	在以下情况下，我感觉开心快乐...

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	




[image: ][image: ]活动：自我对话（第 1 部分）
	背景
	

	大多数人都会听到一种内心的声音来引导他们度过一天，这种声音可以称为“自我对话”。自我对话可以是您在脑海中对自己说的话，也可以是大声说出来的话。我们的情绪以及我们对某些事情的感受会影响我们内心的对话。当您开心快乐时，积极的自我对话可以鼓励自己；但是，如果您忧心忡忡或紧张焦虑，那么消极的自我对话会削弱您的信心。
	



在本活动的第一部分中，您将写下一些积极内心想法和消极内心想法的示例。
活动提供了一些示例来帮助您开始思考！
	积极想法
	
	消极想法

	
	
	
	
	

	我可以有所作为
	
	
	
	没有人喜欢我

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	





[image: ]活动：自我对话（第 2 部分）
您现在知道了如何区分积极想法和消极想法。这是将消极感受转化为积极感受的重要的第一步。
在活动的下个部分中，您将学习如何容纳消极想法。这个活动不是为了回避或否认消极想法，而是为了实现自我控制和自我赋能。
	第 1 步

	想象一个大型容器。
它是什么形状？什么颜色？有多大？
在下方画出您的容器。

	

	
	
	

	

	第 2 步
	
	第 3 步

	现在，想象您正在把自己的担忧、压力、痛苦或消极想法放入这个容器中。确保一切消极情绪都能放进去。
	
	做好准备后，关上容器盖。这种容器可视化有助于避免您因为消极想法而不堪重负。您这样做并不是隐藏自己的感受，而是选择专注于其他想法，直到您准备好解决这些问题。您可以选择何时打开和关闭自
己的安全容器。
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	未来如何使用此技巧
	

	此技巧的目的不是为了回避我们当前可以解决的问题，而是旨在帮助您营造一个安全的地方来放置感受，并选择何时处理这些感受。
	





[image: ][image: ]活动：有效的呼吸方法
	虽然看起来可能很简单，但呼吸确实是应对压力和帮助您进行自我关怀的最佳方式。当我们感受到强烈情绪时，可以通过呼吸来平衡自己。
在下面的活动中，您将学习不同的技巧来进行有意识地呼吸。
	



深呼吸
	1
	
	
	2
	
	

	[image: ]
	
	[image: ]
	

	
	
	
	

	假装您在闻一朵花, 慢慢地用鼻子吸气
	
	假装您在慢慢吹灭蜡烛
	



三角形式呼吸
	
	
	

	由此开始-> 
	吸气3秒

呼气 3 秒
屏住呼吸3秒


	





正方形式呼吸
	
	吸气4秒

呼气 4 秒
屏住呼吸4秒
屏住呼吸4秒


	

	
	
	<-由此开始





[image: ]活动：确定您的支持人员
优先考虑自己和自我关怀并不一定要独自完成您可以寻求帮助或与其他人谈谈您的感受。同样，如果您感到坚强和快乐，也可以向可能需要帮助的其他人伸出援手。
谁帮助您感受到了坚强和快乐？圈出下方列出的所有为您提供支持的人！
	兄弟姐妹
	[image: ]
	父母

	
	
	

	朋友
	
	队友

	
	
	

	教练
	
	老师



	写下这些人做了什么让您感到得到了支持。
	
	写下您可以做些什么来帮助和支持他们。

	
	
	




	[image: ]
	您和您的家庭


[image: ]
	
	思考您自己的需求、愿望和未来时，您可能会感到恐惧和困惑。您可能想知道当父母变老时会发生什么，以及这对您来说意味着什么。如果有智力障碍的兄弟姐妹需要支持，谁将提供支持？这个问题很重要，开始谈话前一定要弄清这个问题。
思考您自己的界限和偏好。不是每个人都需要照顾有智力障碍的兄弟姐妹，这没关系。其他人可能会决定担任这一角色。感到感激和不安是正常现象，您可以通过适当的准备工作来缓解这种不安。当您做好准备时，就会更有信心。
尽早与您的父母或看护人交谈有助于解答您的问题。以下活动将帮助您完成这些谈话。



	
	因为我是团队里的融合伙伴，[我的 兄弟] 会给我打电话支持我。在他 参加比赛时，我会去观看比赛，给他加油打气。我们互相扶持，我觉得这样很正能量。 





[image: ]活动：为谈话做好准备
	列出您希望得到解答的问题。您还可以写下自己想要探讨的特定主题或情况。
使用下一页上的文档来帮助您规划此谈话。
指导措辞：
在这次谈话结束时，我希望感觉...
在这次谈话结束时，我希望知道...
	[image: ]
	确定您的目标可帮助您引导谈话



	写下可帮助您进入此主题的方法。哪种方法让您感觉最自然舒适？
与家人交流是一件非常私人的事情，因此您感觉舒适的方式，
对其他人来说可能并非如此
	
	[image: ]开始谈话可能是最难的部分




	方案 1
	
	方案 2

	
	
	





	[image: Playbook with solid fill]
	
	

	
	谈话计划
	

	
	
	

	
	谈话日期：
	
	
	

	
	
	

	
	您想交谈的对象：
	

	
	
	

	
	
	

	
	主题：
	
	备注：
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	问题：
	

	
	
	

	
	
	





[image: ]活动：为将来做规划
通过行动计划结束谈话的方法
这可能是您将与家人进行的一系列谈话中的第一次谈话。重要的是要记住，您的家人可能无法 回答您的所有问题。但是，您可以与父母或其他家庭成员一起制定关于如何推进谈话的计划。
	01
	列出未解决的问题
	
	03
	对您有疑问的主题进行一些研究

	
	
	
	
	

	02
	建议抽出额外的时间进行交谈
	
	04
	讨论是否所有家庭成员都希望 让您有智力障碍的兄弟姐妹参与这些谈话



关于与家人交谈的有用技巧
	[image: ]
	清晰直接。
	

	
	表达您的感受和想法。具体详细地进行表述有助于父母更好地理解您的观点。
	

	
	
	

	[image: ]
	试着理解他们的观点。
	

	
	请记住，你们都站在同一阵线，希望为您的兄弟姐妹提供最好的关怀。您的父母可能有不同的看法，但这并不意味着您错了。试着开放地对待他们的想法，并帮助他们开放地对待您的想法。
	[image: A group of people posing for a photo
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	[image: ]
	使用友善、尊重的语气，
	

	
	这会让父母更认真地对待您和您要说的话。尽量保持冷静和镇定。不要被情绪所左右，这可能会导致争论而不是富有成效的谈话。如果您感觉自己开始生气或沮丧，请记得采用容器可视化方法。
	





	
	您和您的社区


[image: A group of people wearing face masks
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	我如何分享信息来帮助所在的社区了解智力障碍人士？
您的兄弟姐妹有智力障碍 (ID)，这给您带来了独特的体验。您了解如何以适当的方式与智力障碍人士交流和互动，而您的许多同龄人和社区成员并不了解这种方式。
其他人可能会对智力障碍存在一些在您看来不正确的认知，也可能会说一些伤人的话。您可能会因为他们的一些认知和所说的话感到难过或生气。产生这些感受很正常，可以将它们表达出来。您会在兄弟姐妹身上看到您喜欢的关于他们的一切闪光点。您能看到他
们的优势和能力，并希望其他人也看到这些闪光点。
人们会对智力障碍人士产生一些常见的假设，而这种假设会不断加深负面刻板印象。了解这种假设与公然的冒犯性言论之间的区别很重要，有助于您进行更有成效的谈话。
通过这些活动，您将了解如何消除错误的观念并打造一个包容的社区。



	
	我知道自己可以帮助不同的人提高认识，让社会对残障人士更加包容，所以我感到肩上的责任更大了。





[image: ]表达您的想法以开始建设性谈话
	背景
	

	虽然有时我们很容易责怪那些不理解的人，但这可能会导致他们采取防御态度。分享您的情绪有助于围绕智力障碍和您的兄弟姐妹开展更积极的谈话。
	

	“我感觉”语句
	

	“我感觉”语句是一种简单的方法，可帮助说话者避免责怪其他人，同时表达自己的感受。
	



	“我感觉”语句：结构
	
	示例

	当你  ______
（行动/字词）
我感觉_____
（情绪）
我希望你_________。
（您希望他们了解/知道的内容）
	
	不要说“你说我妹妹学不会骑自行车，你错了！”，而是可以使用“我感觉”语句：“当你说我妹妹不会骑自行车时，我感觉很难过。我希望你知道，她正在学习骑自行车，而且越来越熟练了！智力障碍人士可以做很多事情！”



[image: ]活动：在下面的场景中填写您将会产生的感受。
	情形 1

	Carol: 智力障碍人士不能进行体育运动，我不希望他们加入我们的队伍。



您的回应
	当你

	我感觉

	我希望你



	情形 2

	您的叔叔正在等您的兄弟姐妹系鞋带，但时间比预期的长一些。“我来系吧，实在太慢了！”



您的回应
	当你

	我感觉

	我希望你



以积极且有意义的方式教导他人的有用技巧
	01
	考虑好再说话
	
	03
	互相尊重

	
	在回应某种感受之前暂停一下，仔细考虑您的选择。
	
	
	在纠正他人时保持尊重。这样一来，他们将更有可能聆听您要说的内容。

	
	
	
	
	

	02
	进行开诚布公的谈话
	
	04
	耐心教导，不要评判

	
	尝试询问对方问题，了解他们表达的意思，或者他们为什么会说一些您知道不正确或带有冒犯性的话。仔细聆听，了解情况。这样有助于对方放松地提出问题并理解您的观点。
	
	
	使用其他避免评判对方的措辞开头，并引导对方接受新观念。
“根据我的经验”
“我发现有件事是对的”



[image: ]活动：关于智力障碍人士的常见观念
在本活动中，您将写下您听说过的关于智力障碍人士的常见误解，然后写下您的回应。
	错误观念
	
	您的回应

	示例：
如果使用适当的设备
	
	示例：
智力障碍人士不能进行体育运动并得到适当的支持，每个人都可以进行体育运动

	
	
	

	
	
	

	
	
	





寻找您的社区和交际网络
您并不是孤军作战。在您所在的社区中，还有其他人在为智力障碍人士辩护。大家团结起来，一起改变社会对智力障碍人士的看法。
如果您不知道去哪里寻找社区，可以仿照其他人。下面是一些可帮助您找到社区的方法：
	[image: ]
	加入特殊奥林匹克运动会融合运动团队

	
	

	[image: ]
	申请特殊奥林匹克运动会青年促进委员会中的职位

	
	

	[image: ]
	在学校中寻找与您兴趣相同的学生所在的俱乐部

	
	

	[image: ]
	联系您所在社区的成员，如顾问或宗教领导者



利用您的朋友网络打造包容性社区的方法！
	[image: A person and person posing for a picture
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	您可以和自己交际网络中的人团结起来，一起在学校和社区的其他区域宣传包容性！
· 在学校举办一周的包容性活动
· 与当地的艺术机构合作举办包容性艺术展
· 在 Facebook 上发布信息或照片，分享为什么包容性对您来说很重要，或者您在特殊奥林匹克运动会中做了哪些事情
· 创办一个俱乐部，将兄弟姐妹是智力障碍人士的人员聚集在一起
· 扫码了解更多关于如何打造包容性社区的内容！
[image: A qr code on a white background
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	· 面向兄弟姐妹的新冠疫情适应策略
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	· 兄弟姐妹的自我关怀策略
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	· 坚强意志活动卡
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	适用于您的家庭的资源
	

	· 为兄弟姐妹提供支持的父母指南
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	其他一般兄弟姐妹参与资源

	· 特殊奥林匹克运动会兄弟姐妹资源网站
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结尾
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	通过本工作簿，您了解了关于以下方面的入门技能：优先考虑您的心理和情绪健康、与家人有效沟通、以尊重的态度教导公众关于智力障碍的内容，以及确定在社区内寻找支持网络的方法。
祝贺您完成课程，也感谢您为有智力障碍的兄弟姐妹付出的爱与支持。您现在有了更多的工具和知识来过上积极健康的生活。
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