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iBienvenido!

o - Bienvenidos al documento Resumen "Primeros Pasos" para las

Lecciones de Desarrollo Personal en el Curriculo de Liderazgo y

| Habilidades de Olimpiadas Especiales. Antes de comenzar, te mereces
un aplauso por tomarte el tiempo para adquirir habilidades y
conocimientos para que puedas vivir tu vida diaria como amigo, atleta,
empleado y lider como nunca antes. Después de leer este Resumen de
"Primeros Pasos", puedes descargar las diferentes lecciones en el sitio
web: https://resources.specialolympics.org/pd

Este Resumen de "Primeros Pasos" explicara lo que cubrira cada tema y leccion.

@ Hay un total de 15 lecciones diferentes dentro del conjunto de recursos de Desarrollo
Personal.
Las 15 lecciones se dividen en 5 temas diferentes (enumerados a continuacién) con
3 niveles en cada tema. Los niveles estan disenados para iniciar de manera facil y
volverse mas dificiles a medida que avanzas.

1. CMnicacién
2. %gsfonando la Decepcidn
3. Est&lecimiento de Objetivos

4. ?{a£iones Saludables

5. Q\ﬂ)gacia

@ Estos son algunos consejos que te ayudaran a aprender mas de este
conjunto de recursos de desarrollo personal:

1 «— | Las descripciones de los temas comienzan en la pagina 4 para ayudarte a
"™ | comprender todos los temas y niveles.

2 == v Una evaluacion previa a las habilidades en las paginas 9 a 16 te ayudara a
==n % | decidir por donde empezar.

[ 1T R4
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Desarrollo Personal

Este recurso opcional te ayudara a ver tus fortalezas y debilidades, lo que te
ayudard a identificar con cual de los 5 temas de Desarrollo Personal debes
comenzar.

Incluso tienes la opcion de pedirle a otra persona que te conozca bien (como un
entrenador, un miembro de la familia 0 un mentor) que complete la evaluacién
previa a las habilidades, proporcionando comentarios para ayudarte a determinar
mejor con qué leccidn comenzar.

Dentro de cada leccidn, veras este grafico a continuacion, que te anima a
pausar tu aprendizaje y decidir qué hacer a continuacion.

Punto de control de la leccion
Consultate a ti mismo para ver qué podrias necesitar a continuacion.

% |Cualquiera de estas opciones esta bien! {Es saludable tomar la mejor decision
para TI!

% jEncierra en un circulo lo que vas a hacer a continuacian!
& EZJ C & &
Tomste un Vuelve aver  Prugha ot nivel Sigue
descansp esto otro dia

jHas tomado la decision correctal jEres INCREIBLE!

Cada nivel tarda aproximadamente 30-45 minutos en completarse, pero esta
bien si tardas mas o menos tiempo. Ademas, no tienes que completar un nivel
completo de una sola vez. Puedes completar estos niveles a tu propio ritmo,
incluso en el transcurso de unos pocos dias, semanas 0 meses.

Este recurso esta destinado a ser autoguiado, lo que significa que deberias
poder hacerlo tu mismo. Pero si necesitas ayuda, jno tengas miedo de pedirle a
alguien que te ayude a completarlas!

6 )

El contenido de cada nivel es sobre el mismo tema (por ejemplo: Relaciones
saludables o Comunicacion) pero la forma en que cada uno de los 3 niveles
distintos te pide que participes es diferente. Algunos niveles te piden que
escribas tus respuestas, mientras que otros te piden que dibujes tus
respuestas; depende de ti como completarlos

Muy bien, ¢estas listo para comenzar?

iEstamos muy emocionados de que comiences este viaje con nosotros!

Creemos en ti - jVamos!
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Descripciones de los temas y lo
que debes esperar

En total, hay 5 manuales diferentes que cubren 5 temas diferentes. Cada
tema tendra 3 lecciones diferentes.

Los 5 temas y las 3 lecciones dentro de esos 5 temas se enumeran a

continuacion. M’ »:4
— A

Tema 1: Comunicacion

Es importante saber hablar con otras personas.

00 Esto es lo que aprenderas en esta leccion:
Nivel 1
Iniciar una conversacion % Pasos para niciar una conversacion con algUIGn

9 Diferentes temas que podrias usar al iniciar una

conversacion

.. Es importante saber lo que esta bien o es "apropiado" y lo que
Nivel 2 no esta bien o es "inapropiado” al tener conversaciones con
Conversaciones otras personas.
apropiadas e
inapropiadas Esto es lo que aprenderas en esta leccion:

% Cuando iniciar una conversacion y cuando esperar
? Cuando decir algo y cuando solo debes pensarlo
% ¢Cuales temas apropiados para el trabajo o la escuela?

.. Una buena comunicacioén implica tanto hablar como
Nivel 3 escuchar. Si no practicas las habilidades de "escucha activa",
Habilidades de escucha puede provocar malentendidos y falta de comunicacion.
activa

Esto es lo que aprenderas en esta leccion:

2 Qué es la "escucha activa"

% Por qué escuchar es una parte muy importante de la
comunicacion

2 3 formas de practicar la "escucha activa"
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Tema 2: Gestionando la Decepcion

Qoo
Nivel 1

Emociones
y Acciones Seguras

Resumen de "Primeros Pasos

n
Aprender a manejar tus emociones es importante.

Esto es lo que aprenderas en esta leccion:

> Maneras seguras e inseguras de gestionar las

emociones dificiles

-> Consejos para ayudarte cuando tienes emociones
dificiles

Y
Nivel 2

¢ Qué hacer cuando
te sientes decepcionado?

Una emocidn que puede ser desafiante es la decepcién. La
decepcion puede ocurrir cuando quieres que algo suceda y no
sucede. También puede suceder cuando esperas que alguien
haga algo y no lo hace.
Esto es lo que aprenderas en esta leccion:

- Ejemplos de decepcion

- ¢ Qué son las "expectativas" y como las manejamos?

-> ;Qué hacer cuando te sientes decepcionado?

Y |
Nivel 3:

Aceptar quién
eres

Es importante practicar la autoaceptacion, especialmente
cuando se enfrenta a una decepcion. Esta leccidon te ayudara
a gestionar y lidiar con las decepciones de una manera
positiva.
Esto es lo que aprenderas en esta leccion:
- Como usar la autoaceptacion para lidiar con la
decepcion

->La importancia del dialogo interno positivo

-> Estrategias especificas para la gestién de las emociones
/ autoaceptacion
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Tema 3: Establecimiento de Objetivos %3,
° Aprender a establecer objetivos te ayuda a mejorar.
Nivel 1 Esto es lo que aprenderas en esta leccion:
Lo basico de de fijar ) o
objetivos ¢ Qué es un objetivo?
Como fijar un objetivo para ti mismo
° Establecer un objetivo es una excelente manera de mantenerse
Nivel 2: enfocado en lograr algo en el futuro. Esta leccion te ayudara a
Establecer establecer un objetivo y a crear pasos que te ayuden a
objetivos alcanzarlo
SMART '
Esto es lo que aprenderas en esta leccion:
¢ Qué es un objetivo SMART?
La diferencia entre un objetivo y un objetivo SMART.
Como establecer un objetivo SMART para ti mismo
. Esta leccion te ayudara a desarrollar tu comprension de
Nivel 3 los objetivos SMART y como superar los desafios.
Supe,rando Esto es lo que aprenderas en esta leccion:
obstaculos

Como aprender y crecer con tus objetivos

¢ Por qué es importante prepararse para el fracaso?

Por qué es importante seguir adelante y perseverar con
tus objetivos
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Tema 4: Relaciones Saludables

Qoo
Nivel 1

Comprension de las
relaciones

Resumen de "Primeros Pasos

Aprender sobre las relaciones es importante.

Esto es lo que aprenderas en esta leccion:

<9 Qué significa tener una relacion con alguien

< La diferencia entre una relacién saludable y una relacion
poco saludable

9 Qué hacer si tienes una relaciéon poco saludable

N I
Nivel 2

Relaciones y limites
saludables

Es importante tener relaciones saludables en tu vida. Una parte
importante de una relacién saludable es tener limites.

Esto es lo que aprenderas en esta leccion:
<9 ;Cuales son los diferentes tipos de
relaciones?

29 ;Cuales son los diferentes tipos de limites?
9 Como establecer tus propios limites
personales

Y |
Nivel 3
Resolucion de conflictos

Es importante saber como resolver problemas y desacuerdos
en tus relaciones.

Esto es lo que aprenderas en esta leccion:
? Qué es el conflicto y como identificarlo en las relaciones

9 Formas efectivas de prevenirlo
9 Estrategias para resolver conflictos cuando ocurren
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Tema 5: Abogacia

... Es importante saber mas sobre ti mismo porque eso te ayuda
Nivel 1 a defenderte mejor a ti mismo y a las cosas que te importan.

Descubriéndote a ti mismo . o
Esto es lo que aprenderas en esta leccion:

9 Lo que significa "abogar"
9 Formas de aprender mas sobre ti mismo
< Por qué conocerte a ti mismo te ayuda a abogar mejor

... Ser capaz de nombrar tus fortalezas y debilidades puede
Nivel 2 ayudarte a saber como abogar por ti mismo y por los demas.
Ezrtiﬁildezgzg Esto es lo que aprenderas en esta leccion:

9 Como identificar tus fortalezas y debilidades

% Maneras de usar tus fortalezas para ayudar a

los demas

< Formas de pedir a los demas que te ayuden

a mejorar tus debilidades

... Es importante saber como abogar por uno mismo. A través de
Nivel 3 la "autoabogacia" puedes tomar decisiones que moldeen tu
Autoabogacia vida.

Esto es lo que aprenderas en esta leccion:
9 Qué es la "autoabogacia" y por qué es importante
9 Ejemplos de autoabogacia en situaciones de la
vida real
? Pasos para practicar la autoabogacia
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Lecciones de desarrollo personal

Evaluacion Previa de Habilidades

Evaluacion de habilidades para el alumno atleta

Esta evaluacion opcional te ayudara a saber por donde empezar tu viaje de aprendizaje. Si
prefieres repasar cada tema y nivel en tu propio orden, también esta bien.

Las siguientes declaraciones describen situaciones que podrias encontrar en tu vida diaria como
amigo, atleta, empleado y lider. Para cada afirmacion, seleccione un numero entre 1y 3 para
indicar su nivel de confianza actual, donde:

1 = No tengo ninguna 2 = Tengo algo de confianza 3 = Estoy completamente confiado
confianza
. . . Nada Algo Completamente
¢ Queé tan confiado estas de que puedes... Confiado Com?iado gonfiado
ITema 1: Comunicacién L 1
Puedo iniciar una conversacion con personas . 2 3
gue no conozco.
Puedo hacer preguntas cuando quiero . 2 3
aprender mas sobre lo que alguien esta
diciendo.
Puedo prestar buena atencion a lo que me . 2 3

dicen los demas.

Puntuacion total de Comunicacion:
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. , . Nada Algo Completamente

¢ Qué tan confiado estas de que puedes... Confiado Con?iado CF))onfiado
ITema 2: Gestionar la decepcién 000

Puedo expresar mis emociones de una manera . 2 3

que sea segura para mi y para los demas.

Puedo manejar la decepcion. 1 2 3

Puedo aceptarme a mi mismo por quién soy. 1 2 3

Puntuacion total de Gestidon de la Decepcidn:

. , . Nada Algo Completamente

¢ Qué tan confiado estas de que puedes... Confiado Conﬁado gonfiado
Tema 3: Establecer Obijetivos ®

Puedo fijarme objetivos y seguir un plan. 1 2 3

Puedo ajustar mis objetivos cuando me 1 2 3

enfrento a fracasos u obstaculos.

Puedo establecer objetivos para desafiar y . 2 3

empujarme fuera de mi zona de confort.

Puntuacion total de Establecer Objetivos:

10
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. , . Nada Algo Completamente
¢ Qué tan confiado estas de que puedes... Confiado Con?iado cF:)onfiado
Tema 4: Relaciones saludables L 1
Puedo hacer y mantener relaciones 1 2 3
saludables.
Puedo resolver conflictos con otras personas . 2 3
sin herir sus sentimientos.
Puedo establecer limites con amigos y 1 2 3
respetar cuando los amigos me ponen
limites.
Puntuacion total de Relaciones Saludables:
. : . Nada Algo Completamente
¢ Qué tan confiado estas de que puedes... Confiado Com?iado (F:)onfiado
I Tema 5: Abogacia 00
Puedo identificar y explicar quién soy y en . 2 3
qué creo.
Puedo aceptar facilmente que hay cosas que . 2 3
estan fuera de mi control.
Puedo abogar por lo que quiero con claridad . 2 3
y calma.

Puntuacion total de Abogacia:

11
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Evaluacion de habilidades para
que el mentor complete sobre
el atleta

Descripcion general de "Primeros pasos”

Esta evaluacién es opcional y debe ser completada por un mentor o miembro de la familia del
atleta lider. La persona que complete esto debe ser alguien que conozca muy bien al atleta 'y

pueda proporcionar criticas constructivas y comentarios positivos. Su evaluacion de ellos esta
destinada a ayudar al atleta lider a ver sus fortalezas y debilidades de acuerdo a otra persona

para que puedan identificar ddnde comenzar su viaje de aprendizaje.

Las siguientes declaraciones describen situaciones que el atleta podria encontrar en su vida
diaria como amigo, atleta, empleado y lider. Para cada afirmacion, encierre en un circulo un
numero entre 1y 3 para indicar ddnde cree que esta el nivel de confianza del atleta, donde:

1 = nada confiado 2 = algo de confianza

¢ Qué tan confiado esta de que el atleta puede...

ITema 1: Comunicacion L L

Iniciar una conversacion con personas que no
conoce.

Hacer preguntas cuando quiere saber mas
sobre lo que alguien esta diciendo.

Escuchar bien lo que dicen los demas.

3 = completamente confiado.

Nada Algo Completamente
Confiado Confiado Confiado
1 2 3
1 2 3
1 2 3

Puntuacion total de Comunicacion:

12
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i ) i Nada Algo Completamente
¢Que tan confiado esta de que el atleta puede... Confiado Confiado Confiado
ITema 2: Gestionar la decepcién 000

Expresar sus emociones de una manera que . 2 3
sea segura para él/ella y para los demas.

Gestionar la decepcion. 1 2 3
Aceptarse a si mismo por quién es. 1 2 3

Puntuacion total de Gestidon de la Decepcidn:

i . i Nada Algo Completamente
¢Queé tan confiado esta de que el atleta puede... Confiado Confiado Confiado
Tema 3: Establecer Objetivos o
Establecer objetivos y seguir un plan. 1 2 3
Ajustar los objetivos cuando se enfrenta a . 2 3
fracasos u obstaculos.
Establecer objetivos para desafiarse y salir . 2 3

de su zona de confort.

Puntuacion total de Establecimiento de Objetivos:

13
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¢ Qué tan confiado esta de que el atleta puede...

Tema 4: Relaciones saludables { 1 ]

Establecer y mantener relaciones saludables.

Resolver conflictos con otras personas sin
herir sus sentimientos.

Establecer limites con amigos y respetar
cuando los amigos establezcan limites con

ellos.

Descripcion general de "Primeros pasos”

Nada Algo Completamente
Confiado Confiado Confiado
1 2 3
1 2 3
1 2 3

Puntuacion total de Relaciones Saludables:

i . i Nada Algo Completamente

¢ Queé tan confiado esta de que el atleta puede... Confiado Confiado Confiado
I Tema 5: Abogacia 000

Identificar y explicar quiénes son y en qué . 2 3

creen.

Aceptar facilmente que hay cosas que estan . 2 3

fuera de su control.

Abogar por lo que quieren con claridad y 1 2 3

calma.

Puntuacion total de Abogacia

14
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Suma los numeros de cada uno de los cinco temas de liderazgo.
Mira el ejemplo a continuacién:

ITema 4: Relaciones saludables o000
Establecer y mantener relaciones saludables. 1 2 3
Resolver conflictos con otras personas sin . 2 3
herir sus sentimientos.
Establecer limites con amigos y respetar . 2 3
cuando los amigos establezcan limites con
ellos.
Puntuacion total de Relaciones 5
Saludables:

o ¢ Qué es lo siguiente?

iFelicidades! Como todo el mundo, tienes muchas habilidades, pero también tienes cosas nuevas
que aprender. Estas lecciones pueden ayudarte a adquirir nuevas habilidades y mejorar lo que ya
sabes.

Para ayudarte a averiguar por donde empezar tu viaje de aprendizaje, sigue estos pasos:

Paso
1 6 1 Si tu o tu mentor/ayudante dieron una pu.ntuacic')n total para cualquier tema de 6 o
= menos, ese tema debe ser uno de los primeros en los que debes comenzar
porque eso demuestra que tienes mas que aprender sobre ese tema.

Por ejemplo, el atleta mencionado anteriormente obtuvo un 6 en los otros 4
temas, pero obtuvo un cinco (5) en Relaciones saludables. Esto significa que se
recomienda que comiencen primero con las lecciones de Relaciones
Saludables.

Puedes encontrar los 5 temas en el sitio web de recursos de Olimpiadas
Especiales (https://resources.specialolympics.org/pd) o puedes preguntar tu
Programa dénde encontrarlos.

15
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Si obtuviste mas de un 6 en todos los temas, elige el que mas te entusiasme
y comienza por ahi.

?
' ¢ Qué sucede si tu y tu mentor han calificado un tema de manera muy
diferente?

Si tu y tu mentor tienen puntuaciones diferentes para un tema, discutelo
con tu mentor. Tener diferentes puntuaciones es una excelente
oportunidad para recibir comentarios de otra persona y aprender mas
sobre como los demas ven tus conocimientos y habilidades en esa
categoria.

No pasa nada si piensan que estds mas abajo en una categoria de lo
que te has calificado a ti mismo. Tienen una perspectiva diferente de
tus fortalezas y debilidades.

Hay actividades dentro de la comunicacioén, las relaciones saludables y
el manejo de la decepcion que te ayudaran a mejorar al dar y recibir
retroalimentacion.

Continua completando las lecciones hasta que hayas completado todas las
lecciones de liderazgo dentro de los temas de liderazgo que tu o tu mentor
calificaron con 6 0 menos.

jDetente después de cada leccion y date un gran aplauso!

Tomate tu tiempo y repasa un tema o leccion de liderazgo todos los dias para
que tengas tiempo de practicar y contarle a tu entrenador, companeros de
equipo y amigos lo que estas aprendiendo.

Una vez que hayas completado todas las lecciones de liderazgo en las que
obtuviste una puntuacion de 6 o menos, completa todos los demas temas y
lecciones de liderazgo que te interesen. Incluso si obtuviste una puntuacion
superior a 6 en ellos, siempre hay mas que aprender, jasi que revisalos todos!
Una vez mas, puedes encontrar los 5 temas y sus 15 lecciones visitando el sitio
web de recursos de Olimpiadas Especiales
(https://resources.specialolympics.org/pd) o comunicandote con tu miembro del
personal local de Olimpiadas Especiales y pidiendo ayuda.

16


https://resources.specialolympics.org/pd

