Hermanos
Hermanas

Juntos

Un cuaderno de ejercicios para
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cPor qué este cuaderno es para mi?

TG tienes un hermano o hermana a quien le han
diagnosticado una enfermedad seria. Es posible
que acabes de saber que tu hermano estd enfermo.
O quizas ya lo sepas desde hace un buen rato.

Tu hermano o hermana puede parecer sano o en
cambio, es posible que se sienta mal. Tal vez seas
un joven o un poco menor.

Cualquiera que sea tu edad, tienes mucho en
comun con otros chicos cuyos hermanos o
hermanas estan enfermos. Este cuaderno te
puede ayudar a aprender de otros que estéan en tu
misma situacion.

T eres parte importante de tu familia y asi como
la enfermedad de tu hermano afectara al resto de
la familia, te afectara a ti también.

(De qué me puede servir un cuaderno
de ejercicios?

Nadie desearia que un hermano o hermana
se enfermara, pero éste puede ser un buen
momento para que aprendas algo acerca de ti
mismo, de tu hermano y de tu familia.

iTambién puede ser el momento en que desearias
tener otra familia que pudieras llamar tuya! jNo
eres el Unico que tiene esos sentimientos!

A veces puedes necesitar una forma de expresar
lo que estas sintiendo. Este cuaderno te puede
ayudar a hacerlo.

Entonces, ;como uso el cuaderno?

Este cuaderno es muy fécil de usar. Cada pagina
abarca un tema para que medites, por ejemplo,
cuando te sientas enojado o triste. Cada pagina
tiene preguntas para ayudarte a pensar en tus
sentimientos, o espacio libre para que escribas

o dibujes lo que tengas en la mente. Algunas
paginas tienen ambos. Las citas en este cuaderno
de ejercicios son de hermanos de verdad.

Si no quieres trabajar en un pagina, saltala y
pasa a la siguiente. Si necesitas més campo para
terminar lo que quieres hacer en una pagina,
agrega mas hojas de papel.

Si tus sentimientos cambian con el tiempo,

es posible que quieras hacer una pagina de
nuevo. Eso estd perfectamente bien. Es normal
sentirse de una manera un dia y completamente
diferente al siguiente. A lo mejor quieres hacer
una pagina varias veces a medida que creces y
aprendes mas sobre ti mismo.

Tal vez te gustaria conservar las fotos y las notas
que escribes aqui y mirarlas més adelante. Quizas
quieras compartirlas con otra persona: tu mama o
papé, tu hermana o hermano, el trabajador social
o el consejero, tu mejor amigo o un maestro. Este
es tu cuaderno de ejercicios y lo puedes hacer y
compartir como quieras.

Como aprovechar al maximo tu
cuaderno de ejercicios:

1. Busca un lugar tranquilo en donde puedas
trabajar.

2. Ten a mano muchos lapices o crayones de
colores para poder trabajar en una pagina
sin tener que interrumpir para buscar méas
materiales.

Nota para los jovenes

Es posible que consideres algunas
partes de este libro muy tontas o que
simplemente no son para ti. Cada
pagina te ayudars a pensar en un
tema, pero no importa si trabajas en
una pagina especifica o no.

Si prefieres escribir tus sentimientos
sobre cada tema en tu propio diario o
en hojas separadas, jhazlo! Cualquier
cosa que hagas esté bien.

Nota para los padres o tutores

Este cuaderno de ejercicios lo pueden
usar chicos de todas las edades.

Un nifio pequeno podria necesitar que
un adulto lo ayude a leer y escribir y le
dé una mano con los dibujos.
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Mi familia @
Tu familia y tus amigos son partes muy ‘
importantes de tu vida, de manera que 0
una foto de ellos es una buena manera

de comenzar tu cuaderno.

Comienza el cuaderno con un dibujo de tu @
familia o pega una fotografia. Escribe los
nombres de todos los que estan en la foto.

»Doénde estas tu en la foto? +Hay una mascota en la foto?

JHEsta tu familia alegre, triste, asustada o
&Qué estas haciendo? preocupada en la foto?




Mi mejor amigo % %

Ahora, haz un dibujo tuyo con tu mejor amigo.

Escribe el nombre de tu amigo. Si no tienes un

amigo que consideres es el mejor, haz un dibujo
de alguien que consideres un buen amigo.

Oloyja a4 y
A th amigio
Aqul

»Qué estd haciendo tu amigo en el dibujo?

i, Sabe tu amigo sobre la enfermedad de tu
hermano o hermana?

si no

Si lo sabe, ;te ha ayudado tu amigo a sentirte
mejor? ;COmMo?



Cuando supe el diagnodstico

~sRecuerdas el momento en que si
supiste que algo andaba mal con

tu hermano o hermana?

oDénde estabas?

DIIO

»Quién te lo cont6?

,Cémo te sentiste?

0 =

,Qué palabras recuerdas mas?

DIIO

Te sorprendi6?

sTenias con quién hablar
y hacerle preguntas?

D si Dno

$Tu hermano o hermana “ C‘A ﬂV\AO e
supo el diagndstico al (ﬂk )
mismo tiempo que ti? (:U\@ xeyvu
D si 1 no \\0(4(0% 7

oLloraste o tuviste ganas de llorar?

D si Dno

Los chicos de todas las edades tienen
sentimientos conflictivos cuando

se enteran. Algunos no quieren ni
pensar en eso. Otros no paran de
pensar. Escribe una corta descripcion
de lo que fue ese momento para ti.

on el V\OWML\ ) :

90 66tﬂ‘0

A CON WL

MAMA CAANAO e
contd. Wamd termind
(levandome a la casa
porque Yo estaa
descontroladA .



Coémo me llevo con mis padres,
tutores o padres sustitutos

Mira de nuevo la foto de tu familia. Escribe sus nombres

Tu relacién con los adultos en esa AR LML AR R R R
foto es muy importante. ;Son tus
padres?

D si Dno

we 80 sces e,
tessse o .

.
»
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»Con qué adultos vives?

.Crees que desde que supieron el diagnéstico tratan
a tu hermano y a ti de la misma manera que siempre?

D si Dno

Si no, scémo te tratan diferente?

»Coémo tratan a tu hermano o hermana diferente?

»Ta tratas diferente a tus padres?

Dsi D no

Si lo haces, jcémo los tratas diferente?

Muchos chicos sienten que sus padres son diferentes ahora de lo que
eran antes. ;T4 sientes que tus padres han cambiado?

D si [:]no
Si ha habido un cambio, ;te gusta ese cambio?

D si E[no

oPor qué?

Describe como te gustaria que tus padres te trataran.



~Pasas tanto tiempo con tus padres ~Puedes decirles a tus padres

como antes? cédmo te sientes?
D si D no D si EJ no
do W
, A@(}@V\A@ N Si no, jpor qué no se lo dices a tus padres?
. WA W\ULC\(\
, en
Ukc\(\ke\ 05 @\\ﬁ ka
AN
N o A N Ng\a( \
U no &
OV\V‘/“@ Si tu fueras tus padres, s,qué harias
o AN 1 distinto?
cov

»Qué cosa desearias que
te dijeran tus padres?

»Quién entiende mejor cémo te sientes?

oHay alguien que desearias que
te entendiera mas?

D si Dno

Si es asi, squién?
»Qué puede hacer esta persona para
ayudarte a sentirte mas comprendido?

(4
A veces aie erJ'o
cvc\/léo MM Amaré
es*é Ocu’?c\éc\ no

I 7
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P
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n mi
hermano o hermana
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twmoos dificiles, m; familia
Yo sempre hemos estad, ﬂh?
f:t: antmarlo a seguir Crag que
; 00:1 Z:Z(;ZMM fuerte por dentro
o s Atalla que gana
’e cancer se hace cadg
ve; mds fuerte. Algin dia, <o
sg (r'a’ al cielo, pero eso nol “
Zf:;ﬁicarg’ jue haya perdido (4
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Me .
gustaria decirle una cosa

ante
s de que se vaya: * T quier’

“_o persona mas valiente que cONnozZCo
&5 mi hermano pnenor, que &5 adop’rado,
Estd muy encermo Y tiene qué esfar
en el \r\osp\’m\ todo el Tiempo. Lo han
operado once veces | e tuvieron gué
oner un fubo en el pecho por donde
le, dan |0 medicamentos. Le fienen
ue poner muchas 'mYecc'\or\esl como
o las odio fanfo, por 50 6l debe Ser
lo persona mas valienfe que cON0ZCO
pam sequir luchando contra esta
e,n(—‘ermedad sin rendirse”

“ Lp vbs duro de todo esto es mi hermano. Reclbe
mcha atencibn, especlabimente cuanolo cast se
muere. Pero Yo daria cualouier cosa en el mundo a
e w%b’w de que se quitara de enclma esta enfermedad
Y wingun chico ectuviern enfermo. e Veras quiero
que wl hermano sepa cubinto Lo quiero aungue no
ce Lo denuestre stempre. Es sblo que a veces Le tengo

que devolver el golpe”.



Algunas personas aman 2

gus hermanos o hermanas
muchisimo, iy de todas formas
no quisieran estar con ellos
durante mucho tiempo! Algunas
personas ge sienten mal cuando
se enojan con sus hermanos O
hermanas por estar enfermos.
Esos sentimientos son normales.

;,CoOmMo tratabas a tu hermano

o0 hermana antes de saber que
estaba enfermo? SEran gmlgos‘?
SJEran enemigos? ,ban Jgntos a
1a escuela? g,Tenian 1os mMismos
amigos? Escribe palabras que
expresen cOmMo s€ 1levaba}n tu
hermano O hermana y ta antes de
saber el diagnostico-

hferl.nano 0 hermana ahora,
Si ninguna de las palabras

lo describe bien, escribe

una nueva lista de 5 palabras.

A veces queremos decir ciertas cosas pero
no encontramos las palabras correctas o el
momento adecuado para decirlas.

En el espacio de abajo escribele a tu
hermano o hermana un poema, una carta
o hazle un dibujo que exprese lo que te
gustaria que supiera.

IICM .
ando mi hermana esti bien

ella
9 90 no somos unide

Vb(@(\/@ (UCﬂ C ”
a Ve es.

plagal Luego cuando esta
enferma U@@o a desear que

este b
i chn PAIZ que me empigce
astidiar (a vida dg nuevo

Extrano egp chando estq tan

5 - ES ‘ ' (. ( N
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"Cuando me

siento triste

La mayoria de los chicos que tienen un hermano o

') hermana enfermo se sienten tristes a veces. Eso es

completamente normal.

En ocasiones, es posible que quieras estar solo cuando
estas triste. A veces necesitas estar con otras personas.

Si te sientes triste la mayor parte del tiempo es
importante que se lo digas a un adulto y le permitas

ayudarte a sentirte mejor.

- Te sientes triste: Dcon frecuencia? Dg,Todo el tiempo? Dg,De vez en cuando?

,Qué te hace sentirte triste?

oSientes ganas de llorar: Da ratos? Dg,Todos los dias?

+Qué haces cuando te sientes triste?

Aqui tienes algunas
actividades que han
ayudado a otros
hermanos a sentirse
mejor. Marca todas
las que creas que
podrian ayudarte

a sentirte mejor
cuando estéas triste.

Pasar tiempo con amigos
Jugar con mi mascota
Escuchar musica
Tocar un instrumento
Escribir un poema
Leer

Mirar television
Llamar a amigos
Comer

Hacer yoga

Nadar

Dibujar

»Qué otras cosas puedes hacer cuando te sientes triste?

D sAlgunos dias?

Jugar baloncesto
Ir de compras
Cocinar

Dormir

Escribir musica

Llevar un diario

Hablar con alguien en quien confio
Llorar

Tomar un bafo o una ducha

Escribir una carta a mi hermano o
hermana o a mis padres, diciéndoles
coémo me siento

Ir a caminar



Cuando me siento culpable

Aunque ta entiendas que no fuiste el
causante de la enfermedad de tu hermano,
algunos hermanos se sienten culpables,
como si pudieran haberlo prevenido.

&Por qué algunos hermanos dicen que
se sienten culpables?

e His posible que te sientas culpable por
querer que tus padres te presten atencién
cuando tienen que pasar tiempo con tu
hermano.

¢ Es posible que te sientas culpable por desear
que la vida fuera diferente o por creer
que los pensamientos negativos sobre tu
hermano o hermana pudieron haber hecho
que se enfermara

¢ s posible que te sientas culpable de estar
sano y tu hermano no.

La culpa es uno de los temas mas dificiles
de hablar con otras personas.

En ocasiones ayuda si puedes definir qué
es lo que te hace sentir culpable. Cuando
hablas de eso, la fuente de tu culpa ya no
estara atrapada en tu cabeza.

»Hay algo que hiciste o dijiste en el pasado
que te gustaria no haber dicho?

s [
Si es asi, qué fue? I

»Alguna vez pensaste que algo de lo que
dijiste o pensaste hizo que tu hermano o
hermana se enfermara?

Dsi Dno

Si es asi, describelo:

»Quién conoce estos sentimientos?

\

Si te sientes culpable, trata de hablar de ello

con alguien en quien confies. Escribe en una
libreta que lo que hiciste no causé la enfermedad
de tu hermano ni ninguna otra cosa de lo que
pudieras sentirte culpable. Sé amable contigo
mismo y felicitate por todas las cosas buenas
que has hecho y puedes hacer en el futuro.

~Te preocupa lo que otras personas
piensen de ti?

gsi Dno

»Qué es lo mejor que alguien
podria decir de ti? J

11
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uando me EN@ j AD @ @ r

Todos nos enojamos de vez en cuando. Algunas personas estan

enojadas buena parte del tiempo. A lo mejor te has dado cuenta de que te
enojas mas ahora que antes de que diagnosticaran a tu hermano o hermana.
Puede ser incluso que te sientas enfadado porque otra gente piensa que tus
problemas no son tan importantes como los de tu hermano o hermana. Te

puedes sentir dejado a un lado.

Es importante que sepas cuando estds enojado y tengas algunas maneras de

usar la ira sin causarte dafio a ti mismo ni a los demés. También es importante

hacerles saber a tus papéas que te sientes dejado a un lado.

parte de mi problema es que no
quiero endadarme con ella. Sdlo

quiero que sea feliz’

“

Me engjo con mi hermana Y

Hay cosas que te molestan D mucho EI todo el tiempo E] de vez en cuando

;Te enojas facilmente? D si D no

Cuando te enojas, scontra quién descargas tu ira por lo general?

Algunas personas dan puntapiés o un portazo, gritan o dicen
groserias cuando se enojan. Otras personas se lo guardan y se
quedan calladas. ;COmo actiias cuando estas enojado?

;Cuando fue la ultima vez que te enojaste de veras?

;Puedes hacer algo especial para sentirte

mejor cuando estés enojado, por ejemplo, D si D no
escuchar alguna musica en especial?

Agrega algunas cosas de la pagina 10 que creas que podrian ayudarte cuando te sientes enojado.

Menciona al menos una actividad més que podria ayudarte cuando estés enojado.



“ML hermano reclbe mucha atenclon
Y Yo wme siento dejado a un Lado.
Cuando Le dan nuevos juguetes
con frecuencin no e dan nada a
mi. A veces me enojo cuando mi
mamd esti ocupada Y no vee puede
ayudar con Las tareas. También
me enfada wo temer con quién
Jugar y en canbio a él Lo dejan
traer a sus amigos”.

Algunas personas

ven “rojo” o “negro”
cuando estan furiosas.
Colorea estas cajas

del color que

ves cuando

te enojas.

E—Scr‘fgele vAea car+a a ’a e/:—CermeJa‘J Ja

‘/’v L\er‘Mc\/pO. Por- QJQMFIOI si 41/ Lermano o

L N =
e Maa ‘I’:e/le <anncer, Pueées comenNZar con:

Quer-iéo Céncer:
Me 5\/5'!‘4«"75\ Jec[r+e vAas c_vc\/l‘/’a\s

cosas. Lc\ ?rimera cOSa 7g/a 7v[s[era c]va
sufier‘as es.

Fec_t\a\:
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cuando me siento asustado

»1le preocupas cuando te vas a

Todos los que tienen un hermano o
la cama por-la noche?

hermana muy enfermo se asustan de vez
en cuando. Es posible que no siempre sepas . si . no
qué te asusta mas, pero te sientes asustado

y preocupado. A la mayoria de las personas  ¢lienes pesadillas?

les preocupa que su hermano o hermana se . si . no
muera. Es posible que te preocupe qué va a

ser de tu vida sin tu hermano o hermana. sTienes suenos lindos?
Algunos se preocupan también por sus . = - o
padres o por qué tan diferente sera su vida.

i 1e preocupas: . de vez en cuando?

Si es asi, cuenta un suefio lindo o una
. muchisimo? . todo el tiempo? pesadilla que hayas tenido. Si quieres,
pon este cuaderno de ejercicios cerca de tu
;- Te preocupas por lo que le pasara cama y escribe en €l los suefios en cuanto te
a tu hermano o hermana? despiertes. De esa forma no se te olvidaran.

- N . L Sueiio lindo

.Crees que tu hermano o hermana se curara
de esa enfermedad?

Bl B -

~Cuando te asustas o preocupas,
sientes un malestar en el estémago?

B i B -

oTe cuesta trabajo concentrarte
en las tareas de la escuela?

M s B o
oTe preocupa que algo malo te pase?

“F W -

i i, scua u
Si es asi, jcuales son algunas de las cosas
que te preocupa que te puedan pasar a ti?

Pesadilla




Coémo busco ayuda

oHas tenido problemas para llevarte bien con
tus amigos?

s

S1 no

oHas tenido problemas para llevarte bien con
tus padres?
si no

s

o Te sientes solo? si no

k! %/

Si es asi, (,Te sientes solo: gran parte del tiempo? (

parte del tiempo?

Saber que tu hermano o hermana te quiere
y que esta correspondido es un tema que
les preocupa a muchos hermanos. No es
facil pensar en ello tu solo. Es posible que
quieras hacer una lista de las maneras en
que tu hermano te muestra su amor o de
las formas en que ti muestras amor por
tu hermano. No todo el mundo dice “te
quiero”. Algunas personas lo demuestran,
en vez de decirlo.

Formas en que yo muestro amor por mi hermano o hermana

Formas en que mi hermano o hermana me muestra amor

Todo el mundo necesita cosas y
personas que lo hagan sentir bien.

Una cosa que podria hacerte sentir
mejor es hablar con alguien cuando
estés triste o solo. Si no tienes ni idea
de cémo hablar del tema, podrias
empezar por mostrarle a alguien

el trabajo que has hecho en este
cuaderno. Si no quieres molestar a tus
padres, habla con otro adulto en quien
confies. Por ejemplo, tu consejero
escolar, el pastor de tu iglesia o un
trabajador social de los Institutos
Nacionales de la Salud (NIH en inglés)
estan especialmente capacitados

para entender tus sentimientos y
preocupaciones. Recuerda ademas que
tu trabajador social puede encontrar
otro hermano para que hables con

él por teléfono. A veces puede ser

util hablar con alguien méas que esta
pasando por lo mismo.

Es importante recordar que no

estas solo. Muchos hermanos

como tu tienen estos sentimientos
encontrados. Es muy duro crecer con
un hermano o hermana que tiene una
enfermedad seria.

15



una foto de mi hermano y yo




Conclusion

Dibuja o pega una fotografia o escribe
un parrafo en la cubierta de este
cuaderno que hiciste. Pon la fecha

de hoy en el interior de la cubierta.

&Te ha ayudado este cuaderno? I:l si l:l no

&Por qué si o por qué no?

Es posible que este cuaderno te haga
desear empezar un diario o llevar un album
de recortes con fotos y poemas. Podrias
incluso grabar una cinta de audio o de
video. Pidele a tu trabajador social o a otro
adulto que te ayude a tomar fotos, usar
una grabadora o una camara de video.

Escribe preguntas o ejercicios que creas
que deberian agregarse a este cuaderno.

17
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Libros recomendados

Para todas las edades:

Murray, G. Jampolsky, G., editores.
Straight from the Siblings: Another
Look at the Rainbow. Berkeley,
California: Celestial Arts; (1892).

Mellonie, B., Ingpen, R. Lifetimes:
the beautiful way to explain death to
children. New York: Bantam Books;
(1983).

Para los ninos de 4 a 7 anios de edad:

Dodd, Michael. Oliver’s Story: for
“sibs” of kids with cancer. Kensington
MD: Candlelighters Childhood Cancer
Foundation, 2004.

Viorst, J. The Tenth Good Thing about
Barney. New York: Atheneum; (1971).

Para los ninos de 8 a 11 anos de edad:

Buscaglia, L. The Fall of Freddie the
Leaf: New Jersey: Charles B. Slack,
Inc.; (1982).

Para los ninos de 12 anos de edad en
adelante:

Colgrove, M., Bloomfield, H.H.,

McWilliams, P. How to Survive the Loss
of a Love: 58 things to do when there is

nothing to be done. New York: Bantam
Books; (1981).

Corburn, J. Anne and the Sand
Dobbers. New York: Seabury: (1967).
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