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iTodo lo que puedo lograr!

Aprendizaje esperado: \Valora sus aspiraciones, potencialidades y capacidades
personales (para el estudio, el trabajo y la recreacion) y se plantea estrategias para
desarrollarlas.

Enfasis: Identificar las potencialidades personales y la importancia de su desarrollo
en el estudio, trabajo y la recreacion.

¢ Qué vamos a aprender?

Reconoceras cuales son tus potencialidades, es decir, te centraras en aquello que
puedes llegar a lograr en distintos ambitos de tu vida, como el estudio, el trabajoy la
recreacion.

Te sugerimos tener a la mano tu cuaderno de notas, hojas de color, algunas revistas,
tijeras, pegamento y regla.

Si no tienes alguno de estos elementos, puedes terminar las actividades después. Lo
importante es que hagas uso de los materiales que tengas a tu alcance.

Reflexiona sobre los siguientes personajes destacados. Comienza con una artista
mexicana destacada a nivel mundial: Magdalena Carmen Frida Kahlo Calderon.



Magdalena Carmen Frida Kahlo Calderén

Naci6 en la Ciudad de México.

A los seis afios Frida enfermé de poliomielitis,
causando que su pierna derecha fuera més
corta.

A los 18 afios Frida tuvo un tragico accidente
que la dejaria en una silla de ruedas de por
vida; sin embargo no fue un obstaculo para
que se interesara por la pintura, donde plasmé
su dolor. Una de sus principales obras, “Las
dos Fridas”.

Usodela imagenpra
fines educativos.
Fixaba.com

Otro caso, fue el compositor aleman Ludwig van Beethoven. Nacié en el seno de una
familia de origen flamenco.

Ludwig van Beethoven
Compositor

Desde niflo mostré cualidades sorprendentes
para la musica.

Alos 12 anos: publico su primera obra.
A los 26 afios: empez6 a quedarse sordo.
A los 30: habia perdido 60% de su capacidad

auditiva.
Alos 46: completamente sordo.

Realizé sus obras mas importantes, entre

ellas la Sinfonia No. 9, estando sordo. ,.

Desde nifno, mostrd cualidades sorprendentes para la musica y su padre, al darse
cuenta, queria convertirlo en un nino prodigio famoso y hacer de él un segundo
Mozart.

Haber perdido su sentido auditivo por completo, no fue una limitacién para él.
Compuso piezas que hoy en dia se reconocen como grandes obras de arte. Una de
ellas es la Sinfonia numero 9.

Beethoven es considerado uno de los compositores mas importantes de la historia.

Cuando puedas, busca mas acerca de su trabajo e imagina todo lo que logrd con las
capacidades que contaba en ese momento.

Observa otro caso:



Stephen Hawking fue un fisico tedrico britanico. Su pasion por el estudio del origen
del universo lo llevd a realizar investigaciones acerca del campo de la relatividad
general, especificamente, en la creacion de los hoyos negros.

Stephen Hawking
Fisico tedrico

Realizo investigaciones en el campo *

de la relatividad general,
especificamente los hoyos negros.

Es famoso no solo por su contribucion
a la ciencia, sino por las condiciones
fisicas en que logré hacerlo.

Padecio una esclerosis lateral
amiotrofica desde los 20 afios de
edad, que lo mantuvo paralizado en
una silla especial.

Padecio una esclerosis lateral amiotrofica desde los 20 anos. La esclerosis es una
enfermedad que afecta el sistema nervioso. En su caso, lo mantuvo en una silla
especial sin que pudiera mover su cuerpo, siéndole dificil incluso hablar.

Intenta imaginar lo dificil que le resultaba realizar las actividades cotidianas, pero
también piensa en la fuerza y determinacion que tenia.

Seguramente conoces al personaje siguiente por una de sus obras mas reconocidas a
nivel mundial, E/ Quijote de la Mancha, que ha sido una de las obras cumbre de la
literatura universal y que ha sido el segundo libro mas editado y traducido de la
historia.

Se trata de Miguel de Cervantes Saavedra.

Miguel de Cervantes Saavedra

Escritor reconocido a nivel mundial, autor de El
Quijote de la Mancha, obra cumbre de la literatura
universal. Ha sido el libro mas editado y traducido de
la historia después de la biblia.

Ingresd a la milicia en la compafia de Don Diego
Urbina y participd en la batalla de Lepanto. En la
batalla contra los turcos fue herido de un arcabuzazo
en la mano izquierda, misma que le quedd
paralizada de por vida.

Por ultimo, Michael Phelps, un destacado atleta nadador estadounidense.



Michael Phelps, nacié en el barrio de
Towson, Maryland al norte de Baltimore.
Empezé a nadar a los siete afios. A los 10
afios batid un record nacional y no tardé
en clasificarse para los Juegos Olimpicos de
Sidney 2000, a la edad de 15 afios. Fue
diagnosticado con Trastorno de Déficit de
Atencién e Hiperactividad.

Uso de la imagen para
fines educativos.
Pixabay.com

Quiza hayas escuchado sobre estos personajes, pero lo que quiza no sabias es que ellos
lograron desarrollar su potencial o potencialidades para lograr sus aspiraciones y
metas.

Anota en tu cuaderno algunas ideas respecto a las preguntas siguientes:
e Qué potencialidades lograron los personajes antes mencionados?

Todos ellos, mujeres y hombres sobresalientes, tenian limitaciones causadas por una
enfermedad, un accidente o como consecuencia de su desarrollo fisiolégico, pero
descubrieron que podian desarrollar capacidades innatas, que convirtieron en
talentos, demostrando que:

e e

- “Los limites v
' obstaculos solo estan |

Te

[ en nuestra mente”.

R ___../

¢Qué hacemos?

Sabes ¢ qué son las potencialidades personales? Observa los siguientes testimonios y
escucha las reflexiones de algunos adolescentes que comparten contigo su respuesta.

Preguntal



1. Video 1 Testimonio Maria Fernanda
https://voutu.be/eF3hYgs_Q2k

2. Video 2 Testimonio Maritza
https://youtu.be/dyvuExYWMcw

3. Video 3 Testimonio Abigail
https://youtu.be/KfSrsmlta5Q

4. Video 4 Testimonio Pablo
https://youtu.be/tiN3SKAEBYY

Cada uno de estos jovenes coinciden en que el potencial se desarrolla partiendo de
reconocer y valorar las capacidades innatas, y que el desarrollo del potencial requiere
de esfuerzo, constancia y motivacion.

Profundiza un poco mas:
La construccion de la personalidad inicia desde que naces.

Durante nuestro desarrollo, los seres humanos cuentan con un potencial de
crecimiento que no se reduce al aspecto fisico.

El desarrollo integral de la persona depende de que pueda cubrir todas sus
necesidades basicas. La satisfaccion de todas ellas, contribuye en la realizacion
personal y colectiva.

Sin embargo, para definir qué quieres lograr en la vida, es indispensable reconocer las
capacidades propias, reflexionar acerca de tus aspiraciones y metas, ademas de
descubrir qué aspectos o rasgos es posible acrecentar, fortalecer o potencializar con
el paso del tiempo.

Ese conocimiento te permitira identificar también cuales son los desafios u obstaculos
que debes prever para prepararse y afrontarlos.

Los seres humanos tienen capacidades que puedes desarrollar para realizar
actividades con mucha destreza o habilidad. A ello le Ilamamos potencialidades.

Para desarrollarlas, es preciso que aprendas a conocerte, es decir, a identificar tus
limites y reconocer tus fortalezas.

Es necesario que identifiques las capacidades con las que nacesy aquellas que quieres
desarrollar,y comprometerte contigo mismo para hacerlo.


https://youtu.be/eF3hYgs_Q2k
https://youtu.be/dyvuExYWMcw
https://youtu.be/KfSrsmIta5Q
https://youtu.be/tiN3SKdEBYY

Potencialidades
Personales

Identificar limites y
reconocer nuestras
fortalezas.

Capacidad que los

Innatas o adquiridas
durante el desarrollo
de la persona.

seres humanos
pueden desarrollar
para realizar
actividades con
mucha destreza o
habilidad.

Reconocer que
talentos poseo y
que requiero para
mejorarlos.

Requiere voluntad,
constancia y
esfuerzo.

Establecer
compromisos para
su realizacion.

Las potencialidades personales se refieren a las capacidades que los seres humanos
pueden desarrollar para realizar determinadas actividades con mucha destreza o
habilidad; permiten reconocer los limites y fortalezas. Se aprecian como innatas o
adquiridas durante el desarrollo de la persona y permiten identificar lo que se requiere
para mejorarlas.

Es fundamental considerar los siguientes aspectos: la voluntad, la constancia y el
esfuerzo, asi como establecer compromisos con uno mismo para su mejor desarrollo.

Reflexiona a partir de las siguientes preguntas:

=)

¢Qué capacidades necesitas fortalecer
0 potencializar para lograr lo que
quieres ser o hacer?

¢Qué estrategias podrian contribuir a
hacer realidad tus planes?

=)

Registra en tu cuaderno las respuestas y guardalas para recuperarlas posteriormente
0 para compartirlas con tus companeros.

Considerando la reflexion anterior, puedes decir que los personajes que observaste al
inicio, identificaron sus capacidades y aspiraciones, las desarrollaron con voluntad,
constancia y esfuerzo, transformando cada una de ellas en un potencial personal que
los hizo Unicos y auténticos.



Realiza una actividad para reafirmar los conocimientos.

De las preguntas anteriores retoma o piensa en una capacidad que consideras que
puede convertirse en un potencial.

A continuacion, traza, dibuja o recorta tres rectangulos de 5 x 7 cm., uno rojo, uno
amarilloy uno verde. Si no cuentas con hojas del color solicitado o material recortable,
puede hacer uso de tus colores o papel reciclado que tengas a la mano.

5x7 cms.

5x7 cms. 5x7 cms.

En el rectangulo rojo escribe o representa mediante dibujos o ilustraciones, un
pensamiento o accién que te haya impedido desarrollar tu potencial.

Autoconocimiento

En el rectdngulo amarillo, un pensamiento o accién que requieras para superar esos
limites y en el rectdangulo verde un pensamiento o accién para desarrollar
satisfactoriamente tu potencial.

Recuerda que en el rectangulo rojo se elige un pensamiento o accion que te impide o
desanima para realizar alguna actividad fisica o intelectual. Enfrentar esos limites te
dara la oportunidad de desarrollar tu Potencial Personal.

En una hoja blanca o en tu cuaderno, anota la potencialidad que quieres desarrollary
pega los rectangulos que trabajaste.

Al disefnar o elaborar un proyecto de vida, debes considerar tu potencial en cada uno
de los ambitos donde participan o pueden participar y desarrollarse.



A continuacion, identificaras las principales caracteristicas de los escenarios de
realizacion personal.

Los ambitos para el desarrollo del potencial humano son los siguientes:

Desarrollo humano

Todas las personas pademnas desarroliarnos en distintos ambitos y dmensiones que
contriiuyen al enngueciniento de nuestro potencial humano.

Ambitos para el desarrollo del potencial humano

Sodial

Comprende un comjunta de habilidades para

la comunicacion y |a convivencia con ofras personas,
23 como |as capacdades relacionadas con la expresion
¥ el manojo de las emociones y Jos sentimientos.

Educativo

Se trata de un espacio formal crganizada para la formacion
ﬁhmmﬂ:hﬁw-m

¥ para aprender 3 ser y wivir juntos. La escuela &5 una

Artistico

Hace referencia a la apacdad de mpresion de ideas

y sentimientos mechante una diversidad de recursos

Loa seres humanas imaginan, crean y comunican 2 través
de la danza, la musica, & iteratura, fas artes plisteas
entre otrat alternativas

Recreativo

Estos ambitos permiten desarrollar las capacidades que elegiras, segun las consideres,
como mas importantes de atender de acuerdo a sus intereses y expectativas.



Considera las siguientes estrategias para desarrollar tus capacidades en cualquier
ambito.

Condcete Practica

Siempre hazlo acerca de tus
Intereses y aspiraciones.
Plantearte preguntas es til para
clarificar hacia dénde quieres
orientar tus potencialidades
humanas, cudles son las
actividades que disfrutas més y
en qué ambito consideras que .
lienes mayor polencial,

Conforme te desarrollas,
aumentan tus capacidades
de pensamiento. Estas son
fundamentales para
imaginar posibles
escenarios de realizacion
personal y plantearte metas.

Esto implica realizar algo varias
veces hasla que se haga un
hébito o se logre adquirir la
habilidad deseada. Para ello se
requiere disciplina y
perseverancia. Las capacidades
sl se fortalecen si se praclican
con constancla.

Inférmate

Para tomar decisiones con
figor, es importante iniciar la

Para satisfacer tus
intereses y lograr lo que
deseas, es necesario que
te responsabilices por tus
aprendizajes de manera
voluntaria y no por temor
a los regafios o las
exigencias de los adultos.

bisqueda de informacion,

explorar las opeiones que se
tienen al alcance e identificar
Ias instituciones y las personas
que nos pueden apayar en el
Iogro de lo que queremos
hacer.

Las estrategias antes mencionadas te pueden ayudar a saber cudles son tus
potencialidades.

Reflexiona a partir de lo que se plantea en la siguiente pregunta:

¢Qué estrategias estas aplicando o debes aplicar para definir mi potencialidad
relacionada con los ambitos de estudio, trabajo y recreacion?

En el siguiente esquema se muestra en qué consisten los ambitos o escenarios de
realizacion personal. Con base en esta informacién, identifica alguna actividad que
para ti pueda ser potencial, en cada uno de los ambitos de participacion.

Observa los siguientes ejemplos:

Escenario o ambito Descripcion Ejemplo
- . Asistir a la escuela es el
En este ambito se satisfacen las incinal . |
) . rincipal escenario para e
i necesidades de adquirir P p. ) p
Estudio . i aprendizaje. Ahora aprender a
conocimiento, se refiere al esfuerzo | |, .
) distancia con apoyo de las
que se realiza para aprendery . .
Tecnologias de |a Informacion
conocer. -
y Comunicacion.
Es la actividad que se realiza a L
) ., Operar una méaquina,
. cambio de una remuneracion, - !
Trabajo ) e administrar un negocio,
permite la comercializacion, X L
., , realizar actividades en una
elaboracion y produccion de un
empresa.
producto.
Consiste en la realizacion de
g actividades que favorecen el gozo, | La lectura, pasear en el
Recreacion ) ) .
disfrutar y compartir con otras pargue, andar en bicicleta,
personas. Pueden ser actividades | asistir a exposiciones,
culturales, artisticas o fisicas.




Piensa el ambito educativo, donde se satisfacen las necesidades de adquirir
conocimiento. Ahora, en esta situacion que se vive por la pandemia, la actividad que
puede ser potencial es aprender a distancia con apoyo de las Tecnologias de la
Informacion y Comunicacion.

En el ambito del trabajo, donde se realizan actividades a cambio de una remuneracion
y se permite la comercializacion, elaboracion y produccion de bienes, las actividades
potenciales pueden ser operar una maquina o saber administrar una empresa.

El ambito recreativo, consiste en la realizacion de actividades que favorecen el gozo,
disfrutar y compartir con otras personas. Una opcidn puede ser recurrir a actividades
potenciales como leer, andar en bicicleta o apreciar la pintura.

Escucha los testimonios de jovenes, quienes dieron respuesta a la pregunta: ; Qué soy
capaz de hacer para desarrollarme con éxito en el ambito de estudio, trabajo y
recreacion?

Mientras escuchas sus testimonios, piensa en tus respuestas y posteriormente,
redacta tu propio testimonio, considerando los tres escenarios. Apoyate de las
siguientes preguntas guia:

¢Como identificas una potencia como rasgo de mi persona?

¢ Como puedo desarrollar este potencial?

¢De gqué forma favorece el potencial personal a la realizacidn de tus estudios, trabajoy
recreacion?

Escucha que dicen.

Pregunta 2

5. Video 5 Testimonio Maria Fernanda
https://youtu.be/ZPosEU09IMUY

6. Video 6 Testimonio Maritza
https://voutu.be/3McB-5ho9jE

7. Video 7 Testimonio Abigail
https://youtu.be/nuwRONRIOE

8. Video 8 Testimonio Pablo
https://youtu.be/zzolbIBjFjw

Responde la pregunta: ¢ Como se relaciona el desarrollo del potencial personal con el
estudio, el trabajo y la recreacion?


https://youtu.be/ZPosEU09mUY
https://youtu.be/3McB-5ho9jE
https://youtu.be/nuwROnRhlOE
https://youtu.be/zzoIbJBjFjw

Siempre es muy interesante escuchar la experiencia de otros jovenes para compartir
expectativas, intereses e inquietudes, de joven a joven, y asi poder plantear nuevos
retos y alcanzar su realizacion en cualquiera de los escenarios de desarrollo personal.
Ahora, realiza la siguiente actividad:

En otra hoja, anota una o dos aspiraciones que tengas. Pueden ser frases breves.

Por ejemplo: Una de mis aspiraciones es tener mi propio negocio o mi propia empresa.

En seguida, corta una hoja en varias tarjetas y realiza:

a) En tarjetas separadas escribe con color verde las capacidades y con color azul las
aspiraciones.

b) Coldcalas en una superficie, de manera que puedas leerlas.

c) Establece relaciones entre ellas; es decir, identifica cudles de sus capacidades
podrian contribuir a hacer realidad sus aspiraciones.

d) Escribe con morado cémo potenciarian las capacidades que escribiste.

Por ejemplo, en la columna verde son las capacidades.

En la columna con color azul, escribi que quiero ser actriz y cantante, ademas de ser
maestra.

En la tercera columna, escribi como potenciaria mis capacidades. Si me gusta mucho
leer, puedo formar un club de lectura. Si soy muy sociable, puedo hacer actividades
gue me permitan desenvolverme y expresarme en publico. Si mi tono de voz es
bastante potente, entonces podria tomar clases de canto o locucion.



Guarda tus tarjetas, puedes pegarlas en tu cuaderno. Utiliza esta estrategia para hacer
un analisis de tus capacidades y aspiraciones, recuerda que con el tiempo y las nuevas
experiencias que vives, pueden ir cambiando o incrementando tus tarjetas.

Antes de terminar, es muy importante tener en cuenta que es posible que se
presenten obstaculos al proponer acciones para el desarrollo de las potencialidades
personales y es necesario anticiparnos identificando estos factores. Puede haber
obstaculos internos y externos.

Nuestras decisiones y oportunidades de desarrollo
estan influidas por:

Factores externos Factores internos

Se trata de un conjunto de
caracteristicas prevalecen en el

7 ; Se asocian con las capacidades
contexto social donde habitamos: P

individuales para aprender o
desempefar alguna actividad con
los intereses y aspiraciones que se
van precisando gradualmente con
disciplina y esfuerzo.

+ oportunidades de desarrollo

+ situacién econdmica de la familia

« fuentes de empleo

+ medidas de comunicacion y de
transporte disponibles

+ acceso a los servicios de salud

+ opciones educativas

Por otro lado, tienes los factores internos, que se asocian con las capacidades
individuales para aprender o desempefar alguna actividad, con los intereses y
aspiraciones que se van precisando gradualmente con disciplina y esfuerzo.

Lee la historia de Nick, que te dard ejemplo de estos factores.

En México hay historias de valentia y superacién como la de Nick. El nacié sin piernas
y sin brazos.

Podrias pensar que no sale de su casa, que no viaja 0 que no tiene pareja. Pero la
historia de Nick es distinta: él viaja por todo el mundo para dar platicas motivacionales,
ha escrito ocho libros, tiene esposa e hijos, se ve feliz y realizado.

Para lograr sus metas, Nick enfrentd y superd dos tipos de obstaculos:

Obstaculos externos: son situaciones sobre las cuales la persona no tiene mucho
control. Por ejemplo, el clima, el caracter de un maestro, las enfermedades, |la situaciéon
del pais.

La enfermedad que causd a Nick nacer sin piernas y sin brazos es un ejemplo de
obstaculo externo, Nick no tuvo forma de controlarlo o modificarlo, una enfermedad
con la que se nace es una situacién que esta fuera de nuestro control.

Obstaculos internos: Son habitos, caracteristicas personales o estados mentales y
emocionales que se pueden transformar.



Seguramente, Nick tuvo momentos de desesperacion, impaciencia, miedo, enojo,
tristeza, los cuales fueron obstaculos internos que tuvo que superar y pudo
transformar para lograr sus metas”.

La historia de Nick, como las historias de nuestros personajes que observaste, te
ensefa que, en el diseho y construccion de un proyecto personal, debes considerar
todos los rasgos que definen la identidad y, especialmente aquellas capacidades con
las que naces (innatas) y otras que has aprendido a lo largo de tu vida.

Ademas de ello, es crucial identificar los factores internos y externos que influyeny que
se vuelven obstaculos para alcanzar las metas y expectativas.

Sin embargo, la vida de Nick y la de los demas personajes demuestran que todo se
puede lograr con la voluntad, la constanciay el esfuerzo diario.

El Reto de Hoy:

Recuerda que el potencial personal es la capacidad que tiene cada ser humano para
crear y construir el futuro en el que quiere verse reflejado.

Seria bueno que los seres humanos pudieran disefar proyectos de vida en que los tres
ambitos de participacion no estuvieran separados. Es decir, que el ambito laboral fuera
también un area de aprendizaje y al mismo tiempo, la realizacién de actividades
gozosas y placenteras.

Puedes revisar tu libro de texto y ampliar la informacién; resuelve las actividades que
en él se presentan para fortalecer el aprendizaje esperado.

iBuen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo.

Para saber mas:

https://www.conaliteg.sep.gob.mx/



https://www.conaliteg.sep.gob.mx/

