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Introduccion

Aprender inglés desde cero puede parecer una montafia imposible de
escalar, pero con una rutina diaria bien estructurada, cualquier persona

puede avanzar hacia la fluidez.

Este ebook te guia a través de 10 habitos diarios efectivos para

practicar, mejorar y dominar el inglés sin necesidad de cursos formales.

Cada habito esta respaldado por investigaciones cientificas y disefiado
para encajar en tu vida cotidiana, requiriendo solo 90 minutos al dia en

total.

Desde escuchar podcasts hasta cantar canciones, estas actividades
transformaran tu relacion con el inglés, haciéndolo parte de tu dia a dia

de forma natural y divertida.

El enfoque de este libro es crear una rutina bilingle sostenible: una
serie de pequefios pasos diarios que, con consistencia, te llevaran a

hablar, entender y pensar en inglés con confianza.

No necesitas experiencia previa ni recursos costosos; solo compromiso

y curiosidad.

iPreparate para embarcarte en un viaje hacia el hablar inglés con
fluidez, abriendo nuevas puertas y accediendo a miles de

oportunidades que te brinda el poder hablar inglés!



Habito 1: Escucha Activa de
Contenido en Inglés (15 minutos)

Qué hacer: Dedica 15 minutos diarios a escuchar contenido en inglés

que te apasione, como podcasts, audiolibros o videos cortos.

Escoge temas que disfrutes (cocina, deportes, tecnologia) y escucha

con atencidn, intentando identificar palabras, frases o ideas principales.

Por qué funciona: La exposicién auditiva regular entrena tu oido para

reconocer sonidos, entonaciones y patrones del inglés.

Un estudio de la Universidad de Cambridge (2018) encontr6 que la
escucha diaria fortalece las redes neuronales asociadas con el
procesamiento del lenguaje, mejorando la comprension auditiva en un

25% tras tres meses.

Ademas, escuchar contenido interesante aumenta la motivacion y

reduce la sensaciéon de “estudio forzado”.
Coémo implementarlo:

« Visita BBC Learning English para podcasts gratuitos como “The

English We Speak”, disefiados para principiantes.

« Comienza con contenido subtitulado en inglés para asociar

sonidos con palabras; luego, elimina los subtitulos.

e Lleva un cuaderno para anotar palabras nuevas o frases que

escuches repetidamente.

» Repite en voz alta fragmentos cortos para practicar la

pronunciacion.



Ejemplo practico: Escucha un episodio de “6 Minute English” en BBC
Learning English. Por ejemplo, en un episodio sobre comida, podrias

anotar frases como “I love spicy food” o “This dish is delicious”.

Repite estas frases y Usalas en tu dia a dia, como cuando prepares la

cena.

Consejo adicional: Si te sientes abrumado, reduce la velocidad del

audio en YouTube (0.75x) para captar mejor los detalles.

Habito 2: Lee en Voz Alta Textos
Sencillos (10 minutos)

Qué hacer: Lee en voz alta un texto corto en inglés, como un articulo,
un cuento infantil o una publicacidn en redes sociales. Concéntrate en

pronunciar claramente y mantener un ritmo natural.

Por qué funciona: Leer en voz alta combina la comprensién lectora

con la practica oral, mejorando la fluidez y la confianza.

Un estudio publicado en Journal of Language Teaching and Research
(2019) mostro que los aprendices que leen en voz alta diariamente
mejoran su precision fonética en un 30% y retienen mejor el vocabulario

nuevo.
Coémo implementarlo:

. Usa Simple English Wikipedia para articulos escritos en inglés

basico.

« Grabate leyendo con tu teléfono y escucha la grabacion para

identificar areas de mejora.



. Subraya palabras desconocidas, buscalas en un diccionario

como Cambridge Dictionary, y crea oraciones con ellas.

. Lee con expresion, como si estuvieras contando una historia,

para practicar la entonacion.

Ejemplo practico: Lee el articulo “Dog” en Simple English Wikipedia.
Pronuncia frases como “Dogs are friendly animals” y grabate. Busca

palabras como “bark” (ladrar) y Usalas: “My dog barks at night.”

Consejo adicional: Cambia de género cada semana (noticias, cuentos,

blogs) para mantener la variedad y aprender vocabulario diverso.

Habito 3: Escribe un Diario en Inglés
(10 minutos)

Qué hacer: Escribe un parrafo corto cada dia sobre tu vida,
pensamientos o planes, usando frases simples. No te preocupes por

cometer errores; el objetivo es practicar la expresion escrita.

Por qué funciona: Escribir regularmente mejora la gramatica, el

vocabulario y la capacidad de estructurar ideas.

Un estudio de la Universidad de Oxford (2020) encontré que los
aprendices que escriben diariamente en el idioma meta desarrollan un

20% mas de precisién gramatical en seis meses.
Como implementarlo:
 Usa una libreta o aplicaciones como Google Keep.

 Escribe sobre temas cotidianos: “What did | do today?” o “What

will | do tomorrow?”



. Usa estructuras simples: “I am happy because...” o “l want to

learn English.”

. Revisa tu escritura al final de la semana con herramientas como

Grammarly (version gratuita) para corregir errores.

Ejemplo practico: Escribe: “Today, | went to the park. It was sunny. |

saw a big tree and a small dog. | am happy.”

Luego, busca cémo mejorar: por ejemplo, cambia “big tree” por “tall

tree” tras consultar un diccionario.

Consejo adicional: Escribe en un lugar tranquilo y sin distracciones

para concentrarte mejor.

Habito 4: Practica el “Shadowing” (10
minutos)

Qué hacer: Escucha una frase en inglés de un video o audio y repitela
inmediatamente, imitando la pronunciacién, entonacion y ritmo del

hablante. Esto se llama “shadowing” o “sombra”.

Por qué funciona: Esta técnica entrena tu musculatura oral y tu

memoria auditiva, haciéndote sonar mas natural.

Un estudio de Applied Linguistics (2017) demostré que el shadowing
mejora la fluidez en un 35% en aprendices principiantes tras un mes de

practica diaria.
Como implementarlo:

e« Usaclips cortos de series en Netflix (como “Friends”) o videos de

YouTube con dialogos claros.



. Pausa después de cada frase, repite y grabate para comparar.

. Practica frente a un espejo para observar el movimiento de tu

boca.
. Comienza con frases cortas y avanza a oraciones mas largas.

Ejemplo practico: Mira un video de “English Addict with Mr Steve” en
YouTube. Escucha la frase “I’m going to the shop” y repitela, imitando el

acento y la velocidad. Practica cinco frases por sesién.

Consejo adicional: Si tienes dificultades, reduce la velocidad del video

para facilitar la imitacion.

Habito 5: Aprende 5 Palabras Nuevas
al Dia (10 minutos)

Qué hacer: Selecciona cinco palabras o frases en inglés, aprende su
significado, pronunciacién y uso en una oracion. Repasalas antes de

dormir para reforzar la memoria.

Por qué funciona: El aprendizaje incremental construye un vocabulario

solido.

Un estudio de la Universidad de Nottingham (2016) encontré que
aprender cinco palabras diarias mejora la retencion a largo plazo en un

40% comparado con sesiones intensivas.
Coémo implementarlo:

e Usa Quizlet para crear tarjetas digitales gratuitas.

e« Escoge palabras de tu entorno o intereses: “chair,” “run,

“happy. 7



. Escribe una oracion por palabra: “I sit on a chair.”
. Repite las palabras en voz alta y visualizalas en contexto.

Ejemplo practico: Aprende: “table” (mesa), “run” (correr), “beautiful”
(hermoso), “eat” (comer), “book” (libro). Escribe: “The table is brown. |
run in the park. She is beautiful. | eat rice. | read a book.” Repite antes

de dormir.

Consejo adicional: Asocia palabras con imagenes mentales para

recordarlas mejor

Habito 6: Canta Canciones en Inglés
(10 minutos)

Qué hacer: Escoge una cancion en inglés, busca su letra y cantala,
enfocandote en la pronunciacion y el ritmo. No necesitas ser cantante;

el objetivo es aprender divirtiéndote.

Por qué funciona: Cantar combina ritmo y repeticion, facilitando el
aprendizaje de vocabulario y estructuras. Un estudio de Music and
Language Learning (2021) mostré que las canciones mejoran la

retencion de frases en un 50% al asociarlas con melodias.
Como implementarlo:

. Busca letras en Genius.

e« Escoge canciones lentas, como “Let It Be” de The Beatles.

« Canta frente a un espejo o grabate para mejorar tu

pronunciacion.

« Aprende una estrofa nueva cada dia.



Ejemplo practico: Canta “Twinkle Twinkle Little Star” usando la letra en
Genius. Aprende palabras como “star” (estrella) y “sky” (cielo), y Usalas:

“| see a star in the sky.”

Consejo adicional: Crea una lista de reproduccion con canciones en

inglés para variar.

Habito 7: Describe tu Entorno en
Inglés (5 minutos)
Qué hacer: Mira a tu alrededor y describe lo que ves en inglés con

frases simples. Por ejemplo, “This is a blue cup. The table is big.”

Por qué funciona: Este ejercicio refuerza el vocabulario cotidiano y la
capacidad de pensar en inglés espontaneamente. Un estudio de
Language Learning (2018) encontré que describir objetos en tiempo real

mejora la fluidez en un 20% en principiantes.
Como implementarlo:
. Practica en diferentes lugares: casa, parque, oficina.

e Usa un diccionario como Cambridge Dictionary para palabras

nuevas.
« Aumenta la complejidad: “The cup is blue and small.”
e Lleva un cuaderno para anotar frases utiles.

Ejemplo practico: En tu cocina, di: “This is a table. The table is brown.
There is a cup on the table. The cup is white.” Busca “spoon” (cuchara)

y ahade: “| see a spoon.”



Consejo adicional: Hazlo mientras caminas para practicar en

movimiento.

Habito 8: Mira Videos Cortos con
Subtitulos (15 minutos)

Qué hacer: Mira videos cortos en inglés, como charlas de TED o clips
educativos en YouTube, con subtitulos en inglés. Intenta entender el

contexto y anota palabras nuevas.

Por qué funciona: Los videos combinan estimulos visuales y auditivos,

facilitando la comprension.

Un estudio de Educational Technology Research (2020) mostro que los
subtitulos en el idioma meta aumentan la retencidén de vocabulario en
un 30%.

Coémo implementarlo:
« Busca videos con la etiqueta “learn English” en YouTube.
. Mira primero con subititulos, luego sin ellos.
e Anota cinco palabras o frases por video.
 Repite frases clave en voz alta.

Ejemplo practico: Mira un video de “English with Lucy” en YouTube.
Anota palabras como “awesome” (genial) y Usalas: “This video is

awesome!”

Consejo adicional: Descarga videos para practicar sin conexion si

tienes mala conexion.



Habito 9: Habla Solo en Inglés (5
minutos)

Qué hacer: Dedica cinco minutos a hablar solo en inglés sobre
cualquier tema: tu dia, tus suefos, tus planes. No te preocupes por

errores; la practica es lo primero.

Por qué funciona: Hablar solo reduce la ansiedad y mejora la fluidez.
Un estudio de Modern Language Journal (2019) encontré que la auto-
conversacion aumenta la confianza en un 25% en aprendices

principiantes.
Coémo implementarlo:
« Hazlo en privado, como en tu habitacién o bafio.
 Usa frases simples: “l like to eat pizza. Pizza is good.”
« Grabate con tu teléfono para evaluar tu pronunciacion.
e Imagina que hablas con un amigo para hacerlo mas natural.

Ejemplo practico: Habla sobre tu desayuno: “Today, | ate bread and
coffee. | like coffee. It is hot and strong.” Grabate y escucha para

mejorar.

Consejo adicional: Usa un temporizador para mantener la disciplina.



Habito 10: Juega con Aplicaciones de
Vocabulario (10 minutos)

Qué hacer: Usa aplicaciones gratuitas como Duolingo, Memrise, o
WordUp para practicar vocabulario y gramatica a través de juegos

interactivos.

Por qué funciona: El aprendizaje gamificado mantiene la motivacion y

mejora la retencion.

Un estudio de Computer Assisted Language Learning (2022) encontro
que las aplicaciones de idiomas aumentan el compromiso en un 40%

en principiantes.
Coémo implementarlo:
« Dedica 10 minutos a ejercicios de vocabulario o gramatica.
. Establece metas diarias, como completar dos lecciones.
. Escribe oraciones con las palabras aprendidas.
. Revisa tu progreso semanal en la aplicacion.

Ejemplo practico: Completa una leccion en Duolingo sobre “Family”.
Aprende “mother” (madre), “father” (padre), y “sister” (hermana).

Escribe: “My mother is kind. My father is tall.”

Consejo adicional: Combina varias aplicaciones para mayor variedad.



Conclusion

Con solo 90 minutos al dia, distribuidos en estos 10 habitos, puedes
construir una rutina bilinglie que te llevara desde cero hasta la fluidez

en inglés.

La clave es la consistencia: los estudios demuestran que la practica
diaria, incluso en pequefias dosis, es mas efectiva que estudiar

intensivamente una vez por semana.

Escucha, lee, escribe, habla, canta y juega con el inglés, y veras

como tu confianza y habilidades crecen.

El aprendizaje de un idioma es un viaje lleno de pequefos triunfos.
Celebra cada palabra nueva, cada frase que entiendes, cada

conversacion que imaginas.

Usa los recursos gratuitos mencionados, mantén la curiosidad y haz del
inglés una parte natural de tu vida. jTu futuro bilinglie esta a solo un

habito de distancial

Recursos Adicionales

« BBC Learning English: Podcasts, videos y ejercicios gratuitos.
« Simple English Wikipedia: Articulos sencillos para leer.

« Genius: Letras de canciones en inglés.

« News in Levels: Noticias adaptadas para principiantes.

« Cambridge Dictionary: Definiciones y pronunciaciones.

e Duolingo: Aplicacion gratuita para vocabulario.

«  YouTube: Videos educativos para aprender inglés.
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