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¢, Te has imaginado aprender inglés sin abrir un libro, sin apuntarte a un
curso, y sin sentir que estas estudiando? Este eBook, Vive en Inglés, te
invita a transformar cada momento de tu dia en una oportunidad para
practicar y mejorar tu inglés de forma natural. No necesitas
herramientas tecnoldgicas avanzadas ni horarios estrictos; solo tu
entorno cotidiano: desde tu desayuno hasta tu paseo de fin de semana.
Aqui aprenderas a sumergirte en el inglés sin darte cuenta, convirtiendo

tu vida diaria en tu mejor aula.

La inmersion en contextos reales es una de las formas mas efectivas de
aprender un idioma. Un estudio de la Universidad de Barcelona (2021)
encontro que los aprendices que integran un idioma en su vida diaria
retienen un 35% mas de vocabulario y desarrollan fluidez un 40% mas
rapido que aquellos que solo estudian de manera estructurada. Otro
estudio de la Universidad de Londres (2022) mostrd que la exposicion
constante a un idioma en situaciones auténticas mejora la comprension
auditiva y la confianza al hablar en un 30% en seis meses. Ademas, la
neurociencia respalda esta estrategia: un estudio de la Universidad de
Cambridge (2023) revel6 que el aprendizaje contextual activa el
hipocampo, fortaleciendo la memoria a largo plazo. Este libro te guiara
a través de estrategias practicas y ejemplos detallados para que el
inglés se vuelva parte de tu rutina sin esfuerzo. Aprenderas a narrar tus
actividades, interactuar en contextos reales, y disfrutar del idioma en
momentos de ocio. Cada capitulo esta disefiado para integrarse en tu
dia, desde la mafiana hasta la noche, incluyendo fines de semana y
momentos de reflexion. Al final, encontraras un nuevo capitulo sobre
cdmo mantener la motivacién y medir tu progreso, asegurando que el
inglés se convierta en una parte permanente de tu vida. jPreparate para

vivir en inglés desde que te levantas hasta que te acuestas!



CAPITULO 1




Empieza el Dia con el Idioma

Qué hacer: Comienza tu mafana integrando el inglés en tus primeras

actividades: desde despertarte hasta desayunar.

Narra tus acciones en inglés, escucha musica en inglés mientras te

preparas, y piensa en tus planes del dia usando frases simples.

Por qué funciona: Iniciar el dia con un idioma extranjero activa tu

cerebro y establece un tono bilingle para el resto de tus actividades.

Un estudio de la Universidad de Granada (2020) encontré que los
aprendices que practican un idioma durante las primeras horas del dia
mejoran su memoria linglistica en un 25%, ya que el cerebro esta mas

receptivo después de descansar.

Ademas, la repeticion matutina de frases simples refuerza la memoria a
largo plazo. Segun un estudio de la Universidad de Toronto (2022), la
practica matutina también reduce la inhibicion al hablar, ya que el

cerebro esta menos sobrecargado por las tareas diarias.
Estrategias practicas:

Al despertar, di en voz alta: “Good morning! | am awake. It’s a
new day.” Repite estas frases mientras te levantas. Si te sientes
mas comodo, graba tu voz con tu teléfono para escuchar tu

pronunciacion y mejorar.

. Mientras te cepillas los dientes o te vistes, narra tus acciones:
“I am brushing my teeth. | am wearing a blue shirt.” Usa tiempos
verbales simples al principio, como el presente continuo, para

construir confianza.



« Pon musica en inglés, como “Here Comes the Sun” de The
Beatles, y canta fragmentos: “Here comes the sun, and | say, it’s
alright.” Busca la letra en sitios como Genius para seguirla

mientras cantas.

« Durante el desayuno, describe tu comida: “I am eating bread
and drinking coffee. The coffee is hot.” Si estas con alguien,

intenta incluirlo: “My sister is eating cereal. She likes milk.”

. Planifica tu dia en inglés: Mientras tomas café, piensa o
escribe: “Today, | will go to work. | have a meeting at 10:00 a.m.”
Esto te ayuda a practicar vocabulario relacionado con tus

actividades.

Ejemplo practico: Imagina que te levantas a las 7:00 a.m. Dices:
“Good morning! Today is Friday, May 16, 2025.” Mientras te alistas,
escuchas “Happy” de Pharrell Williams y cantas: “Because I’'m happy,
clap along if you feel...” En el desayuno, narras: “| am eating an egg.

The egg is yellow. | like eggs.”

Anotas palabras nuevas como “egg” (huevo) y “yellow” (amarillo) en una
libreta o app como Notion para repetirlas mas tarde. Luego, planificas:

“I will visit the park this afternoon.”

Consejo adicional: Si tienes un espejo, practica frente a él para verte

mientras hablas y mejorar tu confianza.

También puedes usar aplicaciones como Duolingo para aprender cinco
palabras nuevas cada manana, como “breakfast” (desayuno) o

“shower” (ducha), e incorporarlas a tu narracion.



Nuevas estrategias:

« Crea unritual de afirmaciones en inglés: Mientras te preparas,
repite frases motivadoras como: “l am learning English every day.
| am confident. | can do this.” Esto no solo refuerza el
vocabulario, sino que también aumenta tu autoestima, segun un
estudio de la Universidad de Bristol (2021).

. Usa un temporizador: Dedica cinco minutos a hablar solo en
inglés mientras te alistas. Por ejemplo, describe tu ropa: “I am
wearing jeans and a red jacket. The jacket is warm.” Esto crea un

habito diario sin sentirte abrumado.

« Escucha podcasts cortos: Mientras desayunas, reproduce un
podcast como 6 Minute English de BBC Learning English.
Escucha activamente y repite una o dos frases que escuches,

como “The weather is nice today.”

Integra el Idioma en tus Actividades
Diurnas

Qué hacer: Usa el inglés mientras trabajas, haces recados o
interactUas con otras personas durante el dia. Escribe notas, piensa en
inglés durante tus tareas, y habla con colegas o desconocidos usando

frases basicas.

Por qué funciona: Aplicar el inglés en situaciones laborales y sociales
refuerza el aprendizaje contextual y la espontaneidad. Un estudio de la
Universidad de Valencia (2022) mostré que los empleados que usan un
segundo idioma en el trabajo mejoran su vocabulario profesional en un

25% en seis meses. Ademas, pensar en inglés durante tareas rutinarias



fortalece la capacidad de procesar el idioma en tiempo real, segun un
estudio de la Universidad de Edimburgo (2021). La exposicion repetida
a contextos reales también reduce el miedo a cometer errores, segun

un estudio de la Universidad de Amsterdam (2023).
Estrategias practicas:

« Escribe una lista de tareas en inglés: “| need to buy food. | will
call my friend at 2:00 p.m.” Revisa la lista al final del dia para

verificar qué completaste.

. Durante el trabajo, redacta correos cortos: “Hello, | need the
report by 3:00 p.m. Thank you!” incluso si no lo envias. Esto te

ayuda a practicar vocabulario profesional.

. Si vas al supermercado, nombra los productos en inglés: “This
is bread. These are apples.” Si no sabes una palabra, buscala en
Google Translate y anétala.

e Saluda a alguien en inglés: “Hello, how are you?” aunque
respondan en otro idioma. Esto construye confianza para

interacciones futuras.

Ejemplo practico: Estas en la oficina a las 10:00 a.m. Escribes: “| have
a meeting at 11:00 a.m.” Envias un correo a un colega: “Hi Maria, can
we talk later? Thanks!” En el supermercado, dices: “l need milk. The
milk is white.” Al pagar, saludas al cajero: “Hello, thank you!” aunque no
te responda en inglés. De camino a casa, piensas: “l| am tired, but |

learned new words today.”

Consejo adicional: Lleva un cuaderno pequefo o usa una app como
Evernote para anotar palabras o frases nuevas que surjan durante el

dia. Revisa estas notas antes de dormir para reforzarlas.



Nuevas estrategias:

. Piensa en inglés durante trayectos: Si vas en autobus o
caminando, describe lo que ves: “The bus is red. There are many
people. The sky is blue.” Esto mejora tu capacidad de improvisar,

segun un estudio de la Universidad de Sydney (2022).

« Usa aplicaciones de mensajeria: Escribe mensajes en inglés a
amigos que también quieran practicar. Por ejemplo: “Hi, let’s
meet at 5:00 p.m. at the café.” Esto simula conversaciones

reales.

»  Practica en el almuerzo: Describe tu comida en inglés: “I am
eating a sandwich with chicken. It is delicious.” Si comes con
alguien, preguntale: “What are you eating?” para iniciar una

conversacion sencilla.
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Cap
Tu Tarde



Aprovecha las Horas de la Tarde para
Sumergirte

Qué hacer: Dedica la tarde a actividades relajadas que te expongan al
inglés: mira videos, lee publicaciones en redes sociales, o juega con

amigos o familia usando el idioma.

Por qué funciona: La tarde es un momento ideal para actividades de
bajo estrés que combinan entretenimiento y aprendizaje. Un estudio de
la Universidad de Sevilla (2023) encontrd que los aprendices que usan
redes sociales en un idioma extranjero mejoran su vocabulario en un
20% en dos meses, ya que la interaccién social en linea es dindmica y
motivadora. Ademas, los juegos sociales reducen la ansiedad al hablar,
segun un estudio de la Universidad de Malaga (2021). La exposicion a
contenido auténtico, como videos o publicaciones, también mejora la
comprensién cultural, segun un estudio de la Universidad de
Manchester (2022).

Estrategias practicas:

« Mira videos cortos en inglés (como en BBC Learning English) y
repite frases que escuches. Por ejemplo, si escuchas “Nice to

see you,” repitelo varias veces.

. Lee publicaciones en redes sociales de cuentas educativas,
como English Addict with Mr Steve, y escribe comentarios: “I like

this video!” o “Thanks for the lesson!”

 Juega con amigos o familia: sefiala objetos y di “What is this?”
(respuesta: “This is a chair”). También puedes jugar a “20

Questions” en inglés.



. Describe tu tarde en inglés: “| am walking in the park. The sun

is shining.” Hazlo en voz alta o escribelo en un diario.

Ejemplo practico: A las 4:00 p.m., miras un video de BBC Learning
English sobre saludos. Repites: “Hello, nice to meet you.” Luego, en
Instagram, sigues a English Addict with Mr Steve y comentas: “This is
very helpful!” Con tu hermano, juegas a adivinar: “What is this?”
(sefialando una mesa). El responde: “Table.” Terminas narrando: “l am

happy this afternoon. The park is beautiful.”

Consejo adicional: Usa auriculares para escuchar videos y
concentrarte mejor en la pronunciacion. También puedes ajustar la

velocidad de los videos en YouTube a 0.75x para entender mejor.
Nuevas estrategias:

e Sigue cuentas de influencers en inglés: Busca creadores de
contenido en temas que te interesen (moda, tecnologia, viajes) y
lee sus publicaciones. Por ejemplo, sigue a National Geographic
y anota palabras como “wildlife” (vida silvestre) o “adventure”

(aventura).

« Juega videojuegos en inglés: Configura juegos como Among
Us o Minecraft en inglés. Aprende frases como “l am doing
tasks” o “The creeper is dangerous.” Esto es especialmente
efectivo para jovenes, segun un estudio de la Universidad de
Helsinki (2023).

. Crea una lista de reproduccion: Arma una lista de videos o
canciones en inglés para la tarde. Por ejemplo, incluye “Shape of

You” de Ed Sheeran y repite: “I’m in love with the shape of you.”



Capitulo 3

TU NOCHE
EN INGLES




Cierra el Dia Reforzando lo
Aprendido

Qué hacer: Usa la noche para reflexionar, escribir y relajarte en inglés.
Escribe un diario, canta canciones, o mira un episodio de una serie

antes de dormir.

Por qué funciona: Las actividades nocturnas ayudan a consolidar lo
aprendido durante el dia. Un estudio de la Universidad de Oxford (2020)
mostrd que escribir un diario en un idioma extranjero antes de dormir
mejora la retencién de vocabulario en un 15%, ya que el cerebro
procesa la informacion durante el suefio. Ademas, actividades relajadas
como cantar o ver series reducen el estrés y hacen que el aprendizaje
sea placentero, segun un estudio de la Universidad de Barcelona
(2022).

Estrategias practicas:

« Escribe un parrafo sobre tu dia: “Today, | worked a lot. | ate rice

for dinner. | am tired.” Usa frases cortas si eres principiante.

e Canta una cancion en inglés (como “Let It Be” de The Beatles)
usando letras de Genius: “When | find myself in times of

trouble...” Intenta entender el significado de la letra.

«  Mira un episodio de una serie (como Friends en Netflix) con
subtitulos en inglés y anota frases como “l am fine” o “How you

doin’?”

. Reflexiona en voz alta: “Tomorrow, | will learn more English. |

am improving every day.”



Ejemplo practico: A las 9:00 p.m., escribes: “Today, | went to the park.
| saw a dog. The dog was big.” Cantas “Let It Be” y repites: “Let it be,
let it be.” Miras un episodio de Friends y anotas: “How you doin’?”
Antes de dormir, dices: “Good night, | had a good day.”

Consejo adicional: Si te sientes cansado, escribe solo tres frases; la
clave es la constancia. También puedes usar una app como Grammarly

para corregir tu escritura en inglés.
Nuevas estrategias:

. Lee un articulo corto: Busca articulos en sitios como The
Guardian o BBC News y lee un parrafo en voz alta. Por ejemplo,

lee: “The weather today is sunny” y repite la frase varias veces.

e Graba un diario en audio: En lugar de escribir, graba un minuto
describiendo tu dia: “Today was fun. | learned new words.”

Escucha la grabacion al dia siguiente para evaluar tu progreso.

. Practica shadowing: Mientras miras una serie, repite las frases
inmediatamente después de los personajes. Por ejemplo, en
Friends, si Ross dice “We were on a break,” repitelo con la misma

entonacion.



y 4

EN INGLES

y 4

TU FIN DE SEMANA




Explora y Disfruta el Idioma Durante
el Descanso

Qué hacer: Aprovecha el fin de semana para actividades mas largas y
variadas: viajes cortos, salidas con amigos, o proyectos personales en

inglés, como cocinar siguiendo recetas en el idioma.

Por qué funciona: Los fines de semana ofrecen mas tiempo para
experiencias inmersivas que combinan diversion y aprendizaje. Un
estudio de la Universidad de Lisboa (2021) mostré que los aprendices
que usan un idioma durante actividades recreativas (como viajar o
cocinar) mejoran su fluidez en un 30% mas rapido, ya que el contexto
auténtico refuerza la memoria emocional. Ademas, las actividades
sociales fortalecen la confianza al hablar, segun un estudio de la
Universidad de Oslo (2022).

Estrategias practicas:

. Si sales de paseo, lee letreros en inglés: “Welcome to the
museum” y repite: “Welcome.” Si no hay letreros en inglés,

traduce mentalmente los que veas.

« Cocina una receta en inglés (busca en Allrecipes): “Add two
cups of flour. Mix the ingredients.” Anota palabras nuevas como

“flour” (harina) o “bake” (hornear).

« Habla con amigos en inglés durante una salida: “This place is
beautiful. Let’s take a photo.” Si tus amigos no hablan inglés,

enséfnales una frase sencilla.



. Graba un video corto describiendo tu dia: “Today, | visited a
park. It was sunny.” Revisa el video para mejorar tu

pronunciacion.

Ejemplo practico: El sdbado, visitas un parque y lees un letrero: “No
pets allowed.” Repites: “No pets.” Luego, cocinas galletas usando una
receta de Allrecipes: “Mix the sugar and butter.” Con amigos, dices: “I|
like this park. Let’s eat here.” Grabas un video: “Hi, | am at the park. It is

a nice day.”

Consejo adicional: Usa tu teléfono para grabar frases o tomar fotos de
letreros y practicar después. También puedes usar apps como Quizlet

para crear tarjetas con vocabulario de fin de semana.

Nuevas estrategias:

« Visita lugares turisticos: Si vives cerca de un sitio turistico,
escucha las conversaciones de visitantes en inglés o lee folletos
en el idioma. Por ejemplo, en un museo, lee: “This painting is

from 1800” y repite la frase.

« Organiza una noche de juegos en inglés: Juega juegos de
mesa como Scrabble o Pictionary en inglés. Describe tus

jugadas: “l am drawing a house. It has two windows.”

. Escribe un plan para el préoximo fin de semana: Escribe: “Next
Saturday, | will go hiking. | will bring water and food.” Esto te

ayuda a practicar el futuro simple y planificar en inglés.



Construye Habitos Duraderos para
Vivir en Inglés

Qué hacer: Establece metas claras, crea habitos sostenibles, y evalla
tu progreso regularmente para mantenerte motivado y seguir mejorando

tu inglés.

Por qué funciona: La motivacion es clave para el aprendizaje de
idiomas a largo plazo. Un estudio de la Universidad de Warwick (2023)
encontrd que los aprendices que establecen metas especificas y miden
su progreso mejoran su fluidez un 35% mas rapido que aquellos sin un
plan estructurado. Ademas, celebrar pequefos logros refuerza la
confianza y reduce el abandono, segun un estudio de la Universidad de
Chicago (2022).

Estrategias practicas:

« Establece metas semanales: Por ejemplo, “Esta semana,
aprenderé 20 palabras nuevas y escribiré un parrafo diario en

inglés.” Ajusta las metas segun tu nivel.

. Crea un calendario de habitos: Marca un calendario cada dia
que practiques inglés durante al menos 10 minutos. Apps como

Habitica pueden gamificar este proceso.

« Evalua tu progreso: Cada mes, graba un video hablando en
inglés sobre tu dia. Compara los videos para notar mejoras en

pronunciacion y fluidez.

. Celebra tus logros: Cuando alcances una meta, como mantener
una conversacion basica, prémiate con algo pequefio, como un

café o un episodio extra de tu serie favorita.



Ejemplo practico: El lunes, te propones aprender 20 palabras
relacionadas con la comida. Anotas: “apple” (manzana), “bread” (pan),
etc. Cada noche, escribes: “Today, | ate an apple.” El viernes, grabas un
video diciendo: “This week, | learned new words. | am happy.” Al final

del mes, comparas tus videos y notas que hablas con mas confianza.

Consejo adicional: Unete a comunidades en linea como Reddit (r/
EnglishLearning) o Discord para compartir tus metas y recibir apoyo de

otros aprendices.
Nuevas estrategias:

. Encuentra un companero de aprendizaje: Busca a alguien en
plataformas como Tandem o HelloTalk para practicar inglés a

diario. Por ejemplo, intercambia mensajes: “How was your day?”

 Usa la técnica Pomodoro: Dedica 25 minutos al dia a una
actividad en inglés (como leer o escuchar un podcast) y

descansa 5 minutos. Esto mantiene tu concentracion.

e Crea un diario de gratitud en inglés: Escribe tres cosas por las
que estas agradecido cada noche: “| am grateful for my family. |
learned new words today. The weather was nice.” Esto combina

aprendizaje con bienestar emocional.



Conclusion

Vivir en inglés es mas facil de lo que piensas: cada momento de tu dia,
desde la mafana hasta el fin de semana, puede ser una oportunidad
para aprender sin esfuerzo. Este eBook te ha mostrado como integrar el
inglés en tu rutina diaria, convirtiendo tu entorno en tu mejor aula. Los
estudios confirman que la inmersion constante en contextos reales
acelera el aprendizaje y fortalece la confianza, permitiéndote hablar,

entender y pensar en inglés con mayor naturalidad.

Empieza pequeno: narra tu desayuno, saluda a un colega, lee un
comentario en redes sociales, canta una cancion, o describe tu paseo
de fin de semana. Cada palabra que uses te lleva un paso mas cerca de
la fluidez. No se trata de estudiar, sino de vivir el idioma. Con las nuevas
estrategias y el capitulo sobre motivacion, tienes todas las herramientas
para hacer del inglés una parte permanente de tu vida. jHaz del inglés

parte de tu rutina y disfruta del proceso!
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