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seguir aprendiendo?

Una vida enriguecedora requiere
continuar aprendiendo cosas nuevas
qgque expandan nuestro desarrollo
personal y profesional.

No continuar aprendiendo, refleja
qgue en nuestra vida hace falta tener
motivaciones y propésitos, lo que
alienta a la apatia y nos limita la visidon
que podriamos tener del mundo.

Aprender a lo largo de la vida nos
permite afrontar los cambios y construir
el futuro que queremos vivir.

Seguir aprendiendo es importante
porque:
* Estimula nuestras neuronas
Y SuUs conexiones.
* Incrementa la imaginacién
y creatividad.
* Ayuda a mejorar el desarrollo
personal y/o profesional.

* Permite generar nuevas metas
personales.

* Estimula el pensamiento positivo.
* Disminuye la depresion.
* Mejora tu confianza.

* Amplia los horizontes culturales
y sociales.

Promedio de horas a la semana de la poblacién
de 12 afos y mas en otras actividades de uso
del tiempo y tasas de participacién, por tipo de
actividad y sexo.

® PROMEDIO ®
Actividades de estudio
18 40.2 39.9 18

a3 86 Convivencia familiar Y social 76 a3

Asistencia a eventos culturales,
deportivos y entretenimiento
———

Participacion en juegos y aficiones

25 45 DeEortes x elerClCIO fisico 50 25

Utilizacion de medios masivos
87 151 de comunicacién 16 a7

Nota: Las tasas de participacion se calculan en relacién con la poblaciéon total de 12 afios
y mas. *La diferencia no es significativa.
Fuente: INEGI. Encuesta Nacional sobre Uso del Tiempo (ENUT). 2019.

En porcentajes, las personas utilizan su tiempo libre para
tratar de aprender o desarrollar habilidades de esta manera:

Pais Muy Seguido Algunas Rara vez Nunca
seguido veces
Rep. Dom 299% 319% 250% 104 % 28%
Argentina 19.7% 297 % 254% 142% 1.0%
Israel 166 % 207 % 269% 174 % 18.4 %
México 99% 240% 279% 235% 147 %

Nivel 9.8 % 245% 33.8% 211 % 123%
mundial

Fuente: Instituto de Mercadotecnia y Opinién (IMO). (2009). El tiempo libre de los
mexicanos en un estudio comparado con otros paises [Capitulo 1, p.13].
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Consejos para seguir
aprendiendo

Destina un espacio fisico y temporal
para aprender algo nuevo.

Busca especialistas, informacion,
talleres o clases; busca las bases de
aquello que te apasiona.

Experimenta aprender cosas distintas
a tu area laboral.

Incentiva tu curiosidad y sé
autodidacta.

Mantén relacidén entre aprender
y su aplicacién en tu area laboral,
si es de tu interés.

Lee en tu tiempo de ocio sobre temas
de tu interés o simplemente acerca de
cosas que No conozcas y que
consideres que te pueden gustar.

Establece relaciones de lo que sabes
con lo nuevo que estds aprendiendo.
Ejercita lo aprendido y practica.
Realiza ejercicios que te permitan
ejercitar y oxigenar tu cerebro y cuerpo.
Experimenta técnicas o estrategias
con los aprendizajes nuevos.

Establece el aprender algo a partir

del bien comun: que no solo traiga

beneficio para ti, sino también para
tu entorno.

Disfruta el tiempo que le dedicas a
seguir aprendiendo y comparte tus
experiencias con tu familia y amigos.

Consejos para aprender
un idioma

Aprender un idioma es una de las actividades

que ayuda al
conexiones

cerebro a
neuronales y

generar
mayor

plasticidad.

Para que este aprendizaje sea efectivo, te
sugerimos:

1.

W

Busca a un especialista o instituto donde
puedas aprenderlo.

Establece redes de trabajo y aprendizaje
con tus companeros. jPractiquen!.

Registra tus progresos en video o audio.

Lee, escucha musica, ve peliculasy
programas en ese idioma.

Elije palabras clave y utilizalas en
tu lectura y redaccién en diferentes
contextos.

Rodéate de personas que hablen el
idioma que aprendes.

Busca aplicaciones en dispositivos
digitales para conectarte en circulos
de aprendizaje.

Cambia el idioma de tus dispositivos
electrénicos.

Lo que no se usa se atrofia

Nuestro cerebro estd disefiado para seguir
aprendiendo a lo largo de la vida. Recibe
constantemente informacién, con la que se
creany refuerzan conexiones neuronales.

Cambiar la ruta hacia el trabajo, hacer
actividad fisica, interactuar con otras
personas o aprender cosas nuevas ayuda
a mantener activo nuestro cerebro y
estimula la neuroplasticidad.

La neuroplasticidad es la flexibilidad de
nuestras neuronas para establecer nuevas
conexiones y redes neuronales a través de
sefales eléctricas, lo que permite transmitir
y consolidar la informacion.

Cuando aprendemos, practicamos
un deporte, convivimos o alguna
habilidad manual, las neuronas se

conectan y forman circuitos neuronales
qgue se fortalecen en la medida que
progresamos. La practica refuerza las
redes y permite formar nuevas,
retardando el envejecimiento cerebral.

Si no aprendemos continuamente,
nuestra plasticidad neuronal sera
mas rigida, se perderdn redes Yy, por
tanto, olvidaremos.






