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Sobred libro

100 L ecciones Imprescindibles Para Adultos

"Nunca es tarde cuando la dicha es buena" es un dicho muy conocido que
resuena con laideade que €l aprendizaje es un vige que no tiene fin. Angels
Navarro, autora de la aclamada serie "Vitaminas para el cerebro”, presenta
su ultimo libro, €l cua nos invitaa permanecer activosy a seguir explorando

las maravillas de lavida, sin importar nuestra edad.
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Sobre € autor

Angels Navarro es una profesional destacada en el ambito de la Psicologia,
con una especializacion en psicomotricidad y terapia ladica. Su trayectoria
incluye una amplia variedad de estudios, exposicionesy conferencias sobre
estos temas. Como colaboradora regular en la seccidn de pasatiempos de El
Periodico de Catalunya, asi como en las revistas Escuelay Cavall Fort,
Navarro ha contribuido significativamente al conocimiento en su campo.
Desde la publicacion de su primer libro en 2003, ha ampliado su obraaun
total de 22 titulos, entre |os cual es se encuentran una coleccién de cuatro
cuadernos escolares, otra de doce cuadernosy un CD-ROM de
entrenamiento cerebral desarrollado para El Periodico de Catalunya, ademas

de otra coleccion similar para € diario Publico.
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100 Cosas Que Puedes Aprender Aungue Seas
Mayor Lista de capitulosresumidos

1. Capitulo 1. Redescubriendo el Aprendizaje en la Edad Adulta: Un Vigje
Sostenido

2. Capitulo 2: Lalmportanciade la Curiosidad y laMentalidad Abiertaa
Cualquier Edad

3. Capitulo 3: Estrategias Practicas para Aprender Nuevas Habilidades y

Conocimientos

4. Capitulo 4: El Impacto Positivo de la Tecnologiaen el Aprendizaje

Continuo

5. Capitulo 5: Como Integrar el Aprendizaje atu Rutina Diariay Celebrar

los Logros
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1. Capitulo 1: Redescubriendo el Aprendizaje
en la Edad Adulta: Un Viaje Sostenido

El aprendizaje no se detiene con la terminacion de la educacion formal; de
hecho, en muchas ocasiones, este se expande y profundiza cuando
alcanzamos la adultez. En el primer capitulo de “100 COSAS QUE
PUEDES APRENDER AUNQUE SEAS MAYOR” de Angels Navarro, se
nos invita a pensar en e concepto de "redescubrir el aprendizaje’ en una
etapa de nuestras vidas donde |a sabiduria y la experiencia obtienen

relevancia mas alla de los métodos académicos tradicional es.

Redescubrir € aprendizaje en la adultez implica asumir una actitud proactiva
hacia el conocimiento. Este capitulo nos recuerda que, aunque la vida adulta
amenudo nos presenta responsabilidades y rutinas que parecen limitar
nuestro tiempo para e aprendizaje, también ofrece numerosas oportunidades
para enriguecernos intelectualmente. Laidea de un "vige sostenido” sugiere
gue el aprendizaje no es simplemente un destino, SiN0 un pProceso continuo

gue se nutre de la curiosidad y la exploracion dentro de nuestravida diaria.

Navarro utiliza gemplos inspiradores de personas que han empleado su
tiempo después de 1os 40 o 50 afios para aprender nuevas habilidades o
profundizar en areas que siempre les han interesado, pero que nunca se
habian atrevido a explorar. El caso de Laura, una mujer de 52 anos que

decidio tomar clases de pinturatras haber pasado décadas dedicadas ala
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contabilidad, ilustra este punto de manera clara. Al principio, Laura sentia
gue su edad podia ser una barrera, pero a medida que comenzé6 a
experimentar con los coloresy las técnicas, descubrid no solo una nueva
pasion, sino también una sensacion de libertad y creatividad que no habia

sentido desde su juventud.

Otro gemplo es € de Roberto, un ingeniero que, después de finalizar su
carrera, se dio cuenta de que gqueria aprender sobre fotografia profesional. A
pesar de tener unavida laboral estable y familiar, utilizé los fines de semana
paraasistir ataleres, leer libros, y practicar su técnica. Con el tiempo,
Roberto no solo domind lafotografia, sino que también logré fusionar su
pasion con su trabajo, ampliando asi sus horizontes y creando un nuevo

equilibrio en su vida.

El concepto de redescubrimiento también se refiere alanecesidad de
cambiar nuestra mentalidad respecto a aprendizagje. Navarro pone de relieve
gue en laadultez, € aprendizaje puede ser menos sobre la competicion y
mas sobre el crecimiento personal. Esto puede ser liberador, ya que permite
alas personas explorar intereses y pasiones sin la presion de evaluaciones

formales o competencias.

Asimismo, el texto resalta laimportancia de la persistencia en esta busqueda

de conocimiento. Laideade un "vige sostenido" implica gque no debemos
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desalentarnos ante |os retos que pueden surgir. La adquisicion de nuevas
habilidades puede ser un proceso desafiante que exige tiempo y esfuerzo. Sin
embargo, |a satisfaccion que se siente a superar las dificultadesy acanzar
nuevos niveles de competencia puede ser inigualable. La clave estaen
mantener una mentalidad abierta, dispuesta a cometer erroresy aprender de

ellos.

En conclusion, el primer capitulo de este libro nos anima a todos a repensar
nuestras creencias sobre €l aprendizagje y la edad. Nos recuerda que nunca es
tarde para adquirir conocimientos o habilidades y que cada dia puede ser una
nueva oportunidad para crecer. Al ser conscientes de las muchas formas en
gue podemos incorporar el aprendizaje a nuestras vidas, comenzaremos a ver
la adultez no solo como un tiempo de responsabilidades, sino como una

etapa rica en posibilidades para el desarrollo personal.
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2. Capitulo 2: LaImportancia dela Curiosidad
y la Mentalidad Abierta a Cualquier Edad

Lacuriosidad es una de las cualidades mas valiosas que podemos cultivar a
lo largo de nuestras vidas, sin importar la etapa en la que nos encontremos.
A menudo se asocia con lainfancia, donde los nifios exploran su entorno,
hacen preguntas y exhiben un deseo innato de aprender, pero larealidad es
gue lacuriosidad puede y debe ser cultivada en la edad adulta. La
mentalidad abierta es, de hecho, el mgjor complemento para esta curiosidad;
juntos, forman una combinacion poderosa que puede €l evar nuestra calidad
de vida, enriquecer nuestras relaciones y proporcionar un sentido renovado

de propdsito.

Laimportancia de la curiosidad radica en su capacidad para motivarnos a
descubrir, aprender y entender. Ser curioso nos empuja a hacer preguntas, a
indagar mas alla de |lo superficial, a buscar nuevas experienciasy asalir de
nuestra zona de confort. En el contexto actual, donde el cambio esrapidoy
constante, mantener una actitud curiosa nos permite adaptarnosy prosperar
en entornos gue estan en constante evolucion. Por gemplo, un profesional
gue trabgja en tecnol ogia puede enfrentarse a nuevas herramientas y
metodol ogias que emergen continuamente en su campo. Al abrazar la
curiosidad, no solo se siente motivado para aprender sobre estas nuevas
INnnovaciones, sino que también se vuelve mas valioso en su equipo y su

carera
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Un caso ejemplar es el de Abraham Maslow, conocido por su teoriadela
jerarquia de necesidades. A lo largo de su vida, Maslow fue un defensor de
la curiosidad y la exploracion. A los 60 afos, comenzo ainteresarse por la
psicologia transpersonal, un area que estaba completamente fuera de su
especializacion inicial. Esta curiosidad no solo le permitio contribuir aun
campo emergente, sino gque también revitalizo su viday su trabgjo,

demostrando que nunca es demasiado tarde para aprender y adaptarse.

La mentalidad abierta, por otro lado, implica estar dispuesto a considerar
nuevas ideas y perspectivas. Es el reconocimiento de que nuestras creencias
y conocimientos actuales no son fijos. En un mundo lleno de diversidad y
diferentes formas de pensar, tener una mentalidad abierta nos permite
escuchar y aprender de los demés, asi como confrontar nuestras propias
ideas preconcebidas. Esta disposicion es esencial en un entorno colaborativo,
donde las mejores ideas a menudo surgen de la sinergia entre distintos

puntos de vista.

Por ejemplo, en un taller de innovacién, puede que un grupo compuesto por
disefiadores, ingenieros y especialistas en marketing se relina para abordar
un problema especifico. Si todos |os participantes mantienen una mentalidad
abierta, estdn mas dispuestos a compartir sus perspectivas Unicasy a

construir sobre |las ideas de |os demas. Esta colaboracion puede llevar a
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soluciones innovadoras que ningun individuo podria haber desarrollado por

si solo.

Ademés, la curiosidad y la mentalidad abierta ayudan a combatir larigidez
mental que puede surgir con laedad. A medida que envejecemos, es comun
gue nos aferremos mas a nuestras convicciones y modos de pensar. Sin
embargo, este tipo de mentalidad cerrada puede limitarnos, impidiendo que
aprendamos de nuevas experiencias y situaciones. Adoptar un enfoque
curioso y abierto nos ayuda a evitar e estancamiento intelectual y

emocional.

L as personas que llevan vidas activas y comprometidas con el aprendizaje
continuo suelen experimentar mayores niveles de felicidad y satisfaccion
personal. Un estudio publicado en el "Journal of Happiness Studies' mostro
gue las personas que buscan activamente aprender cosas nuevas, yaseaa
traveés de clases, libros o interaccion con otros, tienen una mayor sensacion
de bienestar. Este bienestar esta asociado en gran medidaalacuriosidad y a
la disposicidn de abrirse a nuevas oportunidades de aprendizaje,

independientemente de la edad.

En resumen, la curiosidad y la mentalidad abierta son esenciales paraun
aprendizaje continuo y enriguecedor, sin importar la edad. Estas cualidades

nos empujan aexplorar e mundo, a adaptarnos a nuevos entornosy a
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enriquecer nuestras vidas con la experienciay €l conocimiento de otros. Asi
gue, acualquier edad, vale la pena abrazar |a curiosidad, cuestionar €l status
guo y mantener una mentalidad abierta para seguir creciendo y aprendiendo.
Laclave esta en no solo no renunciar a aprender, sino también en permitir

gue la curiosidad guie nuestro camino hacia un futuro més amplio y lleno de

posibilidades.
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3. Capitulo 3: Estrategias Practicas para
Aprender Nuevas Habilidadesy Conocimientos

El aprendizaje continuo es una habilidad esencial en cualquier etapade la
vida. A medida que envelecemos, es fundamental adoptar estrategias
efectivas que nos ayuden a aprender cosas nuevas de manera mas eficiente.
En este capitul o, exploraremos diversas estrategias préacticas que facilitaran
la adquisicion de nuevas habilidades y conocimientos, haciendo del proceso

algo accesible y enriquecedor.

Una de las estrategias mas efectivas para aprender es el establecimiento de
metas claras y especificas. Cuando nos proponemos aprender algo nuevo, es
vital definir gué es exactamente lo que queremos lograr. Por gemplo, S
deseas aprender atocar laguitarra, en lugar de decir “quiere aprender
Musica’, debes plantear metas como “quiero aprender atocar tres canciones
populares en tres meses’. Este tipo de enfoque no solo dara direccion atus
esfuerzos, sino también motivacion, ya que podras ver el progreso a medida

gue al canzas cada objetivo.

Otra estrategia importante es la préactica deliberada. Esta técnicaimplica
dedicar tiempo especifico y enfocado ala practica de una habilidad, mientras
reflexionas sobre |o aprendido y o aplicas. Por g emplo, si decides aprender
acocinar, no solo deberias |eer recetas; deberias dedicar tiempo a preparar

platos, experimentar con ingredientesy gjustar lastécnicas. La préactica
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deliberada fomenta la mejora continuay permite el aprendizaje activo a

través de la accion.

Ademés, €l aprendizae social también juega un papel clave en laadquisicion
de nuevas habilidades. Interactuar con otras personas que comparten
intereses similares puede ser increiblemente beneficioso. Conformar un
grupo de estudio, un taller o simplemente invitar a amigos para aprender
juntos puede aumentar tu compromiso y hacer €l proceso de aprendizaje méas
entretenido. Comparar experienciasy consegj0s con otras personas no solo
motiva, sSino que también puede proporcionarte perspectivas y enfoques

diferentes que enrigueceran tu conocimiento.

L atecnologia, por su parte, ofrece una multitud de herramientas para
facilitar el aprendizaje. Plataformas en linea como Coursera, Udemy o Khan
Academy permiten acceder a cursos sobre una amplia variedad de temas,
desde programacion hasta disefio grafico, a menudo de manera gratuitao a
bajo costo. Estas plataformas ofrecen la ventgja de aprender atu propio
ritmo, pudiendo consolidar 1os conocimientos adquiridos mediante
cuestionarios y proyectos préacticos. Ademas, los forosy comunidades en
linea pueden ser recursos valiosos para hacer preguntasy recibir apoyo de

otros aprendices o0 expertos en e tema.

Finalmente, es esencia cultivar una mentalidad de crecimiento y resiliencia
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Aprender algo nuevo nunca es un camino lineal; seguramente enfrentarés
desafios y momentos de frustracion. Mantener una actitud positivay abierta
a error como parte del proceso de aprendizaje es crucial. Como g emplo, s
inicias un curso de idiomay encuentras que estés luchando con la gramatica,
en vez de desanimarte, considera esto como una oportunidad para practicar
mas Yy buscar recursos adicionales, como aplicaciones de idiomas que

refuercen lo que has aprendido.

Integrar estas estrategias practicas en tu vida puede transformar y enriquecer
tu proceso de aprendizaje, permitiéndote no solo adquirir nuevas
habilidades, sino también disfrutar de cada paso del camino. Al final, |o méas
importante no es solo |o que aprendes, sino como te sientes al hacerloy

como esto sereflga en tu crecimiento personal y profesional.
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4. Capitulo 4: El Impacto Positivo dela
Tecnologia en €l Aprendizaje Continuo

L a tecnologia ha transformado la manera en que aprendemos, facilitando €l
acceso a conocimientos y recursos gue antes eran inaccesibles para muchos.
Este impacto positivo se hainstitucionalizado en el ambito educativo y ha
permeado la vida cotidiana de |os adultos que buscan aprender de manera
continua. A través de recursos digitales, plataformas de aprendizaje en linea
y aplicaciones interactivas, |la tecnologia ha democratizado €l aprendizajey
ha permitido que personas de todas |as edades accedan a experiencias
educativas de alta calidad.

Uno de los gjemplos mas el ocuentes de este nuevo paradigma es la aparicion
de plataformas de educacion en linea, como Coursera, Udemy y edX. Estas
plataf ormas ofrecen cursos desarrollados por universidades e instituciones de
renombre mundial, permitiendo alos adultos aprender nuevos temas desde la
comodidad de su hogar. La variedad de cursos disponible abarca desde
programacion y disefio grafico hasta historia del arte y marketing digital,
brindando a cada usuario la oportunidad de explorar susinteresesy adquirir

nuevas habilidades sin restricciones geograficas o de tiempo.

Laflexibilidad que ofrece |a tecnologia es otra de sus grandes ventajas. Los
adultos con responsabilidades laborales, familiares o personales pueden

programar su aprendizaje en horarios que Se g usten a sus vidas. Este acceso
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flexible no solo reduce la presion de asistir a clases presenciales, sino que
también permite un aprendizaje mas autdnomo y a un ritmo personalizado,
lo cual es especia mente valioso para quienes vuelven a estudiar después de

un largo periodo.

Adicionamente, |a tecnologia fomenta el aprendizaje colaborativo através
deforos en linea, redes sociales y grupos de estudio virtuales. Estas
plataformas permiten alos estudiantes intercambiar ideas, discutir conceptos
y colaborar en proyectos de manerainstantanea, o que enriquece la
experiencia educativa. Por gemplo, un grupo de estudiantes que estan
aprendiendo sobre marketing digital puede compartir recursos, dar feedback
a sus comparieros y hasta formar equipos para trabajos practicos, todo ello

sin necesidad de encontrarse fisicamente.

La gamificacion es otra tendencia que ha cobrado fuerza gracias ala
tecnologia. Aplicacionesy plataformas que incorporan elementos de juego
en el aprendizaje, como Duolingo para aprender idiomas o Khan Academy
para mateméticas, han demostrado ser efectivas al mantener €l interésy la
motivacion del aprendiz. Estos enfoques hacen que € aprendizaje sea méas
interactivo y entretenido, transformando la asimilacién de conocimientos en

una actividad més disfrutada y menos temida.

L as herramientas multimedia también han enriquecido el proceso de
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aprendizaje. Videos, infografias, podcasts, y simulaciones pueden hacer que
conceptos complgjos sean més accesibles y comprensibles. Un adulto que
guiere aprender sobre lafisicabasica, por g emplo, puede usar videos
explicativos que descomponen ecuaciones complgas en visualizaciones

graficas, facilitando asi la comprension y el aprendizaje.

Ademés, latecnologiainvitaal crecimiento personal através de aplicaciones
de autocontrol y autodisciplina, como Habitica, que utiliza un enfoque de
juego de rol paramotivar alos usuarios a establecer y alcanzar sus metas
diarias. Esto no solo mejora el enfoque en el aprendizaje, sino que también
promueve habilidades importantes para el crecimiento profesiona y

personal.

Sin duda, el impacto positivo de latecnologia en €l aprendizaje continuo es
un fendmeno que debe ser aprovechado por los adultos interesados en
expandir sus conocimientos. Con la variedad de recursos disponiblesy la
capacidad de personalizar el aprendizaje a sus estilos de vida, es un
momento propicio para experimentar con las posibilidades que ofrece laera
digital. Latecnologia no solo hatransformado el acceso alaeducacion, sino
gue también ha cambiado la manera en que experimentamosy nos

comprometemos con €l aprendizaje alo largo de nuestras vidas.
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5. Capitulo 5: Como Integrar el Aprendizaje a
tu Rutina Diariay Celebrar losL ogros

Integrar el aprendizgje en larutina diaria puede parecer un desafio,

especia mente en un mundo donde las responsabilidades laborales y
familiares a menudo ocupan la mayor parte de nuestro tiempo. Sin embargo,
la clave estd en encontrar maneras de incorporar €l aprendizaje de forma
natural en nuestra vida cotidiana, lo que no solo facilita el proceso, sino que

también transforma la forma en que vemos nuestras actividades diarias.

Una de | as estrategias principal es para hacer del aprendizaje parte de nuestra
rutina es el establecimiento de un habito. Para ello, es recomendable dedicar
unos minutos al diaalalectura, la practicade un nuevo idiomao la
visualizacion de tutoriales sobre un tema de interés. Por ggemplo, s siempre
has querido aprender atocar un instrumento musical, puedes programar 15
minutos al dia en tu calendario para practicar. El punto no es la duracion,
sino la consistencia. Con el tiempo, esos breves interval os se acumularan,

llevandote a un dominio significativo.

Ademas, puedes introducir el aprendizaje en momentos que normal mente se
consideran improductivos. Escuchar podcasts informativos o audiolibros
mientras realizas tareas domésticas, conduces al trabajo o haces gercicio es
una forma efectiva de aprovechar esos ratos. En lugar de perder tiempo en

actividades que no contribuyen atu crecimiento personal, conviertes esos
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momentos en oportunidades de aprendizaje. Por g emplo, mientras paseas a
tu perro, puedes escuchar un podcast sobre ciencia o desarrollo persondl, lo
gue te permitira adquirir nuevos conocimientos sin que afecte atu tiempo

libre.

Otra manera de integrar €l aprendizge entu rutinaesatravesdela
ensefianza. Compartir o que has aprendido con otros no solo refuerza tu
conocimiento, sino que también puede ayudar aforjar conexiones
significativas con tu entorno. Puedes formar un grupo de estudio o una
pequena clase con amigos para aprender habilidades nuevas juntos, creando
un espacio donde todos puedan interactuar y apoyarse mutuamente. Por
gjemplo, organizando un club de lectura donde cada mes se elijaun libro
diferente puede ser una excelente manera de fomentar el aprendizaje
colaborativo y también disfrutar de la discusion sobre ideas y temas

variados.

La celebracion de los logros es igualmente esencia en el proceso de
aprendizaje. A menudo pasamos por alto |os pequefios éxitos en nuestro
camino hacia un objetivo mayor. Por eso, es importante reconocer y celebrar
cada hito alcanzado, no importa cuan pequefio sea. La celebracion puede
hacerse de diversas formas, desde recompensarte con un capricho especial
unavez que completes un curso, hasta compartir tus logros con amigos o

familiares, quienes pueden aportar su aliento y reconocimiento.
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Por ggemplo, si has logrado completar una serie de lecciones en una
plataforma de aprendizgje en linea, plantea una cena con amigos o familiares
para conmemorar tu esfuerzo. Establecer metasy reconocer |0s pasos que
das hacia ellas no solo aumenta tu motivacion, sino que también solidifica el
aprendizaje en tu mente, creando un ciclo de retroalimentacion positiva que

te empuja a seguir adelante.

Finalmente, es importante recordar que el aprendizaje es un proceso
continuo, y cada dia ofrece nuevas oportunidades para aprender algo nuevo o
reforzar |0 que ya sabemos. Aprovechar esos momentos practicos, celebrar
los avances, y mantener la curiosidad viva garantizaran que el aprendizaje se
convierta en una parte integral y disfrutada de tu rutinadiaria. Al final del
dia, la experiencia de aprender no deberia ser una carga, Sino una aventura

emocionante y enriquecedora.
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