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Cada historia Erasmus es diferente, y, sin embargo, hay una
sensacion de familiaridad en todas ellas. Todos vivimos un viaje
Unico, pero sentimos las mismas emociones. Esto, conecta de
alguna manera a todos los estudiantes Erasmus. Compartimos
los mismos miedos antes de que comience el intercambio,
encontramos la misma alegria en cosas simples como tomar

un tren para visitar una ciudad cercana con amigos, organizar
una cena internacional en la cocina del dormitorio estudiantil,
lloramos las mismas lagrimas cuando tenemos que volver a casa
después de que todo ha terminado. Sabemos lo que se siente

porque nosotros también lo vivimos.

Los desafios introducidos por la pandemia del COVID-19 han
afectado la experiencia de Erasmus tal y como la conocemos.
Miles de estudiantes Erasmus tuvieron que reconsiderar los
términos de su intercambio y buscar algo positivo a lo que
aferrarse mientras lidiaban con circunstancias imprevistas.
Creemos que el espiritu Erasmus es mas fuerte que la pandemia
y que, al centrarnos en todo lo que aprendimos y en las

experiencias positivas que tuvimos, podemos acercarnos.

De cara al futuro, el programa Erasmus podria verse diferente,
pero hay algo que nunca cambiara: sera una experiencia que
marcara tu vida. Sabemos que el Erasmus a menudo es dificil
de explicar, pero esto es exactamente lo que intentamos hacer.
Escrito por voluntarios de la Erasmus Student Network, la
organizacion estudiantil de voluntariado mas grande de Europa,

esta guia te ayudara a guiarte en tu propio intercambio, creando
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una historia Unica. Una que sea especial para ti. Una que siempre
recordaras con felicidad. Desde tomar la decision de irte de
Erasmus, hasta lidiar con el final de este, esta guia contiene todo

lo que necesitas saber - y mas.

Bienvenido a:
“Erasmus: A Complete Guide”

Escrito por estudiantes, para estudiantes.
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éPor qué irte de Erasmus?

Escrito por DARIA ISTOMINA (RUSIA)

El programa
Erasmus+ ofrecio
oportunidades de
movilidad para
mds de 4 millones
de personas
durante el periodo
2014-2020.
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Y ahora, nosotros, tus amigos de ESN, estamos emocionados

de darte la bienvenida a la primera pagina de nuestra guia.
Puede sonar extrano que nos llamemos tus amigos desde el
principio, pero dicen que los amigos son aquellos que se ayudan
mutuamente, ;verdad? Y esa es la razén principal por la que
creamos esta guia: para ayudarte a tomar la decision de irte de

Erasmus y aprovechar al maximo tu tiempo en el extranjero.

Si sientes que necesitas ayuda para entender por qué deberias

irte de Erasmus, permitenos darte 6 breves razones para hacerlo:

1.Te convertirds en esa “persona interesante” en todas las fiestas

cuando regreses.

:No sentimos a veces celos de esas personas que siempre
cuentan historias increiblemente emocionantes en las
fiestas? iTu puedes convertirte en una de ellas después de
tu Erasmus! Salir de tu zona de confort, viajar y conocer
a nuevas personas de todo el mundo definitivamente
contribuira a tus habilidades sociales, proporcionandote
aventuras increibles para compartir con los demas. jNada
de charlas triviales e incbmodas, solo conversaciones

asombrosas de una hora!
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La tasa de
desempleo de
los estudiantes
Erasmus cinco
anos después de
graduarse es un
23% mds baja
que la de los
estudiantes no
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2. Tendrds algo mds que agregar a tu CV.

A los empleadores les encanta ver en los CV que los candidatos
estudiaron en el extranjero. Palabras como “colaborativo”,
“mente abierta” o “trabajador” ya no seran solo descripciones
gue todos anaden para verse mejor, sino rasgos reales que
podras demostrar a través de tu experiencia de intercambio.
Y si te esfuerzas lo suficiente, jtambién podrias agregar un

idioma mas a tu CV!
3. Tendrds un soffd en el que quedarte en cada pais.

:Queé dijimos antes sobre conocer gente de todo el mundo?
Esto es lo que queremos decir. Cuando conoces a personas
afines que no temen arriesgarse, no tienes mas opcion que
convertirte, si no en mejores amigos, al menos en caras
conocidas en una ciudad desconocida. ;No te gustaria saber
gue hay alguien por ahi que estara encantado de mostrarte su

ciudad natal y ofrecerte un sofa para dormir?
4. Tendrds un monton de fotos nuevas en Instagram.

Bueno, es una broma, por supuesto, pero la verdad detras de
esto es que tendras una increible oportunidad de viajar y
descubrir un nuevo pais. Es bastante probable que descubras
mas de uno. Pueblos antiguos de ciudades europeas,
naturaleza, gastronomia local y personas con quienes
compartirlo. Suena bastante increible, incluso sin mencionar

Instagram.
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5. Tendrds una oportunidad de reflexionar sobre la vida.

Sin presidn, pero en algun momento esto sucedera de una
manera u otra. Al final de tu Erasmus, podras darte cuenta

de que eres perfectamente feliz en el lugar donde estés, o
descubrir un deseo oculto de explorar cosas que nunca habias
pensado antes. Ahora mismo no importa, pero si sientes que
qguieres profundizar en ti mismo sin la presién de tus padres o
amigos, lejos de todo lo que pueda distraerte, un intercambio

puede convertirse en un espacio seguro para hacerlo.
6. Una gran parte de ir de Erasmus es enfrentarse a desafios.

No es un secreto que el choque de diferentes culturas esta
presente cada vez que cruzamos las fronteras de un pais. Por
lo tanto, el Programa Erasmus+ facilita el acceso a la movilidad
estudiantil para personas de contextos desfavorecidos y con
menos oportunidades. Para los miembros de la Generacién
Erasmus, es un esfuerzo conjunto abrazar una cultura inclusiva.
Uno de los primeros pasos para un estudiante Erasmus en

un nuevo pais es intentar integrarse en su nuevo entorno o

sociedad.

Hay muchas maneras en las que los estudiantes internacionales
pueden hacer esto, desde aprender el idioma, hasta conocer

a estudiantes locales y mantener una conversacion basica. La
inclusion no ocurre de inmediato: es un proceso continuo. Tanto
los estudiantes internacionales como los locales necesitan

adoptar un enfoque basado en la empatia y la disposicion a
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tener la mente abierta. En cuanto a lo que pueden hacer los
estudiantes locales, deberian esforzarse por ofrecer algo mas
que una calida bienvenida. Ellos, como anfitriones, deben

estar dispuestos a invitar a los estudiantes internacionales

a su comunidad y hacer que todos se sientan como en casa,
proporcionando diversidad cultural y lingtiistica junto con
actividades y eventos inclusivos. La inclusion es la belleza de ver
el mundo a través de los ojos de otra persona. Hoy en dia, crear
un espacio inclusivo en todos los ambitos de movilidad es algo a

lo que cada ser humano deberia aspirar.

Esperamos que esta lista te ayude a dar el primer paso en tu
camino hacia el Erasmus: empezar a leer esta guia. También
esperamos sinceramente que te sea util, sin importar cual sea tu

decision final.
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Un intercambio es una

oportunidad

increible.
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Erasmus Opportunities

Escrito por PAULINA WYRWAS (POLONIA)

El nimero de
idiomas hablados
en europa son
225, mientras que
en el mundo se
hablan alrededor
de 7000.

Se cree que

el vasco es el
lenguaje Europeo
mds antiguo
habaldo a dia de
hoy.
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“Un intercambio es una oportunidad increible” es una frase que
se repite a menudo; sin embargo, no se reflexiona lo bastante
sobre ella. ;Qué queremos decir con la palabra “oportunidad”?

:Como podemos asegurarnos de que se use adecuadamente?

Muchos estudiantes deciden irse de Erasmus para mejorar sus
habilidades linglisticas. Esta es una ventaja del intercambio

gue viene a la mente de manera natural. Sin embargo, a
menudo muchas personas terminan relacionandose con otros
estudiantes de su pais o, en el mejor de los casos, con un

grupo internacional en lugar de integrarse con los locales. Por
supuesto, hay oportunidades para aprender: a veces las clases
se imparten en el idioma local, todo a tu alrededor esta escrito
en el idioma del pais de destino y tienes un acceso mas facil

a clases de este idioma, ya sea a través de tu universidad de
intercambio o de instituciones privadas. Pero el mayor potencial
de aprendizaje radica en comunicarte con nativos en tu rutina
diaria. ;Como puedes superar la barrera que parece formarse entre

los estudiantes locales y los de intercambio?

Bueno, primero que nada, estamos nosotros, ESN. Ya nos
hemos presentado al comienzo de esta guia, pero estamos aqui

para darte consejos, jy estaremos mas que felices de hacerlo de
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1 de cada tres
participantes en
programas de
movilidad, vienen
de un ambiente
desfavorecido.
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nuevo una vez que llegues a tu destino Erasmus!

De lo contrario, encontrar eventos que estén dedicados no solo

a estudiantes de intercambio, sino también a estudiantes locales,
también es una buena idea. Finalmente, utiliza todos los métodos
de aprendizaje que puedas: radio, television, periédicos, hacer

la compra en un mercado local... El idioma se aprende mejor

“accidentalmente”, asi que no seas timido: habla, habla y habla.

Estudiar en una universidad extranjera también es una
oportunidad increible para aprovechar instalaciones o clases que
no estan disponibles en tu pais y para experimentar un sistema
educativo alternativo. Es fascinante como las herramientas
pedagogicas y los métodos de ensefianza pueden variar de

un pais a otro. En algunos casos, se enfatiza el autoestudio;

en otros, los proyectos en equipo o el aprendizaje basado en
problemas; esto crea una oportunidad Unica para explorar
métodos de estudio alternativos. Aprovecha esta oportunidad
trabajando duro en las tareas y pasando tiempo en la biblioteca
para obtener la mayor cantidad posible de conocimiento.

En caso de que hayas elegido una clase que no te interesa
particularmente, intenta cambiarla por otra - Es importante
recordar que los cambios en tu Learning Agreement son posibles,
por lo que no es necesario quedarte atrapado en algo que no
cumple con tus expectativas; sin embargo, tu universidad debe

aprobar estos cambios.

iPero la vida no es solo trabajo! Las universidades de toda Europa

ofrecen una amplia variedad de actividades extracurriculares.
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Ya sean de caracter deportivo, cursos de teatro o talleres de
arte, sin importar el nivel de relacion con tu campo de estudios
principal, todas son lecciones valiosas y una oportunidad para
el desarrollo personal. El tiempo que pasas en el Erasmus puede
convertirse facilmente en una oportunidad para comenzar un
nuevo pasatiempo o, tal vez, incluso descubrir tu verdadera

vocacion en la vida.

No te olvides de todas las oportunidades para viajar. Una vez

gue salgas de la zona de confort de tu propio pais, el mundo de
repente se vuelve muy pequeno. Descubres todos los lugares
increibles que solo esperan ser explorados. La verdad es que,
en la era de las aerolineas de bajo costo, viajar es tan facil como
hacer la compra. Cuando te mudas a una ubicacion geografica
un poco diferente, puedes terminar extremadamente cerca de
algunos de tus destinos sonados. No pierdas la oportunidad de
visitarlos, aunque sea solo por un fin de semana. Sin embargo,
no necesitas ir lejos para convertirte en un explorador. Alquila
una bicicleta o subete a un tren y visita todo el vecindario;
admira la diversidad, el clima, la naturaleza. Aprovecha el hecho

de que ya estas en el extranjero.

Aprovecha el hecho de que ya estas en el extranjero. Mantén
la mente abierta y las oportunidades se presentaran solas. La
clave es decir que si a todo, seguir buscando formas de salir de tu

caparazoén y evolucionar.
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. . - : 7\
¢Qué haras el ano que viene? (O)

QUE HACER EN TU CUMPLE: EDICION ERASMUS

TU MES DE CUMPLEANOS YOUR BIRTH DAY

) . 1: Japon 17: Portugal
Enero: ir a un parque de atracciones . .
2: Italia 18: Alemania
en
. . 3: Dinamarca 19: Rumania
Febrero: ir a un concierto de tu ] . ]
) ) 4: Francia 20: Lituania
artista favorito en .
5: E.EE.U.U. 21: Grecia
Marzo: comer mucho helado en i i i
. 6: Lituania 22: Bulgaria
Abril: presentar un programa en N )
o 7: Espana 23: Croacia
Mayo: hacer un viaje a ] . .
. 8: Tailandia 24: Bélgica
Junio: adoptar un cachorro en ]
L i 9: Brasil 25: Holanda
Julio: fiesnta con amigos en )
] 10: Hungria 26: Irlanda
Augosto: negar que te has perdido ] .
11: Polonia 27: México
en
) . 12: India 28: Noruega
Septiembre: encontrar un trabajo en ) )
. i . 13: Colombia 29: Turquia
Octubre: cocinar tu comida favorita ] ]
14: Estonia 30: Suecia
en
. 15: Rusia 31: Eslovaquia
Noviembre: noche de karaoke en ] ]
. o 16: Reino Unido
Diciembre: aprender el idioma de

v
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Como elegir tu destino Erasmus

Escrito por TAJANA MOHNACKI (CROACIA)
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Si has llegado a esta parte de la guia, probablemente ya

has decidido convertirte en estudiante de intercambio y

unirte al maravilloso mundo de la internacionalizacién y el
multiculturalismo. jFelicidades! Ahora solo queda una pregunta:
;a qué pais y ciudad deberias mudarte? Para elegir correctamente
tu nuevo hogar, aqui van algunas de las cosas en las que

deberias pensar antes de tomar decisiones precipitadas.

UNIVERSIDAD

Si has solicitado un intercambio de estudios, trata de
recordar que tus estudios deben ser tu prioridad Investiga
qué universidades son pioneras en tu drea de estudios para
asegurarte de recibir una educacion de primera calidad. Puedes
hacerlo basandote en los acuerdos bilaterales ya firmados por
tu universidad, para reducir el alcance de tu investigacion,

o puedes encontrar tu universidad sonada por ti mismo y
contactar a tu Oficina de Relaciones Internacionales sobre tu

deseo de hacer tu Erasmus alli.

Revisar el plan de estudios con suficiente antelacién y comparar

las asignaturas que debes cursar también es una buena idea.
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&a

Una experiencia
por la que siempre
estaré agradecida.

- Ania Kawalec
(Polonia)
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Debes asegurarte de que tu universidad anfitriona ofrece

un curriculo similar para que realmente puedas aprobar los
examenes durante tu intercambio y hacer que esos puntos

ECTS (European Credit Transfer and Accumulation System) que
has adquirido con tanto esfuerzo cuenten para algo. Ademads,

no olvides verificar en qué idioma se imparten las clases que

te gustaria cursar. ldealmente, no necesitas ser fluido en el
idioma del pais anfitrion, ya que las materias propuestas para
estudiantes internacionales deberian estar disponibles en inglés,

pero siempre es mejor informarse antes de actuar.

CONDICIONES DE VIDA

Irse de intercambio durante un periodo requiere una gran
cantidad de independenciay, a veces, incluso sacrificio. Tendras
qgue hacer un presupuesto, pensar en pagar alquiler, compras,
transporte local, costos de teléfono mévil, etc., mientras intentas
ahorrar para viajes y salidas, que también son una parte clave de

cada intercambio.

Al elegir tu destino de intercambio, deberias recordar dos
cosas: los costos de vida varian de un pais a otro y vivir en una
ciudad capital no es lo mismo que vivir en cualquier otra ciudad
del pais. Las subvenciones del programa de intercambio
generalmente cubren aproximadamente la mitad de tus costos,
y probablemente tendras que depender de tus padres o de

tus propios ahorros para esta aventura. Debes mantener una

vision realista sobre la cantidad de recursos financieros a
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tu disposicién porque, después de todo, deberias tener una

experiencia de intercambio que valga la pena.
CULTURA

Para muchos estudiantes, un cambio de escenario es uno de

los principales motivadores para postularse a un intercambio

de estas caracteristicas. Los jovenes anhelan aventuras,
conocimiento, amistades y adentrarse en lo desconocido y los
programas de intercambio estan listos para ofrecerles justo esto.
Mudarse a otro pais, incluso temporalmente, es una forma de

intercambiar tu propia realidad por la de otra persona.

Algunos eligen sumergirse en una cultura con la que ya se
sienten codmodos, otros consideran que los programas de
intercambio son una oportunidad increible para experimentar
culturas en las que siempre han querido participar, y algunos se
lanzan a lo desconocido y deciden formar parte de algo de lo que

no saben nada.

Estudiar en el extranjero requiere cierta adaptabilidad, sensibilidad
y valentia. Sin embargo, la experiencia solo te enriquecera.
Tomate tu tiempo y piensa en tus expectativas, jy estaras listo

para elegir tu destino Erasmus!

Esperamos que algunas de estas sugerencias te faciliten la
eleccion de tu nuevo hogar. jBuena suerte y recuerda: la vida

comienza fuera de tu zona de confort!
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¢Qué es lo que te da mas miedo? ¢Y
lo que mas te emociona?

“Mi principal miedo era que la erolinea perdiese mi equipaje
y me quedase sin nada en un pais extranjero. Por suerte,
nada de eso pasd. Lo que mds me emocionaba era conocer
gente nueva y probar cosas diferentes.”

Myrto Delkou (Grecia)

¢Cual es tu mejor recuerdo Erasmus?

“Cuando me enamoré. Ese exacto momento. Nunca lo
olvidaré, y todo gracias a ESN.”
Federico Bettin (Italia)

¢Qué se siente al ser parte de una
comunidad internacional?

“iEs la familia mds grande, diversa y unida del mundo! El
sentimiento de compartir la pasién del voluntariado con
tanta gente es unico. Solamente tienes que mencionar la
palabra “Erasmus” y hards nuevos amigos”

Elisavet Rozaki (Grecia)

“La seguridad de tener amigos alld donde vayas, de tener
una casa en cada pais.”
Nikolina Purié (Serbia)

23
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Aspectos técnicos del programa
Erasmus+

Escrito por DANUTA GRUSZKA (POLONIA)

No hay limite
de edad para
participar en
el programa
Erasmus+
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Ya has elegido tu destino; jahora es el momento de hacer que tu

Erasmus+ se haga realidad! El primer paso es postularte.

Si al escuchar la palabra “solicitud” tu mente conecta
instantaneamente con “tramites”, desafortunadamente,

es correcto. Pero no permitas que las formalidades y las
dificultades técnicas arruinen tus pensamientos sobre tu destino
Erasmus. Aqui tienes una guia rapida, paso a paso, sobre cémo
llevar a cabo el proceso de solicitud sin estrés, seguida de

todos los posibles problemas relacionados con documentos que

podrian surgir antes de tu periodo de movilidad.
1. Proceso de solicitud en tu Universidad

Existen ciertas similitudes entre diversas universidades, pero
también hay diferencias. A menudo se les pide a los estudiantes

que proporcionen:

e CVy/o una carta de motivacion en el idioma de su pais
anfitrion, o en inglés si es el idioma del curriculo en el pais

anfitrion.
e Formulario de solicitud completado (en linea o en papel).

e Promedio de calificaciones o expediente académico.
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e (Calificacion de una evaluacién interna de idioma, cualquier
calificacion de examenes oficiales o comprobante de haber

obtenido un titulo linglistico en la universidad.

Si aun tienes mas preguntas, consulta a tu universidad.
iSeguramente tendran una Oficina de Relaciones Internacionales

o un servicio similar que podra ayudarte en este proceso!
2. Proceso de aceptacion en tu futura universidad

Los procedimientos pueden variar ligeramente, pero, en general,
no son complicados. Primero, necesitaras completar el formulario
de solicitud en linea. Recuerda adjuntar todos los documentos que
te soliciten: identificacion o pasaporte, Tarjeta Sanitaria Europea,
etc. No dudes en enviar un correo electrénico a los Coordinadores

Erasmus de tu universidad anfitriona; jestan aqui para ayudarte!
3. Learning Agreement

Elegir asignaturas asusta a la mayoria de los estudiantes. Ya sea
gue quieras estudiar mucho o disfrutar de los fines de semana
mas largos posibles, no puedes omitir este paso. ;Qué puede ser

util al elegir las asignaturas?

e Primero y ante todo, el titulo del curso no es tan importante
como los resultados académicos; revisa el plan de estudios y

discutelo con tu asesor académico.

e Pregunta a personas que ya estuvieron alli; los consejos
de companeros sobre cursos y profesores pueden decirte

mucho.
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e Recuerda que, en general, se requieren 30 créditos por
semestre y 60 créditos por un ano completo. jAsegurate de
saber cuantos créditos debes obtener antes de registrarte en

las clases que deseas!

e Habla con los profesores de tu universidad. Quieren que sus

estudiantes se desarrollen y logren el éxito.
4. ;El momento se acerca!

Después de aprobar el examen final del semestre actual,

estas oficialmente listo para continuar tus estudios en el
extranjero. Dirigete a la Oficina de Relaciones Internacionales,
firma el acuerdo y proporciona tu niumero de cuenta bancaria
para que puedan transferirte el dinero que has recibido de

la beca. También deberias recibir un certificado de llegada,

un documento que luego sera completado por la Oficina
Internacional de tu universidad anfitriona al inicio del periodo

de estudio en el extranjero.

iFelicidades! jEstds oficialmente yéndote de Erasmus!
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Haciendo las maletas

Escrito por LUCIE VACHOVA (REPUBLICA CHECA)

llustrado por Tu documentacién esta lista, el transporte a tu destino Erasmus
Selin Sari
(Turquia) reservado, ;qué queda por hacer? jMeter toda tu vida en una

maleta, por supuesto!

Ahora es momento de pensar en lo que realmente necesitas
llevar contigo en tu Erasmus. Probablemente diras que necesitas
llevar casi todo, porque crees que lo necesitaras en algun
momento, nada mas lejos de la realidad. Si sigues estas breves y

simples reglas, podras llevar muchas cosas contigo, pero, lo mas
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Los primeros
estudiantes
Erasmus datan de
1987.
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importante, solo aquellas que realmente necesitaras.

Si este es tu primer gran viaje, deberias dedicar una buena
cantidad de tiempo a hacer las maletas, aunque empezar un mes
antes de irte no es necesario. Si viajas con bastante frecuencia,
probablemente ya has notado que en la maleta cada vez metes
menos cosas, y sabes cuanto es suficiente. Si este es tu caso, una

maleta para medio ano no serad un problema para ti.

Aqui hay algunos consejos para hacer una maleta de manera

eficiente y no olvidar nada
Consejo #1: Hacer que tu equipaje NO crezca

Por lo general, las personas tienden a elegir el tamano de su
equipaje segun la cantidad de cosas que quieren llevarse. Haz lo
contrario: elige primero el equipaje. Puedes pedirlo prestado o
comprarlo y reutilizarlo mas tarde; depende de ti. Pero recuerda,
probablemente tendras limites de peso y dimensiones que debes

cumplir.
Consejo #2: Hacer una lista

Nada es mas util que escribirlo todo. Si no eres fan de tu propia
caligrafia, puedes utilizar innumerables herramientas en linea

para hacer una lista de cosas que necesitas para tu Erasmus.

Hazlo de manera sistematica. Comienza desde la capa mas baja.
Recuerda que probablemente experimentaras al menos dos
estaciones diferentes, asi que necesitas ropa para temperaturas

bajas y también altas. No olvides los cosméticos, medicamentos,
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aparatos electrénicos y cualquier cosa que necesites tanto para

estudiar como para tu tiempo libre.
Consejo #3: Si no te lo pones en casa, fuera tampoco

Sabes esa pregunta que siempre te haces mientras te preparas
para ir de viaje: ;Y si...? ;Y si necesito algo rojo? ;Y si voy de

excursion y llueve?

Créeme, si tienes una prenda en tu armario que dejaste de usar
hace 3 anos, no la necesitaras ahora. Lleva la ropa en la que te

sientes cdmodo y que usas la mayor parte del tiempo.
Consejo #4: Pon todo junto y ordenalo

Intenta sacar todo de tu armario y ver qué te gustaria llevarte.
Probablemente veras que tu maleta, que antes era enorme, de
repente parece bastante pequena en comparacién con la pila
de ropa en el suelo. Debes dar otro paso: clasificalo. Es bueno
invitar a un amigo o a tu madre, porque las madres siempre

tienen razon.
Consejo #5: Haz la maleta de manera eficiente

Comienza con las cosas mas grandes, como los zapatos. Para no
desperdiciar espacio, rellena tus zapatos con cosas pequenas
como calcetines o camisetas pequenas; te ahorrarda mucho
espacio. Otro buen truco de empacado que puede ahorrarte

espacio es enrollar las cosas.

Y por supuesto jNo te olvides de lo imprescindible!
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DOCUMENTOS

Incluso si estas pasando tu intercambio en Europa como
ciudadano europeo, es esencial llevar contigo tu documento
nacional de identidad y tu pasaporte. Es posible que viajes fuera
de la zona euro y enviar un pasaporte por correo no es la mejor
solucion. También es util tener copias de tus documentos por

si acaso te quedas sin ellos. Puedes guardar copias en la nube,
en Google Drive, por ejemplo, y asi las tendras contigo en todo

momento.
Documentacion

Toda |la burocracia relacionada con tu Erasmus puede ser
agotadora. Sin embargo, cualquiera puede hacerlo. Antes de tu
intercambio, firmaras montones de documentos que crees que
no son necesarios. Recuerda guardarlos; no los tires bajo ningun
concepto. Se recomienda llevarlos encima por si te encuentras
con cualquier problema. También deberias hacer copias y

guardarlas en tu ordenador, nunca se sabe.
Seguro sanitario

Incluso si estas realizando tu intercambio dentro de Europa, es
necesario tener un seguro sanitario. El mercado esta lleno de
ofertas y, generalmente, las mas baratas no son las mejores.
Pregunta a tus companeros o a tus coordinadores para obtener
ayuda y elige el seguro mas adecuado para ti. Si decides hacer
deportes extremos como esqui o senderismo,existen diferentes

tipos de seguros que cubriran este tipo de riesgos. Recuerda
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siempre que la salud es lo mas importante que tenemos y no

deberiamos escatimar en ello..
iCon esto deberia bastar! jPrepados, listos, Erasmus!

.... Espera un momento, ;tienes un ligar donde quedarte?
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Preparandote para tu estancia a largo

plazo

Escrito por GUILLAUME MINOT (SUECIA)
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:Ropa interior? Check. ;Sabanas? Check. ;Protector solar?
Check. iTodo listo, estoy preparado para mi Erasmus! - dijo el
futuro estudiante de intercambio que pronto lamentaria tratar su

intercambio como unas simples vacaciones.

Si vas a mudarte al extranjero por un par de meses, es mejor
gue prestes atencién a algunos detalles importantes, algunos de
ellos debes tenerlos en cuenta con mucha antelacion para evitar

situaciones incobmodas.
;Hacemos una lista mas ambiciosa?

e Encontrar alojamiento: esto puede sonar obvio, pero

desafortunadamente, demasiados estudiantes se encuentran
sin hogar durante un par de dias o incluso semanas, y esta
no es la mejor manera de comenzar tu Erasmus. Una de las
mejores cosas que puedes hacer es contactar a tu seccion
local de ESN y hacerles preguntas sobre el alojamiento;
estaran encantados de ayudarte y darte consejos basados
en su propia experiencia. Ten cuidado, no todos los paises
funcionan como el tuyo: si estds acostumbrado a ciudades
donde puedes llegar una semana antes y encontrar
alojamiento, jpuedes llevarte una decepcién con la realidad

de la situaciéon en algunos otros paises!
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e Busca festividades locales: y mas especificamente, las

festividades cercanas a tu fecha de llegada. Supongo que no
tengo que especificar por qué. ;Te he contado alguna vez
sobre cuando todas las tiendas de la ciudad estaban cerradas
y tuve que comer pasta de dientes para sobrevivir? jTen

cuidado con las fechas!

e Aprende un par de palabras: “Pero todos hablaran inglés”, te

oigo decir... Bueno, puede que eso sea cierto para la mayoria
de las personas con las que interactuaras, pero también hay
una gran parte de la poblaciéon que puede no hablar inglés,
como el conductor del autobus que te llevara a tu alojamiento
o el empleado del restaurante que te atendera el primer dia.
Ademas, siempre es bonito para tu propia cultura saber un
par de palabras en un idioma extranjero, cémo decir “hola”,
“creo que eres atractivo” o “;cudl es tu nimero, por favor?”.
(Nota: no confundas esta situacion hipotética con lo que
tienes que decirle al conductor del autobus. A menos que

pienses que el conductor es atractivo).

Prepdrate para las restricciones de datos moviles: este es un
tema muy “millennial” (ya sabes, el tipo del que les encanta
quejarse en los periddicos online), pero se ha vuelto tan
comun tener acceso ilimitado a datos en nuestra vida
cotidiana que puede volverse complicado estar sin ellos. Y, de
hecho, hay posibilidades de que no tengas acceso inmediato
a tus datos una vez que llegues a tu nuevo hogar, el momento
en que mas lo necesitaras, jYa que no conoces tu nuevo

entorno! (Consejo: tu compafnia telefénica NO esta de tu
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lado; determinaran en qué pais es valida tu tarifa de datos - o

mas bien, en cudl no - mas rapido que la Uniéon Europea).

Para que no andes por las calles como un pollo sin cabeza
una vez que llegues a tu pais anfitrion, asegurate de tomar
algunas precauciones a la antigua antes de aterrizar, como
capturas de pantalla de Google Maps para ver como llegar a

tu alojamiento, o incluso ir mas alla e imprimir mapas fisicos,
con direcciones y todo. Si aun asi te encuentras en problemas,
no dudes en usar una solucién aun mas antigua: jpreguntar

a la gente! La mayoria de los locales son muy amables,
especialmente si pareces perdido y llevas dos maletas llenas
de ropa (puedes intentar llorar un poco para parecer mas

convincente si quieres).

PS: Si los locales no parecen hablar inglés con fluidez,

ientonces por favor consulta el punto anterior

Intenta echar un vistazo a cémo funcionan el sistema social

y el legal: este punto es un poco mas complicado que el

resto, pero forma parte de los pasos administrativos. ;Tal vez
necesites una cuenta bancaria local? ;Quizas necesites algun
tipo de registro de seguridad social para disfrutar de servicios
en todo el pais? ;Tal vez debas registrarte con alguna
autoridad al llegar para oficializar tu estancia? En cualquier
caso, siempre es mas seguro y facil obtener informacion sobre
los sistemas legales y sociales locales antes de salir. No tiene
gue ser un analisis exhaustivo del cédigo legal del pais, pero

buscar rapidamente “qué hacer antes de ir a xxx” siempre es
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buena idea.

Y ese es el mejor consejo que podemos darte por ahora. jSeguro
que habra mas obstaculos, pero nada que no puedas superar!

Asi que empieza tu maleta y jmanos a la obra!
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D

Dormitorio vs. Apartmento

Escrito por SABINA ACHIM (RUMANIA)

llustrado por Como se mencionod anteriormente, encontrar alojamiento deberia

Bétka Hamrovd L o

(Republica Checa) ser una de tus principales prioridades al enterarte de que has
sido aceptado en el programa Erasmus+. Aqui es cuando debes
tomar una decision importante: ;solicitar o no solicitar un lugar en

los espacios estudiantiles?

Antes de comprometerte con cualquier decision sobre tu nuevo
hogar, considera los factores financieros, asi como los sociales

y académicos. Los dormitorios universitarios pueden ser una
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buena opcion para aquellos que nunca han estado lejos de casa.
Este es el lugar donde, cada dia, conoces a gente nueva de todo

el mundo que, al igual que tu, estdn deseosas de intercambiar
historias y hacer amigos. Aqui es mas facil notar las diferencias

y similitudes culturales, y definitivamente encontraras a alguien
gue piense de manera similar a como lo haces tu. La mayoria

de los dormitorios tienen habitaciones compartidas, con la
opcién de una habitacion privada disponible por un precio mas
elevado. Aunque no puedes elegir a tu compafnero de cuarto

al hacer el check-in, puedes si puedes pedir un traslado a otra
habitacion si no conseguis congeniar. Si quieres estudiar en
silencio, puedes usar las salas de estudio en cualquier momento.
Algunos dormitorios también cuentan con una sala comun, sala
de juegos, lavanderia o incluso un gimnasio. Puedes cocinar

tus comidas, pero a veces tendras que pelear por espacio en la
nevera. La cocina puede ser para dos o puede ser compartida
con otros estudiantes del mismo piso. Hay ciertas pautas que
seguir en el dormitorio, y es posible que necesites pedir permiso

para que un amigo se quede a dormir.

Desde el punto de vista financiero, te alegrard saber que hay una
tarifa mensual establecida que incluye internet y otros servicios
utiles, sin cambio en cuanto al precio, sea invierno o verano.
Ademas, en caso de un problema con, por ejemplo, una tuberia
gue gotea, siempre hay alguien del personal a quien puedes
[lamar para que solucione el problema; no necesitas buscar un
fontanero local y pagar por sus servicios. Se proporciona un

servicio de limpieza en las areas comunes y, si tienes suerte,
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recibiras periédicamente reemplazos para la ropa de cama.
Aungue no te encontraras en el centro de la ciudad, vivir en una
“ residencia puede ser util, sobre todo por la manana, ya que se
No hay una encuentran cerca de la universidad. Y también por la noche, si lo
opcion correcta o . . )
incorrecta, cada Unico que quieres es relajarte en uno de los bares del campus.
una nos presenta . . L i
diferentes retos. Ten en cuenta que las plazas en las residencias son limitadas, asi
Piensa en los pros i ) .
y los contras. gue deberias considerar esta opcidon y comprometerte antes de

la fecha limite establecida por la universidad anfitriona.

Por otro lado, alquilar un apartamento es la eleccion

correcta si lo que mds valoras es tu independenciae. Los
apartamentos compartidos son muy comunes, pero debes
elegir cuidadosamente a las personas con las que vas a vivir;
encontrar companeros de piso rdpidamente para poder pagar el
alquiler no valdrd la pena si te das cuenta de que no compartis
valores. Viviras con una serie de reglas, las que se indican en tu
contrato de arrendamiento y las tuyas propias. Tu habitacion

te brinda privacidad e intimidad, decides cuando invitar a
personas, no necesitas pedir permiso para organizar una fiesta.
Sin embargo, deberas considerar a los vecinos; no es raro que
[lamen a las autoridades cuando empiezan a escuchar musica
demasiado alta. Mas espacio, una cama mas grande, una cocina
totalmente equipada y companeros de piso con los que estas
de acuerdo, todo eso en la parte de la ciudad que mas te
atraiga. Dependiendo de la regidon y el clima, el coste de los
servicios pueden duplicarse durante los meses de invierno. En
algunas ciudades europeas, es posible que tengas que firmar un

contrato con una duracion minima de un ano, asi que encontrar
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un reemplazo puede suponer un problema si solo pasas un

semestre en el extranjero.

Tu alojamiento durante el intercambio es un asunto importante
y una eleccién personal; no hay una respuesta correcta o
incorrecta, ya que cada opcion presenta diferentes ventajas

y desafios. Puedes echar un vistazo a las oportunidades de
alojamiento por internet, usando motores de busqueda o grupos de
Facebook. Tu coordinador Erasmus, ESN Buddy o tu seccion local

de ESN también pueden tener algun consejo sobre su ciudad.

Haz una balanza con los pros y los contras. Considera quedarte
en la residencia al principio; alli haras tus primeros amigos
y, desde ahi, podras comenzar a buscar un apartamento mas

tranquilamente.

No importa la eleccion, jhaz la maleta y prepdrate para una

experiencia que cambiard tu vida!
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¢Como puede ayudarte ESN?

Escrito por KACPER BOROWIECKI (POLONIA)

ESN. Significa Erasmus Student Network, y ya hemos mencionado
este nombre en el e-book porque, bueno... (Somos nosotros! Es

posible que ya hayas oido hablar de nosotros. jDespués de todo,
estamos presentes en mas de 500 asociaciones locales y en mas

de 40 paises!

Entonces, ;quiénes somos y qué podemos hacer por ti? Por
supuesto, puedes sobrevivir a tu Erasmus sin ESN cerca, pero

confia en nosotros, si te unes a los eventos de la organizacion

Axl ) \ -
Countries of the
* E S N | Erasmus Student Network

Erasmus Student Network

@ ESN member

as of GA Braga 2023

@ Candidate country

as of GA Sakarya 2022

esn.org
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Erasmus Student
Network fue
fundada en
Utretch en 1989
- tan solo dos
anos desptles
del lanzamiento
del programa
Erasmus.
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estudiantil mas grande de Europa, jtu Erasmus alcanzara otro

nivel!
Comenzamos a ayudarte lo antes posible

:Por qué? Facil: porque nos importa. Cuidamos de los
estudiantes de intercambio desde el primer momento. Incluso
nuestro nombre - Erasmus Student Network - enfatiza que

los estudiantes son nuestra prioridad. Uno de nuestros valores
es que somos “estudiantes ayudando a estudiantes”. Y ESN

sabe lo que hace: estamos activos desde 1989. Nuestros
voluntarios estan tan ansiosos por ayudar a los estudiantes
que normalmente comenzamos a asistirlos incluso antes de
que realmente comiencen su Erasmus. ;Como? Gracias a todas
esas generaciones de estudiantes Erasmus y sus contactos, jsomos
expertos en movilidad! Muchos de nuestros miembros ya han
estado de intercambio. Mientras que tu Oficina de Relaciones
Internacionales deberia ayudarte con cualquier pregunta y
problema que puedas tener, también puedes escribir a tu
seccion local de ESN, ellos estaran encantados de responder a

todas tus preguntas.
iTu “buddy” te ayudarad!

Después de haber hecho todas las preguntas pertinentes y de
haber llenado todos los documentos necesarios, te das cuenta
de que el momento se acerca, de que tienes que prepararte para
el gran dia. Para ayudarte con eso, existe la posibilidad de que |la
seccion de ESN en tu universidad puede asignarte un “buddy”.

Si te asignan uno, definitivamente contacta con él antes de tu
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llegada. Esta persona es un estudiante de la universidad a la que
llegas y ya sabe como funcionan las cosas, desde las clases y el
transporte publico hasta las tiendas y los bancos. Respondera
todas tus preguntas; puedes confiar en él y preguntarle
cualquier cosa. No te preocupes si tu pregunta parece extrana;

ya nos lo han preguntado todo.

Al llegar a tu destino, tu “buddy” te recogerd. Recuerda avisar

con antelacion sobre el momento y lugar de llegada. Luego, te
ayudara a encontrar la forma de llegar a tu alojamiento. Por cierto,
si tienes dificultades para encontrar dicho alojamiento, puedes
contactar con tu “buddy” antes de llegar, él te dara algunas

ideas. ;ESN tiene acuerdos con excelentes empresas que ofrecen
alojamiento para estudiantes a precios asequibles! Solo tienes que

preguntar a la seccién de tu ciudad Erasmus.

Tu “buddy” te ayudara en tus primeros dias en tu pais de
destino. Sabemos que muchas cosas pueden ser diferentes,
incluso si sigues en Europa. Tu “buddy” sabe dénde encontrar el
supermercado mas cercano, la mejor comida para llevar y conoce
todas las costumbres locales. Cosas que son comunes en tu pais
pueden estar prohibidas en el pais de destino y tu “buddy” lo
sabe. Si dejas que te ayude, jte ahorrara muchas dificultades,
tiempo y dinero! Y, por supuesto, no hace falta decir que te
sugerira una buena tarifa movil, la necesitaras para subir todo a

Instagram y hacer videollamadas con tu familia.
iHay mds que solo un “buddy”!

Aunque tu “buddy” serd probablemente la primera persona
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de ESN con la que contactes, ESN, por supuesto, no esta
compuesta solo por “buddies”. Te ofrecemos muchos mas
servicios y posibilidades. Por ejemplo, los grupos en redes
sociales con todos los estudiantes Erasmus son muy a menudo
Mds de 160.000  creados y administrados también por nosotros. jIncluso podrias
personas utilizan . )
la ESNcard tener acceso al tuyo antes del intercambio!

cada afo. Esta
proporciona miles

de descuentos Al principio de tu Erasmus, tendrds la oportunidad de participar
(alojamiento,

deportes, en una Semana de Orientacion organizada por tu seccion de
comida...) en toda

Europa. ESN. Alli, no solo conoceras a otros estudiantes Erasmus por

primera vez (jy sabemos que esas relaciones duraran anos!),
sino que también obtendras una vision general de la ciudad.
Te mostraremos los lugares mas emblematicos, asi como
informacién de interés, como por ejemplo: como y déonde
conseguir los billetes para el transporte publico. Esto puede
ser complicado, especialmente cuando la sefiora encargada de

venderlos solo habla ese extrano idioma local.

También estaremos encantados de compartir contigo la culturay la
cocina local. Una de las mejores maneras de descubrir la cultura
de tu pais Erasmus es unirte a los viajes organizados por ESN.
:Qué puede ser mejor que viajar con estudiantes de intercambio
y estudiantes locales de ESN compartiendo juntos momentos
inolvidables? Nos encantaria que te unieras a los viajes de ESN;
sabemos que los estudiantes de intercambio los recuerdan como

algunos de los mejores momentos de su Erasmus.

Hablando de viajes, sabemos que viajards bastante durante tu

Erasmus. La ESNcard viene equipada con descuentos para
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diferentes servicios, como bares, restaurantes, albergues y

transporte.

Y por ultimo, jfiestas! Si, celebramos fiestas y nos encanta
hacerlo. Somos muy buenos organizando fiestas de bienvenida,
enfocadas en mostrar la diversidad internacional de los
estudiantes Erasmus (por ejemplo, pintdndote la bandera de tu
pais en la cara durante el evento). jQuién sabe, tal vez conoceras
ahi a tus mejores amigos! Al menos, nos aseguraremos de que te

diviertas.

Viajes, fiestas, Semana de Orientacidn... Ya es bastante, ;no?
Pero no podemos olvidarnos de mantenernos activos, ;verdad?
El deporte también esta incluido en el menu de tu Erasmus;
pueden ser actividades simples como jugar a los bolos o al
voleibol, pero también intrigantes como el zorball. jLa eleccién
es tuya! Y si eres competitivo, Unete a los Juegos Internacionales
Erasmus, una competicion deportiva internacional organizada
por nosotros, donde representantes de varios paises de la red

compiten entre si.
Ayudamos a la sociedad

Ademas de las actividades disefadas especificamente para
estudiantes Erasmus, también proponemos actividades
destinadas a contribuir en la sociedad; queremos marcar la
diferencia, no solo para los estudiantes Erasmus; sino también
para otros. Muchas las organizara tu seccion receptora, desde
visitar a ninos en una escuela o en un orfanato, pasear perros
de un refugio de animales o aprender cémo las personas con

discapacidad ven el mundo.
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Sabemos que esto te brindard muchos recuerdos y buenas

sensaciones, y sentirds que estds haciendo algo bueno por la

sociedad..

Esto es solo una breve introduccién de todo lo que hace ESN y
como puede ayudarte. Nuestra organizacion estd compuesta por
mds de 500 secciones capaces de organizar eventos diversos a la
par que interesantes. No dudes en contactar a una seccién de
ESN en tu universidad de destino antes del Erasmus y considera

unirte a ESN en tu universidad de origen; jno te arrepentiras!
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¢éPor qué nos unimos a ESN?

“Estudié fuera durante 4 afos, y en esa época recibi mucha
ayuda. jEntonces me di cuenta de que era hora de devolver
el favor! Después de 2 anos en la asociacidén, aun participo
de manera activa, porque se que cualquier granito de arena
que aporte me ensena mucho mds de lo que pueda llegar a
imaginar”

Sena Akcicek (Turquia)

“Me uni a ESN porque necesitaba hacer algo mds que
ver series. Aun sigo aqui después de 4 anos, me encanta
contribuir. Y después de estos 4 anos, aun sigo aprendiendo
y todavia veo espacio como para crecer de manera personal
y profesional.”

Nikolina Purié (Serbia)
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Los primeros momentos

Escrito por ALVARO MIRA (ESPANA)
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6 AM. La alarma de tu teléfono suena y tienes que apresurarte a

la ducha para llegar a tiempo a tu vuelo. Te tomas una taza de
café mientras tus padres empiezan a ponerse nerviosos porque
estas tardando demasiado. Te subes al coche. Te bajas del coche
porque olvidaste la tarjeta de embarque en la mesa. Por fin
llegas al aeropuerto. Es el momento de decir adids (y es tan
emotivo como esperabas), y por fin estas sentado en un avion.

Te das cuenta: jtu experiencia Erasmus acaba de comenzar!

El comienzo de tu Erasmus es uno de los momentos mas
emocionantes, intensos y apasionantes de esta experiencia.
Calles diferentes, un idioma distinto, comida nueva... en este
punto, incluso tu eres diferente; porque cuando dejaste tu casa

con destino a tu nueva vida, algo en ti ya habia cambiado.

Llegar al que sera tu hogar durante los préoximos 6-9 meses no
es facil. No fue facil para mi ni para el resto de amigos que se
mudaron al extranjero al mismo tiempo. Pero, créeme, al final,
lograras adaptarte y acostumbrarte a tu nuevo estilo de viday a

tu nueva ciudad.

La primera semana de tu Erasmus serd, probablemente, la mds
confusa. Hay tantas cosas con las que tendras que lidiar,

especialmente alojamiento, tramites burocraticos, cambios en
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tu Learning Agreement y muchos otros problemas inesperados.
iPero todos sobrevivimos! Ten paciencia, no te estreses y
tomatelo con calma. Una de las mejores cosas de no tener ayuda
es que te volveras independiente capaz de resolver problemas

por ti mismo.

Una buena idea durante los primeros dias desde tu llegada es
explorar la ciudad. Asegurate de conocer el barrio en el que
viviras: busca supermercados, bancos y otras tiendas que
puedan serte utiles en algin momento. En mi caso, jincluso
descubri que hay un cine a la vuelta de la esquina! También
puedes empezar a explorar el patrimonio cultural de tu nueva
ciudad, especialmente museos y otros lugares importantes, y
una vez que termines con los lugares tipicos, adéntrate en las
areas que frecuentan los locales. Créeme, te sentirdas como en

casa cuando conozcas las zonas que visitan los locales.

Ya hemos hablado de ello, y por supuesto estamos sesgados,
pero aqui esta la mejor recomendacion que podria darte: junete
a la seccion local de ESN! Estoy seguro de que estaran dispuestos
a ayudarte a integrarte en la ciudad, en la universidad y también
con tu nuevo estilo de vida. En muchos casos, ESN se convierte
en uno de tus mejores aliados para hacer nuevos amigos,
resolver dudas sobre procedimientos universitarios y muchas

otras cosas. jAl menos, asi fue para mi!

;Y qué hay de conocer gente? Si, durante tu estancia conoceras
a muchas personas nuevas, y algunas de ellas se convertiran

en grandes amigos que te acompanaran durante muchos anos.
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Pero ambos sabemos que, a veces, puede ser dificil ;verdad?
Especialmente si estas en un pais extranjero, hablando un
idioma diferente. Bueno, miralo de esta forma: todos estais en
la misma situacion. Todos acabais de llegar y apenas conocéis
nada ni a nadie, asi que no tengas miedo de iniciar cualquier
conversacion. Ya sea en una fiesta, un descanso en clase, el
almuerzo en la cafeteria... jCualquier momento es bueno para

iniciar una conversacion y empezar a hablar con gente nueva!

En resumen, nadie dijo que comenzar seria facil. Pero cuando se
trata del Erasmus, cada esfuerzo vale la pena. Intenta aprovechar
al mdximo los primeros dias, incluso si aun no estds completamente
instalado, porque una vez tu estancia llegue a su fin, estaras

deseando volver al principio.
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Erasmus: El impulsor para aprender un
nuevo idioma

Escrito por LAURA FERRE SANJUAN (ESPANA)

Como mencionamos antes, y sin importar tu lugar de destino, es
probable que todo a tu alrededor esté escrito (y hablado) en un
idioma diferente al tuyo. Aprender otro idioma es, junto con la
comprension cultural, una de las habilidades mas valiosas que te

brindara el pais anfitrion durante tu estancia en el extranjero.

La escritora Rita Mae Brown dijo una vez: “El lenguaje es el mapa
de una cultura. Te dice de donde vienen sus gentes y hacia donde
van.” Al vivir la experiencia Erasmus, te conviertes en parte de

una cierta cultura, y al aprender y usar el idioma, tendras la

llustracion de
Bétka Hamrovd
(Republica Checa)
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capacidad de comprender de |la mejor manera algunos aspectos
culturales de su manera de entender la vida y tener asi una

mejor comprension de tu experiencia en el pais.

El aprendizaje de un idioma no es un proceso unidireccional y
simple. Es muy complejo, y una amplia gama de factores influye
en el dominio de tus habilidades en un idioma extranjero y en

el tiempo que te toma conseguirlas. Factores como el parecido
de tu lengua materna al segundo idioma, tus habilidades en

el aprendizaje de idiomas, la adecuacion de tu método de
aprendizaje a tus necesidades como estudiante, tu conocimiento
de la linglistica como ciencia o de otros idiomas extranjeros,

o el tiempo y la calidad de exposicion al idioma. Todos estos
factores moldean tu proceso de aprendizaje, encargandose

de que la experiencia sea diferente para cada estudiante
Erasmus. No hay una varita magica que haga que tus habilidades
linglisticas se disparen de inmediato; sin embargo, lo que si es
seguro es que, mientras estés en el extranjero, el aprendizaje
linglistico sera parte de tu vida diaria, y que la varita magica

del programa Erasmus tendra un impacto directo en tu

conocimiento del idioma extranjero.

En primer lugar, en términos de vocabulario, aumentard tu

rango de palabras cada dia. La lista de palabras que hiciste

en tus primeras clases se convertira en tu vocabulario diario.
Desde ir al supermercado hasta pedir tu comida favorita en un
restaurante, todo lo pensaras y diras en el idioma local. A veces,

las palabras no tendran traduccién de un idioma a otro.



Valentia.
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Pero ahi es donde viene la parte divertida: entender referencias
culturales especificas y expresiones que no tienen ningun
significado en tu lengua materna. Otras veces, aprenderas
vocabulario relacionado con realidades que nunca habias
considerado, como la comida local hasta ahora desconocida,
deportes regionales que seran completamente nuevos para

ti, practicas tradicionales que enriqueceran tu comprension
cultural del pais o incluso todo un espectro de palabras en jerga

gue puedes usar al salir con tus amigos Erasmus..

En segundo lugar, tus habilidades de comunicacion se pondrdn a
prueba. Te sentiras cada vez mas seguro al usar el idiomay, al
mismo tiempo, adquiriras tanto el estilo, como ciertas cualidades
de las reglas de comunicacién de la cultura extranjera. De
hecho, es posible que el idioma empiece a influir incluso en la
forma en que hablas en tu lengua materna. Es muy probable

que cuando regreses a tu pais, durante las primeras semanas te
des cuenta de que estas importando ese estilo comunicativo al
hablar en tu idioma, y es probable que sigas usando algunos de
los modismos, expresiones y estructuras de ese idioma que te

tomaste el tiempo de aprender.

En tercer lugar, durante tu experiencia en el extranjero, porque
estaras rodeado del idioma local todo el dia y porque hablaras
con hablantes nativos o semi-nativos, conseguirds un acento
parecido al de los locales. Ser parte de la comunidad linglistica
e interactuar con personas que hablan diferentes dialectos del
mismo idioma fortalecera tus habilidades de escucha, hara que

tu pronunciacion sea mas precisa, que tu entonacion se asemeje
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mas a la de un hablante nativo, que tus estructuras gramaticales
sean mas similares a las que se usan frecuentemente en ese pais

e incluso que los sonidos se vuelvan mas precisos.

Finalmente, el programa Erasmus también te dard la posibilidad de
explorar el idioma desde un punto de vista social y cultural. ; Qué
necesita ser dicho? ;Qué no? ;Qué referencias de la cultura pop
sustituyen sustantivos comunes? ;Qué personajes histoéricos se
atribuyen a qué cualidades? ;Qué se expresa con gestos? ;Qué

unidades linglisticas son intrinsecas a otras partes del discurso?

En conclusion, tu experiencia Erasmus contribuird a mejorar
tus habilidades linglisticas desde diferentes perspectivas.
Varios factores determinan el aprendizaje y dominio de un
nuevo idioma por parte de cada estudiante; sin embargo, lo
gue es seguro es que, como estudiante Erasmus, mientras
disfrutas de la oportunidad de aprender de otros, compartir
ideas, intercambiar culturas, divertirte, respetar diferencias y
enriquecerte gracias a toda la diversidad y singularidad del pais
anfitrion y de cada persona que conozcas, estaras ganando
valiosos conocimientos culturales y lingliisticos durante cada

minuto de tu tiempo.
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Como aprender un
nuevo idioma

Escrito por LAURA KLAUS (LITUANIA)
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Como se menciond anteriormente, por si mismo, Erasmus es
una gran manera de aprender un nuevo idioma. Sin embargo,

si decides aprenderlo, hay una cosa que debes saber: debes
practicar tanto como sea posible y de la manera mas amplia que
puedas. Los cursos en la universidad y las circunstancias que te
obligan a hablar el idioma local son un buen comienzo, pero no

son suficientes.
1. Habla con la gente autoctona

Esto es inevitable. Puede ser un poco estresante al principio,
pero no tengas miedo de cometer errores, porque lo haras.
Muchos, de hecho. A tus amigos locales no les molestar3;
estaran contentos de que estés aprendiendo su idioma. Ademas,
son los mejores maestros, porque los temas de conversacién
seran los que sueles tratar. Te corregiran y te aconsejaran al

instante. Y te felicitaran por tu progreso.
2. Descarga apps y estudia ientras viajas

Aplicaciones como Duolingo o Memrise son muy utiles para
estudiar un idioma nuevo. Descarga un par en tu movil y estaras
listo para empezar. Te ayudara a aprovechar tu tiempo libre de

manera util.



otra manera
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3. Asiste a intercambios lingtiisticos

En cada gran ciudad existe una oportunidad como esta. Quiza
se trate de un tandem linglistico organizado por la seccién
local de ESN. O reuniones de intercambio de idiomas en alguna
cafeteria, investiga un poco, pregunta a tus amigos locales y
extranjeros, y podrias encontrar un lugar en el que mejorar

tus habilidades linglisticas. Ademas haras muchos amigos en

el proceso. Aparte, en |la mayoria de estos eventos tendras la

oportunidad de compartir o ensenar tu lengua materna.
4. Ve peliculas y escucha musica

Asi compaginaras ocio y aprendizaje. Descarga tu pelicula
favorita en el idioma que estas aprendiendo. Aprenderas
vocabulario, mejoraras tu gramatica y tendras una idea de cémo
habla la gente. Ademas, leer los subtitulos puede ayudarte a ver

como pronuncian su alfabeto.

Lo mismo para la musica, puedes escucharla en cualquier lugar,
sin necesidad de prestar atencioén a la pantalla. También puedes
descargar alguna aplicacion que muestre la letra, lo que te
ayudara a mejorar tu lectura y pronunciacion. ;Y también tus

habilidades de canto!
5. Lee. mucho

Al igual que las peliculas y la musica, te ayuda a mejorar tus
habilidades lingliisticas. Pero leer es mas facil, porque traducir
palabras desconocidas es mas conveniente, especialmente

online o en algunos lectores de libros electrénicos (Kindle).
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Solo descarga un plugin para tu navegador o una base de datos

lingliistica y podras traducir palabras que no conoces con un clic.

jBuena suerte!
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No hablesconalguiendetupais mientras
estésenel extranjero

Escrito por GUILLAUME MINOT (SUECIA)
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“Oh, vaya, jacabo de enterarme de que hay una gran comunidad
de personas de mi pais en el lugar al que voy de Erasmus!

iQué suerte la mia! Estan por toda la ciudad, salen juntos
regularmente y, por supuesto, todos van a hablar mi lengua

materna.

Pero también tengo amigos de mi universidad/ciudad/inserte
grupo aqui... que vienen al mismo destino que yo. jNo puedo
esperar para compartir un piso con ellos para poder hablar siempre
en mi idioma y no aprender nada, ya sea en inglés o en cualquier
otro idioma! Aun mejor, ni siquiera tendré que aprender nada
sobre otras culturas, ya que estaré con mis amigos todo el

tiempo

Sobra decir que, debido a todo esto, no habria porque saliry
hacer nuevos amigos. ;Para que voy a hacer amigos en el Erasmus
si ya tengo amigos? Bueno, eso no es del todo cierto; después
de todo, todavia conoceré a algunas personas nuevas entre
esos estudiantes de mi pais, y probablemente tengamos muchos
temas nuevos de los que hablar, como quejarnos sobre la
situacion de nuestro pais y su politica (ho mientas, sabemos que

lo haces, sin importar de dénde seas).

Quiero decir, probablemente podria no hacer eso e ir un poco
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fuera de mi zona de confort, como se supone que debo hacer
durante mi Erasmus. Pero, ;qué puedo sacar de esto? ;Y qué
esperan que haga la gente al respecto? jEspero no participar
en esas ridiculas actividades de ESN! ;Fiestas y eventos
organizados especialmente para estudiantes internacionales?
Pssh, gracias, pero no gracias; estaré mucho, mucho mas feliz
viendo programas de television y peliculas de casa con mis
compatriotas. ;Y por qué deberia probar diferentes tipos de
deliciosa comida de todo el mundo cuando puedo disfrutar de
mis platos favoritos, excepto que son un poco menos buenos
porque no son tradicionales de este lugar? Si, no hay duda, sé

exactamente lo que haré, jmuchas gracias!

“Si, no puedo esperar para ir a este Erasmus y experimentar

absolutamente nada diferente a mi situacion actual”

- Dijo ningun estudiante Erasmus nunca.
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Explorando la cultura
de tu pais anfitrion

Escrito por LAURA KLAUS (LITUANIA)
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Eso es todo. Ya te has instalado. Ya has deshecho tu maleta y
estas empezando a familiarizarte con tu nueva ciudad y tu nueva

universidad. Entonces, ;ahora qué?

Bueno, ;te has planteado conocer la cultura de tu pais anfitrion?
(&
;Probar su comida, conocer su historia o su idioma? Aqui tienes un

pequeno resumen de los pasos a seguir para lograr estos objetivos.
1. Relacionate con los lugarenos

Lo primero que deberias hacer es conocer a gente autoctona. Tal
vez la manera mas sencilla sea relacionarte con los estudiantes

locales que van a clase contigo.

:Por qué? Porque no hay cultura sin personas. Nosotros somos
guienes creamos la cultura, ya sea en nuestras universidades,
organizaciones, ciudades, paises y mas alla... Asi que, si
realmente quieres explorar |la cultura de un pais, los locales seran
tus mejores guias y mentores. Ellos son las personas a las que
deberias preguntar dénde ir, qué ver, qué es importante para
este pais en cuanto a arte, deportes, tradiciones, celebraciones o

cualquier otra cosa que quieras explorar.

2. Aprende el idioma
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Esta cientificamente comprobado que los idiomas moldean la
forma en que pensamos. Por eso, una de las mejores maneras
de explorar la cultura de un pais extranjero es a través de su

idioma.

No necesitas aprenderlo perfectamente, en la mayoria de los
casos ni siquiera sera posible durante tu tiempo en el extranjero.
Pero te ayudara a ver cémo piensan las personas. Las pequenas

diferencias en los idiomas pueden decir mucho.

Por ejemplo, ;qué palabras tienen mas sinénimos? ;Tal vez
“lluvia”, porque alli llueve mucho? ;O “nieve”? ;O la comida?
Ademas, ;como imaginan las personas los diferentes conceptos?
Tal vez la luna es femenina y el sol es masculino. O quizas no
existe un concepto de género. Todas estas pequenas cosas

pueden decirte mucho sobre la cultura.

Bonus - A los lugarenos les encantara que aprendas su idioma,

especialmente si no es muy comun alrededor del mundo.
3. Disfruta de la gastronomia local

Si has viajado al menos a un par de paises antes, esto sera algo
obvio: prueba la comida local. Seguro que esta riquisima, o
también puede ser algo inesperado, algo que nunca hubieras
imaginado. Pero seguro que vale la pena. También es parte de
la cultura. Te ayuda a entender qué productos suelen usar las
personas para cocinar, como qué tipos de verduras y frutas
crecen en el pais.Esto puede ensenarte lo que les gusta hacer a

los locales; por ejemplo, tal vez les encanta recoger setas, y por
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eso los platos nacionales las utilizan tanto.

Asi que deberias probar todos los platos locales. Después de
todo, tienes tiempo para hacerlo, ;por qué no ser curioso? Y
finalmente, cuando encuentres tu favorito, deberias aprender a
cocinarlo. Pide consejo a tus amigos locales o busca la receta en
internet y sorpréndelos. Ademas, no olvides compartir algunos

platos tradicionales de tu pais en el Erasmus.
4. Participa en la escena cultural local

Galerias de arte, museos, festivales de musica, conciertos de
artistas locales, teatro, cine, literatura: cada pais tiene mucho
que ofrecer. jIntenta explorarlo! Visita una galeria de arte, o

una exposicion de algun fotégrafo local. Escucha musica local

o asiste a un bolo de artistas nativos. Tal vez alguna obra de
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teatro se haya traducido al inglés. Los libros y las peliculas
probablemente también lo estén. Elige un escritor local y

explora su obra.

No solemos tener muchas oportunidades para disfrutar de estas
cosas. Si vas a un pais durante unas vacaciones de una semana,
lo mas probable es que no tengas tiempo de leer libros, asistir

a conciertos o ver peliculas en el cine. Pero en un Erasmus, si

puedes.
5. Inférmate sobre la historia

Cada pais tiene su propia historia. Y te apuesto a que es una

historia que podras disfrutar aprendiendo.

La forma mas facil de hacerlo es en internet. Pero eso no es
muy divertido ;verdad? Visita museos, castillos, pregunta a los
locales por la historia. O simplemente pasea por las callesy
piensa qué tipo de historias se esconden dentro de los muros de

los edificios mas antiguos.

Al aprender algo sobre la historia local, descubriras de qué
se sienten orgullosos los nativos. Qué es lo que les duele o
entristece recordar. Qué leyendas rodean tus lugares favoritos

de la ciudad o qué ha sucedido alli en el pasado.
6. Abraza las tradiciones

Al igual que la historia, muchas tradiciones estan ahi para ser
descubiertas. Todos celebramos diferentes festividades. O las

mismas festividades pero de maneras diferentes. Aprende como
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las celebran los nativos y Unete a ellos, jporque cuantos mas,

mejor!

Algunas tradiciones pueden parecer mas extranas que otras,
pero, al igual que el idioma, la historia y las artes, te ayudaran
a entender mejor el lugar en el que vas a pasar estos meses.
Podrias intentar vestirte con ropa tradicional, celebrar

las festividades como un nativo y adoptar algunas de las

costumbres del pais.

Una vez mas, eso no es posible cuando solo visitas el pais. Ahora
tienes la oportunidad de aprender todo sobre él, porque esto es

una oportunidad unica en la vida.

;La aprovecharas?
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Actividades Erasmus Tipicas

Escrito por GUILLAUME MINOT (SUECIA)
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Ya estas en tu pais de acogida. Te has instalado, has sacado
todas tus cosas de la maleta, tal vez ya has conocido a algunos
estudiantes, de intercambio y locales. Aln podrias sentirte un
poco desorientado, inseguro y, en general, un poco incbmodo
en esta tierra llena de nuevas oportunidades. Te haria bien que
alguien, en algun lugar, te propusiera algo que hacer, algo para

liberar tensién y relajarte un poco.

iNo temas, querido estudiante de intercambio! jNosotros, en
ESN, estamos aqui para ti! Y lo que es mas, tenemos un montén
de actividades en mente. Y, sin importar a dénde vayas, hay 5
tipos de actividades que siempre encontrards, asi que hecha un

vistazo rapido para saber que esperar.
Fiesta de bienvenida

iBienvenido a la vida Erasmus! ;Y qué mejor bienvenida que una
fiesta con tematica internacional, donde puedas conocer gente
de todo el mundo que pronto se convertiran en caras familiares?
Agrega una pizca de musica internacional y tendras una fiesta
increible para recibirte en tu intercambio. Ah, y debido a las
leyes internacionales, “Despacito” solo podra escucharse

una vez por fiesta, jTambién se una fiesta de tematica latina!

iSiéntete libre de recordarselo al DJ!
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llustrado por
Bétka Hamrovd
(Republica Checa)
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Cena Internacional

¢Por qué viajan las personas? ;Diversidad cultural? ;Por
experiencias que abren los ojos? ;Por oportunidades

profesionales?

Aja. No. La gente te dira eso, pero estan mintiendo. La verdadera
razén por la que estas tan emocionado de ir al extranjero es para
probar todos esos maravillosos platos de otros paises. Y durante
las Cenas Internacionales, tendras la oportunidad de llevarlo

al siguiente nivel: jtendras acceso a comida de todo el mundo!
Al mismo tiempo, también tendras la oportunidad de mostrar

la gastronomia de tu pais, jlo cual siempre es genial! Excepto si
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iEspera lo
inesperado!
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eres de uno de esos paises donde se espera que cocines como
un chef. Si ese es tu caso y no eres chef, jquizas quieras llamar a

tu familia para una clase de cocina de emergencia!
Visitas a la Ciudad y Excursiones

:Qué haces cuando estas de intercambio? jViajar aun mas, por
supuesto! Ya sea dentro de tu propia ciudad, en sus alrededores
o en cualquier otro lugar del pais. jIncluso en el extranjero! Las
secciones de ESN usualmente tienen acuerdos con agencias de
viajes locales, o simplemente organizan excursiones. Asi que,
pasea por ahi y descubre los secretos de tu ciudad anfitriona;

o haz senderismo, pasea por la playa, visita monumentos y

castillos... En resumen, jdescubre y diviértete!
Actividades Sociales

El Erasmus no es solo trabajo y nada de diversioén, ya lo

dijimos. Pero tampoco es solo diversion sin responsabilidad. De
hecho, a la mayoria de nosotros en ESN nos importa mucho el
bienestar de los estudiantes internacionales, como ya habras
comprendido, pero ademas nos importa mucho mas que eso.
Todos estamos unidos por un sentido comun de responsabilidad
y carino hacia el lugar que nos dio la bienvenida y nos hizo ser

guienes somos.

Asi que, para contribuir, nos gusta organizar actividades
sociales. Ya sea visitas a las escuelas locales, talleres sobre
concienciacion respecto a diversos temas, cuidado del medio

ambiente y mas, jintentaremos hacer el bien a nuestro alrededor
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e involucrarte tanto como podamos! Y quién sabe, jquizas

termines queriendo tanto el lugar como nosotros!
Actividades Sociales

Todas las cosas buenas deben llegar a su fin. Pero no hay tiempo
para lagrimas ni panuelos, jeso no es lo que significa Erasmus!
Erasmus es diversion, Erasmus es alegria, y lo mas importante:
iLas personas que conociste! Aprovecha esta ultima oportunidad
para hacer algo a lo grande con tus nuevos amigos - ya sea una
barbacoa, una fiesta o una reunion casual, serd memorable,

iporque esos meses en el extranjero sin duda lo fueron!

Y aqui lo tienes. ;Estas emocionado? Esperamos que si. Como
mencionamos antes, estas son mas bien actividades comunes
dentro de las secciones de ESN, pero tendras muchas mas
cosas que hacer, ya sea que las proponga tu seccidén local o
que las encuentres por tu cuenta. Como regla general, jespera lo

inesperado! ;Y diviértete!



DURANTE EL INTERCAMBIO ERASMUS: A COMPLETE GUIDE

+d4 1632 960510 ~Jessie
Ilove you... .cqpm

I love you, too ;

155 PM

Como hacer que funcione
tu relacion a distancia

Escrito por AMENI MEHREZ (HUNGRIA)

llustrado por Niki  Sihay algo que, normalmente, no puedes llevaren tu maleta, es
Moraiti (Grecia) . o ]
atupareja. Apesardetodaslasventajasincreibles que trae, este
esunodelosfactores que puede hacer quelaaventura Erasmus
seamenos emocionante para quienes estan en parejaantesde
empezar esta aventura. Amenudo creemos que las relaciones alarga

distancia tienden a colapsary afracasar.

Segun un estudio realizado por el Centro de Estudio de

Relaciones a Larga Distancia, de 14 a 15 millones de personas
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rupturas respecto
a las relaciones
tradicionales se
estiman en un
25%, mientras que
las de las parejas
a distancia baja a
un 8%.
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en EE. UU. se consideran en una relacién a larga distancia. Sin
embargo, las tasas de ruptura de relaciones tradicionales se
estiman en un 25% al ano, mientras que para las parejas que
viven a distancia, la tasa es solo del 8%. Se ha demostrado que
las relaciones sa distancia son mds vibrantes y solidas, debido a
gue aunque estén lejos, las parejas tienden a comunicarse de
manera mas profunda, lo que hace que se sientan mas cercanas

entre si.
1. Comunicaos con frecuencia

Es muy importante que planifiques el tiempo de comunicacién
con tus seres queridos de manera regular. Hoy en dia,

las herramientas de comunicacién estan cada vez mas
desarrolladas. Puedes escribirle a cualquier persona desde casi
cualquier lugar. Y lo mejor de todo, jvas a descubrir cosas nuevas
y emocionantes de las que ya hablamos antes, por lo que no te

vas a quedar sin cosas que contar!
2. Planifica cudndo os veréis de nuevo

Hablar de manera virtual esta bien, pero una buena relacion
también necesita algo de conexidn fisica. Por lo tanto, deberias
planificar un encuentro tan pronto como sea posible, jantes

de que te vayas, probablemente! El poder planificar vuestro
reencuentro te ayudara a mantener la calma y ser optimista.
Ademas, Erasmus también puede ser una oportunidad increible
para ello. ;Alguna vez sonaste con un paseo romantico por
Paris? jTu intercambio en Francia sera perfecto para eso! ;Qué

tal hacer senderismo? Hay muchos paisajes hermosos por
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descubrir en Europa. Seguro que hay algo que se ajuste a tus

gustos.
3. Haced cosas juntos

A veces, npo te das cuenta de cuantas cosas puedes hacer con
tu pareja. De hecho, hay muchas cosas sencillas que puedes
experimentar incluso si estais lejos el uno del otro. Por ejemplo,
ver una peli juntos al mismo tiempo, cocinar un plato o hacer
yoga por Skype.La lista es infinita, simplemente se creativo.
Piensa en cosas que nunca habéis hecho juntos. De esa manera,
no solo compartis momentos especiales juntos, también podreis
descubrir cosas que no sabiais de vosotros mismos. Incluso
simples gestos pueden hacerte el dia y tener un gran impacto en

tu relacion.
4. Se creativo y atento

Intenta sorprender a tu amorcito con ideas innovadoras. Por
ejemplo, puedes enviarle cartas escritas por tu puno vy letra,
también perfumadas con tu colonia. Puede sonar un poco
tradicional respecto a los mensajes de texto, pero se trata

de una de las mejores maneras para comprobar tu nivel de
paciencia y mostrarle a la otra persona que no eres como

el resto. También puedes enviar pequenos regalos, flores o
cualquier otra cosa que haga a tu pareja feliz. Aprovechando
el hecho de que estas fuera, puedes aprovechar para enviarle

cosas tradicionales de tu nuevo hogar.
5. Cuida de tu pareja, pero también de ti mismo

Es importante cuidar de tu pareja, pero también es fundamental
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gue te cuides a ti mismo. Esto tendra un efecto positivo en

tu relacion. Después de todo, no estas en una carcel, también
debes ser libre para ir a donde quieras, de vivir tus propias
experiencias. Como estudiante de intercambio, tendras muchas
experiencias increibles, que pueden y deben ser solo para ti.

Esto solo hara que el reencuentro sea aun mejor.
6. Confia en tu pareja

Una de las cosas mas cruciales en una relacion es la confianza.
Claro que no es facil confiar cuando no ves a la otra persona

y no sabes con quién estan pasando el tiempo o a déonde van.
No intentes seguir cada movimiento o persona relacionada con
ellos, ya que esto podria romper toda la confianza. Ademas,

no solo haras que la otra persona se sienta incémoda, también
empezaras a dudar de ti mismo, te volveras paranoico vy, al final,
lo Unico que lograras sera hacer las cosas mas dificiles para

los dos. Lo que deberias hacer en lugar de eso es mostrarle

a tu pareja cuanto confias en ella, haciéndole saber que no

eres el tipo de persona celosa. El amor es confianza, asi que
sigue construyendo tu “castillo de confianza” hasta que te
reencuentres con tu principe/princesa y podais estar juntos para
siempre. Recuerda que sin confianza no hay castillo, y sin castillo

no hay “felices para siempre”.

En general, las relaciones a larga distancia no son tan dificiles
como parecen, especialmente si crees en el poder del amory le
das una oportunidad. Asi que cierra los ojos, vete de Erasmus y

sigue estos consejos.
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Amor Erasmus

Escrito por LAURA KLAUS (LITUANIA)

EL 27% de los
estudiantes
Erasmus
encontraron su
pareja durante
su movilidad
internacional.
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Hemos hablado antes sobre estar enamorado antes de partir.
Pero, ;qué pasa si estas soltero antes de tu Erasmus y, por
casualidad, conoces a alguien alli? ;Como afectara eso a tu

experiencia? Y lo mas importante ;realmente funcionara?
Erasmus y amor

Tu actitud hacia enamorarte durante tu Erasmus depende mucho
de lo que esperas de tu experiencia. Algunas personas parten
con la esperanza de encontrar el amor. No son la mayoria,

pero algunos si lo hacen. Generalmente, las razones para irte

de Erasmus no estan relacionadas con el amor: experimentar
diferentes culturas, aprender idiomas extranjeros, mejorar

en tu area de estudio, viajar, conocer personas nuevas, vivir

experiencias inolvidables...

No es tan raro salir con alguien durante tu Erasmus. Algunos
incluso esperan que suceda. Pero salir con alguien y estar
enamorado son dos cosas distintas. En el primer caso, sabes que
probablemente terminard cuando ambos regreséis a vuestros
respectivos paises. En el segundo, sabes que no puedes permitir

que termine. Nunca.

;Deberias enamorarme durante mi Erasmus?
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El 33% de los
Erasmus Alumni
han tenido una
pareja de una
nacionalidad
diferente frente
al 13% de los que
estudian en su
pais natal.
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Puede que lo desees. O puede que sea lo ultimo que quieras
durante este periodo tan especifico de tu vida. Pero no podras
controlar que esto suceda. No importa cuéles sean tus planes,
el amor puede llegar en cualqguier momento y podra hacerte
enamorarte perdidamente de alguien. Por otro lado, puede que
quieras enamorarte con todo tu corazén, pero simplemente no

suceda.

Y tal vez sea mas facil asi. Porque enamorarse siempre es
gratificante, pero cuando aparece la cuestiéon de la distancia,

gue tarde o temprano lo hara, no deja de ser un desafio.
;Funcionara?

Una vez mas, depende de ti. Si tus sentimientos son realmente
lo que crees que son, funcionara. No escondas tus sentimientos.
No trates de huir de ellos. El amor no es algo de lo que debas
huir. Es uno de los sentimientos mas fuertes que puedes tener

en tu vida. Y si lo sientes, deberias abrazarlo.

Como aspecto positivo, hay pruebas de que las historias de amor
de Erasmus también funcionan. Hasta ahora, las estadisticas
muestran que alrededor de una cuarta parte de las personas

gue hicieron un Erasmus conocieron a una pareja a largo plazo
alli. ;O tal vez has leido alguna de nuestras historias de amor
Erasmus en ESNblog? Eventualmente, en cualquier universidad,

se forman parejas. Y lo logran. jTu podrias ser uno de esos!
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Manteniendo una dieta saludable
durante tu Erasmus

Escrito por MARIJA PAPIC (SERBIA)

Cuando te preparas para la experiencia que cambiara tu vida,
solemos olvidar lo importante que es mantener nuestra salud
en buen estado y qué estrategias podemos adoptar para hacer
este proceso mas facil. En la fase de preparaciéon, estamos
abrumados por otras cosas: encontrar habitacion, lidiar con

el papeleo, etc. Y una vez que llegamos a nuestro nuevo hogar,
estamos emocionados de conocer nuestro entorno y hacer nuevos
amigos. Nos gusta llenar nuestro tiempo libre de viajes, fiestas y

muchos eventos sociales.

En todo este caos, generalmente olvidamos la parte complicada de
la experiencia Erasmus: vivir solos. Esto es especialmente dificil si
has vivido en casa de tu familia toda la vida, como me paso6 a mi.
Con el tiempo, te acostumbras a no tener que pensar en lavar,
limpiar, hacer las compra, cocinar y muchas otras tareas. Solo
pensar que ahora todo esto depende de ti puede parecer un

poco aterrador.

En mi caso, la parte mds aterradora fue cocinar. Nunca me
ha interesado la cocina, y todos los que me conocen diran
que no soy buena cocinando. Sin embargo, descubri que no
es oro todo lo que reluce. El hecho de que no cocinara con

frecuencia no significaba que no pudiera cocinar. Simplemente
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no me interesaba y dedicaba mi tiempo a otras cosas, mientras

disfrutaba de la deliciosa cocina de mi madre.

Cuando me vi en el extranjero, lejos de la cocina de mi madre,
queria comer platos caseros y calientes todos los dias, lo

que, por supuesto, requeriria un esfuerzo y un tiempo. Decidi
intentarlo, comenzando asi mis experimentos culinarios. Debo
admitir que, al principio, fue dificil. Principalmente porque
estaba tratando de organizarme para que cocinar fuera una
actividad divertida. Ademas, no tenia practica, por lo que me
resultaba dificil conseguir los ingredientes que necesitaba

y saber como combinarlos para no desperdiciar demasiada

comidar.

;Como empecé? Busqué recetas en google. Busqué recetas

en Google. Normalmente, solo buscaba “comida con...” y luego
agregaba el ingrediente principal que queria que tuviera el plato.
Por ejemplo: “comida con pollo”. Me salian muchas recetas,
luego usaba los ingredientes que me gustaban de la receta, los
que tenia o los que podia encontrar facilmente. Nunca segui la
receta al pie de la letra, me dediqué a experimentar y probar mis

(nuevas) habilidades.

Consejos para facilitar el proceso:

CONSEJO 1

Pregunta a los nativos, por ejemplo, a tu “buddy”, cuales son los

mejores supermercados para hacer las compras. Compra primero
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en los que te han recomendado, pero no dudes en explorar otros
supermercados. Los supermercados pueden variar en cuanto a la
calidad de los alimentos y las marcas que ofrecen, pero también

en los precios, lo cual es importante respecto a tu presupuesto.

CONSEJO 2

Haz tu compra de manera semanal. Elige algunos dias entre
semana para ir de compras, preferentemente con una lista de
los ingredientes que necesitas. Asegurate de tener siempre los
ingredientes basicos para poder combinarlos con otros. La lista
de cosas basicas puede variar segun tu cultura, tus habitos
alimenticios y tus gustos, pero déjame mencionar algunos de
ellos: aceite, arroz, pasta, cereales, leche y otros productos
lacteos (yogur, queso, nata para cocinar, etc.), huevos,

especias, mermelada, etc.

Por supuesto, durante la preparacion de tus platos necesitaras

muchas otras cosas, ademas de las ya mencionadas: verduras,



DURANTE EL INTERCAMBIO ERASMUS: A COMPLETE GUIDE

carne, etc. Puedes incluirlas en tu compra semanal o

comprarlas cuando las necesites.

CONSEJO 3

No a todos les gusta la fruta, pero todos sabemos lo saludable
y beneficiosa que es para nuestra salud. Lo mejor es comer
fruta, incluso si no eres fanatico de ellas, pero existen formas
alternativas de consumirlas que quizas prefieras. Por ejemplo,
intenta lo siguiente: compra limones y/o limas, y después de
lavarlos, cortalos en trozos grandes, ponlos en una jarra o
botella y guardalos en la nevera. Asi tendras un jugo saludable
gue no contiene azucar anadido y, al mismo tiempo, estaras
proporcionando a tu cuerpo vitaminas de frutas. Asegurate de
rellenar el agua solo unas cinco veces mas y luego tira la fruta.
También puedes experimentar con otros ingredientes como

jengibre, pepino, pomelo, etc.

CONSEJO 4

Asi como comer fruta es saludable, también lo es comer
verduras. Siempre me han gustado casi todos los tipos de
verdura, pero también he de decir que me gustaban mas cuando
las acompanaba algun tipo de carne. Sin embargo, durante

mi intercambio descubri que hay muchas ideas para comidas
vegetarianas que son ligeras pero nutritivas al mismo tiempo.
Las verduras no se mantienen frescas por mucho tiempo, asi

gue cuando hagas tus compras semanales, elige sabiamente
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lo que realmente puedas comer en esa semana y guardalas
en la nevera, ya que algunas son muy sensibles, como los

champinones, especialmente si hace demasiado calor.

CONSEJO 5

Cuando vayas al extranjero, intentaras usar los ingredientes

de tu cocina natal. Sentiras nostalgia por los sabores de tu
infancia y trataras de copiarlos lo mejor posible en tu nuevo
hogar. A tus nuevos amigos les encantara, especialmente
cuando asistas a una Cena Internacional o simplemente hagas
un picnic espontaneo en el que haya platos de distintos lugares
del mundo. Aun asi, no olvides revisar qué tiene para ofrecer
tu pais anfitridn, cuales son sus sabores e ingredientes tipicos.
Al regresar a casa, tus nuevas habilidades seran mas que
bienvenidas por tu familia y amigos, quienes sentiran curiosidad
por probar platos nuevos. Mientras, tu estaras orgulloso de
ensenarles todo lo que has aprendido, y de presentarles tu

segundo hogar de la mejor manera posible.

Espero que estos consejos te ayuden a planificar bien tus comidas y

te inspiren a pasar algo de tiempo en la cocina. jBuena suerte!
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Foulr the water into the pot so that it reaches
| approximately % of the pot, thenadd a grated |
_ medium-sized carrot and half of a soup cube into

the water. Let it boil for a few minutes and then
_ add the tomato sauce - as much as you wish_ If it's
_ too sour, you can add a bit of sugar. Apart from
sugar, you can also add other spices you like, such
as sait, per, basil, etc.

——————————
To make this solup a bit ‘heavier’ you may add scme
nasta or noodles that are used specifically for

soups. In case you would like to add them. do it

when the water with carrot starts baling and keep

it like that for a few minutes, then add the tomato

sauce and continue cooking for a while untl every-
thing has been cooked nicely.
e == |
If vou follow these instructions vou should have
enough for two plates. but the amount depends
mostly on how much tomato sauce vou add.
Tomate soup is good as a starter or as a main dish
it's light and healthy.
»
v
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Recetas saludables para un
Erasmus saludable

Escrito por ANNA WOJTKIEWICZ (POLONIA)

iVamos a hacer la dieta saludable y econdmical!

SITUACION 1

Es por la manana, tienes hambre, pero tienes el tiempo justo para

no llegar tarde a clase ;Soluciones?

1. Puedes hacer lo que sea con huevos, es un ingrediente

muy nutritivo y generalmente muy rapido de preparar. Asi que,
huevos revueltos (puedes agregarle algo de verdura o jamoén),
tortilla (anhade lo que quieras, puedes hacerla dulce o salada),
huevos benedictinos (si tienes mas tiempo), huevos pasados por

agua o duros.

2. Sandwiches. Puede parecer aburrido, pero imagina un
sandwich con aguacate, tomate y un poco de sal, o una versién
mas original con el pollo de ayer y unas verduras en escabeche.
iDelicioso! Lo unico que no debes tocar es esa Nutella. En serio,

jdéjala!
Bonus: Puedes tostar tu sandwich si te gusta caliente y crujiente

3. Sitienes un poco mas de tiempo, puedes hacer tu propia

granola con lo que sea que te guste. Puedes usar una base ya
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hecha o cocinar avena tu mismo (con un poco de aceite de
coco). Evita las avenas “instantaneas” o “de coccién rapida”.

Puedes comer la granola con tu yogur favorito.

4. Batidos, por supuesto, puedes hacer batidos con frutas y
leche (puedes usar leche de almendra, soja, arroz, avena, etc.).
Aparte de los huevos y el sdndwich de pollo, todas estas ideas

pueden son aptas para veganos

SITUACION DOS

La noche antes de el examen. ;Soluciones?

1. Toma un molde para muffins (de silicona), agrega avena en
el fondo (o cualquier granola), luego pon frutas (pueden ser
congeladas) y yogur. Guardalo en el congelador durante toda la

noche. jDisfruta por la mananal!

2. Puedes preparar avena durante la noche, asi sera mucho mas
saludable. Solo necesitas agregar agua caliente y algunas semillas
gue te gusten. También puedes anadir frutas por la manana.
Prepararlo de esta manera, hara que tu digestién sea mucho mas

liviana.

SITUACION TRES

Hora de la cena en casa. ;Soluciones?

Recuerda que necesitas carbohidratos, proteinas y grasas en tu

comida. Trata siempre de anadir algo de verdura. jAsi de simple!
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iDe verdad! Depende de ti cdbmo combines estos ingredientes

para hacer una comida nutritiva y deliciosa.
1. Albéndigas

;Sientes las vibras de lkea? Lo Unico que necesitas para hacer
albdéndigas es: carne, algo de ajo y un huevo. Puedes anadir

pan rallado. Mezcla todo y ponlo a hervir en agua o frielo en
una sartén (trata de evitar comer demasiados fritos). Luego
puedes hacer cualquier salsa que te guste (la salsa de tomate va
muy bien con las albéndigas) y acompanarlo con guarniciones
(pepinillos en vinagre, pepinos frescos con crema agria y un

poco de sal, zanahorias mezcladas con jugo de limén, etc.).

2. Risotto
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You can make it in so many ways! You can mix rice with chicken
broth - add chicken and carrots from the broth and some sour

cream. Another way is to make rice with curry and shrimps.
3. Pasta

iPuedes hacerlo de muchas maneras! Puedes mezclar arroz con
caldo de pollo, agregar el pollo y las zanahorias del caldo, y un
poco de crema agria. Otra opcidn es hacer arroz con curry y

camarones.

SITUACION CUATRO

Es de noche y quieres preparar la comida para el dia siguiente.

;Soluciones?
El tupper es tu mejor aliado.

1. ;Prepara todo lo necesario para un rico sushi y directo al
tupper! Puedes llevar arroz, aguacate, pepino, zanahoria, surimi

y un poco de salsa de soja, por ejemplo.
2. {Mete la pasta en el tupper! jLa receta de pasta integral servira!

3. Coloca arroz, salsa y verduras frescas (por ejemplo, espinacas;
arroz con espinacas, salmén ahumado y queso es una gran idea)

en tu tupper.

4. ;Guarda avena, semillas y frutas en tu tupper



iYa te echamos de
- Menos: =
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Morrina:
Una historia personal

Escrito por PAULINA BAtYS (POLONIA)
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“Ya te echamos de menos”, esas fueron las palabras de mi madre
el dia antes de irme de Erasmus. Solo asenti y le respondi que
dejara de bromear, porque sabiamos que nadie iba a comerse
todo mi plato cuando yo me fuera, y tampoco nadie le iba

a preguntar por enésima vez si habia visto donde estaban

mis cosas. Pero, en el fondo, no queria admitir que nuestros
lazos familiares eran tan estrechos que me costaba un poco
imaginarme los proximos meses sin preguntar: “Mama, ¢has visto
mi...?". Asi que, durante el resto de la tarde,intenté alimentarme
de pensamientos felices sobre todas las personas que iba a
conocer, los viajes que ibamos a hacer y las clases a las que iba a
asistir: pensamientos positivos en lugar de extranar mi hogar antes

de irme.

Los primeros dias de mi Erasmus fueron maravillosos: conoci

a mucha gente, no solo de Europa, sino también de México,
Australia y Corea del Sur. Me dieron |la oportunidad de ampliar
mis horizontes. Hablabamos sobre nuestras tradiciones, cultura
y el entorno en el que fuimos criados. A medida que pasaban los
dias, no extranaba demasiado a mis padres, mis amigos o incluso
mi cama. Junto con mis nuevos amigos, sonabamos con todos
los lugares que ibamos a visitar. Durante estos dias, tuve alguna

que otra llamada con mi madre, pero no fueron muchas vy, a decir
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Me dijo que mi
padre me echaba
de menos, pero
como adulta
debia lidiar con la
morrina.
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verdad, no me gustaba hablar sobre lo que hice o comi ese dia.
Claro, queria saber si todo estaba bien, pero me impresionaba
el hecho de no extranar tanto a mi familia como pensaba que lo

haria.

Y luego, después de unas cinco semanas, algo cambio

inesperadamente.

Como los billetes de avién no eran tan baratos, mis padresy yo
decidimos que pasaria la Semana Santa con mis nuevos amigos.
Ellos también habian decidido quedarse, ya que no celebraban

esta festividad. Me entristecioé no ir a casa por Semana Santa. Me

di cuenta de que, por primera vez en mi vida, no pasaria la Semana
Santa en casa con mis seres queridos, sino con personas que acababa
de conocer, lo cual no era el tipo de conexion que estaba buscando. Por

primera vez desde que comenzo mi Erasmus, me senti triste.

Aun asi, hice planes con mis amigos y, antes de darme cuenta,
compramos billetes de autobus, reservamos el alojamiento,
discutimos cuanto dinero necesitabamos y estdbamos listos para
irnos. Dos semanas después, estaba sentada con mis amigos
en el autobus, emocionada por el viaje y por la oportunidad

de crear nuevos recuerdos juntos. El viaje parecia una buena
idea, era algo que definitivamente necesitaba en mi vida en ese
momento, porque estaba tan acostumbrada a pasar la Semana
Santa en familia que no podia imaginarme pasandola en otro
lugar que no fuera mi casa. Traté de no pensar en ello, pero
fracasé. Para mas inri, ni siquiera pude pasar todo el tiempo

con mis amigos.Cada uno queriamos experimentar cosas
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completamente diferentes, asi que me senti muy sola, y fue
en ese momento cuando pensé que deberia haber reservado
un vuelo a casa en lugar de irme al extranjero con mis nuevos

amigos.

Después de las vacaciones de Semana Santa, cuando regresé

a mi casa, llamé a mi madre y le dije que no podia con esta
morrina y que queria regresar a casa. Tuvimos una conversacion
muy larga, ella me convencio de que debia quedarme, que solo
quedaban unos meses para volver a casa. Me dijo que mi papa me
echaba mucho de menos, pero que como adulta debia lidiar con
la nostalgia. Después de nuestra charla, me envio algunas fotos
de mis mascotas, también algunas fotografias de mi infancia,
todas acompanadas de algin mensaje diciendo que dejara de
estar triste, que tratase de concentrarme en mis estudios y en
disfrutar el tiempo que me quedaba. También me dijo que si
encontraba alguna manera barata de volver a casa, podia venir,
pero me recomendo pasar el mayor tiempo posible con otras

personas para evitar pensar en mi vuelta a casa.

Creo que mi mama es la persona mas inteligente que conozco,
asi que segui su consejo y comencé a concentrarme en mis
estudios y a disfrutar cada momento de mi Erasmus, lo que hizo
que dejara de contar los dias para volver. Contar los dias para
algo es realmente lo peor que puedes hacerte a ti mismo: jno lo
hagas! Tan pronto como dejé de hacerlo, realmente comencé a
disfrutar de mi Erasmus. Dejé de pensar en regresar a casay,
de hecho, me di cuenta de que el tiempo que le quedaba a mi

Erasmus no era mucho,fue aqui cuando me arrepenti de que mi
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lustrado por Erasmus durase un semestre y no dos. Un Erasmus es una gran
Sara Felgueiras . . .
(Portugal) oportunidad para ampliar tus horizontes.

Te abre la mente, te ayuda a ver la diferencia entre estudiar en
tu universidad y estudiar en una universidad extranjera. Durante
el Erasmus, puedes mejorar tus habilidades linguisticas, conocer
a muchas personas nuevas con las que intercambiar grandes
ideas. ;No crees que quedarte en tu habitacion llorando porque
extranas tu hogar es una pérdida de tiempo y de oportunidades?

iDeja que tu experiencia Erasmus sea realmente el mejor momento

we tu Vida.,
- :
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Como lidiar con la morrina

Escrito por TAJANA MOHNACKI (CROACIA)

100

Lleva algunas fotos de tu familia y amigos contigo durante tu

Erasmus.
Lleva un objeto que te recuerde a casa.
Decora tu nuevo hogar para hacerlo sentir calido y acogedor.

Integra una parte de tu antigua rutina o alguna tradicién diaria/

semanal/mensual en tu nuevo estilo de vida.

Haz una llamada/videollamada con tu familia y amigos cuando
lo necesites: jpuedes incluso fijar una fecha para hacerlo si te

apetece!

Mantente al tanto de lo que esta pasando en la vida de las

personas de casa y cuéntales lo que ocurre en la tuya.

Invita a tus nuevos amigos a cenar y prepara comida tradicional
de tu pais.- Comparte historias, experiencias y costumbres de tu

vida con tus nuevos amigos.
Familiariza a tus nuevos amigos con la cultura de tu pais.
Planea un viaje a casa.

Invita a tu familia y amigos a que te visiten durante tu

intercambio.
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GOING ON
ERASMUS?
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Consejos para la fotografia con el movil

Escrito por SABINA ACHIM (RUMANIA)

llustrado por Selin  Algunos momentos no se pueden repetir: jsaca tu teléfonoy
Sari (Turquia) )
crea los mejores recuerdos!

1. Enfoque manual: pon tu dedo en ello

Toca sobre el sujeto en tu pantalla para enfocar; no dejes nada

al azar ni uses el enfoque automatico.
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2. Exposicion manual: como un profesional

La exposicion controla la cantidad de luz que entra en la camara;
no quieres perder detalles por una luz demasiado brillante o una

zona demasiado oscura.
3. No vayas hacia la luz

Evita posiciones a contraluz o luz que venga de arriba hacia

abajo. Y si la situacion no lo requiere, no uses el flash.
4. Acércate, pero no uses el zoom

O tu foto saldra pixelada. La mayoria de los teléfonos tienen un
zoom digital, lo que significa que solo recortara tu fotografia a
un tamano mas pequeno, algo que puedes hacer luego al editar

la foto.
5. La cuadricula es tu amiga

Te ayudara a calcular la composicién para acomodar mejor a tu

sujeto principal.

Sigue la regla de los tercios: la cuadricula te ayudara a dividir
la pantalla usando dos lineas horizontales y dos verticales. Tu
sujeto debe estar a lo largo de las lineas o en sus puntos de

interseccion.
6. Blanco y Negro

Si algo no encaja con tu composicion, prueba con el blanco y
negro. Puede eliminar distracciones y centrar la atenciéon en tu

sujeto.
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7. No te quedes estdtico

No te quedes siempre de pie, ponte retos, explora. Prueba
diferentes angulos y perspectivas, camina alrededor de tu sujeto,
acuéstate en el suelo, acércate; el mismo sujeto puede verse

desde cien puntos de vista diferentes.

Diviértete con lo que encuentres: ventanas, charcos, agujeros...
8. Mantén la lente limpia

iNo hace falta mas explicacién!

9. Considera anadir accesorios

Un mini tripode, lentes adicionales, focos o un estabilizador te

permitirdn experimentar mas y podrian darte grandes ideas.
10. Edita como un profesional

Después de obtener lo mejor de la camara, es hora de darle
el toque final a tus fotografias. La edicidn es un paso que los
fotdgrafos profesionales no omiten. No hay limites para la
creatividad y existen muchas aplicaciones gratuitas que te
ayudaran a mezclar y combinar hasta que encuentres la que
se adapte a tus necesidades: Snapseed, VSCO, Pixlr, Adobe
Lightroom Mobile.
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Desarrollo personal

Escrito por PAULINA WYRWAS (POLONIA)
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Para muchos, irse de Erasmus es un trampolin hacia la adultez
y la independencia. Este tipo de salto tan grande suele ser una
buena manera de mejorar y evolucionar. Un Erasmus es una
oportunidad para aprender a ser autosuficiente: te vuelves
responsable, empiezas a llevar tus cuentas, tramites, documentos,
te encargas de tu casa, de tu nevera o de tu colada. No importa

si decides vivir en una residencia estudiantil o alquilar una
habitacién, de repente tienes mas responsabilidades que nunca
y no hay nadie para ayudarte. Te encontraras frente a una crisis
en mas de una ocasion; tendras que lidiar con emergencias y
tomar decisiones en el momento. Asi es como llegas a conocer
mejor tus puntos débiles, el punto de partida para el auto-

desarrollo.

Puede ser un buen momento para reflexionar, para una
introspeccion. La realidad que te rodea cambia y tu perspectiva
se amplia. Puedes dar un paso atras y mirarte a ti mismo desde
otro angulo. El Erasmus a menudo se asocia con fiestas ruidosas
y una vida social ajetreada, pero la verdad es que en ocasiones,
también puede ser una gran oportunidad para simplemente
tomar aire y alejarte de todo y de todos. Puedes aprender a
estar solo y disfrutarlo. Pasar una noche tranquila en casa, leer

un libro, relajarte y sentirte bien en tu propia compania.
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Por otro lado, tienes la oportunidad de interactuar con personas
de diferentes origenes, lo que te permite formar tu propia
opinion sobre multiples temas, ya sea ética, politica, cultura...
te conviertes en un ciudadano consciente del mundo. Nada

te moldea de manera tan significativa y profunda como las
personas que conoces en el camino, y el Erasmus es un

momento en el que conoceras a gente nueva a cada paso.

Ademas, un periodo alejado de casa cambia la manera en que
ves las relaciones que ya existen en tu vid. Te permite apreciar a
tu familia y amigos: a veces, la tnica manera de sentir algo es por
su ausencia. Extranaras a tu mama y la forma en que te regana
cuando llegas tarde, extranaras a tu hermano que siempre se
qgueja de lo mucho que tardas en la ducha y extranaras a tu
mejor amiga, que siempre aparece inesperadamente en tu casa.
Uno de los signos de madurar es darte cuenta de que no siempre
sabes lo que es mejor, buscar la orientacion y el apoyo de los que
son mayores y mds sabios. Una vez que te alejas de tu familia,

tienes la oportunidad de crecer mucho en este aspecto.

La experiencia de irse de Erasmus indudablemente cambiara
tu vida. Depende de ti decidir como. Puedes decidir enfocarte
en desarrollar diversas areas de tu vida, no solo tu carrera
académica, sino también tu mente y tu alma. Solo asegtirate de
hacer que esta experiencia sea lo mds positiva posible y acepta los

cambios que vendrdn.

106



DESPUES DEL
INTERCAMBIO




DESPUES DEL INTERCAMBIO.. ERASMUS: A COMPLETE GUIDE

Influencia del programa Erasmus en la
vida profesional

Escrito por DANUTA GRUSZKA (POLONIA)
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Un articulo basado en el *Erasmus Impact Study?*, realiado
por CHE Consult GmbH y CHE Consult Prague s.r.o. para la

Comision Europea en enero de 2016.

Dado que no todos somos fans de ahondar en estadisticas ni de
analizar resultados de investigaciones, me he tomado la molestia
de mostrarte personalmente porque estudiar en el extranjero va

a impulsar tu carrera.

Tu camino hacia el trabajo de tus suenos estd trazado y se puede
alcanzar a través de tu Erasmus: jtodo lo que necesitas hacer es dar

el primer paso!

Hay tantas razones para estudiar en el extranjero como
estudiantes que lo hacen. Ya sea que hayas decidido dar este
paso para conocer gente nueva, visitar tu pais favorito, vivir

en el extranjero, mejorar un idioma, ganar independencia o
simplemente divertirte, tu experiencia en el extranjero te influira
de muchas maneras. Una de ellas es aumentar tu potencial en el
mercado laboral. ;Aumentar tu empleabilidad mientras disfrutas

de la mejor experiencia de tu vida? ;Si, por favor!!

¢El programa Erasmus aumenta la empleabilidad? Los

investigadores midieron habilidades como la tolerancia a la
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ambigliedad, la curiosidad, la confianza, la serenidad, la toma
de decisiones y la energia (habilidades para resolver problemas)
antes y después de la movilidad. En toda Europa, el 93% de

los empleadores encuestados confirmaron que estas seis
caracteristicas eran, de hecho, importantes en el proceso

de seleccion y también en el desarrollo profesional de sus
empleados, senalando también como importantes: la capacidad
de adaptarse y actuar en nuevas situaciones, las habilidades
analiticas y de resolucion de problemas, las habilidades de
comunicacion, de planificacion y organizacion, y las habilidades

para trabajar en equipo.

Después de nuestro Erasmus, los beneficios se vean
rapidamente: salir de tu zona de confort te da una nueva
perspectiva, te enfrenta a nuevos retos y te ayuda a adquirir
habilidades utiles en la vida. Solo piensa en un hipotético viaje
por carretera en tu pais: ;hay alguna habilidad mencionada

anteriormente que no vayas a usar?

Cuando los empleadores revisan curriculums, intentan formar
una primera impresion del solicitante. Un curriculum que muestra
que fuiste a estudiar al extranjero demuestra tu motivacion

y confianza en ti mismo. Te ven como alguien culturalmente
experimentado y maduro, como alguien que puede adaptarse a

un nuevo entorno mas rapido que otros.

Entrar al mundo laboral parece facil, pero ;qué pasa si tu pais
tiene una tasa alta de desempleo? ;Tus amigos que se graduaron

hace un par de anos aun estan desempleados? Si participas en
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un programa de intercambio, las probabilidades de encontrar
empleo aumentan. Las estadisticas favorecen a quienes han
vivido una experiencia en el extranjero sobre aquellos que

nunca lo han hecho.

Segun el estudio, después de estudiar en el extranjero también
es mas probable que adquieras un espiritu emprendedor, crees
una start-up, ocupes cargos de responsabilidad, tengas un

salario mas alto y, por supuesto, trabajes en el extranjero.

Nuevas experiencias, nuevas culturas, nuevas ideas, nuevos
amigos, nueva universidad, nuevo idioma, nuevos lugares,; NUEVO
TU?

Como demuestra el estudio, el cambio promedio logrado en
seis meses a través del programa Erasmus puede equivaler a un
cambio de personalidad que normalmente tardaria 4 anos en

ocurrir sin esta experiencia.

Estudiar en otro pais te obliga a ser mas flexible. El nuevo
entorno y muchos otros cambios que comenzaras a ver en ti
mismo marcaran, a la larga, una gran diferencia. jSera desafiante,
pero también enriquecedor, sorprendente pero satisfactorio!
Dificil, pero te hara las cosas mas faciles en el futuro, créeme.
No existen barreras que no puedas superar, y las dificultades

que vivas te serviran para manejarte mejor en un futuro.



¢Habilidades que adquiriste durante
tu Erasmus?

“iHabilidades comunicativas! Mejoré mucho mi capacidad de
escuchar, y mi paciencia. Dar valor a las ideas de los demds.

Manejo del tiempo, ya que soy el presidente de mi seccién y

he empezado a trabajar. He aprendido mucho.”

“Cambié tanto durante mi Erasmus...Me converti en alguien
mds abierta a experiencia nuevas y con mds confianza.
Ahora soy menos de “oh, déjame hablar a mi” y mds de
escuchar a otras personas. No me parezco nada a la persona
que era antes de irme de Erasmus.”

“Coordinacién de eventos, liderazgo, comunicacion,
organizacion de voluntariado, delegar tareas, feedback
constructivo. Creo que todo esto me ha ayudado a liderar
un equipo con un nivel bajo de malentendidos y falta de
comunicacion.”

“Mientras estuve en ESN, Ituve la oportunidad de realizar
presentaciones. Al principio, se trataba de una experiencia
muy estresante, como para la mayoria de la gente. Sin
embargo, al poder practicarlo una y otra vez, mejoré mi
capacidad para hablar en publico. Dos afnos después, las
hacer presentaciones para mi, es como hacer churros para
un churrero.!”
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Depresion post-Erasmus

Escrito por MILENA DIMITROVA (BULGARIA)
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La depresién es una condicion de la que todos hemos oido hablar.
Es oscuray triste, algo que nuncala conectarias con tu Erasmus,

;verdad?

Todas esas nuevas experiencias y amistades, lugaresy
recuerdos inolvidables hacen que estos dos términos parezcan
completamente incompatibles. Sin embargo, tu opinion puede

cambiar cuando acabe este sueno.
“El Erasmus no es un ano de tu vida, es tu vida en un ano.”

;Te resulta familiar esta frase? ;Al volver a casa te esta costando

volver a tu “vida normal”?
Pues bien, estamos aqui para decirte: no estas solo.

No estds solo.Y, te aseguro, esto no es el fin del mundo. Sino mas

bien un nuevo y emocionante comienzo.

Es completamente normal que las personas se sientan algo
perdidas frente al cambio y necesiten algo de tiempo para
adaptarse a lo nuevo. Es completamente normal que las personas
se sientan algo perdidas frente al cambio y necesiten algo de

tiempo para adaptarse a lo nuevo.
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“ Tus sentidos se

acostumbraron
a ser visitados
por toda clase
de nuevas
experiencias,
ahora la
“normalidad” les
resulta dificil.
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De repente, todo te parece mas apagado. Mientras estabas

de Erasmus, salias con gente increible, asistias a eventos
geniales, fiestas y viajes inolvidables todo el tiempo... Y ahora
lo Unico que ves son examenes que aprobar y tareas que hacer.
Tus sentidos se habian acostumbrado a estar rodeados de
experiencias frescas y emocionantes, y ahora estan luchando

con la “normalidad” de volver a casa.

Pero espera, aln no se ha acabado. Para empezar, la era
moderna en la que vivimos nos permite mantenernos conectados
con personas del otro lado del mundo. Y lo que es aun mas
emocionante, jpuedes planear un viaje para visitar a tus amigos!
No solo conoceras mas gente, sino que también tendras un
guia experimentado para que te ensene el lugar. O puede ser al

revés. Invita a tus amigos a visitarte.

My conversations after Erasmus

Telling my frigrds fo stop
talkieg d#bout thelr swrddng lived da
i can falk alpaut my Eragmaus

I:anl.:.in.'n.’ obaut howr
Wering life seems ofter
iy figng dbrodd

My adventures
during my Erasmus
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Claro, estas visitas aleatorias no seran algo cotidiano, requiere
tiempo, dinero y preparacioén. ;No hay algo mas emocionante
que hacer mientras tanto? jNosotros pensamos que si! De
hecho, las oportunidades son infinitas. ;Qué tal unirte a otro
programa de movilidad? ;Sabias que puedes inscribirte en

tu Master, incluso fuera de Europa, con el apoyo de Erasmus
Mundus?. Si prefieres ir mas despacio, ;qué tal un intercambio

juvenil de una semana? ;O hacer couchsurfing?

La experiencia de movilidad puede volverse adictiva. Si ya has
estado de Erasmus, seguro sabes a lo que me refiero. Es como

los tatuajes; cuando te haces uno, no puedes parar.

Tus pies querran caminar nuevas tierras y tu corazén deseara
conocer gente de diferentes culturas. Gracias a ser parte de |la
generacion que vive en la era de la informacion: puedes ganarte
la vida online, trabajar remotamente desde una isla tropical

y encontrar oportunidades de voluntariado increibles como

“workaway”.

Y aunque viajar no es barato, siempre puedes empezar con

lo que tienes ahora, comenzar con algo mas asequible hasta
gue puedas permitirte irte mas lejos. ;Sabias que la aplicacion
Couchsurfing tiene una funcién llamada “Hangouts”, donde
puedes conocer a otros viajeros en tu ciudad? También hay
eventos como “meet-ups” y “language cafés” que te ayudaran a

mantener el nivel de tu idioma extranjero mientras te diviertes.

114






DESPUES DEL INTERCAMBIO ERASMUS: A COMPLETE GUIDE

My life after Erasmus

Geing throegh phofos

freen Eresmus

Liﬂ't.nr'rls ta
sapgs frem Eresmus

Plamning

B FEUSIGh

wishing 1 was shill
on Erasrmus

¢Aun sientes que te falta algo? ;Quieres ser parte de la familia
nuevamente, de algo mas grande? ;Qué tal unirte a una familia
de medio milléon de personas? Ya sabes a lo que me refiero,
;verdad? Formada por sus voluntarios y todos los estudiantes
Erasmus de toda Europa, ESN es definitivamente una gran, gran

familia.

Si fuiste a eventos y viajes durante tu intercambio, lo mas
probable es que haya sido gracias a los esfuerzos de la

increible seccion local de ESN en tu ciudad Erasmus. ;Quieres
ser Erasmus nuevamente, pero esta vez en tu propia ciudad?
iEntonces unete a ESN y deja que la diversion comience!

Las oportunidades ahi también son infinitas, ya que puedes
sumergirte en actividades que te interesen: estas te permitiran
poner en practica tus habilidades y tu creatividad. Volver a pasar
tiempo con estudiantes Erasmus, recibir su gratitud y saber que

los ayudaste a crear recuerdos inolvidables no tiene precio.
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Ademas, ESN no solo trabaja con estudiantes entrantes, sino
también con los salientes. Motivarlos a embarcarse en esta
increible aventura no serad un problema para ti, ya que no

puedes dejar de hablar del Erasmus, ;verdad?

La depresion post-Erasmus querrd pelear contigo, pero no vencerd
el combate. Esta bien que te sientas triste después de volver a
casa, pero no dejes que ese sentimiento se convierta en algo
permanente. En su lugar, mira a tu alrededor y date cuenta de
todas las oportunidades que tienes para hacer de tu vida una

experiencia emocionante que no termine nunca.

Los viajes, las aventuras con nuevos amigos, ayudar a las
personas... todas estas seran las cosas que recordaras con el
paso de los anos. Los recuerdos del sufrimiento tras tu Erasmus
habrdn desaparecido, rapidamente reemplazados por todos esos

momentos inolvidables.

Asi que, no tengas miedo de permitirte pensar que eres un joven

ciudadano global y que lo mejor esta por venir.
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De Erasmus a
Erasmus Student Network

Escrito por SABINA ACHIM (RUMANIA)
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Veras, aceptarque tu experiencia Erasmus haterminadono esuna
tareafacil. Tucamaesterapéutica paratuespalda,lacomidaque tanto
echabas de menosvuelve aestarentodosladosyvuelvesaveratus
seres queridos. Pero, los Ultimos meses te han cambiadoy es dificil
volveralarutina. Has creado nuevas experiencias, nuevos amigos.
Losque nohanido de Erasmus no entenderan esto deltodo, ysolo

tolerarantushistorias nostalgicas los primeros meses.

Después de este capitulo tananimado de tuvida, necesitas encontrar
algoquetesaquedelarutinaqueestuvida. El tiempo pasa, sin
importarlo que hagas, tuyaesladecision de que hacerconel. En ESN
pensamos que el voluntariado podria serlo mas gratificante que

puedes hacercon tu tiempo.

Los anos que dedicamos al voluntariado suelen ser los anos que
nos forman. Es una etapa para aprender, para experimentar lo
maximo posible y descubrir lo que queremos hacer en un futuro.
Encuentra algo que se te de bien, luego te lanzas a probar algo

nuevo.

A través del voluntariado, conoces gente, adquieres confianza,
nuevas habilidades. Ayudas a transformar la sociedad; veras como tu
contribucion tiene un impacto mientras sirves a una causa en la que

crees. Es una situacion en la que todos ganamos.
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El eslogan de la

UE es el siguiente:

“In varietate
concordia”. Que
se traduce como
“Unidos en la
diversidad.”
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A estas alturas de la guia, seguro que ya has oido hablar de ESN. Puede
ser que hoy te encontrases con tu buddy para tomar un café o te estas

preparando para asistir a un evento organizado por la asociacion.

Volviendo a 1989, dos anos después de que el primer estudiante
Erasmus viajara al extranjero, la ESN es la asociacion estudiantil mads
grande de Europa. Es una especie de gran familia de mas de 500

secciones en mas de 40 paises.

A primera vista, puede parecer cadtico tener tantas personas

de diferentes origenes intentando llevarse bien. Pero luego

te sientas en la mesa con estos extranos y te levantas para
abrazarte con algunos de tus mejores amigos, ;suena a Erasmus,

verdad?

Estudiantes ayudando a estudiantes. Los miembros de ESN se
esfuerzan por hacer la movilidad mas inclusiva y representar
las necesidades y derechos de los estudiantes internacionales.
Unidos en la diversidad, los ciudadanos activos estdn moldeando
la percepcion de la juventud y convirtiéndose en los lideres del

manana.

Desde fuera, el papel de los entusiastas voluntarios puede
parecer poco claro. No se trata sdlo de interactuar con
estudiantes Erasmus+. Participamos en actividades sociales,
promovemos la movilidad, trabajamos con una gran cantidad de
organizaciones, asociaciones y con la Comision Europea para el

futuro del programa Erasmus+.
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Unirte a tu seccién local de ESN te ayudara a reintegrarte en

tu ciudad; ademads te permitird seguir viviendo en un entorno
multicultural, hablar diferentes idiomas, adquirir diversos tipos de
habilidades, asistir a eventos, conocer personas que comparten tus

mismos valores y pueden conectar con cualquiera de tus historias.

En ESN, conseguiras hacer amigos en 6 paises diferentes en tan
solo un afo. Organizaras un evento para 1.000 personas o te
convertiras en presidente de una ONG nacional a los 20 anos.
Tal vez consideres postularte para un master en el extranjero

0 necesites un sofa en un pais vecino; encontraras una red

de 15,000 personas dispuestas a ofrecerte apoyo con solo un

mensaje.

Ademas de ser una referencia en tu CV, ESN demostrara

ser todo menos aburrido. Puedes involucrarte en la medida
que desees. Las cosas suceden a la velocidad de la luz y hay
diversas areas y niveles en los que puedes participar, segun tus

prioridades y lo que docte tu corazon.
ESN es unico. Es mas que un Erasmus.
;Lo pillas?

ESN es unico. Es mds que un Erasmus.

Da el siguiente paso.
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¢Es importante el voluntariado?

“El voluntariado te da la oportunidad de cambiar cosas
de tu sociedad. Cambios por los que poca gente lucha.
Unidos podemos transmitir ideales que sean dignos de ser
expandidos.”

Andénimo

“El voluntariado es tan importante para tu crecimiento
personal como la educacién formal. Se trata de un lugar
donde puedes conocerte a ti mismo, un espacio seguro en el
que no existe el miedo al fracaso.”

Nikolina Puric (Serbia)

“Se trata de una puerta para ayudar. También a ti mismo.”
Jéssica Alves (Portugal)

“Te ensena a preocupar de la gente que estd a tu alrededor.”
Sena Akcgicek (Turquia)

“Ser voluntario es una manera tnica de desarrollarte a la vez
que ayudas a cambiar el mundo. Incluso la accién caritativa
mds pequena, puede cambiar la vida de otra persona. Los
voluntariados no entienden de raza, religion, orientacion
sexual. Unen a las personas de una manera muy poderosa
Todos podemos encontrar una causa en la que creemos y
ofrecer nuestra ayuda. Creo que todo el mundo deberia ser
voluntario al menos una vez en la vida’.

Elisavet Rozaki (Grecia)
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Después del Erasmus

Escrito por VASILIKI KATI (GREECE)

¢Es unirme a ESN la Unica oportunidad que tengo para lidiar con
la depresion post-Erasmus y mi necesidad de mas aventuras?

;Existen mas oportunidades para mi?
iPues si, si las hay!

El programa Erasmus+ no solo incluye estudiar en el extranjero,

tiene muchas mas oportunidades.

PRACTICAS ERASMUSH+

Ademas de estudiar, existe la oportunidad de hacer unas
practicas y trabajar para una organizacion o empresa extranjera
durante 3 meses. Erasmus+ ofrece practicas en el extranjero
para estudiantes de instituciones de educacion superior
(licenciatura y master), asi como para candidatos a doctorado.

Puedes ver mas aqui.

1 de cada 3 So, if you feel that you are not ready to go back to normal life
beneficiados

por prdcticas after Erasmus and you want to gain some work experience
Erasmus+

acabaron in your field of studies, doing an internship is an idea worth
trabajando en . . . .

la empresa que exploring. It can be described as a nice transition phase from
les ofrecid las

prdcticas. education to the labour market, in which work experience is

highly appreciated.
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Asi que, si sientes que no estas listo para volver a tu vida normal
después del Erasmus y quieres adquirir experiencia laboral en

tu area de estudios, esta es una idea que vale la pena explorar.
Podemos describirlo como una buena fase de transicion de la
educacién al mundo laboral, en la que la experiencia laboral

es muy valorada. Si quieres mantenerte informado sobre

todas las oportunidades de practicas y postularte a vacantes

Erasmuslintern.org es tu mejor aliado, ya que es un espacio

donde las empresas y organizaciones publican sus ofertas.

INTERCAMBIOS JUVENTUD
ERASMUS+ Y CURSOS DE
FORMACION

Otra opcion es participar en un intercambio juvenil o en un

curso de formacion. Ambos programas duran aproximadamente

10 dias y estan destinados a atraer a personas de entre 18 y

30 anos, aunque hay una ligera diferencia entre ellos. En los
intercambios juveniles, el objetivo es desarrollar competencias,
descubrir nuevas culturas y fortalecer valores a través de una
variedad de actividades, como talleres. Sin embargo, los cursos
de formacién estan orientados a apoyar el desarrollo profesional
de los participantes (principalmente trabajadores juveniles;
personas que trabajan con jovenes para involucrarlos en la

educacion no formal, brindando apoyo y actividades sociales).

:No te entusiasman todas estas oportunidades? Estamos
seguros de que te ayudaran a combatir la depresion post-

Erasmus.


https://erasmusintern.org
http://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/opportunities/individuals/young-people/youth-exchanges_en
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EL CUERPO EUROPEO DE
SOLIDARIDAD

El Cuerpo Europeo de Solidaridad, anteriormente conocido

como el Servicio Voluntario Europeo, se convirtié en el CES en
2018. Sin embargo, el objetivo de este programa sigue siendo
el mismo, brindar la oportunidad a cualquier persona de entre
18 y 30 anos que resida legalmente en Europa de tener la
oportunidad de ser un ciudadano activo. Al registrarte en el
CES, obtienes la oportunidad de ser voluntario en proyectos,
ya sea en tu pais de origen o en cualquier otro lugar de Europa,
que beneficiaran a las comunidades locales y a las personas
de la Unidn. El programa CES se basa en vivir entre diferentes
culturas, en la cooperacién y en la idea de la ciudadania activa.
Al ser parte de él, las personas pueden desarrollarse como
personas y de manera profesional. jImagina trabajar por una
causa relacionada con el arte, la cultura, la comunicacién o la
proteccion del medio ambiente en un pais que te encanta o en

uno que siempre has querido visitar!

EDUCACION Y FORMACION
PROFESIONAL

Erasmus+ apoya el desarrollo profesional de las personas
gue trabajan en educacion y formacién profesional a través
de periodos de formacion en el extranjero. La educaciony

formacién profesional proporciona experiencia practica en un
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campo ocupacional particular, como la agricultura, la economia

doméstica o la industria.

Por lo tanto, los periodos de formacion pueden ser becas,
periodos de aprendizaje o “job shadowing” en una institucién
VET o en otra organizacion relevante en un pais del programa
Erasmus+. Las organizaciones varian desde empresas y
organismos publicos hasta institutos de investigacion y

organizaciones no gubernamentales.

Estas son las herramientas para combatir tu depresién post-
Erasmus y satisfacer tu curiosidad por explorar el mundo,
sus culturas y su gente. Asi que, aprovecha alguna de estas

oportunidades, haz tu maleta y deja que el espiritu Erasmus fluya.


https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Glossary:Vocational_education_and_training_(VET)
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