


¢Estas planificando tu intercambio?

Te compartimos algunos consejos que pueden ser de utilidad antes y durante tu experiencia.

Dinero y objetos de valor

Antes de viajar, te recomendamos que lleves dinero suficiente en la divisa del pais a don-
de vas. Sin embargo, no lleves demasiado dinero en efectivo, mas bien usa tarjetas de
débito y de crédito (las mas conocidas: Visa, Mastercard, American Express, etc.).

Los cajeros automaticos se encuentran ampliamente disponibles en la mayoria de las
grandes ciudades. En caso de viajar a areas remotas, asegurate de contar con el efectivo
suficiente.

Algunas tarjetas de débito y de crédito tienen una restriccion automatica respecto a las
transacciones internacionales. Por ello, debés consultar esta cuestion con tu banco o
compahia de tarjeta antes de viajar. Seguramente deberas notificarlos que estaras fuera
del pais y cuando te iras para evitar que ellos bloqueen tus compras.

El dinero que lleves, transportalo en diferentes lugares (ej. un bolso de mano, bolsillos del
pantalon, money belts). De esta forma, si llegan a robarte alguna de tus pertenencias, no
se llevaran todo tu dinero.

Hacé fotocopias de tu tarjeta de débito y de crédito, y de otros documentos esenciales
(pasaporte, DNI, seguro de salud, etc.). Siempre lleva un set de copias con vos y deja otro
en donde te alojes o con alguien de confianza.

Especial cuidado requieren tu pasaporte, visas y otros documentos. Guarda los originales
de esos documentos en un lugar seguro de tu habitacion y lleva fotocopias de los mismos
con vos (a menos que la ley local requiera lo contrario, es decir, llevar los originales con
vOS).



Cuando viajes, te recomendamos usar un money belt, el cual debés colocarte debajo de
la ropa, de forma que nadie pueda ver que lo llevas puesto. Los bolsos y mochilas, por el
contrario, pueden ser facilmente cortados o arrebatados.

Seguridad personal

Asegurate de que alguien mas sepa siempre tu itinerario de viaje.

Mantené siempre la atencion en tu bolso o mochila, especialmente cuando hablés por
teléfono o leas un cartel. Si estas distraido, podés ser un blanco facil para los ladrones. Si
te sentas afuera de un bar o restaurante y tenés bolso o mochila, engancha la manija en
la parte inferior de la silla para prevenir que alguien pueda llevarselos.

Tené cuidado cuando le dejés tu equipaje con alguien. Muchas veces los ladrones fingen
ser porteros o conductores. En el aeropuerto, guarda el recibo de documentacion de tu
equipaje porque lo podrias necesitar en caso de tener que hacer un reclamo por extravio.

Planea tu viaje de forma que no llegues a un lugar desconocido tarde en la noche, sin ha-
ber hecho previamente reservas de hospedaje.

Cuando te quedes en el hotel, hacé uso de la seguridad provista. Deja tu pasaporte, di-
nero y aparatos electronicos guardados bajo seguridad. En caso de que te hospedes en
hostels, lleva tu propio candado para utilizar en los lockers (dado que normalmente no te
los dan).

Si manejas, mantené las ventanillas cerradas y el equipaje fuera de la vista. No dejes
objetos de valor en el auto. Los ladrones buscan autos de alquiler y autos con matriculas
extranjeras.

No vayas a ningun lugar con extranos si estas solo.

Vestite de forma que puedas mezclarte con la poblacion local. Para ello, podés investigar
sobre la cultura del pais al que vayas y ver qué tipo de vestimenta es mas apropiado uti-
lizar.

Averigua qué zonas de la ciudad son consideradas como peligrosas por los locales, y evi-
ta transitar dichas areas. Siempre mantenete en lugares iluminados y transitados y evita
tomar atajos por lugares inseguros.



Salud y auto-cuidado

Busca informacion médica importante que pueda ayudarte a prevenir eventuales proble-
mas de salud durante tu intercambio.

Informa oportunamente a tu coordinador o persona a cargo, en caso de que tengas pro-
blemas de salud fisica o0 mental.

Con tiempo averigua en donde podés obtener tratamiento ambulatorio o de emergencia.
Para ello es recomendable que leas atentamente la informacion institucional que te sea
brindada por la Universidad de destino una vez que seas aceptado. Alli suelen incluirse
detalles sobre servicios médicos disponibles en el campus y/o la ciudad.

Por ultimo, te recomendamos que te informes sobre el denominado shock cultural, de
forma que puedas reconocer qué sucede a medida que te vas adaptando a vivir en el ex-
tranjero (mas abajo encontraras mas info al respecto).

Consumo de bebidas alcohdlicas
Las actitudes hacia el consumo de alcohol varian mucho de un pais a otro.
Recomendamos, antes de llegar, investigar las normas sociales y las actitudes de la cul-

tura anfitriona hacia el alcohol.

Cualesquiera que sean las reglas y costumbres locales, cuidate siempre. Beber en exceso
puede ponerte en riesgo porque reduce tu capacidad para juzgar potenciales peligros.

Cuando vayas a consumir cualquier bebida en una bar o disco, observa que sea desta-
pada o preparada en el momento, asi evitaras que le sea agregada cualquier sustancia
extrafna o peligrosa.

Situaciones sociales peligrosas

Mantenete alerta y confia en tu intuicion cuando sientas que podés estar en peligro. Si
sentis que podés estar ante una situacion incomoda, trata de llegar a un lugar seguro lo

antes posible.

Agenda en tu teléfono los numeros de emergencia del pais/ciudad de tu Universidad re-
ceptora y usalos cuando sea necesario.

Memoriza la direccion de tu alojamiento y guardala en tu teléfono.



Si no dominas el idioma de tu pais receptor, pedi a alguien que escriba la direccion de tu
alojamiento en el idioma de ese pais en un papel, antes de salir. Puede ser util al momento
de tomar un taxi o solicitar ayuda para regresar.

Si tenés algun problema, no tengas miedo de llamar la atencion ni pedir ayuda. Cuando
solicités ayuda, sé especifico sobre lo que necesitas.

No te vayas solo con alguien que no conocés bien o que te hace sentir incomodo. Suge-
rile quedarte con un grupo o ir a un lugar publico. No dejés a tus amigos solos en fiestas,

bares o discos.

Tené siempre dinero suficiente para cubrir el costo de un taxi que te lleve a casa o0 a un
lugar seguro.

Autodefensa

Siempre mantené las puertas cerradas con llave. Por la noche, asegurate que tus venta-
nas y cortinas o persianas estén cerradas.

No permitas que personas extranas ingresen a tu habitacion o departamento. Si observas
que una persona persona puede llegar a ser sospechosa, notifica a la policia inmediata-
mente.

Cuando camines, mantenete atento al entorno.

No te sobrecargues con libros o bolsas.

Al volver a tu casa o departamento, lleva las llaves en la mano para que puedas entrar a
rapidamente.

Tené en cuenta que las senales pueden no interpretarse por igual en todas las culturas.
Por ejemplo, si alguien te presiona para tener relaciones sexuales cuando no querés, deci
NO con claridad. Sé directo/a y asertivo/a.

Preferiblemente, registrate en la embajada/consulado de tu pais de origen para que se-
pan que estas viajando al extranjero, y para que puedas recibir alertas de viaje.



Enfrentando el shock cultural

Experimentaras una variedad de emociones durante y después de vivir y estudiar en el
extranjero. Tené en cuenta que la desorientacion inicial es una parte normal del ajuste a
una nueva cultura. Este sentimiento pronto pasara y comenzaras a disfrutar de tus nue-
vas experiencias. Si bien puede resultar desconcertante, el choque cultural ayudara en tu
proceso de crecimiento, ampliando tu comprension de la cultura anfitriona y de vos mis-
mo. Una de las estrategias mas efectivas para mitigar el choque cultural es prepararse.
Cuanto mas sepas sobre qué esperar, mas comodo estaras.

Entendiendo el shock cultural en 5 pasos
1) Etapa de la luna de miel

Cuando llegas por primera vez a una nueva cultura, las diferencias son intrigantes y podés
sentirte excitado/a, estimulado/a y curioso/a. Al igual que cualquier experiencia nueva,
hay una sensacion de euforia al llegar y te maravillaras de las diferencias que ves y expe-
rimentas. Durante esta etapa, todavia te sentiras cerca de todo lo que te resulta familiar
en tu pais de origen.

2) Etapa de angustia

Un poco mas tarde, las diferencias comenzaran a crear cierto impacto. Todo lo que expe-
rimentas ya no se siente nuevo; de hecho, esta empezando a deprimirte. Podés sentirte
confundido y aislado, y darte cuenta de que tus sistemas de apoyo mas familiares (por
ejemplo, padres y amigos) no estan cerca para contenerte.



3) Etapa de reintegracion

Durante esta etapa podés comenzar a sentir aversion por la cultura, el idioma y la comida
del pais receptor. Incluso podés desarrollar algunos prejuicios hacia la nueva cultura. Ello
puede generarte enojo, frustracion e incluso sentirte hostil con quiénes te rodean. Mas
aun, puede llevarte a cuestionar tu decision de estudiar en el extranjero. Podés comenzar
a idealizar la vida "en casa" y comparar tu cultura actual con lo que te es familiar. No te
preocupés, esto es absolutamente normal y una reaccion saludable; significa que te estas
ajustando. Te estas reconectando con lo que valoras sobre vos y tu propia cultura.

4) Etapa de autonomia

Esta es |la primera etapa en la aceptacion. A veces se la llama la etapa de “emergencia":
cuando empezas a salir de la “niebla" y a sentirte como “vos mismo", otra vez. Empezas
a aceptar las diferencias y sentis que podes comenzar a vivir con ellas. Te sentiras mas
seguro/ay mejor preparado/a para hacer frente a cualquier problema que pueda surgir en
funcion de tu creciente experiencia. Ya no te sentis aislado/ay, en cambio, podés mirar el
mundo y apreciar el lugar donde te encontras ahora.

5) Etapa de independencia

Abrazas la nueva cultura y ves todo con una luz nueva, pero realista. Las cosas comien-
zan a ser agradables. Te sentis comodo/a, seguro/a de vos mismo/a, capaz de tomar de-
cisiones basadas en tus propias preferencias y valores. Ya no te sentis solo/ay aislado/a.
Comenzaras a comprender y apreciar las diferencias y similitudes entre tu propia cultura
y la cultura local del pais receptor. En fin, comenzaras a sentirte “como en casa".

Por otra parte, a lo largo de todo el ciclo, sentiras eventualmente algunos de los sintomas
del shock cultural, los cuales van desde lo fisico hasta lo emocional. Estos pueden incluir:
dolores de cabeza; dificultad para dormir o insomnio; pérdida de apetito; irritabilidad e
ira por frustraciones menores; nostalgia; sensacion de tristeza, soledad y vulnerabilidad;
idealizacion de la cultura de origen; entre otros.

Consejos para afrontar el shock cultural

Existen muchos tips que podés tener en cuenta para superar los posibles sentimientos de
soledad y conmocidn. Aqui te presentamos algunos:

Antes de viajar investiga la historia local, la politica, las normas culturales y el sistema
educativo de tu pais receptor. Conversa con otros estudiantes que ya hayan tenido una
experiencia de intercambio en el extranjero.



Presionate para salir de tu “zona de confort". Podés sentirte un poco incémodo al princi-
pio, pero es parte del proceso.

Intenta hacer amigos practicando tus habilidades lingliisticas y sociales.

Busca al menos una persona, un companero de estudio con quién comenzar a relacio-
narte.

Seguramente surjan situaciones dificiles durante tu estancia en el extranjero, pero saber
que hay otras personas dispuestas a ayudarte puede ser un gran alivio al darte cuenta de
gue no tenés que resolver todo solo.

Aqui te compartimos algunas maneras de estimular y mejorar tu salud mental y emocional
cuando estés lejos de tu casa y de tu circulo de afectos habituales:

Antes de viajar, averigua sobre los recursos de salud mental disponibles en el extranjero,
incluso si pensas que no te veras afectado emocionalmente yendo a otro pais. El seguro
de salud internacional que contrates o la Universidad receptora pueden contactarte con
terapeutas locales o brindarte referencias profesionales.

Confia en tus allegados. Ya sea que viajes con amigos o no, se generan lazos rapida-
mente con otros participantes del intercambio en virtud del tiempo compartido. Si te vas
alojar con una familia local o con un companero de cuarto en el pais receptor, comunicate
con ellos de manera honesta acerca de tus necesidades.

Mantenete en contacto con aquellas personas que son importantes para vos, familiares,
amigos, terapeuta, etc. Sin duda, Whatsapp, Skype, Facebook y otros medios y redes te
facilitan ese contacto.

Busca a alguien en el programa en quién puedas confiar, que entienda tus problemas, y
ensenale a esa persona como apoyarte si ve cambios en tu salud o comportamiento.



Sumate, asisti a diferentes actividades sociales donde puedas conocer a estudiantes lo-
cales u otros estudiantes internacionales. Comparti lo que te pasa con tus companeros
para evitar el aislamiento. Busca a otras personas que puedan estar experimentando lo
mismo que vos y que puedan ayudarte a superarlo.

Si tenés problemas con el personal de la Universidad receptora, recorda que también po-
dés recibir asistencia y apoyo de tu Universidad de origen.

Tomate siempre un tiempo para vos, ello te ayudara a lidiar con la fatiga y el estrés.

Aprendé el vocabulario en el idioma local que esté asociado con tus sentimientos o lo que
necesitas (o no necesitas) de los demas. En caso de que estés bajo algun tratamiento
médico, lleva una copia de tu historia clinica (traducida si es necesario).

Tené en cuenta las dificultades que puedan presentarse al momento de requerir deter-
minados medicamentos en el extranjero: disponibilidad, legalidad, cobertura de costos,
suministro de respaldo, interaccion con otros medicamentos, etc.

Leé siempre la letra pequena del contrato de seguro médico internacional y de viaje, antes
de comprarlo. Tené en cuenta las restricciones y exclusiones que puedan establecer los
mismos.
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