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iQueridos estudiantes!

Estudiar en el extranjero representa siempre un gran desafio. Cuando decidimos mudarnos a otro pais co-
incidiendo con el inicio de la edad adulta, buscamos informacién de confianza que nos acerque al nuevo
entorno. ;Estudiar en Polonia? Suena tan interesante como intrigante. iNo te preocupes! Muchas personas,
como tu, deciden estudiar en Polonia. Por lo tanto, como Instituto de Banca de Varsovia en cooperacion
con el Parlamento de Estudiantes de la Republica de Polonia como parte de la campana , Estudiante activo”,
te ofrecemos esta guia Unica. Es una coleccion de informacion practica y contrastada que resulta atil para
los estudiantes extranjeros que realizan estudios en las universidades polacas.

Queremos que tu estancia en Polonia no solo sea intensa y valiosa cientifica y socialmente, sino que tam-
bién resulte beneficiosa para tus finanzas. Desde el momento en que te interese estudiar en Polonia, nu-
estra guia te apoyara en las esferas mas importantes de la vida cotidiana.

Hemos preparado un conjunto de la informacién mas importante para ti, y la hemos dividido
en cuatro areas:

SEGURIDAD: gracias a la informacion contenida en esta seccién, conoceras las reglas mas importantes
para tu permanencia en Polonia, cémo alquilar un piso, y también aprenderas cémo cuidar tu seguridad en
el ciberespacio.

APOYO: para empezar, conoceras los derechos que te asisten como estudiante, asi como las obligaciones
que conlleva la condicion de estudiante. Ademas, te informaremos sobre la situacién legal de los estudian-
tes extranjeros, lo que ofrece la Agencia Nacional de Intercambio Académico y el apoyo con el que puedes
contar de tu representante oficial: jel Parlamento de Estudiantes de la Republica de Polonia!

FINANZAS: el dinero no lo es todo, pero debe hacerse todo lo posible para administrarlo adecuadamente.
Durante muchos anos hemos proporcionado a los estudiantes conocimientos sobre como administrar sus
finanzas. Te mostraremos las reglas mas importantes para la seguridad de tus finanzas y como es el sistema
de seguridad social para los estudiantes que trabajan dependiendo del modelo de contrato. En este capitulo
también aprenderas cémo ahorrar dinero facilmente y cobmo cuidar tu cartera.

las clases a las que asistira como parte de su especializacién son solo una parte de lo que

puede hacer mientras estudia en Polonia. Conoce los beneficios de participar en actividades para estudian-
tes, elige algo especial dentro del abanico de cursos gratuitos y la oferta de capacitacion, y descubre cémo
pasar tu tiempo libre de manera efectiva.

iTe deseamos una feliz lectura y una maravillosa estancia en Polonia!



SEGURIDAD

Estudios y estancia legal
- dqué hay que tener en cuenta?

Estudiar es la segunda causa mas comun de los extranjeros que vienen a Polonia. Ademas
de los tramites académicos relacionados con la matriculacion académica, los estudiantes
extranjeros también deben asegurarse de que su estancia en el pais sea legal.

Un permiso de residencia temporal es la herramienta esen-
cial para prolongar una estancia de corta duracion. Entre
L. otros, puede concederse a un extranjero, con el fin de reali-
| zar estudios o emprender o continuar su formacién a tiem-
po parcial. Para obtener dicho documento, el extranjero
debe presentar la solicitud correspondiente a la oficina pro-
vincial competente para el lugar de su estancia. La solicitud
debe presentarse mediante el formulario correspondiente,
durante la estancia legal en Polonia. Antes de iniciar
el tramite, debe leerse la informacion contenida
en el sitio web de la oficina provincial sobre los servicios .
" a extranjeros.

De entrada, cabe sefalar que las normas de residencia
de los extranjeros en Polonia difieren en funcion de su na-
cionalidad. Los estudiantes nacionales de los Estados miem-
bros de la Unién Europea, Noruega, Islandia, Liechtenstein
y Suiza estan obligados a registrar una estancia superior
a 3 meses. El procedimiento para dicho registro se simplifi-
cay la cumplimentacién de las formalidades administrativas
queda confirmada mediante la emisiéon de un certificado.
La inscripcion se realiza en la oficina provincial competente
para el lugar de estancia.

La Oficina para Extranjeros también ha preparado un
manual detallado que explica cémo garantizar la estancia
legal de un extranjero que quiera estudiar en Polonia. La
publicacién esta dedicada a los aspectos legales y practi-
cos de la legalizacion de la residencia de las personas que

cursan o contindan estudios de primer y segundo ciclo,
estudios uniformes de maestria y doctorado, incluidos los
estudios a tiempo parcial. El material se puede descargar
del sitio web de la oficina: www.udsc.gov.pl/poradnik-
-dla-uczelni-i-studentow-zagranicznych-aktualizacja/.

Los nacionales de terceros paises (de fuera de la Union
Europea) que deseen prolongar su estancia por un perio-
do superior al permitido por el visado, por ejemplo, deben
obtener un permiso de residencia. Los tres tipos principales
de permisos de residencia emitidos en Polonia son:

= permiso de residencia temporal,

=» permiso de residencia permanente, //Autor:
. . . . URZAD DO SPRAW Jakub Dudziak,
= permiso de residencia para residentes de larga dura- | CUDZOZIEMCOW portavoz de prensa

cién de la UE. de la Oficina de Extranjeria
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SEGURIDAD

Piso de estudiantes - ¢a qué se debe prestar
atencion para sentirse como en casa?

El nuevo curso académico se acerca rapidamente y aunque todavia hay
muchas dudas, ya se han tomado las primeras decisiones. Las autoridades
de algunas universidades han decidido implementar un modelo mixto, es decir,
realizar algunas clases de forma remota y otras presenciales. Esto significa
que también este afio el cambio de agosto y septiembre sera un periodo
caluroso para los estudiantes que buscan pisos.

Privacidad o integracion

Para muchos jévenes, comenzar los estudios representa
un momento decisivo. Significa mudarse de la casa fa-
miliar y tener su primer apartamento ,propio”. Por eso,
es muy importante encontrar un lugar adecuado que garan-
tice no solo buenas condiciones para el aprendizaje, sino
también para el descanso.

Para aquellos que valoran su privacidad y pueden invertir un
poco mas, un apartamento tipo estudio sera la mejor pro-
puesta. Alquilar un apartamento entero, aunque pequeno,
proporcionard comodidad y paz, sin tener que preocupar-
se por los compafieros ruidosos de habitacion. Y aquellos
que se centran en la integracién y quieren ahorrar dinero
al mismo tiempo, se encontrardn mejor en un apartamen-
to compartido. En el mercado se pueden encontrar tanto
habitaciones privadas, situadas en apartamentos un poco
mas grandes con espacio compartido, como habitaciones
compartidas, que son la opcién mas barata, y por ejemplo,
buena para parejas.

Comodo y seguro

Ademas del ambiente y otras comodidades, el contrato
de arrendamiento deberia ser otro tema muy importante
para los propietarios. Los términos y condiciones estable-
cidos en el contrato son una garantia tanto para el inquili-
no como para el propietario. Cabe recordar que, ademas
de los datos personales, el contrato también debe con-
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tener una descripcién del estado técnico de la propiedad,
su superficie y todos los detalles de pago. No sélo es im-
portante la cantidad, sino también las fechas de pago
y la informacién sobre cualquier factura adicional.

Los estudiantes a menudo deciden alquilar un apartamento
con sus amigos. Eligen esta soluciéon no solo por su practi-
cidad, sino también para que les sea mas facil encontrar-
se en una nueva situacion. Es muy importante que todos
los arrendatarios estén incluidos en el contrato y firmen
conjuntamente para asumir la misma responsabilidad.

¢Donde buscar ofertas?

En la era de las nuevas tecnologias, en portales de Internet
como Gumtree.pl resultan ser los mas adecuados y contra-
stados. Ademas de su funcionalidad, también proporcionan
comodidad y seguridad. Tenga en cuenta que los propie-
tarios que buscan personas para alquilar su apartamento,
siempre deben ser verificados. El portal también le permite
reportar sobre ofertas sospechosas y abusos.

Un piso de estudiantes es un lugar para crear recuerdos.
Los estudios duran de 3 a 5 afos, e incluso mas para las per-
sonas mas ansiosas de conocimiento. Durante este tiem-
po, los jovenes construyen su vida adulta, hacen amistades
y adquieren experiencia. Por ello, a la hora de elegir un apar-
tamento, debes tener en cuenta no solo su precio o buena
ubicacidn, sino también otros factores, como tu propio bie-
nestar en un espacio convenientemente confortable.




. ,5'reglas para la seguridad de las finanzas

¢Has decidido estudiar en Polonia? ;Has encontrado la direccion que te interesa, has elegido
la ciudad y estas listo para las luchas estudiantiles en un pais desconocido para ti? Seguram
ente sera una aventura y una época que recordaras durante mucho tiempo. Para que tus recuer-
dos sean buenos, no te olvides de tu seguridad y tus finanzas. Actia conscientemente y recuerda
que mucho depende de ti. Has venido a estudiar - jrecuerda la educacion financiera! Tenemos
algunos consejos para ti:

Pagos sin efectivo - una forma de pago comoda y segura. Puedes pagar sin dinero
en efectivo con una tarjeta de pago o por teléfono utilizando las aplicaciones Apple
Pay y Google Pay. Recuerda que todas las terminales de Polonia permiten pagos
sin contacto.

Conversion de moneda - pagaras en PLN, por lo que te resultard mas convenien-
te utilizar una tarjeta multidivisa, que probablemente podras obtener en tu banco
local. Gracias a esto, al pagar con tarjeta o retirar efectivo de un cajero, evitaras
comisiones por conversién de moneda o seran mucho mas bajas.

Las redes Wi-Fi publicas - al utilizar Internet y banca mavil, compras en Internet,
pagos electrénicos) no son seguras y no es una buena idea utilizarlas para lo ante-
rior. Un pirata informatico esta esperando sus datos y las conexiones no seguras son
un lugar de ensuefio para cazarte.

Utiliza contrasefas FUERTES, especialmente si se trata de tus finanzas
y datos. Fuerte, quiere decir, que consta de letras mayusculas y mintasculas, nimeros
y caracteres especiales.

Establece un limite de transacciones diarias - hazlo en tu banca en linea
- si alguien intercepta tu apodo y contrasefa, sus acciones estaran limitadas
por el limite que hayas establecido. =
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FINANZAS

Seguro de estudiante a tiempo completo,
puesta en marcha y contrato
por trabajo especifico

No es nuevo que los estudiantes estén ansiosos por ganar dinero extra durante sus estudios.
Esta es una excelente manera de ganar experiencia y mejorar tu presupuesto estudiantil.
Sin embargo, no todos los contratos son contributivos y brindan proteccion de seguro.

El tipo de contrato celebrado determina si el estudiante
esta sujeto a la seguridad social. La cobertura del seguro
ofrece la posibilidad de utilizar las prestaciones, por ejem-
plo, en caso de enfermedad o accidente laboral.

¢Cuiles son los tipos cubiertos por la seguridad
social?

El primero es el seguro de jubilacién. Las contribuciones
pagadas aumentan la cuantia de la pensién futura. Otro
es la incapacidad. Protege contra los efectos de la incapa-
cidad laboral a largo plazo. De este seguro puedes obte-
ner, entre otros, una pension. Por otro lado, el seguro de
enfermedad te brinda la oportunidad de recibir, por ejem-
plo, prestaciones por enfermedad y maternidad. El tGltimo
es el seguro de accidentes, que se paga en caso de ac-
cidente de trabajo o enfermedad profesional, p. Ej. pension
por accidente e indemnizacién Unica. Estos cuatro tipos
de seguro se denominan seguridad social. Ademas, el ZUS
también recibe una contribucién al seguro médico. ZUS
lo transfiere al Fondo Nacional de Salud. El seguro médico
proporciona el uso gratuito del servicio de salud publica.

Contrato de trabajo

Un estudiante a tiempo completo estd sujeto a todos
los seguros (jubilaciéon, invalidez, enfermedad, accidentes
y seguro médico). Por lo tanto, esta totalmente protegido
y tiene la oportunidad de beneficiarse de este tipo de se-
guros, como beneficios. Las contribuciones seran deduci-
das de tu salario por el empleador y transferidas al ZUS.

Contrato de mandato

Las empresas se benefician al ofrecer a los estudiantes
la celebracion de un contrato de mandato. Esto se debe
al hecho de que para un estudiante - contratista hasta 26
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anos - no tienen que pagar contribuciones. Sin embargo,
en este caso no se beneficia de la proteccion del seguro.
El contratista debera informar al jefe sobre la pérdida de la
condicion de estudiante y el cumplimiento de los 26 anos,
ya que comenzara a pagar cotizaciones por él.

ADVERTENCIA!

Los participantes en estudios de posgrado y docto-
rado, aunque sean menores de 26 anos, no se be-
nefician de la exencién de la obligaciéon de cotizar
en los contratos de mandato. La exencién del pago
de cotizaciones tampoco se aplica a los estudiantes
que firman contratos de mandato con su propio em-
pleador o con otra entidad, sino que se realizan en
beneficio del empleador.

Trabajo por contrato

Dicho contrato no esta sujeto a tarifas y esto se aplica a los
contratistas que son estudiantes y a los que no lo son. Hay,
sin embargo, excepciones a esta regla. Si el contrato para
un trabajo especifico se concluye con su propio emple-
ador o con una entidad distinta del empleador, pero en su
nombre, el empleador debera pagar todas las cotizaciones
al seguro social y de salud del mismo.

iADVERTENCIA!

Puede encontrar informacién actualizada sobre los
tipos de contratos en el sitio web www.zus.pl.

ZAKEAD
UBEZPIECZEN
SPOLECZNYCH
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FINANZAS

Consejos para ahorrar
mientras estudias y mas

Ahorrar es sentar las bases del futuro. Es muy importante ahorrar de forma responsable y eficaz.
Gracias a esto, puede permitirse mas, y no necesariamente en un futuro muy lejano.
Aunque no faltan las tentaciones, uno debe ser racional y coherente.

No gastemos dinero en necesidades temporales.

AHORRO = INGRESOS -
+ GASTOS NECESARIOS)
Usando la férmula anterior, haz una lista de tus gastos
obligatorios de los que no puedes prescindir. Piensa de-
tenidamente en la cantidad de fondos que puedes gastar
en ahorros mensuales.

(COSTES  FIJOS

Piensa en tu futuro a largo plazo. Aumenta tus ahorros
de acuerdo con un plan establecido para varios anos.
Tal vez estas planeando comprar el apartamento de tus
suenos para el cual debes solicitar un préstamo, pero re-
cuerda que se requiere una contribucion propia. Quizas
aceptes asignar tus fondos a depdsitos especiales a largo
plazo, cuyas ganancias fluirdn hacia ti dentro de una do-
cena de anos.

Antes de utilizar los productos de inversion que ofrece
el mercado financiero, asegurate de entender su meca-
nismo de funcionamiento. Verifica los costes, beneficios
y riesgo financiero con anticipacioén.

Comienza a ahorrar. No es dificil y el efecto esperado
te traerd mucho bien.
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Analiza bien tu futuro inmediato, y no se trata sélo
del proximo fin de semana. Piensa en lo que el dinero
ahorrado te sera de utilidad. Al mismo tiempo, recuer-
da los gastos previstos, pero también los eventos im-
previstos que requieren que gastes parte del dinero re-
servado. De esta manera, tu presupuesto ,regular” sera
mas inmune a las emergencias.

Merece la pena construir hoy tu capital financiero, para
que puedas disfrutarlo tranquilamente en la jubilacion,
que es una etapa de la vida en la que no tendremos
un impacto tan grande en la cantidad de nuestros in-
gresos como hoy. La jubilacion no debe asociarse solo
con tu amada abuela y abuelo, porque contrariamen-
te a las apariencias, nos afecta a cada uno de nosotros
en este momento.

Familiarizate con todas las ofertas de productos de inver-
sién y ahorro. Verifica todas las posibilidades que existen
en el mercado financiero.




APOYO

Derechos y obligaciones
de los estudiantes

Con el inicio de sus estudios, cada alumno asume ciertos derechos y obligaciones.
Todos los derechos que los estudiantes aceptan con gusto y las obligaciones que
tienen que cumplir estan recogidos en la Ley de Educacién Superior y Ciencias,
asi como en el reglamento de estudios, reglamento de beneficios estudiantiles
y muchos otros reglamentos internos de la universidad. La informacién sobre
los resultados del aprendizaje y las materias que se cursan en un campo
de estudio determinado se puede encontrar en el programa de estudios,
y el alcance del material de la materia y las reglas para completarlo, en la hoja
de la materia (también conocida como programa de estudios). Es muy importante
seguir las reglas establecidas para una universidad especifica, pero también recor-
dar las oportunidades que tiene el estudiante. Recuerde: jlgnorantia iuris nocet!

Al inicio de los estudios, se emite una tarjeta de estudiante, que confirma los
derechos del estudiante, en base a ella, podemos utilizar un descuento para
el transporte publico o comunicacion municipal. La validez de la tarjeta de identifi-
cacion se confirma cada semestre, con mayor frecuencia en la oficina del decano.
La tarjeta de identificacion también puede ser una tarjeta de biblioteca, con ella
se puede fotocopiar en la universidad, algunas ciudades permiten la codificacion
de entradas en ellas y los bancos permiten usarla como tarjeta de pago.

El estudiante extranjero tiene los mismos derechos que los demas estudiantes.
La excepcidn pueden ser las tasas de matricula que la universidad puede cob-
rar a los extranjeros (con excepciones) también para estudios a tiempo completo
en universidades publicas. En el caso de las prestaciones para estudiantes,
las posibilidades de solicitar becas se ampliaron a los extranjeros que iniciaron
sus estudios en el curso académico 2019/2020, pudiendo solicitar la beca del
rector, la beca para discapacitados y la ayuda. La concesién de una beca social
y de un préstamo estudiantil depende del tipo de permiso de residencia,
los vinculos familiares con un ciudadano polaco, una Carta Polaca o un certificado
de conocimiento de la lengua polaca, al menos C1.

Las decisiones emitidas por los decanos y otros empleados universitarios a menu-
do pueden apelarse ante el rector o el vicerrector. En los casos mas importantes,
se emite una decisién administrativa que permite apelar, pero también da dere-
cho a presentar una denuncia ante un tribunal administrativo. Ademas, el Ministro
tiene derecho a imponer una multa a la universidad si cobra tasas incompatibles
con la ley o no emite un diploma dentro de los 30 dias posteriores a la graduacion.

En caso de dudas o problemas, puede solicitar ayuda a representantes de la Junta
de Estudiantes, tutor de ano, vicedecano de Asuntos Estudiantiles (o su equiva-
lente), defensor de estudiantes universitarios, representante de igualdad de trato
o representante de movilidad estudiantil o extranjeros. La informacién sobre
a quién contactar en una situacién determinada debe estar disponible en el sitio
web de la universidad. Ademas, en el Parlamento de Estudiantes de la Republica
de Polonia se nombra un Defensor del Pueblo para estudiantes, a quien se pueden
enviar preguntas sobre los derechos de los estudiantes.

Si tienes cualquier duda puedes consultar con el Defensor del Estudiante a través
del Help Desk.

www.helpdesk.psrp.org.pl

Parlament Studentéw //Autor:
Rzeczypospolitej Polskie] Marek Konieczny
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FINANZAS

Cartera de estudiante

- jcuidala!

A quienes les preguntamos sobre la vida estudiantil, lo mas proba-
ble es que escuchemos que ser estudiante es un momento espe-
cial. Algunos ya recordaran los momentos Unicos en el campus
universitario, mientras que otros esperaran con ansias las expe-
(] riencias locas. ;También comparte esta opinién un estudiante
que viene a un pais extranjero? Probablemente no. Lo primero
. que siente esa persona es el estrés relacionado, por ejemplo, con
un cambio en el entorno, una nueva cultura o una falta de co-
nocimiento en el campo de las finanzas personales en otro pais.
Resolvamos uno de estos problemas y descubramos cémo vivir
en Polonia con una cartera de estudiante.

Para poder hablar de finanzas personales, merece la pena dar-

se cuenta de que nuestra cartera estd compuesta por ingresos

y gastos. Es cierto que no solo la cartera del estudiante se rige

por este principio, sino que hay que recordarlo. Si somos con-

scientes de que tenemos ingresos y gastos, debemos asegurarnos
de que nuestros gastos nunca sean superiores a los ingresos.

Gastos <Ingresos Gastos = Ingresos Gastos> Ingresos
o o o o o o
\ N\

La primera situacion es bastante clara. Su cartera estara encanta-
da cuando este sea el caso. La diferencia que queda en su cartera
" se puede usar para ahorrar o para un dia lluvioso. Pero seamos
honestos, no es facil marcar la diferencia. Por lo tanto, el esce-
nario mas probable es la segunda situacién en la que los gastos
son iguales a los ingresos. Por un lado, nadie dice que encontrar
un remedio dorada sea facil, pero por otro lado, gastas tanto
como ganas. La tercera situacion nunca deberia haber ocurri-
do. Es sinénimo de deudas. La palabra ,deuda” suena mal. Trate
de evitarlos con un arco amplio.

Una vez que hemos definido a qué apuntamos, merece la pena
analizar qué constituye estos gastos inevitables en primer lugar.
( Su orden tampoco es aleatorio, porque hay que empezar por los
que‘hay que pagar primero. Por tanto, el primer lugar es el pago
de“un piso, habitacién u otro tipo de vivienda y alimentacién.
( No hace falta- decir que estos dos elementos consumiran
la mayor parte-del efectivo. El transporte y la ropa se clasifican
en los siguientes lugares. Sélo después de pagar por estas
,atracciones” se puede empezar a pensar en gastos mas agra-
dables, como eventos y todo tipo de actividades de integracion.
Sé honesto contigo mismo para que tu vida de estudiante
no se asocie con las deudas.
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Es hora de la parte mas agradable de nuestro presupu-
esto, que son los ingresos. Es cierto que no siempre somos
conscientes de cuanto dinero tenemos y podemos tener.
En gran medida, el principal ingreso de los estudiantes
es lo que obtienen de sus padres. Sin embargo, no todo
el mundo es tan afortunado.

Un préstamo estudiantil viene en tu ayuda. Aunque
no es un método de financiacién popular entre los
estudiantes polacos, merece la pena mencionar que también
esta disponible para estudiantes extranjeros. Las condicio-
nes preferenciales incluyen, entre otras cosas, la ausencia
de comisiones, la posibilidad de reembolso o la seleccion
del importe de los tramos. Se puede encontrar mas informa-
cion en los sitios web de los bancos que tienen un acuerdo
con Bank Gospodarstwa Krajowego. Actualmente, existen
4 bancos en Polonia que ofrecen dicho apoyo.

En Polonia también tenemos una oferta de becas altamente
desarrollada. Por regla general, las condiciones para recibir
dicha beca se establecen claramente. Sin embargo, mere-

ce la pena explorar las opciones disponibles en tu univer-
sidad. Para obtener informacion detallada, comuniquese
con la oficina del decano o el gobierno estudiantil.

Hay otra buena solucién para aumentar el efectivo, a saber,
el trabajo ocasional. Los polacos a menudo combinan am-
bas responsabilidades, pero cada una a su manera. Algunos
de ellos se adentran en el mundo de los baristas, vende-
dores, asesores de ropa o conductores. La segunda parte
decide dar clases particulares, por ejemplo.

A veces, sin embargo, la realidad resulta ser mas dificil
y simplemente carecemos de una guia concretar sobre
donde y cémo ahorrar. Tenemos algunos consejos para ti.
El primero se refiere al lugar de residencia. Encontrar un
apartamento comodo que no cueste una fortuna es casi
siempre un milagro. Por eso, al principio, merece la pena
centrarse en una habitacién, es decir, una habitacién de
estudiantes, que resulta ser la opcién mas econdmica.
Con el tiempo, cuando la situacién financiera se vuelva
mas estable, junto con tus amigos podéis buscar un apar-
tamento mas grande, cuyo coste serd compartido entre
varias personas.

El segundo consejo es sobre el transporte publico. Cu-
ando estudiamos en una gran ciudad o no vivimos cerca
de una universidad, movernos puede costarnos mucho.
La solucién mas barata, y en ocasiones también la mas rapi-
da, es el transporte publico, que ofrece abonos. Resulta
que por dia podemos viajar sin limites por menos de un bil-
lete. Para estar seguro de que no estamos pagando de mas,
antes de comprar un billete de este tipo, debemos anali-
zar qué opcién es suficiente para nosotros. Las ciudades
se dividen en zonas y los precios varian en funcién de el-
las. Cuanto mas lejos esté la zona, mas caro sera el billete.
No tiene sentido pagar por zonas mas distantes cuando pla-
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neamos movernos solo en la primera. Sin embargo, el pro-
blema principal es un billete reducido o especial para estu-
diantes. En Polonia, con una tarjeta de identificacién valida
de estudiante, usar el transporte es mas barato y no tiene
que comprar billetes normales y mas caros.

A todos nos gusta ir a un restaurante de vez en cuando
y comer algo bueno. En este caso, merece la pena utilizar
la oferta ,almuerzo del dia”. Es una cena con una bebida
y un pequefo postre que se sirve en un intervalo de ho-
ras determinado. Es cierto que no podemos elegir platos
de la carta, pero sigue siendo una buena propuesta, consi-
derando una cena completa a bajo precio. Por tanto, merece
la pena comprobar qué restaurante ofrece esta opcion.

No olvidemos que la tarea principal de todo alumno
es aprender. Y aprender sin libros no es ciencia. A pesar
de las ricas colecciones electrénicas, un libro en papel
es insustituible. Para evitar la compra de ediciones nu-
evas y actuales, comprueba si alguno de los estudiantes
mayores tiene para revender lo que necesitas. Ademas,
los estudiantes tienen acceso a bibliotecas y servicios
de préstamo que operan en las universidades. Aunque
no todo el mundo lo sabe, algunos alumnos pasan una par-
te importante de su tiempo alli, precisamente por el acceso
a los libros. En altima instancia, recomendamos fotocopias,
que es una solucion facil y popular, teniendo en cuenta
su alta disponibilidad.

Dado que esta en este punto y contintia leyendo, sabe cémo
la cartera de un estudiante afecta a su estudio en general.
Y aqui no te equivocas: tiene un impacto y es significativo.
Pero usar los consejos y trucos que acabas de leer te ayu-
dard a conocer la situacion. Recuerda, depende de ti decidir

lo que puedes pagar, no tu cartera.
FUE

Forum Uczelni
Ekonomicznych




Los primeros y probablemente los mas pequefios en tér-
minos de estructura, son los circulos cientificos. Se trata
de unidades que retnen a los entusiastas de un determina-
do tema o industria. La membresia en dicho circulo no tiene
que estar limitada por el campo de sus estudios. Un ejemplo
puede ser el circulo del cine y la fotografia, los entusiastas
de la gestion de proyectos, los partidarios de la macroeco-
nomia, los estudiantes de construcciéon o de refrigeracién
y calefaccién.

Los autogobiernos estudiantiles con un nimero desde unas
pocas hasta varias docenas de personas son estructuras
ligeramente mas grandes. Son organizaciones que
se establecen en cada facultad y tienen sus representantes
en las autoridades universitarias. También tienen un impac-
to en lo que esta sucediendo en su facultad y universidad,
por ejemplo: aceptar planes de estudio, cambiar la forma
de clases e incluso contratar nuevos empleados. También
organizan diversos eventos culturales, educativos y depor-
tivos, e incluso eventos benéficos. Los autogobiernos de las
universidades individuales también pueden crear estructu-
ras locales, provinciales e incluso nacionales.

Un ejemplo de tales organizaciones puede ser PSRP,

es decir, el Parlamento de Estudiantes de la Republica
de Polonia, o FUT, es decir, el Foro de Universidades Téc-
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nicas. Estas organizaciones ya tienen un impacto en la for-
ma de la educacién superior en Polonia, ya que a menudo
dan opiniones sobre actos legales de nueva creacién.

El dltimo grupo son organizaciones que son algun tipo

de grupos de jovenes de organizaciones mas grandes,
por ejemplo, empresarios asociados u organizaciones
internacionales. Los ejemplos incluyen: Studenckie
Forum Business Center Club (SF BCC), AIESEC,
Board of European Students of Technology (BEST), Associa-
tion des Etats Généraux des Etudiants de I'Europe (AEGEE)
o The International Association for the Exchange of Stu-
dents for Technical Experience (IAESTE).

Llevan a cabo varios proyectos destinados a activar
a los estudiantes. La pertenencia a ellos a menudo implica
la participacion en una gran cantidad de formacién, gra-
cias a la cual aumentaras tus competencias y estableceras
muchos contactos.

Cada una de estas organizaciones te brindard muchos
beneficios. Se trata de un valor afadido que no podra
experimentar un alumno que no realice dicha activi-
dad. Bien, pero enumeremos una vez mas los principales
beneficios que puede lograr trabajando en organizaciones
estudiantiles.



Uno de los beneficios mas importantes que obtendras
al trabajar con organizaciones de estudiantes es una exten-
sa red de contactos. Y no solo pienso en nuevos amigos,
aungue esto también es muy importante, especialmente cu-
ando no conoces a muchas personas al principio. Al trabajar
para la organizacion y crear varios proyectos, puedes cono-
cer al decano, al propietario de una gran empresa o incluso
a un artista del que seas fan. Es mas, después de un tiem-
po, puedes usar estos contactos para tus propios fines, por
ejemplo, cuando busques un trabajo o quieras hacer algo un
poco mas rapido que con el modo normal.

Trabajar para otros también desarrollard muchas
de tus competencias. Estos no solo seran los entrenamien-
tos antes mencionados, sino también la oportunidad de pro-
bar los conocimientos en la practica. Sin duda, aumentaras
tus habilidades comunicativas, organizativas y de liderazgo.
Y quizas hasta aprendas a negociar y vender. Quién sabe.
Todo depende de ti.

Hoy, los estudios no son suficientes. Los empleadores a me-
nudo preguntan durante las entrevistas de trabajo si el can-
didato potencial mostré alguna actividad adicional. Al coor-
ganizar un gran evento, por ejemplo, un concierto benéfico
0 un torneo deportivo, podras mostrarlo no sélo en tu CV,
sino también durante una entrevista.

La actividad en las organizaciones estudiantiles también
conlleva el acceso a una formacion y eventos excepcionales
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a los que el alumno medio no tiene acceso. Ademas, podra
conocer estos eventos desde el lado organizativo y financie-
ro.Y esta es una experiencia invaluable que serd util en casi
cualquier trabajo posterior.

La pertenencia a las estructuras de una organizacion
mas grande también te permitird ver como funcionan
desde dentro. ;A qué prestan atencion los lideres, qué
proyectos se organizan, como estan trabajando los equipos
de trabajo? Estas experiencias también valen su peso
en oro si te tomas en serio tu futuro.

Resumiendo:

Como puedes ver es mucho. Entonces, ;qué hay de to-
dos estos beneficios, por la inversiéon de unas pocas horas
a la semana y un poco de compromiso? Sé por experiencia
que realmente merece la pena.

Por supuesto, la decision es tuya.
EFEKTYWNY  7Autor
ROZWO)

Grzegorz Kobuszewski
efektywnyrozwoj.pl
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Extranjeros
en el sistema

de educacion
superior

La Ley de Educacion Superior y Ciencia (PSWN) regula la
situacion de los extranjeros en el sistema de educacién su-
perior. Las disposiciones se refieren a la base juridica de la
educaciény los derechos de los estudiantes de otros paises.
Los derechos también se aplican a las escuelas de doctora-
do, los estudios de posgrado y otras formas de educacion.
De acuerdo con las disposiciones de la PSWN, los extran-
jeros pueden estudiar en base a convenios internacionales,
convenios celebrados con entidades extranjeras por univer-
sidades, decisiones del ministro, director de NAWA, direc-
tor de NCN o decision administrativa del rector. El acto en
el que se basa la admision a los estudios también debe de-
finir las reglas y el procedimiento para realizar los estudios,
por ejemplo, con respecto a los estudiantes admitidos por
decision administrativa del Rector, las condiciones para la
admision a los estudios deben especificarse en la resolucion
de inscripcion. Se puede encontrar informacion detallada en
los sitios web de las unidades relevantes.

Todos los estudiantes que iniciaron su educacion en el afo
académico 2019/20 y posteriormente pueden postularse
en su universidad para la beca del rector, beca para disca-
pacitados, apoyo econémico, asi como la beca del ministro.
Los derechos especiales para estudiantes extranjeros pu-
eden depe de%&l cumplimiento de criterios subjetivos.
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til, asi como a la exencién de la obligacién de pagar tasas
por servicios educativos, con excepcion de la tasa
por estudios a tiempo parcial. Estos derechos se aplican
a los extranjeros que:

tienen un permiso de residencia permanente o tempo-
ral o son residentes de larga duracién en la Unién Europea,
de acuerdo con la normativa aplicable,

E tienen el estatuto de refugiado concedido en la Republi-
ca de Polonia o disfrutan de proteccién temporal o protec-
cion subsidiaria en el territorio de la Republica de Polonia,

B tienen un certificado que acredite el conocimiento
del polaco como lengua extranjera con un nivel de compe-
tencia lingtiistica de al menos C1,

n dispone de una tarjeta polaca o una decisién que confir-
me su origen polaco,

Ees coényuge, ascendiente o descendiente de un ciuda-
dano de la Republica de Polonia, que vive en el territorio
de la Republica de Polonia.

A los estudiantes que sean ciudadanos de la Unién Eu-
ropea no se les puede cobrar por los servicios educativos,
excepto los estudios a tiempo parcial. Los estudiantes tam-
bién pueden estar exentos de tasas segln los términos
establecidos en la normativa que es la base para la admi-
siéon a los estudios.

Debe recordarse que los derechos suelen estar condicio-
nados al cumplimiento de ciertos requisitos, por lo que
vale la pena consultar el procedimiento y las normas detal-
ladas para la concesion de esos derechos en el sitio web
de la instituciéon competente.

Parlament Studentéw
Rzeczypospolitej Polskiej

//Autor:
Maciej Bier
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Estudiantes extranjeros y la Agencia

Nacional de Intercambio Académico

La internacionalizacién es un elemen-
to importante de la ciencia y la educa-
cion superior. Gracias a él, se pueden
difundir ampliamente los resultados
de la investigacion cientifica, colaborar
en temas importantes en equipos in-
ternacionales o estudiar en diferentes
lugares del mundo.

Consciente de la importante interna-
cionalizacién, asi como de los desafios
que enfrentan las universidades pola-
cas en este sentido, el Ministerio de
Ciencia y Educacién Superior estable-
cio la Agencia Nacional de Intercambio
Académico (NAWA) en 2017.

Se establecieron cuatro objetivos clave
ante la Agencia: el fortalecimiento
de la excelencia cientifica, la inter-
nacionalizacién de las universidades
e instituciones cientificas polacas,
la promocién de Polonia como un
pais de atractivas oportunidades edu-
cativas y cientificas y la promocion
de la lengua y la cultura polacas.

Asi, una de las tareas basicas que reali-
za NAWA es iniciar y apoyar la movili-
dad de los estudiantes. La implementa-
cion de esta tarea se realiza a través de
programas de salida y llegada. Los fon-
dos se transfieren en forma de becas
para estudiantes extranjeros que estu-
dian en Polonia o estudiantes polacos
que participan en estudios parciales

y estancias de estudio en el extranjero.
El importe de la beca mensual varia se-
gun el programay el grado de estudio.

Entre la oferta dirigida a estudiantes
extranjeros, se encuentra el Progra-
ma de Becas para Polonia, que lleva
el nombre del General Anders, para
estudios de 1ler grado y estudios
de maestria uniformes o para estudios
de 2do grado. El programa permite
a los jévenes de origen polaco
(de nacionalidad polaca) y a los titulares
de la Carta Polaca completar la edu-
cacioén superior en Polonia y mejorar
su conocimiento del idioma polaco.

Como parte de la ,ayuda al desar-
rollo de Polonia”, NAWA, junto con
el Ministerio de Relaciones Exteriores,
aplica el Programa de Stefan Banach
y el programa de Ignacy tukasiewicz.
Estas ofertas estan destinadas a jéve-
nes de paises en desarrollo y estan
diversificadas por grupos de paises
que pueden postularse. Estos progra-
mas ofrecen la posibilidad de comple-
tar estudios de segundo ciclo en el
campo de la ingenieria y las ciencias
técnicas, agricolas y naturales con una
beca NAWA mensual durante el perio-
do legal de educacién en Polonia.

Los estudios de segundo ciclo a tiem-
po completo en universidades publicas
y privadas en todos los campos de es-
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tudio realizados por unidades del mas
alto nivel cientifico, con las categorias
Ay A +, se pueden realizar con la beca
Polonia My First Choice.

Los estudiantes de estudios pola-
cos, de postgrado o estudios polacos
m. im. En el marco de los estudios
eslavos, también pueden solicitar
el programa POLONIST.

Tanto los estudiantes polacos como
los extranjeros pueden ir y venir como
parte de un programa de intercambio
personal para estudiantes y cientificos
como parte de la cooperacion bilateral.

También animamos a los estudiantes
extranjeros a participar en los cursos
de verano de lengua y cultura polacas.

La lista completa de programas
NAWA estd disponible en el sitio web
www.nawa.gov.pl. Puede obtener mas
informacion sobre la oferta de la Agen-
cia y las universidades polacas durante
la feria, incluidos los eventos en linea
que se llevan a cabo como parte de la
campafa ,Ready, Study, Go! Poland”.

NAWA

NARODOWA AGENCJA
WYMIANY AKADEMICKIE)
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Streafa
Komforto
PSRP

Zona de confort con PSRP

Todos los dias escuchamos sobre
el hecho de que debemos salir de nu-
estra zona de confort, pero los Ultimos
meses han demostrado especialmen-
te lo importante que es nuestro bie-
nestar y el cuidado de nuestra salud
y la de nuestros seres queridos.
Por lo tanto, el Parlamento de Estu-
diantes de la Republica de Polonia
junto con el Ministerio de Ciencia
y Educacién Superior te invita

&y

PREPARA(;IGN PARA LOS EXAMENES
- EL ESTRES BLOQUEA LA MEMORIA

CUIDA DE:

actitud positiva;

preparacion del vestuario y otras cosas necesarias;

relajacion y sueno;
actividad fisica;

visualizar la informacion en tu mente;

+‘,‘-‘j

L

FORMAS DE LUCHAR
CONTRAEL ESTRES:

respiraciones profundas;  \
estilo de vida activo;

tiempo para relajarse;

sonrisa / actitud positiva hacia la
comida sana en porciones pe
suefio regular;

tiempo con amigos;

L\ EEAEER

pasatiempos / pasion.

cese de las repeticiones justo antes del examen.

trabajar durante determinadas horas del dia;

a la Zona de Confort; visita el sitio
web:  www.wsparciepsychologiczne.

psrp.org.pl.

En el sitio web encontrards semina-
rios web con especialistas en temas
como la depresion, las relaciones con
los seres queridos o el autodesar-
rollo, asi como articulos, incl. sobre
el apoyo a los seres queridos, la sesidon
de examenes en linea, el yoga
o el miedo a la incertidumbre. Te ani-
mamos a leer, jlos materiales se actu-
alizan constantemente!

El portal también contiene un mapa
de puntos de apoyo, gracias al cual
podras conocer facilmente si se ofre-
ce apoyo psicolégico en tu universi-
dad y como concertar una cita para
aprovechar esta oferta. No todas

Parlament Student
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de inmediato)
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Minksterstwo Mauki
| Szkolnictwa Wyzszega
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personas;
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DEPRESION:

las universidades ofrecen consultas
en un idioma que no sea el polaco;
merece la pena comprobarlo antes
de concertar una cita. Las consultas
en un idioma extranjero, principal-
mente en inglés, pueden ser uti-
lizadas por ej. por los estudiantes
de la Universidad Tecnoldgica
de Varsovia, la Universidad de Adam
Mickiewicz, la Universidad Jagiello-
nian, la Universidad de Biatystok,
la Universidad de Varsovia y la Univer-
sidad Médica de Varsovia.

La zona de Confort te brinda la opor-
tunidad de inscribirte para una consul-
ta gratuita en linea con un psicotera-
peuta, también en inglés; escribenos
a: pomocpsychologiczne@psrp.org.pl.

iEntra en tu zona de confort con PSRP!

SINTOMAS QUE PUEDEN
INDICAR DEPRESION:

(no significa que sea necesariamente depresion

pensamientos suicidas;

molestias y dolores (dolor de cabeza, dolor abdominal,
dolor de pecho, neuralgia);

disminucion de la actividad, apatia;
disminucién del placer percibido en la vida sexual.

Minksterstwo Nauki
| Szkolnictwa Wysszega
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:COMO APOYAR ADECUA‘i\A ENTE

A LAS PERSONAS CON DEPRESION?

Minksterstwo Nauk
| Szkalmictwa Wykszego



El CV se ve mucho mejor cuando le agregamos actividades
en Asociaciones o Fundaciones conocidas. Sin embargo,
la Gran Orquesta de la Caridad Navidefa, Szlachetna Pacz-
ka y la ayuda a los vecinos no lo son todo, existen mu-
chas organizaciones de este tipo. Si tienes un poco mas
de tiempo para adquirir experiencia antes de graduarte en
la escuela secundaria, merece la pena unirse a proyectos
en equipo. Un ejemplo ideal es el proyecto ,Exencién de la
Teoria”, unirse al Consejo de Distrito Juvenil, el voluntaria-
do o el Autogobierno Estudiantil. Aqui es donde adquiriras
la mayoria de las competencias deseadas por los empleado-
res, como la capacidad de comunicacion, la capacidad de
trabajo en equipo, la responsabilidad de las tareas asignadas
o el cumplimiento de plazos. Cuando trabajes en esos proy-
ectos, también descubriras tus fortalezas y, a través de la
experiencia, definiras tu futuro rol en el trabajo.

Con base en estas experiencias, es mas facil elegir un campo
de estudio y encontrar tu camino profesional. Ya al comien-
zo de tus estudios, descubrirds que la percepcion de tu fu-
turo trabajo es a menudo completamente diferente a la que
encuentras en la Universidad. Cuantas mas experiencias
y contactos obtengas, mejor te conocerds a ti mismo
y tus propias preferencias. Entonces, incluso elaborar un CV
no sera dificil, porque te haras una idea del puesto.

Y cuando llegue el primer dia en la Universidad, prométete
que sacaras el maximo partido a este estudio. El estudio real
no se trata solo de asistir a conferencias y una asistencia
ejemplar. También estds encontrando tu camino. ;Cémo
lo encuentras? Para empezar, consulta las ferias de clubes
de investigacidn y organizaciones estudiantiles, busca ac-
tividades adicionales fuera del plan de estudios. Si estudias
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matematicas o automatizacién, puedes unirte a un club
cientifico en este campo. Si estas interesado en marketing
0 comunicacion, busca un programa de embajadores (por
ejemplo, Deloitte, PwC). Sin embargo, si prefieres aprender
a trabajar en un proyecto, Unete al voluntariado (por ejem-
plo, en la Fundacién Ciencia Joven), donde se llevan a cabo
proyectos como la Conferencia Cientifica EYEC o cursos
en linea. También hay grandes organizaciones en las que
no solo aprenderas a trabajar en equipo, sino que también
conoceras a mucha gente nueva (por ejemplo, NZS, Enac-
tus). Y si el mundo de las tecnologias de la informacion es
tu destino, asiste a un evento organizado por Geek Girls
Carrots o Przestrzen from Facebook. Es imposible aburrirse
en la universidad y no puedes perder este tiempo.

Sin embargo, si eres el tipo de cientifico individual, y en lu-
gar de trabajar en un foro, prefieres obtener conocimientos
sobre un tema determinado en la comodidad de tu casa,
también tenemos una receta para eso. También puedes
cuidar tus competencias participando en webinars, confe-
rencias, viendo peliculas educativas o escuchando podcasts
con la participacion de expertos. También recomendamos
los cursos MOOC, que estan disponibles en muchas plata-
formas educativas extranjeras y polacas. ;Dénde podemos
encontrarlos? Si estas interesado en cursos en polaco, visita
la plataforma educativa polaca NAVOICA, donde encontrara
cursos preparados por universidades e instituciones pola-
cas. Sin embargo, si prefieres los cursos de inglés, edX, Cour-
sera 'y Udemy seran la solucion perfecta. Los cursos en linea
también pueden encontrarse en la plataforma de Google,
bajo el nombre de Revoluciones en Internet, o en la platafor-
ma de LinkedIn.

® FUNDACJA
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SEGURIDAD

Manual
- ciberseguridad
en 8 pasos

USO SEGURO DEL CAJERO AUTOMATICO

Al retirar dinero, mantente cerca de la maquina y cubre
la pantallay las teclas con tu cuerpo, y adicionalmente cubre
el teclado con tu mano. Incluso antes de insertar la tarjeta
en el cajero automatico, verifica si la ranura de entrada de
la tarjeta no tiene superposiciones adicionales en forma de,
por ejemplo, una tira atipica pegajosa con pequefos agu-
jeros perforados, elementos que actian como imanes, ele-
mentos que se pueden arrancar o despegar, etc. También
presta atencién al teclado - no debe ser convexo ni defor-
mado. Si sospechas de la apariencia o el funcionamiento del
cajero automatico, no realices la transaccién.

SEGURIDAD DEL CODIGO PIN

El PIN de una tarjeta bancaria no debe escribirse
en ningun lugar, especialmente en la tarjeta, en la billetera
o en el teléfono. Estudia un PIN que no sea obvio (como
tu cumpleanos o una cadena de los mismos nameros). Nun-
ca le digas a nadie tu PIN ni le prestes tu tarjeta. Recuerda
cambiar el PIN de vez en cuando, por ejemplo, una vez cada
seis meses. Para aumentar tu seguridad, también verifica
tu estado de cuenta, y en caso de transacciones sospecho-
sas, informa del problema a tu banco.

PROTEJAMOS NUESTRA IDENTIDAD

Debemos ser conscientes de que no solo la pérdida de una
tarjeta de identidad, sino también su pérdida temporal pu-
ede contribuir a crearnos problemas en el futuro. Por lo
tanto, no debes dejar los documentos desatendidos o como
prenda, por ejemplo, en la oficina de alquiler. Los delincu-
entes con nuestros datos personales pueden, por ejemplo,
solicitar un préstamo a nuestro nombre o tomar el llamado
préstamo de ndmina en una empresa de préstamos. Los de-
lincuentes también pueden alquilar y vender un automovil
a nuestro nombre o firmar varios contratos con un opera-
dor de telecomunicaciones, recibiendo a cambio teléfonos
celulares de marca. Los problemas relacionados con el uso
de nuestra identidad pueden llegarnos después de varios
meses o incluso afios. Una actividad muy importante tras
la pérdida de un documento de identidad es su reserva.
Al reservar la prueba, se envia al Sistema DOCUMENTOS
RESTRINGIDOS. En unos minutos, la informacién llegara
a todos los bancos de Polonia, Poczta Polska y los ope-
radores moviles. Tu identidad estd segura y nadie podra
confirmar tu identidad con tu identificacién nunca mas.
Comprobar en: www.dokumentyzastrzezone.pl

GUIA PARA ESTUDIANTES EXTRANJEROS

¢HAS PERDIDO LA TARJETA?
NO TE ARRIESGUES
Utiliza el sistema previsto para bloquear tarjetas de cajero
automatico. Llama al (+48) 828 828 828, menciona el nom-
bre del banco y el sistema lo conectara a su linea directa.

Luego, responde algunas preguntas de verificaciéon y bloqu-
ea tu tarjeta gratis.

INSTALAR CUIDADOSAMENTE
LOS PROGRAMAS DE FUENTES PROBADAS

Las personas que descargan aplicaciones fuera de las tien-
das oficiales y les permiten otorgar permisos de acceso
injustificadamente al contenido del dispositivo son parti-
cularmente vulnerables. Los correos electrénicos de suplan-
tacion de identidad (phishing) y los anuncios emergentes
en paginas en las que puede hacer clic incluso acciden-
talmente también pueden representar una amenaza. Una
aplicacién antivirus puede ayudar a detectar aplicaciones
fraudulentas e intentos de phishing. También te ayudara
en caso de pérdida o robo de tu teléfono: muchos antivirus
te permiten eliminar datos de forma remota.

BLOQUEAR PANTALLA

Al igual que no deja la puerta de su casa abierta, no deje su
teléfono u ordenador portatil abiertos. En tiempos de verifi-
cacion con huella dactilar, rostro o un cédigo de varios digi-
tos, no merece la pena correr ese riesgo. Utiliza las medidas
de seguridad que te permita tu dispositivo.

ACTUALIZAR SISTEMAY APLICACIONES

Las actualizaciones del sistema operativo y las aplicacio-
nes clave, ademas de funciones y posibilidades adicionales,
contienen muchas extensiones para mejorar la seguridad de
nuestros datos y billetera virtual. También conviene separar
los canales de comunicacién para que los mensajes de auto-
rizacion, p. Ej. SMS, lleguen a un dispositivo distinto a aquel
a través del cual nos registramos en el banco.

PIENSA, COMPRUEBA ANTES DE HACER CLIC

La mayoria de los ataques implican aprovechar la ingenuidad
humana. Los delincuentes crean un mensaje que motiva
al destinatario a actuar con rapidez. Nadie quiere perder
el acceso a sus correos electrénicos o que se bloquee su
cuenta bancaria. Por lo tanto, hacemos clic en el enlace pro-
porcionado para protegernos de tal situacién. No deberia-
mos hacer esto porque los bancos nunca se comunican con
sus clientes de esta manera. ;Puedes evitar esos proble-
mas? El mejor consejo es: jtdmate tu tiempo! No hagas clic
en el enlace de inmediato, piensa en ello, llama a la institu-
cion o persona de quien potencialmente recibié un correo
electrénico o mensaje de texto, preguntandoles si realmen-
te quieren que realices esas actividades inusuales.

CYBERPRZESTRZENI
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Aprovecha al maximo
tu tiempo libre

A LA ACTIVIDAD

A menudo nos preguntamos cOmo usar nuestro tiempo libre
entre los estudios y el trabajo o las actividades adicionales de
los estudiantes, 0 como encontrar tiempo para dedicarlo a via-
jes, intereses y amigos. Al partir hacia una nueva ciudad, mere-
ce la pena interesarse por lugares que vale la pena visitary,
al mismo tiempo, encontrar tiempo para cultivar tus pasiones.

¢Cuales son las formas de pasar el tiempo libre?

Desarrolla tus pasiones

Es importante desarrollar constantemente tus habilidades, tanto
las de la infancia como las que recientemente te han traido mucha
diversion. Sin embargo, si no sabemos lo que nos apasiona, debe-
mos pensar en lo que estamos pensando de la siguiente manera:
iMe gustaria poder hacerlo! Vale la pena probar suerte y, aparente-
mente, querer poder hacerlo. Las posibilidades son infinitas, al igual
qgue la cantidad de intentos que podemos hacer. No tenemos que
elegir un sélo interés y cefirnos a él pase lo que pase.

Visitar lugares interesantes
;Tienes tiempo libre al salir de la universidad o del trabajo? Usalo

de forma creativa. Toma un mapa de Polonia o usa la aplicacién
que te mostrara lugares dignos de ver. Lleva a tus amigos contigo
o Vvé solo y explora los hermosos rincones de Polonia.

Sé un estudiante activo

Después de la escuela, suibete a tu bicicleta, da largos paseos o pati-
na, ve al gimnasio o sal a correr. Todo tipo de actividad fisica ayudan
en la lucha contra el estrés que hemos acumulado durante el dia,
nos aportan una gran dosis de energia, y al mismo tiempo tienen
un efecto positivo en nuestra salud fisica y mental. Cuidate.

Cuida la relajacion

Nos olvidamos de relajarnos en nuestra vida cotidiana. El trabajo que
se lleva a casa hace que el tiempo libre deje de existir. Sin embargo,
merece la pena encontrar un tiempo sélo para uno mismo todos los
dias: toma un bafo largo y caliente, acuéstate y mira el techo mien-
tras escuchas musica relajante. Cada uno de nosotros merece un de-
scanso, y gracias a él podemos ganar fuerza para seguir actuando.

Mantener relaciones con amigos

Tanto durante tu estancia en la universidad, como en el trabajo
o en tu tiempo libre, debes cultivar las relaciones desarrolladas con
tus amigos. Nada te impide mantener un contacto constante incluso
con personas del otro lado del mundo. Cualquier ocasién es buena
para encontrarse con amigos. Podéis pasar tiempo juntos de muchas
formas, mas o menos perezosas, y no serdn momentos en vano.

GUIA PARA ESTUDIANTES EXTRANJEROS /
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APOYO PSICOLOGICO

La salud es lo primero, y la salud mental tam-
bién. Los sintomas emergentes que indiquen
trastornos psicologicos deben consultarse
con un especialista. Descubre dénde puedes
obtener ayuda mas rapido y ponte en contacto
con la persona adecuada.

www.wsparciepsychologiczne.psrp.org.pl

DOCUMENTOS ROBADOS

En el caso de documentos de identidad perdi-
dos o robados (DNI, pasaporte), primero debes
notificarlo a la Policia. Después, debe informar
al consul correspondiente en Polonia lo an-
tes posible. El consul tiene derecho a expedir
documentos temporales.

iNo te arriesgues y no esperes a encontrarlos!
www.udsc.gov.pl

TARJETA DE CREDITO PERDIDA

Si tu tarjeta de crédito ha sido robada o simple-
mente la has perdido, comunicate con tu banco
lo antes posible para bloquearla.

Si se has abierto una cuenta en un banco po-
laco, simplemente comunicate con el niUmero:

828 828 828

e informa sobre la situacion.

DEFENSOR DE LOS DERECHOS
DE LOS ESTUDIANTES

¢Problemas para aprobar el curso? ;Trato de-
sigual? ;Problemas en la universidad? Ante
cualquier problema, consulta al Defensor de
los Derechos del Estudiante que opera en el
Parlamento de Estudiantes de la Republica de
Polonia. Obtén mas informacion sobre tus de-
rechos como estudiante en

www.helpdesk.psrp.org.pl
También puedes ponerte en contacto con

el equipo de estudiantes que responde pregun-
tas en 10 idiomas: international@psrp.org.pl




