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LYZOVACKY V ALPACH

viat ako 75 siredisk v Taliansku, Rakisky, Francirku a Nemechu...

R R R R R R EEE R R R R R RS RS EEE R SRR

h S _ viac ako 100 leteckych spolodnosti celého svela vam

LETENKY % ponika svofe sluzby pramo u rds...
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UBYTOVANIE
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viac ako 20 000 holalay po celom svalo
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INE DOPLNKOVE PRODUKTY / SLUZBY POTREBNE PRI CESTOVANI
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ZELENA VSETKYM

Je pravde, 2o driitelia medzindrodnych preukazov majl u nds whody (zfavy, podmienky produktov).

Vyuiil nase slutby viak mae kiokolvek a ceny si stile whomé,

_lavednik|

Mili nasi ¢itatelia,
a je to tu! Zatial ¢o za dverami
vyzivuje ospalé leto, v prazdninovom
tricku prichadza nové Cislo
Spravodaja. S bliziacim sa koncom
Skolského roka kulminuje v ICM
pracovna horucka. Ako zvycajne,
aj teraz mame pre Vas pripravenych
niekolko zaujimavych ponuk
a podujati. Chceme tiez poskytnat
priestor tym zVas, ktori prejavili
zaujem formovat tvar Spravodaja.
InSpirativne napady, prispevky,
kresby, fotografie suU u nas vzdy
vitané. Rovnako ako aj Vy. Napokon
nam ostala posledna prijemna
povinnost: chceme Vam podakovat
za VaSu priazen, ktoru ste nam
prejavili po¢as prave sa konciaceho
Skolského roka. A nezabudnite: s ICM
je leto dlhSie — sme tu pre Vas
aj v lete, staci len prist.

-redakény tim-

ICM HLADA
DOBROVOLNIKOV
Chces sa podielat na nasej €innosti?

Tak nevahaj a stan sa dobrovolnikom
ICM.

Nielen, ze ziskas mnozstvo informacii,
ktoré maju v dneSnej dobe obrovsku
moc a preveri§ si svoje zru¢nosti
a schopnosti v praxi, ale spoznas
aj vela priatelov pri praci v mladom
kolektive a tvoje predstavy o svojom
budicom zamestnani nadobudnu
jasnejSie kontury.
\% kone¢nom dosledku SVOj
volny &as vyuzijeS§ zmysluplne
a pomocou inym si zvySi§ svoju
vlastnu hodnotu.

-Icm-
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ICMka VARUJU PRED FALOSNYMI
SPROSTREDKOVATELMI PRACE!

Studenti, ktori si hladajd brigadu v zahrani&i a obracaju
sa na sprostredkovatelské agentury, by mali aj tento rok zvysit svoju
ostrazitost pri preverovani spolahlivosti sprostredkovatela.
Informaéné centra mladych preto ponukaju bezplatnd moznost,
ako sa vyhnut sklamaniu a podvodnikom.

Zaujem o pracu v zahraniCni rastie prave v letnych mesiacoch
astym sa zvySuje aj riziko zneuzitia podvodnikmi. V priebehu
minulych rokov dochadzalo ¢asto k zneuzivaniu, tnosom a umrtiam
mladych, spdsobenych prave v suvislosti s ich pracou v zahranici.
Informaéné centra mladych v snahe zabranit podobnym mnoziacim
sa pripadom na svojom portali www.icm.sk ponukaju moznost overit
si, Ci sprostredkovatel zamestnania za Uhradu v zahranici
ma licenciu, ktorG vydava Ustredie prace, socidlnych veci a rodiny
SR na vykon tejto Cinnosti podla zakona NR SR ¢&. 5/2004 Z. z.
o sluzbach zamestnanosti v zneni neskorsich zmien a doplnkov.
Rovnako ma kazdy moznost vyuzit osobnu bezplatni konzultaciu
v patnastich Informaénych centrach mladych po celom uzemi SR.
K overeniu informacii o sprostredkovatelovi sluzi aj $Specialna
informacna linka 18 555, na ktorej vySkoleny konzultant overi
sprostredkovatela, ako aj poskytne komplexné informacie suvisiace
spracou vzahrani¢i. Presné otazky je mozné zasielat

SKOLSKYM MAJSTROM SR
SA STALO DRUZSTVO DIEVCAT
ZS JOHOSLOVANSKA KOSICE

Za Ucasti 6smich druzstiev sa v drioch 25. — 26. aprila 2007 konali
Majstrovstva Slovenska v basketbale diev€at zakladnych $kol.
Ich usporiadatelom boli KR SASS , CVC Junior v zriadovatelskej
poésobnosti BBSK, Komenského 12, v Banskej Bystrici za spoluprace
Gymnazia aOA J. G. Tajovského v Banskej Bystrici. Slavnostné
otvorenie sa uskutoCnilo v telocviéni Obchodnej akadémie, kde
zUucCastnené Kkolektivy a hosti privitala riaditetka CVC Junior
Mgr. Katarina Bursova. Za mesto B. Bystrica pozdravila sutaziacich
PaedDr. Jana Sykorova, veduca odboru $kolstva, kultury a Sportu.
Po kultirnom programe, vktorom sa prezentovali mazoretky
z tatranskej zakladnej Skoly, sa zacalo sutazné zapolenie v dvoch
skupinach. V semifindle banskobystricanky porazili  trnavéanky
37 : 20 a koSi¢anky zdolali bratislav€anky 38 : 23. Hra o prvé miesto
bola pocas celého zapasu velmi vyrovnana, obidve druzstva podavali
vyborné vykony. Majstrom sa napokon stalo druzstvo diev&at
ZS Juhoslovanska Kosice, ktoré zvitazilo len velmi tesnym rozdielom
troch bodov nad druZstvom dievéat Sportového gymnazia z Banskej
Bystrice 28 : 25.

aj elektronickou postou na adresu info@icm.sk. Umiestnenie: )
Pred cestou do zahranitia by malo byt overenie seri6znosti 1. miesto : ZS Juhoslovanska 2, Kosice )
sprostredkovatefa prvym krokom, ktory by mali urobit vietci 2. miesto : Sportove gymnazium, Trieda SNP 54, Banska Bystrica
zaujemci opracu v zahranidi. O potrebe nepodcefiovat tuto 3. miesto : ZS Atomova, Trnava _
skuto&nost hovoria aj tragické ukazovatele z minulych rokov. 4. miesto : Gymnazium Haanova 28, Bratislava
-ICM- 5. miesto : ZS Komenského 587/15, Poprad
6. miesto : Ill. Z8 ul. Sama Chalupku 312/12, Prievidza
7. Z8 Zarevuca, Ruzomberok
Brigady pre studentov 8. ZS Saratovska 85, Levice
e  Zahradnicke prace
. Predavacky
. Recyklacia elekronického odpadu
o  Casnik/¢asnicka
. Upratovanie - Info v ICM-

MEDZINARODNE TABORY PRE VELKYCH

UzZ nie ste dietatom, ale mate chut opat zazit atmosféru tabora? Tuzite cestovat, spoznavat novych fudi, zazit
nieco neobyc€ajné (niekedy i na ukor pohodlia), zdokonalit sa v cudzich jazykoch a byt uzito€nym pre inych?
Starite sa dobrovolnikom a stravte 2 &i 3 letné tyZdne na medzinarodnom tabore dobrovolnickej prace (MTDP)
v zahranici.

MTDP (alebo ,workcampy“) su vynikajucou prilezitostou na spoznavanie novych fudi z réznych krajin,
kde celkovy uspech zavisi od nadSenia, otvorenej mysle a zdravého optimizmu jednotlivych Gc€astnikov.
Pre dobrovolnikov vo veku od 18 do 35, ale aj viac rokov poskytuju moznost vycestovat do celého sveta,
kde v 10- az 30- ¢lennej skupine vykonavaju prace s r6znym zameranim, prevazne verejnoprospesného
charakteru.

Svéd Dan Engert (26) posobi vdaka projektu Eurépskej dobrovolnickej sluzby uz piaty mesiac ako dobrovolnik
v SR. KedZe sa aktivne uci po slovensky a MTDP nie su prefiho nezname, spytali sme sa ho na jeho nazor:
,Myslim Ze medzinarodné tabori je super. Lebo okrem dozvediet sa nova krajina méze kazdy Clovek ktory ist
do tabori zoznamit sa novi fudia a novi kultdry. Na tabor pracuvas, obedujes a chodi$ v pekne prirode a eSte
rézny cinnost spolu. Potom mas priatelia od celého sveta, ktori m6éze$ neskér navstivit. Je to perfektne
moznost ¢i chce$ dozvediet sa o nas sveta. Tak prihlasit sa a ist do tabori niekde...*

PrileZitost na sebarealizaciu sa da najst na kazdom kontinente (okrem Antarktidy), v ponuke je tento rok
celkovo az 2300 workcampov. Su to napriklad prace suvisiace s tvorbou a ochranou zivotného prostredia,
rekonstrukciou historickych pamiatok, prace pri budovani socialnych centier, ale i pripravu kulturnych akcii,
festivalov a pod.

Do velkej medzinarodnej skupiny sa vacsinou dostanu najviac dvaja fudia z jednej krajiny, aby sa zabezpecila
taborova komunikacia v jednom zo svetovych jazykov. Ten je vopred uréeny organizatorom, najCastejSie
sa vyuziva angli¢tina, nemcina alebo francuzstina. Dobrovolnici pracuju $tyri az $est hodin denne, zvySok ¢asu
je venovany réznym volno€asovym aktivitam. Skupinu mladych dobrovolnikov maju na starosti va¢sinou dvaja
miestni veduci, ktori ich koordinuju, staraju sa o program, bezproblémové fungovanie a rieSia pripadné konflikty.
Prihlasit sa na MTDP je potrebné €o najskoér, pretoZze kazdy projekt je jedinecny a v tom istom roku sa zvycajne
neopakuje. Katalég s ponukou jednotlivych taborov a ich podrobnym popisom najdete v naSom ICM v tlacovej
podobe. Dobrovolnici si hradia U€astnicky prispevok, cestovné naklady a v niektorych pripadoch i poistenie. Na
druhej strane v8ak za svoju dobrovolnicku pracu ziskaju okrem mnoZstva skusenosti a nezabudnutelnych
zazitkov aj stravu a ubytovanie bezplatne.

-ICM-

NOVA PRIRUCKA
»COMPASS*
JE NA SVETE!

Na svete je nova prirucka
vypracovana ku kampani
"Kazdy iny, vSetci rovni"
zamerana na vzdelavanie
a skusenosti v oblasti
réznorodosti, ludskych prav
a participacie.  Prirucka
obsahuje cvicenia
z  publikacii COMPASS
a cvitenia na témy
terorizmus, alibizmus
a pamat. Zaujemcovia
mozu zarovefnl v prirucke
najst zakladné informacie
o kampani "Kazdy iny,
vSetci rovni" a informacie
o aktivitach v ramci
kampane. Viac informacii
o kampani na Slovensku
mobzZete najst na webovej
stranke www.kazkyiny-
vsetcirovni.sk

kazdylLRi
vsetcil Wl

-ICM-

Brigady na leto

. Letné terasy
. Pomocné sily kuchyni
. Upratovacky -ICM-
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RODINNE DOBROVOLNICKE AKTIVITY
V ZAHRANICI

Dnes len malokedy vidno pracovat spoloCne rodiov s detmi.
Ak samozrejme neratame ,nutené“ prace v zahradke, ktoré drvivu
vacsinu deti nebavia. Ponukame Vam alternativu na volny ¢as pre
rodiny s detmi.

Rodinné tabory (z angl. ,family camps®) su tabory dobrovolnickej
prace zalozené na podmienke UcCasti aspon 2 pribuznych &lenov
rodiny, napr. starej mamy s vnucikom, otca so synom, mamy
s dcérou, tety so synovcom, a pod. Polovicu u€astnikov tak tvoria
dospeli a polovicu deti, prevazne vo veku 4 - 13 rokov.
Takto vytvorena skupina dobrovolnikov zrdéznych krajin sveta
pracuje na spoloénom projekte 2-3 tyzdne zhruba 5 hodin denne, ¢o
zavisi od typu tabora. Tabor méze mat environmentalny, socialny,
kulturno-poznavaci, prip. iny charakter.

Vyhodou je, Ze zaujemcovia si okrem Uc€astnickeho prispevku hradia
iba cestovné naklady. Ubytovanie a stravu zabezpeCuje partnerska
organizacia v zahrani€i ako odmenu za vykonanu pracu.

Hlavné myslienky rodinnych taborov:

. deti len malokedy chodia von, nerozvijaju sa, chyba
im aktivny pohyb a zmysluplné travenie volného ¢asu;

. detom chyba motivacia, ktora by ich ucila praci v pozitivnom
slova zmysle. Vedenie kpraci — verejnoprospesnej praci
uz vrannom veku si deti natrvalo vstepia ako pozitivny
priklad od rodicov;

. rodiny uzitocne travia svoj volny ¢as s detmi a pritom
spolo&ne spoznavaju cudzie Kkrajiny a iné kultary.

Viac informécii najdete v ICM

CESTOVNE STIPENDIA
NADACIE HEINZ-SCWARZKOPF

Nadacia kazdy rok financuje 20 az 30 cestovnych Stipendii pre mladych
fudi (550 Euro). Stipendia by mali umoznit mladym ludom spoznat a
diskutovat o rozli€nych socialnych a politickych otazkach v hostitel'skej
krajine. Po ukonceni Stipendia musia Stipendisti napisat zavere¢nu
spravu z cesty. Kazdy rok sa kona sutaz o najlepSiu spravu z cesty.
Mladi fudia, ktori nepochadzaju z Nemecka mézu ziskat Stipendia iba
na cestovanie v ramci Nemecka a mali by mat uritd znalost
nemeckého jazyka.

Termin uzavierky podania prihlasok je 15. september 2007.

Mate zaujem? Pridte si po prihlasku do ICM.

CHCES CEZ PRAZDNINY
SPLAVOVAT RIEKY VLTAVA A ORAVA?

Pre mladych fudi vo veku od 16 do 26 rokov ponuka Splav Vitavy
v termine 5.-8. Jula 2007.

V poplatku 2480,- Sk je zabezpeéena: doprava autobusom, lode,
padla, zachr. vesty, ubytovanie v 4 postel. chatkach, veseli
inStruktori. Stravu na cely pobyt si treba zabezpecit samostatne.
Zaroven pozyva aj rodiny s detmi na Splav Oravy v termine
28. Jul - 3. August 2007. Bude sa splavovat od TvrdoSina
az po sutok s Vahom. V poplatku 890,- Sk je zabezpecené: lode,
zachr. vesty, padla, poplatky za kemp, prepravu lodi a super
inStruktorov. Vy si zabezpecujete: Stan (v pripade potreby vieme
zapozicat), stravu na cely pobyt a dopravu.

Informécie ziskate v ICM

ICM AKTIiVNE PODPORUJE
PREVENCIU PRED AIDS

Informaéné centra mladych pri prilezitosti Narodného tyzdna kondémov
pokraéuju v informaénej kampani STOP AIDS. Ciefom kampane je
zvys$enie informovanosti o tomto ochoreni, ako aj poukazat na spdsob
prevencie a ochrany pred virusom HIV.

Vekova hranica, kedy mladi ludia zaziju prvu sexualnu skusenost
sa neustale znizuje.

Informaéné centra mladych aktivne reaguji na tuto tendenciu
a informuju o rizikach spojenych so sexualnym Zzivotom informacnou
kamparnou o zodpovednom a bezpecnom pristupe k sexu.

V suvislosti s osvetou boja proti AIDS vydalo Zdruzenie Informaénych
a poradenskych centier mladych v SR informaénu brozuru vreckového
formatu STOP AIDS, ktora je dostupna v kazdom Informa¢nom centre
mladych na Slovensku. Cielom informaéného materialu je zvysit
informovanost mladych fudi o ochoreni AIDS.

Material obsahuje struénd charakteristiku virusu HIV. Moznosti
prenosu, ako aj spdsoby ochrany pred virusom, informuje o miestach
a moznostiach testovania na HIV, poskytuje kontakty na informacné
linky spojenych s témou AIDS a dava odpovede na najCastejSie
kladené otazky spojené s touto témou.

Material STOP AIDS je dostupny vnasom ICM Banska Bystrica
a na stiahnutie aj na stranke www.icm.sk

Na anonymné zodpovedanie osobitych otédzok v suvislosti s HIV
je k dispozicii Info linka 18 555, alebo mail info@icm.sk

-ICM-

PREZENTACNE DNI ICM

ICM Banska Bystrica odstartovalo prezentacné dni

na banskobystrickych strednych Skolach, ktorych naplfiou je, okrem
novych informacii o ¢innosti a ponukach ICM, aj Sirenie informacii
0 EU, o prevencii AIDS, drogovych zavislosti a inych patologickych
javoch, o moznostiach zapojenia sa mladych ludi do réznych
projektov, informacie a poradenstvo o kampani ,Kazdy iny, vSetci
rovni“ a mnoho dal$ich informacii, ktoré Studentov zaujimaju.

VYBEHNITE NA PRERIE
A DO LESOV'!

Indiansky kmen sa po rokoch putovania po prériach opat vracia na
nadhernu plan, ktoru biele tvare nazyvaju Svatojanska luka pri dedinke
Kremnické Bane. Krasna dalekosiahla préria ohrani¢ena hustym lesom
¢aka len na Vas a Va$e dalSie nezabudnutelné letné dobrodruzstvo.

Tento rok st v ponuke 3 (15-driové) turnusy:

1.turnus: 01.07. - 15.07.2007 (eSte volné miesta)
2.turnus: 15.07. - 29.07.2007 (eSte volné miesta)
3.turnus: 29.07. - 12.08.2007 (eSte volné miesta)

Cenova ponuka na turnus:
- dieta (7-14 rokov) 4790 Sk
- dieta ¢len NPDL oz. 4590 Sk
- IVZ* dotovana suma 2990 SK
* IVZ = inStruktor v zacviku, ucastnik tabora vo veku od 15 do 18 rokov

V cene je zahrnuté ubytovanie, strava 5krat denne + pitny rezim,
program, poistenie. V cene nie je zahrnuta doprava! Doprava bude
zabezpeCena z Bratislavy do tabora a spat za priplatok 400Sk.
Uvedené zlavy platia pri zavaznom prihlaseni do stanoveného datumu
(vratane).

Ak mate zaujem pridat’ sa k indianskemu kmeriu a stravit v kolektive
indianske leto, informujte sa v naSom centre.

-ICM-
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1@ PRECO NAVSTIVIT ICM?

e Chces si ndjst’ pracu alebo brigddu?

e Nevies sa rozhodnit’ kam na VS, alebo pre aké povolanie sa
rozhodn(t'?

e Chces ist’ pracovat’ do zahranicia?

e Md$ zdujem o $tddium na niektorej VS a potrebujes informdcie?
e Chces Studovat’ v zahrani¢i? Aké Stipendium mozes ziskat'?

e HlPaddS moznost’ zdokonalit’ sa v jazyku?

e Hladds jazykovy kurz v SR alebo v zahranici?

e Mas vol'ny Cas a potrebujes sa dozvediet’ ako ho m6zes v meste
vyuzit'? Akeé sd kultdrne, Sportové podujatia, Ci vol'nocasové
aktivity a kurzy?

o ChcesS cestovat'? Aké zl'avy moZno vyuzit’, kde sa da vyhodne
ubytovat’ v ramci SR i zahranicia?

o Potrebujes sa &okol'vek dozvediet' o EU alebo NATO?

e Mas ty, alebo tvoj kamardt problém s drogami, patologickym
hraéstvom a potrebujes poradenstvo?

e Chces poradit’ a pritom ostat’ v anonymite?
o Potrebujes zistit' linku zdchrany, nasilia, ¢i inej pomoci?
e Potrebujes psychologické, pravne, ¢i sexuologické poradenstvo?

e Chces zistit’ akudkol'vek informdciu, alebo potrebujes akékol'vek
poradenstvo?

Ak potrebujes odpoved’ na niektoru z uvedenych otazok, si na spravnej
adrese. V Informacénom centre mladych v Banskej Bystrici ti poradia
a podaju informacie profesionalni konzultanti.

-ICM-
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PONUKY ICM
= NEMECKO . IRsko —. RAKUSKO

. AU-PAIR, OPATROVATELKY - MOTHER'S HELP - NANNY . AU-PAIR, OPATROVATELKY

. KANARSKE OSTROVY, SPANIELSKO

. ANIMATORI

=f== VELKA BRITANIA — HOLANDSKO
. SEZONMNE PRACE PRE STUDENTOV + SALUNGAR - OCELIAR
) ) TESAR, MURAR. CMIETHAR
PRACA WV PRIEMYSLE, BALIARNACH
MALIAR, POKRYVALC
= DLAZDIC KERAMICKEJ AJ KAMENNEJ DLAZBY

SOFERIC ,E, D

+ INSTALATER VODNYCH, PLYNOVYCH A INYCH POTRUBI NA STAVBACH

« OPERATORI VYSOKOZDVIZNYCH VOZIKOV 5 PRAXOU

| ERERAARORIATARIE ~ GRECKO a ostrovy
e

« MASIARI, VYKOSTOVACI

. KUCHARI . ANIMATORI

i + CASHMICI CASNICKY, BARMANI
« CASNICI! CKY

« CHYZNE, UPRATOVACKY
RECEPCHA ! ¥, NOCNY RECEPCNY

PLAVCICI PRI BAZENOCH A NA PRIMORSKYCH PLAZACH

+ RESTAURACNY A HOTELOVY PERSONAL PRE LUKRATIVNE HOTELY ) ) )
+ POMOCHICIV KUCHYNI, ZAHRADE, PRI PECENI

+« OPATROVATELKY [opatrovatelské domy], AUPAIR . ,
+ AMATERSKI FOTOGRAF| PRE HOTELOVE REZORTY

) ) + TESARI, MURARI
+ PRACA PRE SIET RYCHLO OBCERSTVENIA

. SOFERIC+E

» HOTELOVY AREETALIRA'CM‘I" PERSONAL

.+ ANIMATORI

+ REMESELNE POZICIE

Neviete kam po skole? NajlepsSie jazykové kurzy po celom svete!

Vyberte si z naSej ponuky: Anglicko, Skétsko, irsko, USA, Kanada, Australia, Novy Zéland, Juzna
Studijno-pracovny pobyt v UK, jazykové kurzy po celom svete, Afrika, Malta, Francuzsko, Nemecko, Spanielsko, Taliansko, Ekvador,
au pair pobyty v Eurépe, USA, praca v hotelierstve UK, Kostarika, Cina.

irsko,$tudium v Australii.

L

AKCIA! Letenka zdarma !

1
-ACM- Viac info v ICM. Eﬁ/
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MLADEZNICKA RADA A SEMINAR
PRE STUDENTOV

V Informaénom centre mladych v Banskej Bystrici sa opat stretli
mladeznici na dalSom zasadnuti Mladeznickej rady ICM, ktorého cielom
bolo podat nové aktualne informéacie zastupcom strednych $koél a fakult
v B.Bystrici, prostrednictvom ktorych sa tieto dostavaju na Skoly
a k ostatnym $tudentom. Clenovia MR ICM boli informovani o vyhlaseni
sutaze na letdky, pohladnice a navrhy na mobilné ICM, kde si Uspesni
navrhari mézu aj finandne prilepsit. Ugastnici zasadnutia sa dozvedeli
nové informacie o kampani "Kazdy iny - vSetci rovni", o pripravovanej
videokonferencii, o novych ponukach a okrem toho, Ze si odniesli nové
vydanie Informaéného spravodaja mladych, obdrzali aj mnozstvo
aktualnych informaénych a propaga¢nych materidlov, ktoré budu
distribuovat na svojich Skolach.

Po skonceni zasadnutia MR ICM sa konal seminar k projektom, ktorého
sa okrem zastupcov $kol, zuc€astnili aj ¢lenovia MMP Banska Bystrica.
Ciefom seminara bolo informovat mladych ludi o moznosti podavania
projetkov, o postupoch pri vypisovani ziadosti, o podmienkach
a pravidlach pre projekty. Ugastnici semindra sa oboznamili
s problematikou participacie mladeze na Zivote miest a obci,
ako aj s moznostami spoluprace s mestskym zastupitelstvom a postupom
pri podavani ziadosti na dotacie.

Finale sut'aze druzstiev $tudentov SS v Banskej
B Bystrici
,» Co vSetko dokazu studenti?“

Dria 9. méja 2007 v priestoroch Robotnickeho domu v Banskej
Bystrici sa uskutoénilo findle sutaze $tudentov SS ,, Co véetko
dokazu Studenti?“, ktora prebiehala od novembra 2006. Tri
najlepSie druzstva si zmerali sily pri odpovediach na otazky
o partneroch podujatia: Slovenskej sporitelfii a.s, Prvej stavebnej
sporitelfii a.s., a Regrutaénom stredisku ozbrojenych sil SR
v Banskej Bystrici, vo viazani slavnostnej kytice, skladani
hlavolamov, vyrobe papierovych lietadiel, malovani modelov,
vyrobe papierovych mumii, schopnosti presved¢it nahodnych
divakov aby navstivili naSe podujatie, otazkach o vyznamnych
svetovych osobnostiach rychlom jedeni zmrzliny a dalSich
disciplinach a sutaznych ulohach.

VSetky sutazne ulohy sa najlepSie podarilo splnit Studentom
z Gymnazia J.G. Tajovského v Banskej Bystrici, ktori sa v sucte
bodov zo vSetkych sutaznych kol stali vitazmi prvého ro¢nika
sutaze a ziskali prvu cenu —3 dnovy pobyt vo vycvikovom campe
ozbrojenych sil SR, ktord venovalo Regrutaéné stredisko
ozbrojenych sil v Banskej Bystrici. Na druhom mieste sa umiestnil
Studenti z SOU post a telekomunikacii, pre ktorych ceny poskytla
Slovenska sportelfia a.s. ana tretom mieste sa umiestnilo
druzstvo z SOU stavebného v Kremnicke a ziskalo ceny od Prvej
stavebnej sporitelni a.s. Po skoncCeni finalového vecera na
Studentov Cakala diskotéka. BlahozZelame vitazom a teSime sa na
druhy ro¢nik sutaze v novom Skolskom roku.

SLOVENSHA L
SFONITIIRa

-V. Sokotko-

Chees spoznat novd krajinu 7

Hladas moznosti Stidia, Stipendii alebo préce ?

Hlzacas monosti financovania Tvojich aktivit 7

Fotrebujed cdpovede na olazky sivisiace s tvojimi maznostami v Eurdpe 7
Tak Klikni na www.eurodask.sk aleho nam napié na ewrodesk@iuventa.sk .
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Eurodesk jz informating sief pre mladych ludi
poskytujiica bezplatne informécie & adpoveds na atdzky
sivisiace s moZnostami miadgch ludi v oblasti grantowich programay EU,
Stlidia, Stipendil, sta, prace, wmenrjch pobytoy, jazykowch kurzow, dobrovolnictva
amnoZstva daléich otdzok sivisiacich so Zvotom miadyeh udfv Eurdpe.
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Ked’Ze mnohi z Vas ste v poslednych diioch boli vystaveni stresu v dosledku skiSok, skuste tento protistresovy program:
Zelame Vam vela zabavy a ispechov so vietkymi osvedGenymi metddami, aby V43 Zivot bol plnsi a zmysluplnejsi.

1. Chod’te von

Pri extrémnom strese pomaha - a netreba sa tomu ¢udovat’ -jedine vypadnut’ von. Chod’te do prirody a pozerajte sa na oblohu v akomkol'vek pocasi. Skuste citit’
mohutni Zem pod nohami a nekone¢nost’ vesmiru nad hlavou. Pri nich budt vase starosti pdsobit’ pomerne smie$ne. Neexistuje iné cvicenie, ktoré by poméhalo
viac.

2. Nadavajte inak

Vo chvili intenzivneho stresu alebo hnevu si néjdite nové vyrazy pre vasu zlost', ktoré dokazu situaciu odl'ahéit. Namiesto ,,Hovno!" alebo ,, Ty svina!", ¢i dokonca
horsich nadavok, si povedzte ,,Je to tazké!" alebo ,,Brrrr!". Pomoze vam to odreagovat’ sa. Vd’aka pozitivnej$im vyrazom ako napriklad ,,Zda sa, ze teraz budem
mat’ &o robit'!", ,, To bude napinavé!" alebo v idedlnom pripade ,,Tak na tento siiboj som skuto&ne zvedavy!" to budete mat’ ovel’a Pahsie. Ugelom takéhoto cvidenia
je, aby ste sa z reaktivneho spravania dokézali prepnat’ na aktivne, z lomcujtcich emocii na kreativitu. Suhlasim s vami, Ze sa od vas ziada pomerne vela. Ale
vyskusajte to, prosim, minimalne pri najblizsich troch stresujucich situaciach. Urcite to zaberie!

3. Tlacidlo Smiechu

Prave vtedy, ked’ vam absolttne nie je do smiechu, sa usmievajte. V nadzovom pripade to skuste cvi€it' v nejakej tichej miestnosti. Skiste zdvihnat' kutiky ust. I
ked’ to spociatku bude skér neprirodzeny usmeyv, biologicky efekt sa dostavi ako pri zvonceku. Pri usmeve tlaci jeden sval medzi okom a licom presne na nerv,
ktory signalizuje mozgu vesel naladu. Preto by ste sa mali -usmievat’ minimalne tak intenzivne, aby sa do pohybu dostali okrem kutikov ust aj ¢asti tvare pod
ocami. Nemajte strach, je to ovel'a jednoduchsie, ako to znie. PoteSeny zistite, ze od hraného usmevu sa u vas napokon objavi skuto¢ny smiech vyvolany komickou
akrobaciou vasej tvare.

4. Maly post

Jeden den vynechajte normalne jedlo. Pite len mineralnu vodu a ovocny dzis, jedzte vyhradne len ovocie. Ni¢ neuvolfiuje ducha lepsie ako zdmerné odl'ahcenie
traviacej sustavy. A ak ste prave vy typ ,,mam stres - musim jest", mali by ste vedome zasiahnut.

5. Pite ako moslimovia

Zdrzte sa alkoholu ako moslimovia pocas Ramadanu. Pite az po zépade slnka. No dobre, mozno kvdli neskoro zapadajucemu slnku v lete poviete, ziaden alkohol
aspon pred 18. hodinou. A aj potom s mierou. Slavny poharik dobrého ¢erveného vina si ziskal uznanie medzic¢asom i medzi lekarmi ako vynikajuci prostriedok
proti srdcovému infarktu. Nechapte to vSak tak, ze vSetky pohare vina z celého tyzdna treba skonzumovat’ pocas jedného dia. Telo potrebuje pomerne vel'a ¢asu,
aby sa mohlo alkoholu zbavit’.

6. Prestavka na kdvu

Pocas namahavych dni sa zrieknite vSetkych Zivotabudi¢ov ako kava, Cierny alebo zeleny ¢aj, kakao, Cokolada, a samozrejme cigarety. Vécsina l'udi si mysli, ze by
sa bez podobnych prostriedkov v kratkom ¢ase zrutila. A prave opak je pravdou. Uz po troch diioch najdete v sebe tplne novy druh energie. Budete reagovat’
menej podrazdene, ,,mftve chvile" v priebehu dila sa takmer vytratia. Stres ustupi a budete sa citit’ ovel'a uvolnenejsi ako predtym. Po jednom ¢i dvoch tyzdiioch
bez kavy a ostatnych povzbudzovakov sa mozete vratit’ (ak budete mat’ este chut’) k ich primeranému konzumovaniu. Nie preto, Ze by ste ich potrebovali, ale
preto, lebo vam chutia a ich konzumacia je pre vas spolocenskou udalostou. Pri tejto prilezitosti mozete prejst’ na Cierny alebo este lepsie na zeleny ¢aj, ktoré vas
zaludok zatazia ovela menej ako kava. Ak budete mat’ raz prilezitost rozhliadnut' sa po prac¢ovniach najvyssich manazérov, ndjdete tam len ovocné caje,
mineralnu vodu a Cerstvé ovocie. Kava a keksy su nanajvys pre navstevy.

7. Slnecny kupel’ pre oci

Nevysmievajte sa l'ud’om, ktori sa za pekného pocasia so zatvorenymi ocami akoby zamerne pozerali do slnka. Intuitivne robia spravnu vec, lebo takto privadzaju
cez zrakovy nerv pozitivnu energiu do oblasti mozgu. Priamo pozerat do slnka je vel'mi nebezpecné pre oci, ale so zatvorenymi vieCkami je jeho ucinok
blahodarny. Okrem stimulacie mozgu sa podnieti ¢innost’ tymusu, ktory za¢ne produkovat’ vo vécsej miere melatonin, hormon, ktory je potrebny pre zdravy
spanok. Vzdy ked’ ste v strese a nahodou svieti slnko, vyuzite ho ako u€inny a lacny zdroj telesnej a dusevnej rovnovahy.

8. Mala svityiia

Pomocou tohto cvigenia si oddychnete za par sekund a budete pripraveny na novy zaciatok. Vytvorte z vasich dlani akoby skrySu a drzte ju pred ocami bez toho,
aby ste sa rukami dotkli samotnych o¢i. Potom sa otvorenymi ocami do tejto skrySe potrite a napravte zovretie dlani tak, aby ste v nej mali ¢o najmenej svetla.
Predstavte si, ze hl'adite do malého podzemného chramu, v ktorom celé generacie nasich predkov meditovali a Cerpali silu.

9. Lod’ vo flasi

Poznate tie malé lod’ky vo fl'asi, ktoré su v nej skutocne aj zlozené, dno fl'ase nebolo odrezané, ale podl'a starej namornicke;j tradicie bola lod’ poskladana cez hrdlo
priamo vo fl'asi. Tento symbol vam v tazkych situaciach hovori: Ono to skuto¢ne ide!

10. Oblr'ubend hudba

Hudba moze zlepsit’ vasu naladu v okamihu. Majte na stresové situacie pripravené CD alebo kazetu s obl'ibenou hudbou. Nemajte strach pustit’ si vasu oblubenu
skladbu niekol’ko krat za sebou. Hlasitost’ nieje podstatna. Aj ticha hudba v pozadi posobi pozitivne na dusu a celkovy stav. V niektorych obchodoch sa daju dnes
uz v oddeleniach s meditatnou hudbou kupit’ nosi¢e s hudbou, ktora sa pri ur¢itych ochoreniach (bolesti hlavy, ochorenie zaltdka, ¢riev ¢i krvného obehu)
skuto¢ne osvedcila.

11. Teply kipel’

Doprajte si po naméhavom dni luxus a vystrite si unavené koncatiny vo vani plnej teplej vody. Zaobstarajte si dobru prisadu do kupela a vytvorte si prijemna
atmosféru priamo vo svojej kapelni spolu s kvetmi, hudbou a svieckami.

12. Svetla sviecok

Ak vecer niekde s niekym sedite, zapal'te okolo seba sviecky. Otvoreny oheti aktivuje hlbsiu vrstvu nasej duse, tradicie nasich predkov, ktori nepoznali elektrické
svetlo a vSetky vymozenosti nasej civilizacie. Tepld ziara symbolizuje istotu a bezpecnost. Mierne svetlo sviecky véas upokoji a pomdze vam prezit' jemnt a
uvolnent stranku vasho ja.

13. Pocitat’ kroky

Ked’ kracate, pocitajte vase kroky a najdite si pritom rytmus dychania: po 6 (alebo tol’ko, kol’ko je pre vés lepsie) krokoch nadych, 6 krokov zadrzat’ dych a d'al§ich
6 krokov vydych. Vedome zit' znamena vedome dychat’.

14. Absolutne ticho

Prezite kazdy denh minimalne desat’ minut skuto¢ného ticha. To znamena, ziadna praca, ziadna hudba, ziadne jedlo, ziadna televizia. D4 sa to vel'mi dobre pod
holym nebom, ale aj v tichej miestnosti, najlepsie v starom kostole. Po desiatich minuatach ticha a koncentracie sa mysel’ uplne upokoji a nebude si v§imat’, ¢o sa
deje vonku, ale v naSom vnutri. Totalny oddych.

15. Prestivka v beddakani

Uginnym prostriedkom proti stresu je nehovorit’ neustale o iom. Ak sa vas budu pytat, ako sa mate, neskusajte nariekat’ & klamat. Povedzte Ze va3 Zivot je prave
teraz namahavy, ale intenzivny. Bud'te aj v napétych situaciach vesely, vitalny a silny. Takto ovplyvnite ostatnych, aby sa spravali podobne a s troskou trpezlivosti
si takto budete navzajom pomahat’. Ked’ budete pred ostatnymi len bedékat’, nakazite tym i ostatnych a nakoniec vas sami stiahnu este nizsie.

16. Pohyb

Dbajte o to, aby ste denne minimalne tridsat’ minut stravili pohybom na Cerstvom vzduchu. Nemusi to byt ziadny jogging podla tréningového planu alebo beh na
maratonske vzdialenosti. Pokojne uskutoCnite pracovné stretnutie s klientom alebo kolegom, ¢i spoluziakom na cerstvom vzduchu. Pocas chodze sa lahSie
rozprava a obaja mate osoh z pohybu.

17. Nepozerajte televiziu

Vyskumy dokdzali, ze ked l'udia celia velkej Casovej tiesni, travia viac ¢asu pred televizorom ako za normdalnych okolnosti. Tento paradox sa da vysvetlit’
nasledovne: Kto sa cez dei citi byt pod tlakom, odmenuje sdm seba vecer predstieranou zabavou (alebo dokonca neskoro v noci, ak praca trva az do desiatej
vecer). Efekt je vSak opaény. Namiesto upokojujuceho kiipel'a, rozhovoru s partnerom alebo dostatoénym spankom sa televizia konzumuje ako droga. Nariad’te si
preto v mimoriadne stresovom obdobi ¢o najstriktnejsi zakaz pozerat’ televiziu.
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Autoskola— AUTOSKOLA ALFA BB - Ing. Jozef Biban
dﬁﬂ Partizanska cesta 71, Banska Bystrica
g W www.autoskolaalfabb.sk ; 0905 318746

Vas pozyva do kurzov skup. B, ktoré otvarame kazdy mesiac.

Zapis mozno vykonat’ v kancelarii autoskoly v pracovnych

dnoch v dobe 9.00 —11.00 a 14.00 — 16.00.

Preco prave nasa autoskola ?

- na web stranke Ministerstva dopravy pd6st a telekomunikacii si mbzete
overit, ze v uUspeSnosti pri zavereCnych skuskach sme v ramci
banskobystrickych autoskdl za 2. polrok 2006:

e na 2. mieste

My kvalitu nielen poniikame, ale ju zarucujeme.

SUDOKU NA POBAVENIE

Oftiaznost' 1.: Obtiaznost 2.:
6 114 2 8 2 9 1
215 6 9 9
7 1 5 4 6
7 3 2 3 9 6
51 4 8 711 7 6 3
2 913|145 719 1 5|8
8 3| 1 7 8 5142
4 2 91| 8 2 9
9 56|12 2 6

Vydalo: Informaéné centrum mladych, Banska Bystrica. Na jeho tvorbe sa podielali: PhDr. Luba Dankova, Petr Simdnek, Mgr. Alena Sajtrochova,
Iveta Tatarkova (redakény tim).

Dakujeme vSetkym, ktori podporili Informa&ny spravodaj ICM v Banskej Bystrici, osobitne tlagiarni DALI — MIDIPRINT s.r.0., Banska Bystrica.
K uprave a obsahu Informaéného spravodaja mozete prispiet aj Vy, svojimi navrhmi, ¢i zaujimavym ¢lankom. Akékolvek pripomienky, alebo poziadavky
posielajte na bb@icm.sk, pripadne mozete prist do ICM osobne.
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