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[ H3KNI SA

H3KNISA je projekt
prevencie fajcenia
mladistvych na
strednych skolach
Den bez vyucovania plny
zaujimavych workshopov s
indpirativnymi mladymi Fud'mi, ktori
maozu Studentov motivovat hecnut sa
a heknut si k lepSiemu svoj Zivot.



HSKNISA
KONCEPT

Jednoduchy a Géinny koncept osvety a
prevencie mladistvych a tinedZerov v oblasti
zdavislosti od fajéenia, ako aj inych zavislosti,

ktory si mdZe tiez kaZzda skola Fahko
zorganizovat vo viastnej rézii.

Celodenny workshop H3KNISA v Skoléch je
postaveny na inovativhych a modernych
principoch prevencie odporaéanymi
Eurépskou komisiou.
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Nendsilné zakomponovanie
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H3KNISA LEKTOROV

INFLUENCER INFLUENCER MLADI ZA KLIMU
Soci@ine sletea ich poziatko No stress. Shit happens. Kaidy mdle byt

. . s p . s e greenfluencer
Pred studentov sa postavia mladi l'udia, rovesnici .
z rovnakej generdcie, generdcie tretieho tisicroCia ol

(3K), ku ktorym Studenti vzhliadaju a sU pre nich

prirodzenymi autoritami.

Osobné stretnutie s inSpirativnymi rovesnikmi je
pre stredoskolakov zazitkom a vd'aka ich
pribehom, skisenostiam, ispechom i pddom
motivuja h3kat si zivot k lepSiemu, v ktorom s o e Sl

quéenie nema zmysel. ti mdZe h3kndt Zivot po Stihlosti? na strednej

NIE JE TORA BEZ STURA FINANCOPEDIA



https://h3knisa.sk/lektori/

H3KNISA NA STREDNYCH SKOLACH
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H3KNISA
\V MEDIACH

U U—
~Namiesto fajcenia a flakania sa na strednej by
som si nasiel nejaku vec, ¢o ma bavi,’ prihovara
sa influencer studentom

Mat($ je jeden z lektorov na workshepoch H3KNISA. Tento projekt motivuje miadych k Fudf k lepSiemu a zdravéiemu Zivotu
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plsfEnoviny

SPORT  KULTURA

e ?llvia Mabena_ © ¢&tanie na 5 mindt
PrecvwCerom ¢ 13

InSpiracia funguje viac ako zakazy.
Influenceri motivuji mladych , heknat
zivot k lepSiemu a bez zavislosti

ické vyucovanie za lakavé prednasky o financiach, vztahoch ¢i

Stredoskolaci vymenili ki
zdravom Zivotnom $tyle. Tieto témy s nimi navySe preberaju spikri, ktorych mladi ludia

obdivuiju. Projekt H3KNISA si Studenti a pedagogovi: dia vynachvalit.

ribehom a témami po\ je talenty a uchopili

budzuju Student

Zivot do viast

@

tnych ruk. Medzi lektormi, ktorych stredoskolaci poCavajl so zatajenym dychom, st

infl i, ispesni podnikatelia, klimaticki aktivisti ¢i znalci zdravého Zivotného Stylu. Pocas

prednasok si mladi udia zarover uvedomuiju, Ze dymiaca cigareta v rukach nie je liekom na stres

a nie je ani cool. |, Zaujimavého predndiatela sa nam v minulosti podarilo doz

(ed' som zistila, Ze v jeden deri b)

16 mlady

h inipirativ

ihlas
suhlasi

STUDENTOV HEKOVALI _
DO AKTUALNYCH PROBLEMOV

PRIEVIDZA 4 Naden
zrusili vyucovanie a pozvali
si inspirauvuych Tudi. Zna-
me aj menej zname osob-
nosti so Studentmi hovorili
o sexe, extrémizme, zavis-
lostiach, ale aj beznadejnych
zwotnych situdciach. Novy
spdsob komunikécie mladez
uvitala s nadsenim.

Vietko odstartovalo pred
tromi rokmi vyskumami. Tie
preukazali, Ze dospeli zvadsa
nemajii problémy s fajéenim
mladych Iudia dokonca im
na poziadanie cigaretu po-
skytni.

»Tak sme skusali rozne
techniky, ako mladym po-
vedat, Ze je tozlé. Mali sme
tam lekarov, bolo to dost od-
borné. Na dalsi rok boli vy-
sledky mozno o nieco lepsie,
ale stale to neboli bohvieaké
¢isla,“ uviedol ambasador
projektu H3KNI SA Matuis
Okajcek.

Pretosa v iniciative za-
myslali, ako asil for-

enceri a jednoducho vzory
deti a mladistvych pricha-
dzajii priamo do $kol. Stu-
denti sa rozdelia na malé
skupinky a namiesto vy-
ucovania pocas diia vystrie-

mou mladych Tudi uptitat
a doniiti¢ ich nad problema-

premyslat. ,I5li sme takym
modernej$im pristupom.
Defom sme dali nie¢o iné,
ako cigarety. Boli to rozne
témy, ktorym sa na stred-
nych §kolach velmi nevenu-
j4," naértol Okajéek.

Projekt H3KNI SA je jed-
nou z aktivit iniciativy Na
veku zalezi. Na prevenciu
zévislosti deti a mladistvych
na fajéeni poukazujii mo-
dernym sposobom. Ne;de
o mky opakujtice sa vychov-
né koncerty, ked prisli celé
skoly do kultiirnych domov
na tematické predstavenie.

Préave naopak. Zname aj
menej zname tvire, influ-

I

Som presvedceny, ze ak
chceme predchadzat
extrémizmu
aradikalizacii, tak

v prvom rade je dolezité
pochopit, ako fungujii
jednotlivé veci v ramci
systému. A ak vidime, ze
niekde nieco nefunguje,
nemali by sme mat
tendenciu sklanat sa

Kk extrémnym rieseniam.

MAREK MACH

daju viacero (ried, kdeich
cakaiu spommam influen-
ceri 50 zaujimavymi téma-
mi, nielen o fajéeni.

& do nitoho neniitia

Stretnutie s Bekimom si Studenti nevedeli vynachvalit. ¥ foto: Igor Rogko

v laviciach. Uz vtedy skrsli
nejaké prvé moje napady.
Mozno som mal len odvahu
to urobit,“ skonstatoval Ja-
kubis.

Ten prisiel s netradiénym
gastronommkym koncep

bojuje a vdaka svojej snahe
robi postupné pokroky.
,Vidim, Ze ked deckam
rozpravam méj pribeh, dam
tam trosku srandy, ukaZzem
im moje ciele a to, z doho sa
ja dokazem tesit, tak lepsie

tomh

Ze mali bysme sa
“nacrtol

bxyndzou. i tesitz malick
rem pojazdného foodtmcku, Bekim. Mnohisi podla neho
s ktorym chodi po fesnvar neuvedomujuy, Ze je super

loch a akciach, p
al restauriciu zameranti na

v.pmp 7 ni¢.

brynd: I\alusky

ani

1 som o tom, ako

me. My ich potrebujeme in-
Spirovat a motivovat. A ako
by toslo lepsie, nez fudmi
ich generdcie. Cize mladymi
Tudmi, ktori uz nie¢o do-
siahli,“ informovala Katari-
na Remias z 1st CLASS
AGENCY, ktoré projekt za-
stresuje. Po fudochz pro-
stredia socialnych sieti sia-
haju preto, aby studentov
upitali a vtiahli do proble-
matiky.

Tieto idoly s mladymi ho-
voria otvorene o svojich za-
zitkoch, pocitoch, tiizbach,
ale aj odhodlaniach. Mladi,
naopak, maji moznost bez
hanby povedat o sebe & sana
cokolvek spytat. Ved si me-
dzi svojimi, u¢itelia sii v éase
workshopov mimo tried.

V Prievidzi sa v ramci pro-
jektu H3KNI SA venovali té-
me sexudlnej vychovy, pod-
nikania, ﬁnancne] gramotr
nosti,

sa nebat, mat odvahu uskuv
toéni svoj napad,” priblizil
Jakubis.

So $tudentmi sa rozpraval
aj Marek Mach, ktory stoji za
projektmi Spravy Mladi,
Mladi za klimu a Mladi proti
fasizmu. Svoju pozornost
zameral nastale aktudlne
témy extrémizmu.

,Som presvedéeny, ze ak
chceme predchadzat extré-

épo
chopit, ako (\mgu|u jednot-
livé veci v ramei systému.
A ak vidime, Ze niekde nie¢o
nefunguje, nemali by sme
mat tendenciu sklanat sa
k extrémnym rieSeniam,

zobudit sarano a normalne
ist na toaletu, pretoZe nie
kazdy to dokaze. Jednodu-
cho, ze sa v Zivote netreba
vzdavat.

Takito forma workshopov
mladych Iudi oslovila. ,0d-
niesol som si velki indpira-
ciu. Tiez mam znevyhodne-
nie, takze tento ¢lovek ma
velmi indpiruje, hlavne
v tom, Ze sa nevzdaval
a pracuje na sebe cely Zivot,”
povedal po stretnutis Beki-
mom Student Alex Lajtman.

Aj dalsi Studenti si po
tomto workshope osvojil
postoj, aby nikdy nestracali
motivaciu doZivota.

Ze sa da Zif cez hocijaké
prekazky. Ci uz st to psy-
chickeé, alebo fyzické pre-
kazky. Stale sa da zivot zit
a o najviac napredovat,

zhrnul v skratke Mach. uviedol Matej Vlasek.
Na rozdiel od do(eraz
Ajz itudci praktik
da dostat koncertov & nudnych pred-

Velki po7omos( putal aj

zivotného Stylua mnohym
dalsim. Velku ¢ast hosti tvo-
rili osobnostiz regionu. Ra-
per Pavol Remi: namy ako
Lyrik H, & odvazny podni-
katel Martin Jakubis.

,Este nedavno som bol na
ich irovni, Ze som tiez sedel

znamy y raper
astand-up komik Bekim
Aziri. Ako tinedzer mal na
bikrosovych pretekoch

v Cesku vaznu nehodu, ked
si pri pade zlomil Stvrty

a rozdrvil piaty krény stavec.

To ho priptalo k invalidné-
mu voziku. $ osudom viak

nasok sa mu projekt H3KNI
SA paci. ,Som fakt nadseny,
Ze tu méame takychto Tudi
a ze vedia na nasu skolu pri-
niest nové veci, nové rozho-
vory. Viem sa pri tom lepsie
stistredit. Nielen ja, ale aj
ostatni. Vieme sa viac na-
ugéit, viac zabavit. Je to uréite
lepsie,“ dodal Vlasek.

¥ IgorRoiko



Den bez vyu&ovania. Ziadne vychovné koncerty, ziadne prednasky, ale motivujiice témy,
pribehy a vyzvy od zaujimavych ludi a spikrov z generécie tretieho tisicroéia, teda 3K. To je

H3KNISA - i tivny a moderny k pt pr

ktory ma u tinedzerov a pedagégov velky tuspech.

PRAVIDELNE FAJCI STVRTINA
STREDOSKOLAKOV

Na Slovensku fajéi priblizne patina
dospelej populdcie a na prahu do-
spelosti md skisenosti s fajcenim
polovica opytanych tinedZerov. AZ
90 % z tych, ktori sa stanu pravidelny-
mi fajéiarmi, za¢ina fajcit pred devat-
nastkou, teda uz na strednej skole. Na
Slovensku fajéi denne alebo niekolko-
krét za tyZden aZ Stvrtina stredosko-
lakov, pricom viac ako tretina z nich
zacala uz na zdkladnej Skole. Fajcia
preto, lebo je to cool a chcl zapadnut
do partie. Mlady organizmus ziskava
zavislost rychlo, uz po piatich Skatul-
kdch cigariet. Prestat fajcit je preto pre
nich problém. Pricom jednym z hlav-
nych dévodov, pre¢o sa mladym ne-
dari prestat fajcit alebo ani nezadat, je
stres, ktory pravidelne zazivaju.

VPLYV NA ZDRAVIE
Na mlady organizmus, ktory je este
stéle vo vyvoji, ma viak fajcenie este

zévaznejsi vplyv ako u dospelych, Od-
bornici dlhodobo upozorfiujd, Ze aj
menej intenzivne faj¢enie moze u deti
a tinedZerov vyznamne znizit imunity,
znizit obsah kyslika v krvi, spdsobo-

&

svislosti od fajéenia u stredoskolakov,

vat Castejsie respiraéné ochorenia,
2zvySovat riziko vzniku cukrovky a kar-
diovaskularnych choréb, a to najma
zvySeny krvny tlak uZ mladom veku.
Fajéenie od skorého veku sa podpisu-

je pod vagsiu dnavu deti, pokles ich
vykonu a &astejSie bolesti hlavy. Ne-
pinoletym faj¢iarom sa tieZ rychlejsie
kazia zuby, v jeho désledku im viac
péchne z (st a z estetického hladiska
je tiez jednym z faktorom nezdravej
pleti a predcasnej tvorby vrasok.

BEZ VYUCOVANIA, V MALYCH
KOMUNITACH A BEZ
PEDAGOGOV

KedZe na mladych [udi nefunguji
ohladom fajcenia prikazy, zakazy ani
mentorovanie, iniciativa Na veku zale-
2, ktord sa problematike fajéenia mla-
distvych a predaja cigariet maloletym
venuje uz takmer $tvrtstorocie, sa vy-
brala na stredné Skoly s celodennym
workshopom H3KNISA, H3KNISA
je def bez vyu€ovania piny zaujima-
vych workshopov na témy, ktoré mla-
dych zaujimaju, v malych skupinkach,
s indpirativnymi spikrami, ku ktorym
dnesnd generdcia Studentov vzhliada
a st pre nich prirodzenymi autorita-
mi ¢ motivatormi. Je to jednoduchy
a ucinny koncept osvety a prevencie
mladistvych a tinedZerov v oblasti za-
vislosti od fajéenia. Koncepcia celo-
denného workshopu je postavena na
modernych principoch prevencie za-
vislosti deti a mladistvych od fajéenia

@ l ATRAKTIVNE TEMY

. ROVESNICKY
"W PRISTUP
WORKSHOPY
V MALYCH
KOMUNITACH

0»'-’] BEZ PEDAGOGOV

PROBLEMATIKY
FAJCENIA

ﬁ' NENASILNE
ZAKOMPONOVANIE

a odportéaniach Eurépskej komisie,
stredoskolskych pedagégov, ako aj
samotnych Studentov.

PODNIKANIE, FINANCIE,
SEBALASKA, EKOLOGIA, STRES
€1 SEXUALNA VYCHOVA

Podla nedévneho prieskumu sa sice
tinedZeri a dnesni stredoSkoldci po-
vazuju za veelku spokojnych a $tast-
nych ludi, ale stéle ich trépia urité
problémy. Najviac mladych trépi
nejasnad buddcnost, peniaze, nedo-
statoénd sebaddvera, ako aj nuda
a vlastné dusevné problémy. Naopak,
Stastnymi ich robia priatelia a partia,
hudba, konicky, dobré jedlo a vela
spanku. Ich naj imi zlozvykmi si
lenivost a vefa ¢asu na mobile. Po
Skole chci mat zamestnanie, ktoré
ich bavi a az vySe $tvrtina z nich chce
podnikat. Najlepsi vplyv na nich maji
stale rodicia, hned potom priatelia
a ludia, ktori v Zivote nieco dosiahli.

V 3kole by sa cheeli uéit viac o finan-
cidch, ako za&af podnikat, ako sa sta-
rat o svoje fyzické a duSevné zdravie,
o sebaldske, o zvlddani stresu a emé-
cif, sexudlnej vychove, kritickom mys-
leni, zdravej vyzive i ekolégii. A pra-
ve to st témy, ktoré s nimi preberaji
spikri na workshopoch H3KNI SA.
Miadi ludia, ktorych sleduji na socidl-
nych sietach, v médiach, ktorych Zivot
a smerovanie ich zaujima a velakrat
by radi nasledovali ich priklad aj vo
svojom Zivote.

MLADI MLADYM
H3KNISA tak prindSa do strednych
$kél mladych Tudi, ako st Bekim,

H3KNISA DO SKOL

V minulor

m a pilotny ro
hodné akad:

influencer Mat($ Okajcek, Valenti-
na Sedilekova z OZ Chut Zf, Marek
Mach a Simi Jurovatd z OZ Mladi,
Maro$ Musinka a Juraj Smolik z OZ
Prima,  slowfashion influencerka
LaFlorita, Filip Schlosser z Financopé-
die, Val a MiSka zo Sexualnej vychovy,
blogger Rado Hoppej Nie je tira bez
Stra, raper Lyrik H, tréner Marek Ke-
ves, ale aj Filip a Viliam z Jovitepu &i
Martin Jakubis z HaluSkérne, ktorf roz-
behli podnikanie na strednej Skole.

Osobné stretnutie s indpirativnymi
rovesnikmi je pre stredoskolékov za-
Zitkom a vdaka ich pribehom, skise-
nostiam, Gspechom i padom motivuja
h3kdt si Zivot k lepiemu, v ktorom
fajcenie nemd zmysel.

viers 17°C satisisvs

KORONAVIRIS ~ SPRAVY  UKRANNA  PROMINENTI  SPORT  TIPODVAS  MNORA  TIVESK  HOROSKD®

Mladi influenceri hovoria mladym -
NEFAJCITE! Ale inak

Mite tip? Dajte nim vediet

M3KNISA lektori so Svite - SOS Polytechnickd

Den bez vyucovania. Ziadne vychovné koncerty, ziadne
prednasky, ale motivujice témy, pribehy a vyzvy od
zaujimavych [udi a spikrov z generacie tretieho
tisicrocia, teda 3K.

Inovativny @ moderny koncept prevencie zavislosti od fajlenia u
stredodkoldkov H3KNISA mé u tinedZerov a pedagdgov velky Gspech

Na Slovensku faj¢f priblizne patina dospelej populdcie a na prahu
dospelosti ma skasenosti s fajéenim polovica opytanych tinedzerov. A
kedze na mladych udf nefunguju ohfadom fajtenia prikazy, zakazy, ani



www.h3knisa.sk

Prihlaska pre Skoly
v 7 rychlych krokoch

Ako prihlasit
Skolu

Prihlasit skolu

H3KNISA je projekt
. prevencie fajcenia
mladistvych na
strednych skolach
Den bez vyucovania plny
zaujimavych workshopov s
indpirativnymi mladymi 'ud'mi, ktori
mozu Studentov motivovat hecnit sa
a hekn(t si k lepSiemu svoj Zivot.

0 ikole / Gdaje do zmluvy Krok 1
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Pripravte si HSKNISA vo
svojej Skole

Krok 2
-~ -
PomdZeme vam ”’"’""ﬁ"’""f'"’""‘""‘""‘"“
Jednoduchy a Géinny koncept osvety a prevencie mladistvych a tinedZerov
v oblasti zavislosti od fajéenia, ako aj inych zavislosti, Ve okl ks o ks vt s =
ktory si vie kazda Skola Fahko zorganizovat vo viastnej rézii. —
Celodenny workshop H3KNISA v §koléch je postaveny na inovativnych a
modernych principoch prevencie odporG&anymi Eurépskou komisiou. s Al 20 Sy
a nendrotné néro&nostou finanénou
(odborné stanovisko OZ PRIMA) 20 strany &koly nérognostou
Komunika&né nastroje Skoly Krok 3

H3KNISA Ako prihlasit
na Ekolach Skolu

Na veku
=aleZl
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influenceri
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chutzit 14h
@ See translation > =
akujem A

Dnes to bolo super

posts & stories

B o 7 N R 200
LSS - Worskhopy na @oaprievidza v ramci
zasq h g - & 0 @h3knisa sa v plnom pride a tesim sa,

Ze mladych ludi bavi aj cestovanie.™ 52

@H3KNISA
@OAPRIEVIDZA
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influenceri

OBCHODNA AKADEMIA

sexualnavychova Sh
@ See translation > |

Choreo kluky v stojke s @michellegraphy
mladym talentom 3
N @simoon.s_ T

p— TS Tento tyzden sa vidime v
LD @h3knisa SRR Humennom a Prievidzi .
@strednazdravotnickaskolahe
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