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Kdyz premyslis, jestli sdilet sviij pribéh

Moznd chces o své nemoci nebo o sobé napsat na sité, natocit video, nebo tvou rodinu
oslovil nékdo z médii. Tady je pdr véci, které se hodi védét, nez do toho pljdes:

1.

3.

Zastav se a zeptej se sdm sebe pro¢. Chces
inspirovat, pomoct jinym, ziskat podporu?
Nebo prosté jen citis, ze to chces fict nahlas?
Dej si ¢as, nemusis se rozhodnout hned.

Vyber si cestu, kterd ti sedi. Sité, informacni
média, podcast, televize — vSechno md svoje
plusy a minusy. Pocitej s tim, ze jakmile to
zverejnis, uz nemds uplné kontrolu nad tim,
kdy a kdo to uvidi.

Ptej se. Kdyz té nékdo oslovi, Zze chce sdilet
tvlj pribéh, mds prdvo védét: kdo to je, pro¢
to déld, kde to bude, jak to pouzije. Neexistuje
hloupd otdzka.

Mysli na ostatni. Moznd mds pocit, ze je to
jen tvoje véc — ale zasdhne to i sourozence,
rodiCe, prarodice, spoluzdky. Promluv si s nimi.
Je fér, aby se o dilezitych vécech nedozvédéli
Z Instagramu nebo ¢ldnku v novindch, ale
pfimo od tebe.

Nastav si hranice. Napis si predem, co chces
fict a co ne. To ,ne" je stejné dilezité jako

,ano“. A kdyz pfijde otdzka, na kterou nechces
odpovédét, klidné rekni: ,O tom mluvit nechci.”

Bud pripraveny/d. Je bézné fict si o otdzky
dopredu. Zkus si odpovedi napsat nebo
natrénovat. Mzes$ pozddat nékoho
zkusenéjsiho, aby té podporil.

7.

10.

Drz si kontrolu. Sprdvné bys mél/a text nebo
video vidét a schvdlit pred zverejnénim. Pokud
ti ho nékdo nechce ukdzat, radsi do toho
nechod. MZe se také stdt, Ze si budes na
videu pripadat hloupé, nebo se ti nebudou libit

fotky. I v tuto chvili mdzes fict, Ze je zverejnit
nechces.

Chran svoje soukromi. M{zes navrhnout, kde
a kdy se rozhovor nebo natdcéeni bude délat.
Nemusi to byt u vds doma. A pamatuj: kdykoli
muzes fict stop.

Pocditej i s téZ8i strdnkou. Nékdy prijdou hezké
reakce, jindy negativni komentdre. Titulek
mUze vyznit jinak, nez sis predstavoval/a. Je
dobré védét, Ze tohle se mize stdt. Mlze se
stdt ale i to, ze se tvdj pribéh bude sitit ddl bez
tvého védoml.

Digitdini stopa je navzdy. Co jednou dds ven,
mUze se objevit znovu — za mésic, za pét let,

v Uplné jiném kontextu. Premyslej, jestli by ti to
i tehdy bylo prijemné.



