
1.	 Zastav se a zeptej se sám sebe proč. Chceš 
inspirovat, pomoct jiným, získat podporu? 
Nebo prostě jen cítíš, že to chceš říct nahlas? 
Dej si čas, nemusíš se rozhodnout hned.

2.	 Vyber si cestu, která ti sedí. Sítě, informační 
média, podcast, televize – všechno má svoje 
plusy a mínusy. Počítej s tím, že jakmile to 
zveřejníš, už nemáš úplně kontrolu nad tím, 
kdy a kdo to uvidí.

3.	 Ptej se. Když tě někdo osloví, že chce sdílet 
tvůj příběh, máš právo vědět: kdo to je, proč 
to dělá, kde to bude, jak to použije. Neexistuje 
hloupá otázka.

4.	 Mysli na ostatní. Možná máš pocit, že je to 
jen tvoje věc – ale zasáhne to i sourozence, 
rodiče, prarodiče, spolužáky. Promluv si s nimi. 
Je fér, aby se o důležitých věcech nedozvěděli 
z Instagramu nebo článku v novinách, ale 
přímo od tebe.

5.	 Nastav si hranice. Napiš si předem, co chceš 
říct a co ne. To „ne“ je stejně důležité jako 
„ano“. A když přijde otázka, na kterou nechceš 
odpovědět, klidně řekni: „O tom mluvit nechci.“

6.	 Buď připravený/á. Je běžné říct si o otázky 
dopředu. Zkus si odpovědi napsat nebo 
natrénovat. Můžeš požádat někoho 
zkušenějšího, aby tě podpořil.

7.	 Drž si kontrolu. Správně bys měl/a text nebo 
video vidět a schválit před zveřejněním. Pokud 
ti ho někdo nechce ukázat, radši do toho 
nechoď. Může se také stát, že si budeš na 
videu připadat hloupě, nebo se ti nebudou líbit 
fotky. I v tuto chvíli můžeš říct, že je zveřejnit 
nechceš.

8.	 Chraň svoje soukromí. Můžeš navrhnout, kde 
a kdy se rozhovor nebo natáčení bude dělat. 
Nemusí to být u vás doma. A pamatuj: kdykoli 
můžeš říct stop.

9.	 Počítej i s těžší stránkou. Někdy přijdou hezké 
reakce, jindy negativní komentáře. Titulek 
může vyznít jinak, než sis představoval/a. Je 
dobré vědět, že tohle se může stát. Může se 
stát ale i to, že se tvůj příběh bude šířit dál bez 
tvého vědomí.

10.	Digitální stopa je navždy. Co jednou dáš ven, 
může se objevit znovu – za měsíc, za pět let, 
v úplně jiném kontextu. Přemýšlej, jestli by ti to 
i tehdy bylo příjemné.

Doporučení pro dospívající
Příběh patří rodině

Možná chceš o své nemoci nebo o sobě napsat na sítě, natočit video, nebo tvou rodinu 
oslovil někdo z médií. Tady je pár věcí, které se hodí vědět, než do toho půjdeš:

Když přemýšlíš, jestli sdílet svůj příběh


