
O strachu 
z nového

Děti se bojí situací a věcí, 
které neznají, které jsou cizí 
nebo nové, kterým nerozumí 
a nemohou je mít pod kontro-
lou. Strach z něčeho nového 
a neznámého není ničím 
neobvyklým. Jde o vybočení 
ze zajetých a fungujících kolejí. 
Abychom dítěti pomohli tento 
strach zvládnout, je dobré si 
často o blížící se nové události 
povídat, popisovat ji, přiblížit ji 
například obrázky, fi lmy apod. 
Pokud se nám navíc podaří 
ukázat, že nová situace může 
být i zajímavá, přitažlivá, 
dítě se naopak může začít 
těšit a jeho pocity už nemusí 
být jen nepříjemné. Některé 
obavy mohou být naučené 
jako důsledek nepříjemného 
zážitku (pokousání psem) 
nebo odpozorované z televize, 
od dospělých nebo jiných dětí 
(často strach z pavouků). Děti 
je třeba vést také k tomu, 
že pocit strachu je namístě 
v nebezpečných situacích, 
například při setkání s cizím 
člověkem, zvířetem, v nebez-
pečném prostředí.

O STRACHU

Tobogán
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O strachu  

z nového

1 Měl jsi někdy tak velký 
strach jako Ferda z to-

bogánu? Z čeho? A jak to 
dopadlo? Když ses pak se stej-
nou věcí/situací setkal/a zno-
vu, byl tvůj strach stejný? 
Nebo menší?

2 Přestal se Ferda bát jízdy 
na tobogánu hned? Jak 

překonával svůj strach?

3 Je něco, čeho se stále 
bojíš? Vadí ti to v něčem?

4 Ferda jezdil v příběhu na 
tobogánu prvně v životě, 

bylo to pro něj úplně nové. Co 
pro tebe bylo naposledy „úplně 
nové“? Měl/a jsi z toho trochu 
strach?

5 Co může znamenat, když 
se řekne, že strach může 

být i užitečný? (Například: 
strach z nebezpečných situací, 
auta, cizích lidí.)

6 Máš nějaký nápad, jak 
poradit a pomoct kama-

rádovi, který má velký strach 
z pavouků, z výšky, z vody?

7 Víš, co znamená mít 
„smíšené“ pocity? (Když 

se například na něco těšíš, ale 
zároveň se bojíš.) Už se ti to 
někdy stalo?

OTÁZKY PRO DĚTI
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O strachu 
z nového

SITUACE, AKTIVITY 
PRO DĚTI

1 Pokuste se společně 
nacvičit pár relaxačních 

technik, které pomáhají překo-
nat největší strach (všechno, 
co vede k uvolnění) – zhluboka 
dýchat, zpívat, křičet, dupat… 
Nebo vyberte mouchy, jejichž 
bzučení může být příjemné, 
a pokuste se ho napodobit na 
co nejdelší výdech. (Zřejmě se 
u toho nasmějete, ale zkuste 
si na to vzpomenout, až bude 
mít dítě opravdu strach.)

2 Vyrobte s dítětem 
krabičku starostí a obav – 

nakreslete nebo popište obavy 
dítěte na papírky a zavřete je 
do nějaké krabičky. Jednou za 
čas se do krabičky společně 
podívejte a vymýšlejte spolu, 
jak problémy vyřešit. Dítěti 
řekněte, že jakmile své strachy 
odloží do krabičky, nemusí se 
jimi už zabývat, pouze v době, 
kdy krabičku otevřete. Můžete 
to udělat, kdykoli bude mít 
dítě potřebu.

         

Otázka k příběhu

Co myslíš, skutečně 
se Ferdovi nechce? 
Proč to říká?
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O strachu 
z nového

SITUACE, AKTIVITY 
PRO DĚTI

3 Povídejte si o různých 
situacích, ve kterých 

mohou mít lidé strach, 
a požádejte dítě, ať vymyslí, 
jak je možné se zachovat. 
Podněcujte ho, aby ke každé 
situaci vymyslelo minimálně 
tři věci, které by mohlo udělat. 
Pak se vystřídejte. (Například: 
bojím se přejít po lávce přes 
řeku, protože si myslím, že mě 
neunese; mám strach přiznat, 
že jsem rozbil tátův oblíbený 
hrneček, apod.)

4 Pokud má dítě někam 
samo odjet nebo se 

dostat do nového prostře-
dí, najděte si společně na 
internetu informace o daném 
místě, vytiskněte a vystřih-
něte (je lepší, když to dělá 
dítě) obrázky a nalepte je na 
velký arch papíru. Povídejte si 
o tom, nechte dítě, ať se vás 
ptá nebo ať vám samo vypráví, 
co jste vystřihli a nalepili… 
Plakát si pak může vyvěsit ve 
svém pokoji.

    

Které dvě mouchy 
se tam asi praly?

Otázka k příběhu
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O strachu  

z nového

Drobné rady

 Snažte se zjistit, z čeho 
má vaše dítě strach, 
naslouchejte a pomozte 
mu, aby vyjádřilo, čeho 
konkrétně se bojí (například 
„bojím se psa“ je obecné 
vyjádření, konkrétní je: „vadí 
mi, když na mě skáče“); 
neptejte se dítěte, proč 
se bojí, dítě nezná reálné 
příčiny svého strachu.

 Otevřeně odpovídejte na 
všechny otázky s mírou 
detailů odpovídající věku 
dítěte, nic nezatajujte, 
přiznejte, že i dospělí se 
někdy bojí.

 Podpořte děti v tom, aby 
se snažily strach překonat, 
je dobré postupovat po 
malých krůčcích (určitě ne 
léčba šokem) a chválit každý 
pokrok.

 Dětem je třeba ukázat, že 
dokážou mít nad situací 
kontrolu.
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O strachu 
z nového

STŘÍPKY

Z čeho máš strach? 

Adélka, 7 let: „Měla jsem vel-
ký strach na plavání skočit šip-
ku. Nedokázala jsem to, pořád 
z toho mám strach. Dokázali 
to jenom některý kluci. Ani 
to teď znovu nechci zkoušet, 
možná až budu větší.” 

Hugo, 9 let: „Já jsem se bál 
minulý týden u doktora, když 
mi dělali otisky na rovnátka. 
Bál jsem se hlavně, co mi 
všechno budou dělat, a taky, 
jak v tom budu vypadat. Na-
konec to jde a taky je dobrý, 
že jsou vyndavací.”

Mája, 11 let: „Já mám taky 
strach, když plavu venku, třeba 
z temné vody a v moři ze žra-
loků. Viděla jsem upoutávku 
na jeden fi lm o žralocích, ale 
táta nám ho zatrhnul – stejně 
se bojím, že mě nějaký stáhne 
pod vodu a kousne – pomůže, 
když plavu mezi lidi.”
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O strachu 
z nového

STŘÍPKY

Může být strach užitečný? 

Vendulka, 9 let: „Třeba 
strach ze zkoušení ve škole, 
že se z toho strachu pak radši 
naučíš.”

Je něco, čeho ses bál/a, 
když jsi byl/a menší, ale teď 
už se nebojíš? 

Mája, 11 let: „Já se bála jít 
k holiči, vždycky mně to bylo 
nepříjemné a ostříhali mě moc 
nakrátko, pak když už jsem si 
mohla říct, jak chci ostříhat, 
bylo to už dobrý.” 

Toník, 5 let: „Bál jsem se sovy. 
Pak jsem ji pohladil a držel na 
ruce. Je lehká a hebká, tak už 
se jí nebojím.”

Víš, co znamená mít 
„smíšené“ pocity? 

Mája, 11 let: „Když jsem 
jednou měla záchvat smíchu 
a seděla na židli, tak jsem z ní 
spadla a ještě jsem se smála, 
ale chtělo se mi i brečet.” 

Hugo, 9 let: „Když píšeme 
test z češtiny a už jsem 
u konce, tak jsem rád, že už 
je konec, a ještě se trochu 
bojím, jestli to stihnu a mám 
to dobře.” 
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O strachu 
z nového

STŘÍPKY

 velká.

Maminka Tamara: „Tento-
krát jsem pohádky četla také 
dětem mojí sestry Máje (11) 
a Hugovi (9), takže jsem si 
vyzkoušela, jak se pracuje 
s trošku větší skupinkou dětí. 
Trochu jsem se toho bála, že 
neudrží pozornost a budou se 
pošťuchovat, ale dopadlo to 
nakonec dobře – bavilo je to, 
ale musely se hlásit, jinak se 
překřikovaly, jak chtěl každý 
honem odpovědět. Dovedu 
si představit i práci s větší 
skupinou dětí ve školce nebo 
škole. Nejstarší Mája okomen-
tovala, že příběhy jsou pro 
menší děti, ale to bylo jen na 
začátku a potom už se k tomu 
nikdo nevrátil – nevadilo to, 
podle mě jsou příběhy dobře 
napsané, že to děti vtáhne.” 

Co si myslíš o tom, 
že se maminka na 
tobogánu nesklouzla?  
Je to ostuda?

Otázka k příběhu
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Otázka k příběhu

Sjedou Ferda 
s maminkou tobogán?


