
PRO UČITELE
JAK S DĚTMI OTEVŘÍT TÉMA

strachu a fobií
Metodický list slouží k realizaci aktivit k prvnímu dílu seriálu Boja, v němž 
se dívka Casi potýká s problémem zvaným emetofobie. Připravené aktivity 
se obecně zaměřují na práci s úzkostí, strachem a tematizují oblast fobií. 
Následující materiál obsahuje kompletní přípravu na dvě vyučovací hodiny, 
které zahrnují zhlédnutí prvního dílu seriálu a práci s ním. Před realizací hodin 
je dobré materiál pečlivě nastudovat a připravit si pomůcky. Seriál je vhodný 
pro žáky 3. až 5. třídy prvního stupně základních škol.

 O PROBLEMATICE 

Fobie jsou silné a přetrvávající strachy z konkrétních situací, věcí nebo 
činností, které většina lidí nevnímá jako nebezpečné. Každý z nás se 
někdy něčeho bojí, ale fobie se liší tím, že člověku výrazně ztěžují 
každodenní život – mohou ho omezovat v běžných činnostech, ve 
škole, ve vztazích nebo při trávení volného času. Dítě s fobií často cítí 
stud a bojí se o svém problému mluvit. Právě proto je důležité o fobiích 
mluvit otevřeně.

2 vyučovací hodiny	 (90 minut)

První vyučovací hodina:

	→ aktivita 1: zhlédnutí seriálu	 (25 min)

	→ aktivita 2: skupinová práce a debata	 (20 minut)

	 Přestávka

Druhá vyučovací hodina:

	→ aktivita 3: shrnutí prvního úkolu učitelem a doplnění	 (10 min) 
informací ze sekce „Co by měl vyučující předat“

	→ aktivita 4: co mi pomáhá, když cítím strach	 (15 min)

	→ aktivita 5: nácvik techniky uzemnění	 (10 min)

	→ aktivita 6: předání sítě kontaktů	 (5 min)

	→ Zbývající čas lze věnovat reflexi či shrnutí.

	→ Casi a fobie, která ji 

svazuje

https://edu.ceskatelevize.cz/video/18460-casi-a-fobie-ktera-ji-svazuje
https://edu.ceskatelevize.cz/video/18460-casi-a-fobie-ktera-ji-svazuje


Aktivita 1 (25 min)

 ZHLÉDNUTÍ PRVNÍHO DÍLU SERIÁLU BOJA 

Popis průběhu 
aktivity

Třída se společně s vyučujícím podívá na první díl seriálu Boja 
o dívce jménem Casi.

Aktivita 2 (20 min)

 SKUPINOVÁ PRÁCE A NÁSLEDNÁ DEBATA 

Potřeby: Tužky a čisté papíry (pro každou skupinu tužka a papír)

Popis průběhu 
aktivity

Žáci se rozdělí do menších skupin a společně pracují na zadání 
úkolu. Po 5 až 10 minutách vyučující moderuje diskuzi, v níž žáci 
představují vlastní nápady.

Společné sdílení nápadů slouží k ověření, zda byl seriál správně 
pochopen, ke sdílení toho, co děti v seriálu zachytily a jiným mohlo 
uniknout, a případné doplnění o důležité momenty nebo informace 
vyučujícím.

Zadání aktivity Společně vymyslete a zapište, co všechno pomohlo Casi ke zmírnění 
strachu ze zvracení.

Řešení Výčet možných podpůrných faktorů:

	→ sdílení,

	→ porozumění ze strany druhé osoby,

	→ pojmenování strachu,

	→ zjištění, že není jediná s podobným problémem,

	→ svěření se otci,

	→ pochopení ze strany otce,

	→ technika uzemnění,

	→ další…

Aktivita 3 (10 min)

 CO BY MĚL VYUČUJÍCÍ PŘEDAT 

Popis průběhu 
aktivity

Na začátku druhé vyučovací hodiny by měl vyučující shrnout, co 
zaznělo, a případně doplnit a předat dětem informace:

	→ Každý má strach z něčeho jiného a je v pořádku se bát.

	→ Strach nás chrání před nebezpečím. Kdybychom neměli strach, 
dostávali bychom se do nebezpečných situací (například 
bychom vešli do vozovky, když jede auto, skočili bychom 
z vysoké výšky a podobně).

	→ Někdy se ale stane, že máme strach z věcí, které primárně 
nebezpečné nejsou (na životě nás neohrožují).

	→ Různí lidé mají strach z různých věcí. Pokud je strach velký, 
mluvíme o takzvaných fobiích. Fobie je velmi silný strach 
z konkrétní věci nebo situace. Projevuje se na těle (třes, pocení, 
pocit na zvracení, zrychlené dýchání), v myšlenkách i v chování 
(vyhýbání se situacím, katastrofické scénáře).



	→ Pokud nás strach omezuje a brání nám dělat věci, které nás 
baví a ze kterých máme radost, je důležité nezůstat v situaci 
sám a najít podporu, díky které zvládneme se svým strachem 
pracovat.

Aktivita 4 (15 min)

 CO MI POMÁHÁ, KDYŽ CÍTÍM STRACH 

Potřeby Tužka a papír pro každého žáka

Popis průběhu 
aktivity

Každý žák dostane papír a tužku a má za úkol sepsat seznam věcí, 
strategií nebo aktivit, které mu pomáhají, když cítí strach. Je dobré 
dětem dopředu říct, že seznam nemusejí sdílet, pokud nebudou 
chtít.

Následně vyučující vyzve žáky, že mohou sdílet s ostatními, co jim 
pomáhá. Vyučující moderuje diskuzi a ideálně i zapisuje na tabuli 
nalezené podpůrné faktory.

Díky aktivitě si žáci zvědomí, co jim při strachu pomáhá, 
a navzájem se obohatí případnými novými strategiemi.

Zadání Sepiš seznam věcí, strategií nebo aktivit, které ti pomáhají, když cítíš 
strach (když se něčeho bojíš).

Aktivita 5 (10 min)

 NÁCVIK TECHNIKY UZEMNĚNÍ 

Popis průběhu 
aktivity

Vyučující provede třídu technikou uzemnění, kterou žáci viděli 
v seriálu. Nejprve stručně vysvětlí techniku:

Jedná se o metodu, která pomáhá přenést pozornost od strachu 
nebo úzkosti do přítomné chvíle a zaměřit se na prožitky těla. Strach 
pak přestane být zahlcující.

Metoda (vyučující moderuje):
Usaďte se na židli, nohy mějte chodidly pevně na zemi, záda 

opřená o židli, ruce na stehnech. Šeptem si pro sebe vyjmenujte:

	→ 5 věcí, které vidíte kolem sebe,

	→ 4 věci, které slyšíte kolem sebe,

	→ 3 věci, které můžete nahmatat.
(Na každé vyjmenování věcí nechá vyučující žákům čas.)

Vyučující doporučí žákům, aby zkusili metodu použít, až se příště 
budou cítit zahlcení nějakým strachem.

Vyučující může také doporučit žákům aplikaci Nepanikař, která 
je zdarma ke stažení a v níž naleznou zklidňující dýchací techniky 
s vizuální a audio podporou a další užitečné podpůrné informace.

https://edu.ceskatelevize.cz/pracovni-list/narocne-situace/infografika-technika-uzemneni.pdf


Aktivita 6: (5 min)

 PŘEDÁNÍ SÍTĚ KONTAKTŮ 

Na závěr vyučující podpoří žáky, že pokud zažívají jakékoli náročné pocity nebo potřebují 
s něčím poradit, je důležité vyhledat pomoc a nezůstat v situaci sám.

S vyučujícím si žáci projdou síť pomoci – na koho se mohu obrátit:

	→ někdo z rodiny (rodiče, prarodiče, teta, strýc…);

	→ rodič dobrého kamaráda/kamarádky;

	→ učitel/ka ve škole, družinář/ka;

	→ vedoucí na nějakém kroužku;

	→ školní psycholog/psycholožka;

	→ Linka bezpečí – tam může zavolat kdokoli do 26 let, s jakýmkoli problémem, je to 
anonymní, nebudou se ptát na jméno (předat číslo: 116 111).

Na závěr vyučující vystaví ve třídě na nástěnku plakát první záchrany a řekne žákům,  
co na něm najdou. Vhodné je také každému rozdat osobní krizový plán, který si každý 
sám vyplní.

 SHRNUTÍ A REFLEXE 

Ve zbylém čase je dobré zařadit krátkou reflexi s dětmi. Každý žák může říct jednu věc, 
kterou se dozvěděl, nebo jednu věc, kterou si z lekce zapamatoval.

https://edu.ceskatelevize.cz/pracovni-list/boja/karticka-prvni-zachrany.pdf
https://edu.ceskatelevize.cz/pracovni-list/boja/muj-osobni-krizovy-plan.pdf

