
Детските страхове

Малък наръчник за справяне
с детските страхове при
заспиване

нощем и при

заспиване



Как протича динамиката
на страха – трите фази,
през които преминава
детето, и как да
реагираш на всяка от
тях.

Unicorn Baby

Какво ще

научиш?

Защо децата се
страхуват нощем –
какво стои зад
детските страхове и
защо са естествена
част от развитието,
а не знак за
проблем.

Как се променят
страховете според
възрастта – кои
страхове са типични
за различните етапи
от ранното детство
и какво означават.

Този наръчник ще ти помогне да
разбереш:

Как да различиш реален
страх от поведение за
внимание – практични
насоки, по които да
разпознаеш нуждата зад
поведението.

Какви работещи
стратегии можеш да
приложиш още тази
вечер – идеи, ритуали и
конкретни стъпки за по-
спокоен сън без нощни
страхове.

Кога да потърсиш
професионална помощ
– признаци, че страхът
е излязъл извън
обичайните рамки и
изисква подкрепа.



Защо

децата се

страхуват?

Страхът е базова
емоция, вградена в
човешкия мозък,
чиято роля е да
предпазва. При
децата той е не
просто реакция на
опасност, а
средство за учене
и оцеляване



Според изследване на Muris et al., 2000 над 70% от децата между
2 и 7 г. преживяват изразен страх от тъмното, чудовища или
самота вечер.

Проучвания на American Academy of Sleep Medicine показват, че
повече от половината трудности при заспиване в ранна детска
възраст са свързани с преживян или въображаем страх.

Страхът не е „проблем“, а сигнал за нужда от
сигурност.Затова реакцията на възрастния е решаваща –
дали страхът ще отшуми естествено, или ще се вкорени и
прерасне в тревожност.

Какво казва науката?

През първите години мозъкът на детето —
особено амигдалата и лимбичната система
— е изключително чувствителен към
нови стимули. Затова то:
• възприема всеки силен звук, сянка или
отсъствие на родител като потенциална
заплаха;

• не притежава още напълно развити
рационални механизми за успокоение;

• не може да прави ясна разлика между
реалност и въображение (особено между
2 и 6 г.).



Детските

страхове по

възрасти



 0–1 година:

инстинктивен

страх

• Страх от силен шум, внезапно
движение, непознат човек или
тъмнина.
• Отделянето от родителя (дори за
минута) може да предизвика плач.
• Основна стратегия: физическа
близост, предсказуемост и гласът на
родителя.

 1–2 години:

страх от

раздяла

• Страх от силен шум, внезапно
движение, непознат човек или
тъмнина.
• Отделянето от родителя (дори за
минута) може да предизвика плач.
• Основна стратегия: физическа
близост, предсказуемост и гласът на
родителя.



 2–4 години:

страхове от

въображаеми

образи

• Мозъкът вече създава истории и
образи, които детето възприема
като реални.
• Типични страхове: чудовища,
животни, сенки, непознати звуци.
• Необходима е валидация на страха
– да покажем, че го чуваме и
разбираме, без да го подсилваме.

 5–7 години:

страхове от

реални

опасности

• Детето вече познава понятието
„смърт“ и реална заплаха.
• Може да се страхува от крадци,
пожар, болест, самота, смърт на
родител.
• Помага разговор през деня, в който
страхът се обсъжда спокойно, без
подигравка.



8–12 години:

рационални и

социални

страхове

• Мозъкът вече създава
истории и образи, които
детето възприема като
реални.
• Типични страхове:
чудовища, животни, сенки,
непознати звуци.
• Необходима е валидация
на страха – да покажем, че
го чуваме и разбираме, без
да го подсилваме.



НАй-

честите

страхове

нощем



Тъмно
Отказ да се
гаси лампата

Липса на
визуален контрол

Мека нощна светлина,
познат предмет

Чудовища
под

леглото

Тревожни
въпроси,

въображаем
и картини

Въздействащи
филми, истории

Обсъждане през деня,
рисуване на
чудовището

Раздяла
Искане

родителят да
остане

Нужда от
сигурност

Последователен
ритуал, уверение, че

ще се върнеш

Кошмари
Плач, нощно
събуждане

Емоционален
стрес през деня

Успокояване, кратко
обсъждане, не

разпитване подробно

Самота/
тишина

Протест
срещу

самостоятел
но

заспиване

Тишината
подчертава
отсъствие

Бял шум или лека
приспивна музика

Вид страх Проява Поддържащ
 фактор

Подход



Динамика на

детския страх



Първа фаза:

Оригиналният 

страх

Същност: Детето преживява конкретнa уплаха – чудовище,
крадец, тъмнина. Реакцията е чисто емоционална, без
рационална мисъл. Родителят инстинктивно усеща, че
страхът е реален.

Реакции: плач, прилепване, отказ от сън, нужда от близост.

Родителски подход:

• Приемете страха като реален за детето.
• Успокойте с глас, докосване, присъствие.
• Валидирайте чувствата („Разбирам, че се страхуваш“).
• Избягвайте фрази като „няма нищо страшно“ — те
обеzценяват преживяването.
• Временно увеличете подкрепата при заспиване –
присъствие, лампа, ритуал.

Какво да избягвате?

• „Спрей срещу чудовища“ или проверки
под леглото. Те подсилват вярата, че
заплахата е реална.

• Бурни реакции – децата усвояват
емоционалния тон на родителя.



Родителски подход:

• Постепенно отдръпване – родителят остава все по-
кратко време в стаята.
• Насърчаване на увереността („Виж колко добре се
справи вчера“).
• Изграждане на успокояващи ритуали – четене, дишане,
музика.
• Поддържане на последователност – детето трябва да
усеща предсказуемост.

Втора фаза:

Страх от самия

страх

Същност: Оригиналният стимул вече не е плашещ, но детето
се страхува от самото усещане за страх – от това, че може
пак да се почувства така.Това е преход към тревожност, често
придружен с нужда от постоянна подкрепа.

Какво да избягвате:

• Грубо настояване за
самостоятелност – може да върне
страха в първа фаза.

• Емоционални изнудвания („Ще спя
при теб, само ако не плачеш“).



Родителски подход:

• Признайте, че детето има нужда от контакт, но
поставете ясни граници.
• Използвайте спокойна последователност: „Ще
остана още две минути, после ще изляза.“
• Насърчете самостоятелното заспиване чрез малки
успехи и похвала.
• Бъдете предсказуеми – всяка отстъпка връща цикъла
назад.

 Трета фаза:

Страхът като

средство за

контрол

Същност: Реалният страх е преминал, но детето осъзнава,
че чрез темата за страха може да получи повече внимание,
присъствие или изключения от правилата.Тук вече говорим
за поведенческа стратегия, а не емоционална нужда.

Какво да избягвате:

• Непоследователни опити – днес
оставане, утре строгост.

• Емоционален натиск или наказание.

• Ако несигурността продължи,
потърсете консултация със
специалист по съня.



 Как да

различим реален

страх от

поведение за

внимание



Изражение
Стегнато тяло,
големи зеници,
бързо дишане

Спокойна физиология,
търсене на контакт

Време на
проявление

Веднага след
стресов стимул

След като родителят
напусне стаята

Реакция на утеха
Детето се
успокоява
постепенно

Детето продължава да
„държи“ страха, за да
задържи родителя

Поведение през
деня

Липсва тревожност
Често търси внимание и

контрол

Самота/тишина
Протест срещу
самостоятелно
заспиване

Тишината подчертава
отсъствие

Признак Реален страх Поведенчески
мотив



Стратегии за

справяне с

детските страхове



Работата със страха изисква търпение, наблюдение и
чувствителност. Дори най-добрата стратегия може да даде
обратен ефект, ако бъде приложена твърде настоятелно,
прибързано или без да се отчита готовността на детето.

Когато родителят настоява прекалено силно за
самостоятелност, изправя детето срещу страха твърде рано
или се опитва да „изкорени“ проблема за една вечер,
резултатът често е засилване на тревожността и връщане
към по-ранна фаза на страха.

Всеки страх има свой ритъм и дълбочина, а всяко дете —
собствена скорост на адаптация.Затова е важно да се
подхожда умно, постепенно и с уважение към индивидуалността
на малкия човек.

При съмнение или продължителна трудност е препоръчително
да се потърси съвет от специалист – консултант по детски
сън или детски психолог. Навременната подкрепа може да
предотврати хронифициране на страха и да върне
спокойствието на цялото семейство.

Важно: подходът има

значение



В основата на ефективната помощ стои разбирането на
механизма на страха — защо е възникнал, колко е интензивен и
как детето го преживява. Едно дете може да има нужда от
присъствие и думи, друго — от игра и разтоварване, трето — от
ясна структура и граници.

Психологически подходите за справяне обикновено се разделят
на няколко основни категории. Те могат да се прилагат
самостоятелно или комбинирано, в зависимост от конкретната
ситуация.



Стратегии за обезчувствяване

към страха

(десенсибилизация)

Тези подходи целят постепенно свикване с плашещия стимул в
контролирана и сигурна среда.

Пример: ако детето се страхува от тъмното, то може първоначално
да заспива с приглушена светлина, после с по-слаба, докато
постепенно свикне да заспива на полумрак.

Подобен тип стратегии намаляват физиологичния отговор на страх
(учестено сърцебиене, напрежение) и изграждат усещане за
предвидимост. Те работят най-добре, когато детето вече е преминало
през първоначалната фаза на паника и е готово да се изправи пред
страха в малки, дозирани стъпки.



2. Стратегии за смяна на

емоцията с друга

При малките деца емоциите се сменят бързо — страхът не изчезва,
но може да бъде „претопен“ от друга, по-силна положителна емоция:
радост, любопитство, смях.

Тук се използват техники за пренасочване — игра, хумор, движение,
въображаеми истории. Те не потискат страха, а променят неговата
енергия, така че мозъкът да изгради нова връзка: „тъмното“ не е
страшно, а място за приключения и приказки.

Този подход е особено ефективен при деца с живо въображение и
творческо мислене, но по-малко подходящ при много тревожни или
свръхчувствителни деца, които се нуждаят първо от успокоение и
сигурност.



3. Стратегии за посрещане и

интегриране на страха

Тук целта не е да се избегне или замени страхът, а да се срещне с
него – чрез разговор, игра, изразяване на емоцията.

Детето се насърчава да назове страха си („Страх ме е от сенките“), да
го опише или нарисува, което му дава чувство за контрол.

Този подход е в основата на емоционалното развитие – учи детето, че
е нормално да се страхува, но и че страхът може да бъде преживян и
отминат.

Прилага се внимателно, когато детето вече може да говори за
чувствата си и родителят поддържа спокойно, неоценяващо
присъствие.



4. Избягващи стратегии

(временно отлагане или

редукция на стимула)

Понякога страхът е толкова силен, че опитите да се говори за него
или да се изправи срещу него само го засилват.

 В такива случаи е по-полезно временно да се използват избягващи
стратегии – например присъствие на родителя при заспиване,
включена лампа, позната музика.

Тези методи не решават страха, но осигуряват стабилизираща рамка,
докато детето е готово да премине към по-самостоятелно справяне.

Важно е избягването да е съзнателно и временно, а не постоянен
модел — защото тогава детето научава, че безопасността идва отвън,
а не от самото него.



Как да изберем подходящата

стратегия

Няма универсален „правилен“ подход. Изборът зависи от няколко
ключови фактора:
• Фазата на страха – при първоначален уплах най-ефективно е
успокояването и сигурността; при остатъчна тревожност –
насърчаване на самостоятелността; при поведенческа фаза – ясни
граници.
• Интензитетът – колко силно реагира детето, колко дълго
продължава страхът, нарушава ли съня.
• Възрастта – по-малките деца имат нужда от телесна сигурност
(докосване, присъствие), по-големите – от разбиране и диалог.
• Темпераментът – плахите деца се нуждаят от по-бавен,
внимателен подход; импулсивните – от ясна структура и
предсказуемост.
• Семейната атмосфера – ако родителят сам реагира с
тревожност, това подсилва страха. Спокойният тон и
последователността са най-силното противодействие.

Важно е да помним:

Стратегията не е просто техника – тя е взаимодействие
между детето и родителя.

Най-ефективният подход винаги започва с наблюдение,
разбиране и адаптация към уникалната емоционална
реалност на всяко дете.

Страхът не се „премахва“, той се опитомява – чрез доверие,
постоянство и емпатия.



🚫  „Спрей срещу чудовища“, проверки под леглото, магически
ритуали. Те укрепват страха.

🚫 „Няма нищо страшно“ – обезценява чувствата.

🚫 „Големите не се страхуват“ – внушава срам.

🚫  Оставяне на телевизор/екран да „успокоява“ – стимулира
мозъка и пречи на съня.

🚫 Гневна реакция – детето възприема страха на родителя като
доказателство, че заплахата е реална.

🚫 Прекомерна утеха – създава зависимост и отлага
саморегулацията.

Какво да 

не правим?



Ролята на родителя:

спокойствие, подготовка и

емоционален тон

Най-мощният фактор при детските страхове не е самият страх, а
начинът, по който реагира родителят. Децата черпят сигурност не от
думите, а от емоционалното състояние на възрастния. Когато родителят
остане спокоен, говори тихо и предсказуемо, тялото на детето буквално
се „настройва“ по неговата физиология – сърдечният ритъм се забавя,
напрежението спада, а мозъкът получава сигнал: „Опасността е под
контрол.“

Обратното също е вярно – силната тревожност, раздразнение или
паника на родителя подсилват страха. Детето несъзнателно отразява
тези емоции и ги приема като потвърждение, че заплахата е реална.

Затова е толкова важно възрастният да бъде подготвен – да разбира
какво стои зад страха, какво може да очаква като реакция и как да се
държи последователно. Когато родителят владее собствените си
реакции, той не просто успокоява детето, а му подава модел на
саморегулация, който то ще използва цял живот.

Кога да потърсите помощ

Ако страхът:

• води до продължителна загуба на сън;
• предизвиква физически симптоми (коремна болка, задъхване);
• се проявява и през деня;
• е свързан с травматично събитие — потърсете консултант по детски
сън или детски психолог.

Ранната намеса предотвратява хронифициране на тревожността и
нарушенията на съня.



Детските страхове са част от израстването –
емоционален имунитет в процес на изграждане.

Вашето спокойствие, предсказуемост и
последователност са най-силните инструменти. Не
гасете страха, а помогнете на детето да мине през
него.

Страхът не е враг – той е учител, който учи детето да
различава, да се доверява и да намира сигурност в
себе си.

Заключение



Здравей,

Аз съм Мария...

...и вече повече от 5 години работя
с деца от 2 до 11 години. Това е

именно възрастта, в която
страховете имат най-ранообразни

прояви.
Решението винаги е

индивидуално, но това, което
обединява всички успешни случаи,

които съм имала е уважението
към емоцията и темперамента

на детето. 
Единствено увереното и правилно

насърченото дете може да си
върне самостоятелността, затова

силно вярвам и че подходът ми
посреща техните нужди от сън и

собствена индивидуалност. 
Без страх, без негаитизъм и

наказания. Децата са способни и
силни! Понякога само трябва да

им го покажем.
Не се колебайте да потърсите

правилната помощ.



Благодарим

ти!
Че ни даде от времето си.
Че се грижиш – по твоят начин.
Че вярваш, че сънят може да
бъде по-лек, по-спокоен и по-
удовлетворяващ – за всички.

Желаем ти спокойни нощи и
енергични дни!

С обич и грижа,
Екипът на Unicorn Baby

https://www.unicornbaby.bg/

