
Dlaczego kary cielesne szkodzą dzieciom? I co możemy zrobić zamiast tego? 

Współczesna wiedza psychologiczna jednoznacznie pokazuje, że kary cielesne – 
nawet te „lekkie”, jak klapsy – mają negatywny wpływ na rozwój emocjonalny i psychiczny 
dziecka. Choć mogą wydawać się skuteczne „na chwilę”, długofalowo przynoszą więcej 
szkody niż pożytku. Co więcej, istnieją inne, bardziej skuteczne i wspierające metody 
wychowawcze – oparte na szacunku, empatii i bliskości. 

Czym są kary cielesne? 
Kara cielesna to każda forma fizycznego oddziaływania mającego na celu 

zdyscyplinowanie dziecka – najczęściej są to klapsy, potrząsanie, ciągnięcie za rękę, czy 
uszczypnięcie. Często bywają one bagatelizowane („to tylko klaps”), jednak ich wpływ na 
dziecko może być poważny i długotrwały. 

Wpływ kar cielesnych na zdrowie psychiczne dziecka: 
1. Obniżenie poczucia własnej wartości 

Dziecko karane fizycznie zaczyna wierzyć, że „zasługuje” na przemoc, co negatywnie 
wpływa na jego samoocenę. 

2. Lęk i problemy emocjonalne 
Dzieci doświadczające przemocy mogą być bardziej lękliwe, mieć trudności z 
regulacją emocji, częściej cierpieć na depresję, czy zaburzenia lękowe w późniejszym 
wieku. 

3. Utrata zaufania do dorosłych 
Zamiast budować bezpieczną relację, kara cielesna uczy dziecko, że rodzic (czy 
dorosły) może być źródłem bólu – fizycznego i emocjonalnego. 

4. Modelowanie agresji 
Dzieci uczą się poprzez naśladownictwo – jeśli są bite, mogą uznać, że przemoc jest 
dopuszczalną metodą rozwiązywania konfliktów. 

Co zamiast kar cielesnych? 
Rodzicielstwo bliskości (ang. attachment parenting) to podejście oparte na empatii, 

szacunku, komunikacji i wzmacnianiu więzi między dzieckiem a opiekunem. Nie oznacza 
ono pobłażliwości, lecz świadome, konsekwentne i pełne szacunku przewodzenie dziecku w 
jego rozwoju. 

Alternatywne metody wychowawcze: 
• Nazywanie i akceptowanie emocji 

„Widzę, że jesteś bardzo zły, bo chciałeś jeszcze się bawić. To w porządku się 
złościć.” 

• Wyznaczanie granic z szacunkiem 
„Nie zgadzam się, żebyś uderzał siostrę. Możesz być zły, ale nikogo nie bijemy. 
Chodź, pomożemy Ci znaleźć inny sposób, żeby wyrazić złość.” 

• Stosowanie konsekwencji zamiast kar 
Zamiast: „Nie posprzątałeś, to nie dostaniesz bajki”, można powiedzieć: „Zabawki nie 
zostały odłożone na miejsce, więc nie możemy wyjąć kolejnych – zróbmy to razem.” 



• Zamiast kar – naprawianie i refleksja 
Wspólne zastanowienie się: „Co możemy zrobić, żeby następnym razem było lepiej?” 
uczy dziecko odpowiedzialności i empatii. 

• Regulacja emocji przez dorosłego 
Dziecko potrzebuje spokojnego i opanowanego opiekuna, który pokaże, jak radzić 
sobie z trudnymi emocjami. „Oddycham głęboko, bo też się zdenerwowałem – 
pomożesz mi policzyć do dziesięciu?” 

Na koniec – kilka słów otuchy 
Rodzicielstwo to nieustanna nauka. Każdy z nas popełnia błędy, ale ważne, byśmy 

byli gotowi je zauważyć i wyciągać z nich wnioski. Dzieci nie potrzebują doskonałych 
rodziców – potrzebują wystarczająco dobrych dorosłych, którzy kochają, słuchają i są gotowi 
się uczyć. 

Zasoby i wsparcie 
Jeśli chcesz dowiedzieć się więcej o rodzicielstwie bliskości i pozytywnej dyscyplinie, 
polecamy: 

• Książki: 

• Strony internetowe: 
o www.rodzicielstwobliskosci.pl 
o www.pozytywnadyscyplina.pl 

Zadbajmy wspólnie o bezpieczne, wspierające środowisko dla naszych dzieci –  
wolne od przemocy, pełne szacunku i zrozumienia. 
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