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Wstep

Wychowanie czesto przedstawia sie jako prosty zestaw technik: je$li dziecko zachowuje
sie ,,dobrze”, daj nagrode, jesli ,,zle” zastosuj kare. Ten tradycyjny system ,kija i
marchewki” opiera sie na zalozeniu, ze dziecko robi to, czego oczekujemy, jesli
odpowiednio je do tego zachecimy lub wystarczajgco przestraszymy. Rzeczywiscie, takie
podejscie bywa skuteczne — ale tylko krotkoterminowo.

Nagrody i kary prowadzg do postuszenstwa tu i teraz, jednak nie ucza dziecka
rozumienia siebie, regulowania emocji ani odpowiedzialnosci. Kary czesto wywotujg bunt,
strach lub wycofanie; nagrody z kolei przenoszg uwage dziecka z dziatania na zyski. Z
biegiem czasu dziecko zaczyna oczekiwac ,,zaptaty” za wspoétprace, albo dziataC tylko
wtedy, kiedy mu sie to optaca. W efekcie nie rozwija motywacji wewnetrznej,
samodzielnosci ani poczucia sensu — a to wlasnie te umiejetnosci sa fundamentem
zdrowego, dojrzatego funkcjonowania.

Celem tego e-booka jest dac rodzicom praktyczne, oparte na badaniach alternatywy dla
systemu kar i nagréd - tak, by wychowywa¢ zdecydowanie, a jednocze$nie bez
krzywdzenia i nadmiernego rozpieszczania. Chodzi o to, by zamiast mechanicznie karac
lub przekupywac dziecko, budowac z nim wiez, uczy¢ je samoregulacji i wspiera¢ rozwoj
kompetenciji, ktére dziatajg dtugofalowo.

Nie chodzi ani o perfekcje ani o catkowite wyeliminowanie jakichkolwiek konsekwenciji.
Chodzi o zmiane pespektywy: z kontroli na wspotprace, z wymuszania na uczenie, z
postuszenstwa na odpowiedzialnos¢. W kolejnych rozdziatach pokazemy, co méwi nauka
o karach i nagrodach, dlaczego relacja jest skuteczniejsza niz kontrola oraz jakie metody
warto stosowac, aby wspiera¢ zachowania dziecka tak, by naprawde uczyly - a nie tylko
wymuszaly poprawe.

Wskazowki dla rodzicow dzieci i nastolatkow zawarte w niniejszym ebooku sg
pogladowe, a material nie zastepuje diagnostyki zaburzeh zachowania, ktére moga
wykraczac poza stosowane metody u dzieci w normie rozwojowe;j.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Co moéwi nauka

Psychologia rozwojowa i badania nad wychowaniem dzieci dostarczajg bardzo spojnego
obrazu skutkow stosowania kar i nagréd. Cho¢ system ,,kija i marchewki” moze dziatac
na krétkg mete, nauka jednoznacznie pokazuje, ze nie wspiera on dojrzatej motywacji,
samoregulacji ani trwatych zmian w zachowaniu dziecka. Tymczasowe postuszenstwo
bywa mylace, poniewaz daje dorostym poczucie kontroli. Nie oznacza to jednak, ze
dziecko rozumie zasady, potrafi przezywac¢ swoje emocje czy kierowac sie wartosciami.
Dlatego warto przyjrze€ sie, co na ten temat mowig badania naukowe.

Jedne z najwiekszych badan nad skutkami kar fizycznych
prowadzita Elizabeth Gershoff. Badaczka przeprowadzita
metaanalize obejmujaca setki prac naukowych i ponad 160
tysiecy dzieci. Wyniki pokazuja, ze kary fizyczne, niezaleznie
od tego, czy sg lekkie czy bardziej dotkliwe, przynosza
negatywne skutki. W analizowanych wynikach az 13 z 17
efektow byto niekorzystnych: kary zwiekszaly poziom agresii,
pogarszaty relacje z rodzicami, nasilaly zachowania
antyspoteczne oraz wigzaly sie z wyzszym poziomem leku i
probleméw emocjonalnych dzieci. Co wazne, badania
podkreslaja, ze nawet symboliczny klaps nie rozni sie
znaczaco w dziataniu od przemocy fizycznej. Dzieci
doswiadczajgce kar czuja lek, upokorzenie i zto$¢, a reakcja
stresowa utrudnia im uczenie sie oraz regulacje emocji.

-

W krotkiej perspektywie kara rzeczywiscie moze zatrzymac
niewtasciwe zachowanie. Dzieje sie tak gtéwnie dlatego, ze
dziecko boi sie dorostego lub probuje unikna¢ konsekwencji.
Nie jest to proces wewnetrznego uczenia sie, lecz
mechaniczna reakcja obronna. Psychologia uczenia podkresla,
ze kara tlumi zachowanie, ale nie uczy dziecka, jak ma
postgpi¢ w zamian. Prowadzi to do unikania rodzica, ukrywania
swojego zachowania lub ktamania, aby nie narazi¢ sie na
negatywne konsekwencje. Reakcjg na kare moze by¢ takze:
bunt, poczucie krzywdy czy wycofanie emocjonalne, co w

diuzszej perspektywie szkodzi zaréwno dziecku, jak i
rodzicom.
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Wielu rodzicéw, chcac unikngé kar, siega po nagrody, poniewaz wydajg sie one bardziej
pozytywnym i fagodniejszym sposobem wptywania na dziecko. Badania psychologiczne,
w tym obszerna metaanaliza badan eksperymentalnych przeprowadzona przez Edwarda
Deciego, Richarda Koestnera, pokazujg, ze réwniez one majg swoje ograniczenia -
zwlaszcza, gdy sg stosowane w sposéb nadmierny i mechaniczny. Nagrody zewnetrzne,
takie jak: naklejki, punkty, stodycze czy zabawki budujg przede wszystkim motywacje
opartg na korzysciach. Dziecko pracuje za co$, a nie dlatego, ze widzi sens dziatania.

Nagrody moga wiec ostabiaé motywacje wewnetrzng (naturalng cheé dziatania
wynikajaca z ciekawosci satysfakcji, potrzeby bycia kompetentnym) lub pragnienia
wspotpracy. Gdy nagrody stajg sie gtdwnym sposobem regulowania zachowania, dziecko
zaczyna oczekiwac ,,zaptaty” za prawie kazdag aktywnos¢ i nie buduje odpowiedzialnoSci i
rozumienia zasad.

Nie oznacza to jednak, ze nagrody w ogole sa niepozgdane. Duze znaczenie ma ich
forma. Badania wskazuja, ze najbardziej wspierajace dla dziecka sa nagrody naturalne,
niewymuszone i niematerialne. To moze by¢ docenienie wysitku, informacja zwrotna,
poczucie wptywu, powierzanie nowych obowigzkéw czy wspdlny czas z rodzicem. Takie
wzmacnianie nie ostabia motywacji wewnetrznej, ale ja wspiera, poniewaz jest
zakorzenione w relacji, a nie w samej korzysci.

Naukowcy podkreSlajg, ze to wtasnie
motywacja wewnetrzna, a nie strach
przed karg czy che¢ zdobycia
nagrody wplywa na diugotrwate,
stabilne zachowania. Dzieci dziatajg
dojrzale wtedy, gdy czujg sie
bezpieczne, widziane i rozumiane.
Potrzebujg jasnych granic, ale
rébwniez przestrzeni do autonomii i
podejmowania decyzji. Kary i nagrody
moga te motywacje ostabic, jesli stajg
sie podstawowym narzedziem
wychowawczym.
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Rodzicielstwo autorytatywne - styl, ktory dziata najlepiej

Najlepiej przebadanym i najskuteczniejszym stylem wychowawczym jest styl
autorytatywny. Dzieci rozwijajg sie najzdrowiej wtedy, gdy dorosli tgcza ciepto i
wrazliwos¢ z jasnymi zasadami, granicami i konsekwencjg. To potgczenie jest kluczowe
do budowania odpowiedzialnosci, samoregulacji i motywacji, ktére utrzymuja sie takze
wtedy, gdy dorosty nie patrzy.

Styl autorytatywny opiera sie na dialogu, wspélnym rozwigzaniu probleméw, ttumaczeniu
zasad i uczeniu kompetencji emocjonalnych. Dorosty jest wiec przewodnikiem i nie musi
ucieka¢ sie ani do straszenia, ani do przekupywania. Dzieki temu dziecko nie tylko wie,
co ma zrobi¢, ale rozumie, dlaczego ma to znaczenie i jaki sens ma jego dziatanie.
Badania potwierdzaja, ze dzieci wychowane w stylu autorytatywnym sa bardziej
samodzielne, wspétpracujgce, empatyczne i lepiej regulujg swoje emocje w dorostosci.

serce Polski
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Najpierw relacja, potem dyscyplina

W wychowaniu czesto powtarzamy dzieciom, ze maja ,,stucha¢”. Aby dziecko naprawde
chciato wspoétpracowaé, musi najpierw czuC sie bezpieczne i widziane. Najnowsze
badania pediatryczne oraz neurobiologia rozwoju podkre$lajg to samo: dyscyplina
zaczyna sie od relacji. Bez wiezi nie ma regulacji, a bez regulacji nie ma wspétpracy.

Amerykanska Akademia Pediatrii (AAP) zwraca uwage na to, ze skuteczna dyscyplina to
nie zestaw kar, lecz proces uczenia. Do uczenia dochodzi wtedy, gdy dziecko jest w
stanie regulacji i ma dostep do dorostego, ktéry daje mu poczucia bezpieczenstwa. AAP
podkresla, ze wszystkie awersyjne strategie (w tym kary fizyczne, krzyk i zawstydzenie)
sg nieskuteczne w dlugiej perspektywie i nie prowadza do wewnetrznej zmiany
zachowania. Co wiecej badania pokazuja, ze mogg one zwiekszaé agresje, problemy
emocjonalne i zaburzac relacje rodzica z dzieckiem.

AAP wyjasnia, ze dzieci uczg sie zachowan w kontekscie relacji: dorosli, ktérzy pozostaja
uwazni, ciepli i konsekwentni, wspierajg ich rozwoj emocjonalny, poznawczy i spoteczny.
Dyscyplina rozumiana jako uczenie, wymaga wiec solidnego oparcia w kontakcie i
wzajemnym zaufaniu.

Siegel i Bryson, autorzy ksigzki ,,No-Drama Discipline”,
opisujg to bardzo prosto: zanim dorosty skoryguje
zachowanie dziecka, musi nawigza¢ z nim Kkontakt.
Nazywajg to zasada ,,connect before correct” - najpierw
taczysz sie z dzieckiem, dopiero potem uczysz. Nie chodzi
0 pobtazliwosé, ale o rozumienie, ze bez regulacji
emocjonalnej mozg dziecka nie jest w stanie racjonalnie
analizowa¢ sytuacji, przewidywa¢ konsekwencji ani
przyjmowac wskazowek dorostego.

Kiedy dziecko jest w silnych emocjach, jego system
nerwowy dziala w trybie walki/ucieczki - nie przyjmuje
argumentéw, nie slyszy ttumaczen, nie uczy sie nowych
zachowan. Dopiero kontakt z dorostym, ciepty ton gtosu,
nazywanie emocji i stabilna obecnos¢ pozwalajga mu
przejS¢ w bezpieczny tryb, w ktorym moze zrozumiec, co
jest od niego oczekiwane.

Wiasnie dlatego relacja to nie ,tagodniejsza alternatywa
kary”, ale warunek skutecznej dyscypliny. To na jej
fundamencie budujemy zasady i konsekwencje.

serce Polski
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,,No-Drama Discipline” podkresla, ze jezyk dorostego ma moc regulujgcg - moze zaréwno
eskalowacé napiecie, jak i je obnizaC. Jezyk wzmacniajgcy wiez nie oznacza mowienia
,,wszystko w porzadku”, gdy zachowanie dziecka jest nieakceptowalne. Chodzi o to, by
zachowac granice, ale mowi¢ w sposob, ktory nie zagraza relacji. W sytuacjach duzych
emocji pamietaj: najpierw regulacja emocji, potem korekta zachowania.

Przykiady jezyka wzmacniajacego relacje:
Widze, ze jest ci trudno. Jestem tu, pomoge ci przez to przejsc.
Stysze, ze jestes zty. Jednoczesnie nie wolno bi¢. Zobacz, zrobimy tak...
Jestem po twojej stronie. Sprobujmy razem znalez¢ sposob, ktory zadziata.

Twoje emocje sg w porzadku. Twoje zachowanie — nie zawsze. Teraz najpierw
pomoge ci sie uspokoi¢, a potem wrocimy do rozmowy.

Mozesz by¢ smutny lub zdenerwowany, ale nie moge pozwoli¢ na rzucanie
rzeczami. Poczekam tu z tobg az sie uspokoisz.

Takie komunikaty obnizajg napiecie, wspierajg regulacje i jednoczesnie stawiajg granice.
Sa zgodne z idea, ze dziecko nie zachowuje sie Zle, ze zdenerwowac dorostego -
zachowuje sie tak, jak potrafi w danej chwili. To nie znaczy, ze wszystko wolno. Oznacza
to, ze granice moga i powinny by¢ stawiane bez przemocy, bez krzyku i bez
zawstydzania.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Granica to nie kara

APP wyraznie podkresla, ze skuteczna dyscyplina chroni, a nie krzywdzi. Granica
jest:

v Jasna, przewidywalng informacjg o tym, jak sie zachowujemy,
v Wsparciem w regulaciji,
v Konsekwencjg wynikajaca z zasad zycia rodzinnego,

v Elementem poczucia bezpieczenstwa.

Kara natomiast - w rozumieniu APP i badan neurobiologicznych :

v Jest dziataniem majgcym  sprawi¢  dziecku dyskomfort lub  bol
emocjonalny/fizyczny,

v Wywotuje strach, upokorzenie lub napiecie,
v Nie uczy nowych umiejetnosci,
v Zaburza relacje i cofa proces uczenia,

v Czesto prowadzi do jeszcze wiekszych trudnosci w zachowaniu.

Z perspektywy rozwojowej kara odcina dziecko od
dorostego w najtrudniejszym momencie — a wkasnie
wtedy najbardziej potrzebuje regulacji i wsparcia.
Granica natomiast zachowuje kontakt i pozwala
dziecku doswiadczac konsekwencji w sposoéb, ktory
nie narusza jego godnosci.

Relacja bez zasad prowadzi do chaosu. Zasady
bez relacji — do strachu albo buntu. Dopiero
potaczenie: ciepto + przewidywalnoS¢ + jasne
granice — jest modelem, ktory badania uznajg za
najskuteczniejszy i najzdrowszy dla rozwoju
dziecka.

serce Polski
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Alternatywa dla kar

Tradycyjny system kar i nagréd skupia sie na szybkim zatrzymaniu trudnego zachowania.
Tymczasem wiekszos$¢ dzieci nie zachowuje sie Zle z wyboru, lecz dlatego, ze nie potrafi
inaczej. Kary nie ucza brakujgcych umiejetnosci, a nagrody nie budujg
odpowiedzialnoSci, dlatego wazne sg inne narzedzia, ktére wspierajg rozwoj, a nie
presje.

Ponizej przedstawimy trzy praktyczne, dobrze przebadane podejScia, ktére
pomagaja dzieciom rozwija¢ samoregulacje, wspétprace i motywacje wewnetrzng:

naturalne i logiczne konsekwencje,

*

emotion coaching — regulacja emocji

-

wspolne rozwigzywanie problemow (Collaboratin and Proactive Solution - CPS).

W odroznieniu od kary, naturalne i logiczne konsekwencje nie sg ,,odwetem”, lecz
spokojnym pokazaniem dziecku skutkdw jego decyzji. System wywodzi sie z tradyciji
pozytywnej dyscypliny, a jego celem jest uczenie odpowiedzialnosci bez wstydu i strachu.
Kara to dziatanie dorostego wymierzone jako odptata za niewtasciwe zachowanie — jej
celem bywa wymuszenie postuszenstwa przez strach, dyskomfort lub utrate czegos, co
dziecko lubi. Kary czesto nie sg powigzane z tym, co sie stalo, niosg tadunek
emocjonalny (ztos¢, zawstydzenie) i podkopuja relacje. Badania i rekomendacje
pediatryczne wyraznie ostrzegajg przed konsekwencjami stosowania kar.

Logiczna konsekwencja to dziatanie dorostego powiazane bezposrednio z
zachowaniem, ktére:

Ma sens w kontekscie sytuacji (przyczyna — skutek),
Stuzy uczeniu odpowiedzialnosci, nie karze osoby,
Jest stosowana w sposéb szanujacy godnosc dziecka i relacje,

Pomaga dziecku zrozumiec realne nastepstwa i naprawic¢ sytuacje lub zadbac
0 bezpieczenstwo.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
FUNDACJA z budzetu Wojewédztwa Mazowieckiego
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Pamieta¢ nalezy, ze naturalne konsekwencje nie mogg naruszac bezpieczenstwa dziecka
i naraza¢ go na sytuacje zagrazajace zdrowiu lub zyciu, np. Jesli wyjdziesz na rower bez
kasku, to rozbijesz gtowe” — to wazna informacja dla 3-latka, za ktorg musi iS¢
wyegzekwowanie zachowania w postaci zatozenia kasku.

Logiczne konsekwencje stosujemy, gdy:

Dziecko zapomina zabra¢ zabawke z podwoérka i na skutek tego zabawka
niszczeje lub zostaje zgubiona,

Dziecko nie odkiada przyboréw szkolnych i nastepnego dnia nie moze ich
znalez¢,

Dziecko nie zjada kolacji i p6zniej odczuwa gtéd przed snem.

Zanim wdrozysz, przefiltruj pomyst przez te kryteria. Jesli ktérekolwiek nie pasuje,
zmien forme konsekwencji.

Powigzana - ma bezposredni zwigzek z zachowaniem (np. Rozlana woda —
trzeba wytrzec; brak zadan — trzeba nadrobi¢ prace).

Szanujgca - nie ma wstydu, komentarzy obrazajgcych ani emocjonalnych
atakow.

Rozsadna/proporcjonalna - nie nadmierna w stosunku do czynu.

Realistyczna/wykonalna - da sie jg przeprowadzi¢ w praktyce i nie wymaga
nieracjonalnych srodkow.

Uczaca/naprawcza - pokazuje, jak naprawic¢ szkode lub jak powstepowac inaczej
nastepnym razem.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Prosty schemat wdrozenia logicznej konsekwencji :

' Uspokoj sie - emocje rodzica wptywajg na regulacje dziecka.

Potacz (krotko) - jedna linijka empatii: ,,Widze, ze masz trudnosc/jestes bardzo
zajety/zestresowany”. (connect before correct)

' Wyjasnij fakt i konsekwencje w prostym zdaniu: ,,poniewaz statlo sie X — teraz
nastapi Y”. (bez moralizowania)

' Daj wybor lub plan naprawczy: ,,Mozesz to posprzata¢ teraz, albo poprosi¢ o
pomoc i zrobimy to razem.”

' Wywigz sie z konsekwencji spokojnie i przewidywalnie. Nie negocjuj z emocjami.

' Po konsekwencji — odbuduj wiez (krotkie wsparcie, docenienie wysitku, rozmowa o
nauce).

serce Polski
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Przyktady logicznych konsekwenc;ji :

Sytuacja Kara Logiczna konsekwencja
,,Jak zabawki zostaja na
: . . Y . odtodze to nie mozem
Niesprzgtanie zabawek po ,,Nie ma bajki, bo nie P i Y
Sabawie posprzatates!” zacza¢ nowych zabaw, bo
' trzeba je odtozy¢ na swoje
miejsce.”
. ,,Rozlata sie woda - teraz
) ,Znowu zrobites batagan! . € .,
Rozlanie wody/batagan przy . . trzeba jg powycieraé, dam
: ) Masz kare i nie dostaniesz . )
jedzeniu ) Ci szmatke, a ty po sobie
deseru. )
posprzatasz.
Nieodrabianie pracy ,»Skoro nie przygotowate$
domowej / ,,Dostajesz kare na telefon sie Wcze‘f’f"ej’ musisz
nieprzygotowanie na na tydzien!” nadrobic to teraz.
P yg y ' Nadrobienie zajmie czes¢
SPredn twojego czasu wolnego.”
,,Kiedy wracasz pOzniej
niz ustaliliSmy, nie wiem,
czy jestes bezpieczny.
Przekraczanie czasu .,Zabieram Ci komputer i Ustalmy: ,JeS“ L
owrotu do domu telefon!” przewidujesz spoznienie -
P ' dzwonisz. Brak kontaktu -
nastepnym razem wracasz
wczesniej, zeby
odbudowac zaufanie.”
,,Obowigzki w domu to
czesE bycia rodzing. Jesli
Zaniedbywanie ,Zabieram Ci Qe 2zrobisz ichw _
. , . ., wyznaczonym czasie
obowigzkéw domowych kieszonkowe! : . .
bedziesz musiat wykona¢
je w swoim czasie
wolnym.”
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Wedtug badann Gottmana oraz licznych opracowan psychologicznych, dzieci potrzebujg
dorostych, ktorzy pomagaja im ,,nazywac to, co dzieje sie w srodku”, zanim zaczng
ingerowa¢ w zachowanie. Emotion Coaching to narzedzie proste, ale niezwykle
skuteczne. | co najwazniejsze - mozna zastosowac je tu i teraz.

4 kroki emotion coachingu:

Zauwaz emocje — zanim zauwazysz zachowanie: ,,Widze, ze jest Ci trudno.”

Nazwij ja i zaakceptu;j: ,,Wyglada na to, ze jeste$ bardzo zeztoszczony. To normalne
kazdy czasami tak ma.”

Daj poczucie bycia w tym razem: ,,Jestem tu z tobg.”

Stawiaj granice lub szukaj strategii — dopiero gdy dziecko jest juz bardziej spokojne:
,,Nie moge pozwoli¢ na rzucanie zabawkami. Zobaczymy, co pomoze twojemu ciatu
sie uspokoi¢, a potem co$ wymyslimy.”

Badania nad interpersonalng neurobiologia, opisane miedzy innymi przez Daniela J.
Siegela, pokazuja, ze w chwilach duzych emocji dziecko dostownie ,,pozycza” uktad
nerwowy dorostego - jego spokoj, rytm oddechu, ton gltosu - by moc wrdocié do
rownowagi. Bez tego dostep do logicznego myslenia zostaje odciety. Emotion coaching
nie jest ,,rozpieszczaniem”. To wzmacnianie fundamentu, dzieki ktéremu dyscyplina ma
sens, Dziecko, ktére czuje sie widziane i bezpieczne, znacznie tatwiej akceptuje granice.

Emotional coaching stosujemy, gdy:

Dziecko wpada w ztos¢, ptacz lub frustracje,
Dziecko reaguje krzykiem, agresjg lub wycofaniem,

Dziecko ma trudnos$¢ z opanowaniem emocji po szkole, przedszkolu lub konflikcie z
rowiesnikami.

Dorosty najpierw zajmuje sie emocjami dziecka, a dopiero potem zachowaniem. Dopiero
po regulacji mozliwe jest uczenie zasad i granic.
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Ross Greene, badacz i klinicysta, pisze, ze wiekszos¢ trudnych zachowan wynika nie z
braku motywacji, lecz z brakujgcych umiejetnosci - elastycznosci, regulacji emociji,
kontroli impulséw czy rozwigzania probleméw. Dzieci ,,wybuchowe” czesto byly latami
karane i nagradzane, lecz te metody nie uczyly ich tego, czego naprawde brakowato.

CPS zaktada, ze trudne zachowania pojawiaja sie wtedy, gdy wymagania sytuacji
przekraczajg mozliwosci dziecka. Zamiast wiec egzekwowac postuszenstwo, pracujemy
razem, by znaleZ¢ rozwigzanie, ktore dziata dla wszystkich.

Prosty schemat rozmowy:

Empatia — zrozumienie perspektywy dziecka: ,,Zauwazytam, ze trudno ci wylgczyc
komputer, kiedy wotam na kolacje. Co sprawia ci najwiekszg trudnos¢?”

Wyrazenie troski rodzica: ,,Chce, zebysmy jedli razem i zeby twoje cialo miato
przerwe od ekranu.”

Wspdlne szukanie rozwigzania mozliwego dla obu stron: ,,Jak mozemy to zrobic,
zeby byto ci tatwiej.”

To podejscie uczy : CPS stosujemy, gdy :
Elastycznosci, . Trudne zachowanie powtarza sie
regularnie,
Odpowiedzialnosci,
- Konflikty wracajg mimo
Myslenia przyczynowo-skutkowego, konsekwencji i rozmoéw,
Rozwigzywania konfliktow. = Dziecko nie wspdtpracuje, unika

obowigzkow lub reaguje oporem.

Czyli doktadnie tych umiejetnosci, Dorosty zaprasza dziecko do wspdlnego
ktérych dzieci potrzebujg, aby w szukania rozwigzania, zamiast narzucac
przysztosci radzi¢ sobie bez kar i je z goéry. Celem nie jest szybkie
nagrod. postuszenstwo, lecz nauka

odpowiedzialnosci i umiejetnosci.
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Alternatywa dla nagrod

Nagrody wydajg sie najtagodniejszg forma wplywu. Nie krzycza, nie straszg, nie
zawstydzajg. ,Naklejka za sprzatanie”, ,bajka za zjedzony obiad”, ,punkt za dobre
zachowanie” - to wszystko wyglada jak drobne, pozytywne gesty, ktére majga pomaoc.
Przez chwile rzeczywiscie pomagaja. Dziecko robi to, o co prosimy, szybciej, chetniej,
bez negocjacji. Tyle ze wraz z nagrodg pojawia sie cos$ jeszcze: motywacja, ktéra jest
zalezna od zewnetrznego bodZca, a nie od sensu, ciekawosci czy wspotpracy.

Badania nad motywacjg prowadzone od kilkudziesieciu lat, w tym metaanalizy badan
eksperymentalnych (Deci, Koestner & Ryan, 1999), pokazujg, ze nagrody nawet te
pozytywne i ,niewinne”, maja skutek uboczny: ostabiajg motywacje wewnetrzng i
przenosza uwage dziecka z dziatania na zysk. Dziecko zaczyna myslec: ,Co z tego bede
miat?” zamiast: ,Po co to robi¢? Co mi to daje? Co czuje, kiedy to robie?”. Alfie Kohn
opisuje to bardzo dosadnie: ,Nagroda to kontrola w miekkiej wersji. Nie wspiera rozwoju -
tylko go odsuwa”.

Nie chodzi o to, ze dzieci nagle staja sie roszczeniowe. To dorosty, stosujgc system
nagréd, uczy dziecko transakcyjnego myslenia. Uczy, ze wspélpraca ma cene, a
zachowanie warto ,sprzeda¢” za co$ mitego. Problem w tym, ze taka motywacja znika,
gdy nie ma nagrody, a dziecko nie buduje ani samodzielnosci, ani odpowiedzialnoSci.
Dlatego zamiast zastanawiaC sie, jak ,madrze” nagradzac, lepiej zapyta¢: Co moge
zrobi¢, zeby dziecko chciato i potrafito dziata¢ bez nagrod? Odpowiedz pitynie z badan
nad motywacja: dzieci chca wspotpracowaé, kiedy czujg sens, wiez i wplyw. Kiedy
rozumiejg, dlaczego cos robig i kiedy czuja, ze dorosty nie manipuluje ich zachowaniem,
tylko wspiera ich rozwdj. To wiasnie buduje motywacje wewnetrzna.
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Motywacja wewnetrzna to naturalna chec dziatania, ktéra nie wynika z nagrody, pochwaty
czy presji. To ciekawosc¢. Satysfakcja. Che¢ opanowania czegos, co jest trudne. Duma z
wysitku. Przyjemnos¢ z bycia kompetentnym. Interesowanie sie samym dziataniem, a nie
jego ,optacalnoscig”.

Dzieci z silng motywacja wewnetrzna:
chetniej podejmujga wyzwania,
lepiej radzg sobie z frustracja,
sg bardziej wytrwate,
nie potrzebujg zewnetrznych bodzcow, zeby dziataé,
uczg sie szybciej i gtebiej,

czujg, ze majg wptyw na wiasne zycie.

Autonomia nie oznacza, ze dziecko decyduje o wszystkim. Oznacza, ze ma realny udziat
w decyzjach, ktére go dotyczg. Nagroda odbiera autonomie, bo polega na kontroli ,Zrob
to, a dostaniesz co$ w zamian”. Kiedy dajemy dziecku wptyw - nagrody stajg sie zbedne.

Jak budowaé autonomie?

1. Dawaj wybor w ramach granic

Nie pytamy: ,Chcesz posprzatac?” ale: ,Chcesz zaczg¢ od klockow czy ksigzeczek?”

Nie pytajmy: ,Idziemy czy nie?” ale: ,Wychodzimy za pie¢ minut. Potrzebujesz zabrac cos
ze sobg?”

Wybdér nie jest nagroda - jest poczuciem sprawczosSci.

2. Pozwol dziecku wspoéttworzy¢ zasady

Dzieci znacznie chetniej przestrzegaja zasad, ktore wspottworzyty.

Przykiad: ,Chciatabym ustali¢, jak wyglada wieczér, zeby byto nam tatwiej. Co jest dla
ciebie wazne? Co mozemy zrobi¢ najpierw, zeby sie nie spieszyc?”

3. Daj przestrzen, zeby sprobowac po swojemu
Dziecko, ktére ma prawo eksperymentowac, nie potrzebuje nagrody, bo przyjemnosé
ptynie z samego dziatania.
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Kompetencja: dziecko wspoétpracuje, gdy czuje, ze potrafi

Nagroda nie uczy umiejetnosci. Moze nauczyé
zachowania, ale nie nauczy regulacji, elastycznosci,
planowania czy radzenia sobie z frustracja.

Dlatego zamiast nagradza¢:

1. Wspieraj wysitek, a nie efekt.

Zamiast ,Brawo, zjadte$ mozesz zobaczy¢ bajke w
nagrode.”

Mozna powiedzie¢: ,Widze, ze dzis sprobowates

nowej potrawy, cho¢ sie wahates$. To odwaga.”

Zamiast nagrody za sprzatanie: ,Uporzadkowate$
potke tak, jak ustaliliSmy. Widac, ze ci zalezato.”

To nie pochwata za zachowanie. To docenienie
procesu, ktéry buduje w dziecku poczucie
kompetencii.

2. Ucz brakujacych umiejetnosci. #

Ross Greene podkresSla, ze dzieci ,zachowujg sie
wiasciwie, jesli potrafig”. Przykiady brakujacych
kompetencji to: brak umiejetnosci regulacji emocji,
nieumiejetnos¢ przetgczanie sie miedzy zadaniami,
nie radzenie sobie z porazka, niezdolno$¢ do
przewidywania skutkow, odraczanie nagrody.

Zamiast nagrody za ,tfadne zachowanie”, lepiej
poméc dziecku zrozumiec, co sprawia mu trudnosc i
jak moze sobie z tym radzic.

Przyktad: ,Widze, ze trudno ci przerwa¢ zabawe,
kiedy wotam do stotu. Sproébujmy ustali¢ sygnal,
ktéry pomoze ci sie przygotowac.” Tu nie ma
nagrody, tu jest umiejetnos¢, ktéra zostaje na
przysztosc.
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Badania Gottmana pokazujg jasno: dzieci wspotpracujg nie dlatego, ze chcag nagrody, ale
dlatego, ze czuja wiez i zrozumienie. Emocje sg paliwem zachowania, a nagrody ich nie
regulujg - tylko zagtuszaja.

Jak wspiera€ relacje zamiast nagradzac?
Emotion Coaching zamiast ,przekupywania”
Gdy dziecko jest rozregulowane, nagroda niczego nie naprawi. Zadziata:
« nazwanie emocji (,Widze, ze ci trudno...”),
dostrojenie (,Jestem obok, pomozemy sobie z tym...”),

granica (,,...a jednoczesnie nie wolno bi¢.”),
powrot do rozwigzania (,Zastanéwmy sie, co mozemy zrobic dalej.”).

Zauwazanie i nieocenianie
Dzieci rosng, gdy widza, ze rodzic je dostrzega. Zamiast nagrody:

» ,Widze, ze bardzo ci zalezato na tym projekcie.”
. ,Slysze, ze to bylto dla ciebie trudne.”
« ,Zauwazytam, ze probujesz drugi raz — to wymaga odwagi.”

To buduje wiez, a w wiezi rosnie wspotpraca.

Praktyczne narzedzia, ktére zastepuja nagrody
Rutyny zamiast negocjacji. State rytuaty dnia (poranek, wieczor, wyjscie) zmniejszaja
chaos. Dziecko nie robi czego$ ,za nagrode”, tylko dlatego, ze ,tak przebiega nasz

dzien”.

Wspadlne ustalanie celéw. Zamiast nagradza¢ za oceny, mozna zapytac: ,Co chciatby$
opanowac w tym miesigcu? Co ci w tym pomoze?”

Naturalne konsekwencje. Nie jako kara, nie jako nagroda, ale jako realny skutek. ,Nie
spakowates$ kanapki - bedziesz gtodny. Zastanéwmy sie, jak ci pomoc pamietac jutro.”

Prosby opisowe. Zamiast nagradza¢ za wykonanie zadania: ,Potrzebuje, zeby recznik
wisiat na wieszaku. Dzieki temu wyschnie i bedzie gotowy na jutro.”

Proste komunikaty o potrzebach. Dzieci chetniej wspétpracuja, gdy wiedzg, po co cos
robig.
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7 dniowy plan zmiany nawykow

Zmiana stylu wychowania nie musi by¢ gwattowna. Najwiekszg rdéznice przynosza
drobne, konsekwentne modyfikacje w codziennej komunikacji i reagowaniu na trudne
sytuacje. Ten plan pozwoli Ci przez tydzien wyprébowac podejScie oparte na wspétpracy,
odpowiedzialnosci i regulacji - niezaleznie od wieku dziecka.

- Zauwaz swoje automatyzmy.
W ciggu dnia notuj, kiedy najczesciej siegasz po kare, grozbe czy przekupstwo. Nie
zmieniaj ich jeszcze - tylko obserwuj, w jakich sytuacjach pojawiajg sie najtatwiej
(poranki, szkota, obowigzki, konflikty).

- Jeden dialog zamiast oceny
Wybierz jedng trudnag sytuacje i zamien reakcje kontrolujgca (,zréb natychmiast”, ,nie
bedzie telefonu”) na krotkg rozmowe opartg na ciekawosci: ,Co Twoim zdaniem byto tu
najtrudniejsze?” lub ,Jak mozemy to ogarnac inaczej?”.

- Logiczna konsekwencja zamiast kary
Zastosuj jedng konsekwencje powigzang bezposrednio z zachowaniem, np.: batagan -
wspolne sprzatniecie. Bez moralizowania, bez odwetu - celem jest odpowiedzialnos¢, nie
strach.

- Nazwanie emaocji i granica w jednym

Przeéwicz krotkg formute: ,Rozumiem, ze jesteS zdenerwowany/a... i jednoczesnie
potrzebuje, zebysmy...”. To spos6b na empatie bez ulegtosci.

- Wspdlne rozwigzywanie problemu (CPS)

Wybierz jeden realny problem (np. obowigzki, zasady korzystania z telefonu, poranna
logistyka). PrzejdZ przez trzy etapy:

wystuchanie perspektywy dziecka,
przedstawienie swojej,

wspolne szukanie rozwigzania, ktore uwzglednia obie strony.
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Dzien 6 - Zmiana miejsca nagréd: z ,za co$” na ,informacyjne”

Chwal za konkret, progres, wysitek i odpowiedzialno$¢, zamiast nagradza¢ rzeczami.
.Doceniam, ze sam ogarnates to, co odtozytes$ na pdzniej”.

Dzien 7 - Analiza tygodnia i wybdr jednego statego nawyku
Zastandw sie, ktére zmiany daty najwiekszg ulge Tobie i Twojemu dziecku. Wybierz jeden

nowy sposob reagowania, ktory chcesz utrzymaé przez kolejny miesigc, np.
konsekwencje zamiast kar, 1 dialog dziennie, regularne wspdlne ustalanie zasad.
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Podsumowanie

Zmiana stylu wychowania to nie jednorazowa decyzja, lecz proces — powolny, czasem
chaotyczny, czesto wymagajacy cierpliwosci zaréwno od dziecka, jak i od dorostego.
Dziecko, ktére przez lata funkcjonowato w systemie kar i nagréd, potrzebuje czasu, by
zaufaC innym metodom. Tak samo rodzic potrzebuje czasu, by utrwali¢ nowe reakcje,

jezyk i nawyki.

Nie chodzi o to, by nigdy wiecej nie zastosowaé kary czy nagrody. Zycie bywa rozne,
zasoby rodzica tez - czasem skorzystanie z prostego mechanizmu jest fatwiejsze,
czasem konieczne. Kluczem jest to, by nie byly one jedynym sposobem wptywania na
zachowanie. Kiedy obok nich pojawia sie relacja, logiczne konsekwencje, emotion
coaching i wspdllne rozwigzywanie problemoéw, dziecko zaczyna uczy¢ sie
odpowiedzialnosci, a nie postuszenstwa; wspétpracy, a nie kalkulacji; regulacji emocji, a
nie ich ttumienia.

Najwazniejsze, co mozna dac¢ dziecku, to nie perfekcyjne zasady — ale bezpieczna wiez,
jasne granice i przekonanie, ze trudne momenty sg okazjg do nauki, a nie do odrzucenia.
Kazdy krok w strone wiekszego zrozumienia, spokojniejszej reakcji czy bardziej logicznej
konsekwencji ma znaczenie. To wiasnie te male zmiany skladajg sie na duzg réznice -
dzi$ i w przysztoSci.
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Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i
gtosnego moéwienia o zdrowiu psychicznym Polakow i problemach, takich jak
depresja, uzaleznienia, Ileki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia
psychoedukacja i zwiekszanie Swiadomosci jest istotnym elementem
profilaktyki zdrowotnej, ktora pozwoli w przysziosci zmniejszy¢ ryzyko
zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowg zapadalnosci na
tego typu choroby, ktérych konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caly
system opieki zdrowotnej.

Swoje dziatania kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodowych.
Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdo-podobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jJjak to zagrozenie zmniejszaC. Realizujemy programy
psychologicznej pomocy dla oséb dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez
0 seniorow.

Troskg otaczamy tez dzieci i mlodziez. Wirtualna rzeczywistosc,
deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnosc, rosngca depresja, uzaleznienia
od substancji i czynnosci, cyberprzemoc — to tylko kilka z listy problemow,
ktore pietrzg sie dzis przed mtodymi ludzmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykow, ktoérzy w sposéb
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki,
zespot stresu pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze
odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu
medykom przetamac strach przed wiasciwg terapia, a to wplynie na jakosc
ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach
dostepnych jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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Psycholozka, absolwentka Akademii Gornoslaskiej w Katowicach, a obecnie
konczy studia podyplomowe 2z przygotowania pedagogicznego dla
psychologébw. Na co dzieh pracuje jako psycholog szkolny i przedszkolny
oraz asystent osoby z niepetnosprawnoscia.

W pracy stara sie pokazywac, ze psycholog moze realnie wspierac oraz, ze
kazdy z nas ma w sobie site, aby pokonywac trudnosci, budowac¢ dobre
relacje, poznawac i regulowacC wiasne emocje. Wierzy tez, ze tworcze formy
spedzania czasu mogg znaczaco poprawia¢ samopoczucie.

Poza praca lubi zycie aktywne i kreatywne, ale réwnie mocno ceni chwile
spedzone powoli, blisko natury i na kanapie.

serce Polski

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
FUNDACJA z budzetu Wojewédztwa Mazowieckiego
@ NLE WIWAC PO MNIE alowsle.



	Kij i Marchewka Kary i nagrody – jak wychowywać bez krzywdzenia i nadmiernego rozpieszczania. Alternatywy dla tradycyjnego systemu ,,kija i marchewki”.
	Agata Bochenek
	ISBN: 978-83-68385-29-8

	Wstęp
	Co mówi nauka
	Kary - skuteczność pozorna i wysokie koszty
	Nagrody zewnętrzne - dlaczego mogą szkodzić?
	Co naprawdę sprzyja motywacji dziecka?
	Rodzicielstwo autorytatywne – styl, który działa najlepiej
	Najpierw relacja, potem dyscyplina
	Dlaczego relacja jest ważniejsza niż sama dyscyplina?
	Język, który wzmacnia więź
	Przykłady języka wzmacniającego relację:

	Granica to nie kara
	APP wyraźnie podkreśla, że skuteczna dyscyplina chroni, a nie krzywdzi. Granica jest :
	Kara natomiast - w rozumieniu APP i badań neurobiologicznych :

	Alternatywa dla kar
	Poniżej przedstawimy trzy praktyczne, dobrze przebadane podejścia, które pomagają dzieciom rozwijać samoregulację, współpracę i motywację wewnętrzną:

	Naturalne i logiczne konsekwencje
	Logiczna konsekwencja to działanie dorosłego powiązane bezpośrednio z zachowaniem, które:
	Logiczne konsekwencje stosujemy, gdy:

	Na co zwracać uwagę - 6 kryteriów dobrej logicznej konsekwencji
	Zanim wdrożysz, przefiltruj pomysł przez te kryteria. Jeśli którekolwiek nie pasuje, zmień formę konsekwencji.

	Prosty schemat wdrożenia logicznej konsekwencji :
	Przykłady logicznych konsekwencji :
	Sytuacja
	Kara
	Niesprzątanie zabawek po zabawie
	,,Nie ma bajki, bo nie posprzątałeś!”
	,,Jak zabawki zostają na podłodze to nie możemy zacząć nowych zabaw, bo trzeba je odłożyć na swoje miejsce.”
	Rozlanie wody/bałagan przy jedzeniu
	,Znowu zrobiłeś bałagan! Masz karę i nie dostaniesz deseru.”
	,,Rozlała się woda – teraz trzeba ją powycierać, dam Ci szmatkę, a ty po sobie posprzątasz.”
	Nieodrabianie pracy domowej / nieprzygotowanie na sprawian
	,,Dostajesz kare na telefon na tydzień!”
	,,Skoro nie przygotowałeś się wcześniej, musisz nadrobić to teraz. Nadrobienie zajmie część twojego czasu wolnego.”
	Przekraczanie czasu powrotu do domu
	,,Zabieram Ci komputer i telefon!”
	,,Kiedy wracasz póżniej niż ustaliliśmy, nie wiem, czy jesteś bezpieczny. Ustalmy: jeśli przewidujesz spóźnienie - dzwonisz. Brak kontaktu - następnym razem wracasz wcześniej, żeby odbudować zaufanie.”
	Zaniedbywanie obowiązków domowych
	,,Zabieram Ci kieszonkowe!”
	,,Obowiązki w domu to część bycia rodziną. Jeśli nie zrobisz ich w wyznaczonym czasie będziesz musiał wykonać je w swoim czasie wolnym.”
	Zadanie dofinansowane ze środków  z budżetu Województwa Mazowieckiego

	Emotion Coaching – jak regulować emocje zamiast je tłumić
	4 kroki emotion coachingu:
	Emotional coaching stosujemy, gdy:

	Collaborative & Proactive Solutions (CPS) - gdy problemem nie jest ,,nie chce”, lecz ,,nie potrafię”
	Prosty schemat rozmowy:
	To podejście uczy :
	CPS stosujemy, gdy :

	Alternatywa dla nagród
	Czym właściwie jest motywacja wewnętrzna?
	Dzieci z silną motywacją wewnętrzną:

	Autonomia: dziecko chce współpracować, gdy czuje wpływ
	Jak budować autonomię?

	Kompetencja: dziecko współpracuje, gdy czuje, że potrafi
	Dlatego zamiast nagradzać:

	Relacja: dziecko robi lepiej, gdy czuje więź, a nie oczekiwanie
	Jak wspierać relację zamiast nagradzać?
	Praktyczne narzędzia, które zastępują nagrody

	7 dniowy plan zmiany nawyków
	Dzień 6 - Zmiana miejsca nagród: z „za coś” na „informacyjne”
	Chwal za konkret, progres, wysiłek i odpowiedzialność, zamiast nagradzać rzeczami. „Doceniam, że sam ogarnąłeś to, co odłożyłeś na później”.
	Dzień 7 - Analiza tygodnia i wybór jednego stałego nawyku
	Zastanów się, które zmiany dały największą ulgę Tobie i Twojemu dziecku. Wybierz jeden nowy sposób reagowania, który chcesz utrzymać przez kolejny miesiąc, np. konsekwencje zamiast kar, 1 dialog dziennie, regularne wspólne ustalanie zasad.
	Zadanie dofinansowane ze środków  z budżetu Województwa Mazowieckiego
	Podsumowanie
	Bibliografia :
	O Fundacji Nie Widać Po Mnie
	Fundacja Nie Widać Po Mnie zrodziła się z potrzeby przełamywania tabu i głośnego mówienia o zdrowiu psychicznym Polaków i problemach, takich jak depresja, uzależnienia, lęki i fobie. Wierzymy, że odpowiednia psychoedukacja i zwiększanie świadomości jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, która pozwoli w przyszłości zmniejszyć ryzyko zaburzeń psychicznych i zahamuje tendencję wzrostową zapadalności na tego typu choroby, których konsekwencje odczuwają pacjenci, rodzina i cały system opieki zdrowotnej.
	Swoje działania kierujemy do różnych grup wiekowych oraz zawodowych. Odkrywamy czynniki zwiększające prawdo-podobieństwo zaburzeń, a także uczymy, jak to zagrożenie zmniejszać. Realizujemy programy psychologicznej pomocy dla osób dorosłych w kryzysie. Troszczymy się też o seniorów.
	Troską otaczamy też dzieci i młodzież. Wirtualna rzeczywistość, deprecjonowanie życia „w realu”, samotność, rosnąca depresja, uzależnienia od substancji i czynności, cyberprzemoc — to tylko kilka z listy problemów, które piętrzą się dziś przed młodymi ludźmi.
	Programy psychoedukacyjne kierujemy też do medyków, którzy w sposób szczególny zagrożeni są zaburzeniami typu depresja, uzależnienia, lęki, zespół stresu pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, że odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przełamać strach przed właściwą terapią, a to wpłynie na jakość usług i poprawi funkcjonowanie całego systemu.
	Więcej informacji o naszych programach i podejmowanych działaniach dostępnych jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org

	O autorce
	Agata Bochenek
	Psycholożka, absolwentka Akademii Górnośląskiej w Katowicach, a obecnie kończy studia podyplomowe z przygotowania pedagogicznego dla psychologów. Na co dzień pracuje jako psycholog szkolny i przedszkolny oraz asystent osoby z niepełnosprawnością.
	W pracy stara się pokazywać, że psycholog może realnie wspierać oraz, że każdy z nas ma w sobie siłę, aby pokonywać trudności, budować dobre relacje, poznawać i regulować własne emocje. Wierzy też, że twórcze formy spędzania czasu mogą znacząco poprawiać samopoczucie.
	Poza pracą lubi życie aktywne i kreatywne, ale równie mocno ceni chwile spędzone powoli, blisko natury i na kanapie.


