
KIEDY DZIECKO KŁAMIE, 
- mówi prawdę o swoim lęku
Motto główne

„Kłamstwo dziecka nie ukrywa prawdy 
— ukrywa przed prawdą to, czego jeszcze nie potrafi znieść.”

1. Paradoks otwierający

Paradoks  dziecięcego  kłamstwa  polega  na  tym,  że  nie  jest  ono 
zaprzeczeniem prawdy, lecz jej  próbą przetrwania.  Dziecko kłamie nie 
dlatego, że chce oszukać, ale dlatego, że prawda zagraża więzi. Kłamstwo 
staje  się  mostem  między  strachem  a  miłością  —  sposobem,  by  nie 
utracić jednego, chroniąc drugie.  To język ciała i  duszy, które mówią: 
„jeśli  powiem prawdę, mogę zostać sam.”  Człowiek dorosły,  który nie 
rozumie  tego  paradoksu,  walczy  z  kłamstwem,  zamiast  usłyszeć  lęk, 
który je stworzył.

„Kłamstwo dziecka to nie brak moralności, lecz brak przestrzeni na prawdę.”
— Donald Winnicott, Playing and Reality

2. Psychologia

Psychologicznie  kłamstwo  jest  strategią  przetrwania  w  relacji 
asymetrycznej.  Dziecko jest  zależne od miłości  rodzica – nie może jej 
utracić,  więc  dostosowuje  narrację  do  emocjonalnej  dostępności 
dorosłego. Kłamstwo pojawia się tam, gdzie prawda została uznana za 
niebezpieczną.  To nie  patologia,  lecz  inteligencja  emocjonalna –  ciało 
dziecka rozpoznaje, że prawda może wywołać gniew, wstyd, karę. 
W terapii  dorosłych te  mechanizmy ujawniają  się  jako perfekcjonizm, 
unikanie konfliktu, lęk przed konfrontacją. 
Paradoks: kłamstwo chroni miłość, a jednocześnie ją zniekształca.

„Dziecko uczy się kłamać, kiedy jego prawda jest zbyt ciężka dla dorosłego.”
— Françoise Dolto, Ciało dziecięce i słowo

3. Biologia

Z biologicznego punktu widzenia kłamstwo to akt regulacyjny – próba 
uniknięcia stresu. Układ limbiczny i autonomiczny reagują identycznie na 
zagrożenie  fizyczne  i  emocjonalne.  Dziecko  odczuwa lęk  przed  utratą 
więzi  jak  lęk  przed  śmiercią.  Kłamstwo  uruchamia  mechanizmy 
przetrwania:  kontrolę  oddechu,  zmianę  tonu  głosu,  sztywność  ciała. 
To  nie  kalkulacja,  lecz  automatyczna  reakcja:  „ochroń  relację,  nawet 



kosztem  faktu”.  Ciało  mówi:  „ważniejsze  jest  bezpieczeństwo  niż  
prawda.”

„Mózg dziecka nie wybiera pomiędzy prawdą a fałszem 
– wybiera bezpieczeństwo.”
— Daniel Siegel, The Developing Mind

4. Neurobiologia

Z  neurobiologicznej  perspektywy  kłamstwo  aktywuje  obszary 
odpowiedzialne za empatię, pamięć i planowanie – nie za manipulację.
Dziecko  antycypuje  emocję  drugiej  osoby,  by  uniknąć  odrzucenia.
To  forma  wczesnej  regulacji  społecznej,  nie  cynizmu.  W  traumie 
relacyjnej  ten mechanizm utrwala się:  dorosły „czyta” emocje innych, 
ale nie swoje; mówi to, co bezpieczne, nie to, co prawdziwe. Odbudowa 
autentyczności wymaga neurobiologicznego bezpieczeństwa — dopiero 
spokojny układ nerwowy pozwala mówić prawdę.

5. Aspekt duchowy

Duchowo kłamstwo dziecka to niewinność, która jeszcze nie zna słowa 
„grzech”. To akt ocalenia siebie – nie zła, lecz kruchej duszy, która boi się 
utraty  miłości.  W  perspektywie  mistycznej  to  echo  ludzkiego  losu: 
ukrywamy prawdę przed Bogiem, bo nie wierzymy, że nas nie odrzuci. 
Ale dopiero wypowiedziane kłamstwo staje się modlitwą – wyznaniem, 
że  chcieliśmy  być  kochani.  Paradoks:  kłamstwo  dziecka  to  modlitwa 
o miłość, której nie wolno było się domagać.

„Prawda nie wymaga odwagi, gdy spotyka obecność.”
— Thich Nhat Hanh, Cud uważności

6. Archetyp i Symbol

Archetypicznie  kłamstwo  dziecka  wiąże  się  z  figurą  Trickstera  
– archetypu sprytu, przetrwania, adaptacji. Hermes, Loki, Królik z mitów 
afrykańskich  –  wszyscy  kłamią,  by  ocalić  życie,  nie  by  niszczyć. 
W symbolice rodzinnej to „mały mediator” – dziecko, które staje między 
rodzicami, tłumacząc jedno drugiemu emocje. Kłamstwo jest wówczas 
gestem miłości, nie zdrady. To też archetyp  Dziecka Świetlistego, które 
przyjmuje cień, by rodzina mogła trwać.

„Kłamstwo jest cieniem prawdy – dopiero cień pozwala ją zobaczyć.”
— Carl Gustav Jung



7. Psychosomatologia

W psychosomatologii kłamstwo dziecka pozostaje w ciele dorosłego jako 
napięcie między gardłem a mostkiem – uczucie „zatrzymanego głosu”.
Często pojawia się chroniczne napięcie szyi, chrypka, duszność, poczucie 
winy  nie  wiadomo za  co.  To  ciało  mówi:  „nie  wolno  mi  było  mówić 
prawdy.”  W terapii  moment  przełomowy to  nie  samo wyznanie,  lecz 
uznanie:  „robiłem,  co  mogłem,  by  przetrwać.”  Ciało  przestaje  się 
wstydzić kłamstwa, gdy usłyszy, że było mądre.

„Milczenie jest pierwszym językiem miłości 
— kłamstwo pojawia się, gdy cisza staje się karą.”
— Daniel Stern, The Motherhood Constellation

8. Synteza paradoksu

Dziecko, które kłamie, nie wybiera zła – wybiera przetrwanie. W świecie, 
gdzie prawda dorosłych jest niebezpieczna lub zbyt głośna,  kłamstwo 
staje się jedyną dostępną formą troski o więź. Każde zatajone zdanie jest 
próbą utrzymania kontaktu, nie jego zerwania. Kłamstwo dziecka jest 
więc jak odruch serca, które bije w rytmie lęku, ale nadal chce kochać.
W rodzinach, w których prawda była karą, kłamstwo bywa dziedziczone 
jako język przetrwania – forma lojalności  wobec tych,  którzy również 
musieli  milczeć. Paradoks polega na tym, że to właśnie w momencie, 
gdy  dziecko  przestaje  kłamać,  dorosły  zaczyna  słyszeć  własne  dawne 
przemilczenia.
Dlatego terapia kłamstwa nigdy nie polega na nauce mówienia prawdy, 
lecz  na  przywracaniu  bezpieczeństwa,  w  którym  prawda  może  się 
pojawić bez groźby odrzucenia.

Bo prawda nie rodzi się z odwagi, lecz z obecności drugiego człowieka, 
który nie odwraca wzroku.

9. Ramka kliniczna

KOBIETA 
 – ciało, które słyszy więcej, niż rozumie



Objawy somatyczne:

napięcie w karku i barkach; ucisk w mostku; drżenie dłoni przy konfrontacji; 
spłycony oddech; ból głowy po trudnych rozmowach z dzieckiem; 
uczucie gorąca w brzuchu; suchość w ustach; bezsenność po kłamstwie dziecka.

Objawy emocjonalne i poznawcze:

złość i rozczarowanie wobec dziecka; poczucie bezradności; 
wstyd, że „nie potrafi wychować”; lęk o utratę autorytetu; zranienie zaufania; 
przekonanie: „ono mnie oszukało, więc nie jestem wystarczająco dobrą matką.”

Drogi powrotu do równowagi:

spowolnienie reakcji – nie odpowiadaj na treść, lecz posłuchaj tonu; 
powrót do oddechu zanim padnie ocena; rozmowa w ruchu lub milczeniu; 
spojrzenie na ciało dziecka, nie tylko na jego słowa; 
afirmacja: „Nie muszę rozumieć, by usłyszeć.”

Diagnoza różnicowa:

reakcje stresowe rodzicielskie, poczucie winy po konflikcie, nadmierna 
odpowiedzialność, syndrom kontroli emocjonalnej, 
współregulacyjny stres rodzinny.

Pytania terapeutyczne:

– Co naprawdę usłyszałaś pod jego kłamstwem?
– Czy potrafisz przyjąć, że to nie było przeciw tobie, ale dla ochrony więzi?
– Jak twoje ciało reaguje, gdy dziecko się myli?
– Czy masz w sobie miejsce na jego lęk, nie tylko prawdę?
– Kiedy sama w dzieciństwie musiałaś coś ukryć, by przetrwać?

Cel terapii:

zmiana reakcji z oceny na ciekawość;
otwarcie percepcji ciała na komunikaty niewerbalne;
odciążenie z poczucia winy rodzicielskiej;
rozwinięcie empatycznego słuchu emocjonalnego.

Ćwiczenia:

– Oddech słuchania – wdech na „jestem”, wydech na „słyszę”.
– Rozmowa bez słów – siedzenie obok dziecka przez 5 minut w ciszy.
– Pamiętnik kłamstw – zapisanie sytuacji i emocji, które pojawiły się w ciele.



– Spacer pojednania – idź razem, bez pytań, tylko w obecności.
– afirmacja: „Nie każde kłamstwo jest zdradą.”

Miernik postępu:

mniejsza złość wobec dziecka; spokojniejsze reakcje na nieprawdę;
zwiększona zdolność empatycznego słuchania;
mniej napięcia w klatce piersiowej; zaufanie, że więź nie wymaga doskonałości.

MĘŻCZYZNA 
 – ciało, które uczy się słyszeć nieposłuszeństwo 
 jako wołanie o zaufanie

Objawy somatyczne:
napięcie w karku i szczękach; skoki ciśnienia; przyspieszony puls; 
uczucie gorąca w głowie; zaciśnięte dłonie; napięcie w brzuchu; 
ból w okolicach przepony; bezsenność po rozmowach z dzieckiem.

Objawy emocjonalne i poznawcze:

poczucie zdrady i utraty autorytetu; gniew; wewnętrzny wstyd – „nie mam 
wpływu”; chęć kontrolowania; lęk, że dziecko wymknie się spod władzy; 
przekonanie: „jeśli pozwolę na nieprawdę, stracę szacunek.”

Drogi powrotu do równowagi:

przesunięcie uwagi z „kłamstwa” na emocję; 
powolne, głębokie oddechy przed odpowiedzią; świadome rozluźnianie rąk; 
rozmowy o uczuciach zamiast faktach; 
afirmacja: „Nie muszę mieć racji, by być obecny.”

Diagnoza różnicowa:

reaktywne wzorce autorytarne, napięciowe reakcje lękowe, stres rodzicielski, 
mechanizmy kontroli, zespół „silnego ojca” (kompensacyjny model 
wychowawczy).

Pytania terapeutyczne:

– Co czujesz, gdy dziecko kłamie – złość czy lęk?



– Czy wiesz, że kłamstwo bywa formą prośby o zaufanie?
– Co by się stało, gdybyś nie zareagował natychmiast?
– Czy pamiętasz, jak sam się bałeś powiedzieć prawdę?
– Jak ciało reaguje, gdy przestajesz wymagać wyznań?

Cel terapii:

redukcja reakcji złości na kłamstwo;
rozwinięcie cierpliwości wobec emocji dziecka;
budowanie relacji opartej na zaufaniu, nie kontroli;
integracja ojcowskiej siły z empatią.

Ćwiczenia:

– Cisza po zdaniu – po każdym pytaniu zostaw przestrzeń.
– Oddech przez dłonie – po wydechu rozluźnij palce, poczuj ciepło.
– Wspólne milczenie – 5 minut patrzenia na dziecko bez słów.
– Zapis jednej prawdy dziennie – notuj, co usłyszałeś, nie co poprawiłeś.
– afirmacja: „Nie potrzebuję kontroli, by być ojcem.”

Miernik postępu:

mniej napięcia w rozmowach; rzadsze podniesienie głosu;
większa cierpliwość na ciszę; poczucie spokoju po spotkaniu z dzieckiem;
świadomość, że autorytet rośnie z łagodności, nie z reakcji.

DZIEWCZYNKA 
 – ciało, które kłamie, by nie stracić miłości

Objawy somatyczne:

bóle brzucha, zaciśnięte gardło, tiki, drżenie dłoni, brak apetytu, napięcie karku, 
bóle głowy, ziewanie i czkawka przy stresie, problemy ze snem.

Objawy emocjonalne i poznawcze:

strach przed karą; wstyd po kłamstwie; pragnienie bycia lubianą; poczucie winy; 
silna empatia wobec dorosłych; przekonanie: „jeśli powiem prawdę, zawiodę.”



Drogi powrotu do równowagi:

bezpieczne środowisko emocjonalne; rytuał „mogę się pomylić”; rysowanie 
emocji; wspólne chwile z dorosłym bez oceny; 
afirmacja: „Prawda mnie nie oddala.”

Diagnoza różnicowa:

zaburzenia lękowe, reakcje adaptacyjne, nadwrażliwość emocjonalna, 
stres rodzinny.

Pytania terapeutyczne:

– Kiedy boisz się powiedzieć prawdę?
– Co się dzieje w brzuchu, gdy ją ukrywasz?
– Czy możesz być kochana, nawet gdy się mylisz?
– Jak pachnie spokój po szczerości?
– Kto w twoim sercu jest „bezpieczny”?

Cel terapii:

zwiększenie poczucia bezpieczeństwa; nauka rozpoznawania własnych emocji;
rozluźnienie ciała po stresie; zaufanie do relacji z dorosłymi.

Ćwiczenia:

– Rysunek „moja prawda” – kolorowy obraz emocji.
– Oddech odwagi – wdech: „czuję”, wydech: „mówię.”
– Zabawa w echo – powtarzanie własnych słów i śmiech.
– Rytuał przytulenia po szczerości.
– afirmacja: „Prawda mnie nie zaboli.”

Miernik postępu:

spokojniejszy sen; mniej napięcia brzucha; mniejsze tiki;
większa otwartość wobec dorosłych; radość po rozmowie, nie wstyd.



CHŁOPIEC 
 – ciało, które kłamie, by ocalić swoją dumę

Objawy somatyczne:

napięcie karku i brzucha; drżenie rąk; przyspieszony oddech; bóle głowy; 
uczucie gorąca w twarzy; tiki twarzy; suchość  w ustach; potliwość dłoni; 
zmęczenie po stresie.

Objawy emocjonalne i poznawcze:

strach przed karą lub upokorzeniem; potrzeba bycia silnym; unikanie błędów; 
impulsywność po wykryciu kłamstwa; 
przekonanie: „jeśli przyznam się, stracę twarz.”

Drogi powrotu do równowagi:

bezpieczna przestrzeń rozmowy bez oceny; wzmacnianie odwagi w mówieniu; 
ruch z elementem zaufania (np. wspólna zabawa, sport); 
afirmacja: „Mogę być sobą, nawet gdy się mylę.”

Diagnoza różnicowa:

zaburzenia zachowania, lęk przed oceną, ADHD emocjonalne, stres rodzinny.

Pytania terapeutyczne:

– Co się dzieje, gdy wiesz, że coś ukrywasz?
– Kiedy boisz się, że stracisz zaufanie?
– Czy potrafisz przeprosić, nie tracąc godności?
– Co by się stało, gdybyś nie musiał być zawsze silny?
– Jak brzmi twoje ciało, gdy mówi prawdę?

Cel terapii:

redukcja lęku przed oceną; odbudowa zaufania do dorosłych;
nauka odwagi emocjonalnej; zintegrowanie prawdy z poczuciem siły.



Ćwiczenia:

– Zabawa w zaufanie – przewracanie się w ramiona dorosłego.
– Oddech po przyznaniu się – trzy głębokie wdechy z dłońmi na brzuchu.
– Rysunek „prawda, która nie boli”.
– Gra w „co czuję naprawdę”.
– afirmacja: „Szczerość mnie nie osłabia.”

Miernik postępu:

mniejsze napięcie przy rozmowie; rzadsze impulsywne reakcje;
spokojniejszy sen; poczucie bezpieczeństwa mimo błędów;
więcej odwagi w szczerości.

Opowieść 
– dziecko, które kłamało, żeby ocalić miłość

Nie pamięta, kiedy zaczęło to robić.
Może wtedy, gdy pierwszy raz usłyszało, że „grzeczne dzieci nie płaczą”.
Albo wtedy, gdy ktoś powiedział: „nie złość się, przecież nic się nie stało.”
Więc nauczyło się, że prawda może zranić.
I że czasem lepiej milczeć niż stracić czyjś uśmiech.
Kłamstwo przyszło cicho, jak cień.
Najpierw niewinnie – „to nie ja”, „nic się nie stało”, „jestem w porządku.”
Potem coraz częściej, aż stało się sposobem oddychania.
Nie dlatego, że chciało oszukać.
Dlatego, że pragnęło, by ktoś je nadal trzymał za rękę.
Z czasem przestało odróżniać prawdę od tego, co bezpieczne.
Kiedy mówiło to, co czuło – słyszało gniew albo ciszę.
Kiedy mówiło to, czego inni chcieli – dostawało miłość.
Więc ciało zapamiętało: miłość kosztuje prawdę.
A głos nauczył się zastygać w gardle, zanim zdążył coś wypowiedzieć.
Dorosłe życie przyszło, a ten mechanizm został.
Uśmiechało się, gdy bolało.
Przepraszało, gdy się bało.
Było grzeczne, kompetentne, dzielne.
Ale w środku coś się kurczyło, jakby każde słowo musiało przejść przez sito lęku.
Dopiero w terapii, po długim milczeniu, wyszeptało zdanie:
„Nie kłamałem, żeby kłamać. Kłamałem, żeby mnie nie zostawili.”
I wtedy niebo w środku pękło.
Łzy nie były wstydem – były powrotem do życia.
Bo nikt go nie ukarał.
Ktoś został i słuchał.



Od tamtej pory mówi ciszej, ale prawdziwie.
Nie zawsze od razu, nie zawsze pewnie.
Ale z każdym słowem coś się rozluźnia – w gardle, w brzuchu, w sercu.
Jakby ciało wreszcie uwierzyło, że prawda też może być bezpieczna.
I gdy dziś słyszy dziecko, które mówi „nie wiem” albo „to nie ja”,
nie pyta już: „czemu kłamiesz?”
Tylko pochyla się i mówi:
„Rozumiem. Czasem trudno jest mówić prawdę, gdy się kogoś kocha.”

Motto końcowe
„Dziecko, które kłamie, nie zdradza 
— uczy świat, że prawda potrzebuje bezpiecznego miejsca.”

Arytmia życia. Logika Paradoksu. Sztuka zgody. – Robert Frey
www.psychosomatologia.pl


