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Аннотация
Эта книга для папы и мамы, это не сборник сухих

педагогических теорий и не свод жестких правил. Это исповедь
отца, разговор по душам с матерью и навигатор для каждого
родителя, который хочет вырастить из своего мальчика не просто
успешного человека, а настоящего мужчину с большим сердцем
и стальным стержнем.

Вы держите в руках руководство к действию, основанное на
реальных историях, ошибках и победах. Мы живем в мире, где
мальчикам часто внушают: «Будь сильным — не плачь», «Будь
первым — задави конкурентов», «Деньги решают всё». Но эта
книга предлагает иной путь. Путь, где доброта — это не слабость,
а огромная сила. Где честность — это не наивность, а уважение к
себе. Где труд — это не наказание, а способ изменить мир вокруг
себя.
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Алекс Фриман
Как правильно
воспитать сына

 
Руководство для родителей

 

Путь от малыша до мужчины: доброта, сила, зна-
ния и характер

На страницах этой книги вы найдете ответы на самые
сложные вопросы:

· Как объяснить сыну, что помогать бабушке — это круче,
чем играть в новую видеоигру?

· Как зажечь в нем огонь любопытства, чтобы он сам бежал
к книжной полке, а не прятался от учебников?

· Как научить его проигрывать в спорте, но не сдаваться,
и выигрывать без высокомерия?

· Как воспитать в нем устойчивость к жизненным бурям,
чтобы он не сломался, когда мир скажет ему «Нет»?

Мы поговорим о том, как важно молчать, когда хочется
кричать, как важно верить, когда кажется, что всё безнадеж-
но, и как важно быть рядом, даже когда сын отворачивается.

Эта книга — для отцов, которые хотят стать героями для



 
 
 

своих детей. Для мам, которые хотят воспитать рыцарей. Для
тех, кто устал от шаблонов «мальчик должен...» и хочет най-
ти свой собственный, живой и настоящий путь воспитания.
Потому что каждый сын уникален. И ваша главная задача
— помочь ему раскрыть свою уникальность, оставаясь при
этом Человеком.

В книге:
· Реальные диалоги с сыновьями разного возраста.
· Инструкции по созданию домашней атмосферы доверия.
· Способы мотивации к учебе и спорту без принуждения.
· Разбор ошибок, которые совершают 90% родителей.
· Секрет «третьего уха» — умения слышать то, что сын не

говорит.
Воспитайте сына так, чтобы однажды он сказал

вам: «Спасибо, что верили в меня, даже когда я сам в
себя не верил».

ОГЛАВЛЕНИЕ
ЧАСТЬ 1. ФУНДАМЕНТ: 0–6 ЛЕТ.
· Глава 1. Начало начал: формирование привязанности и

базового доверия.
· Глава 2. Книга в руках вместо гаджета: как привить лю-

бовь к чтению с пеленок.
· Глава 3. «Помоги маме»: как сделать помощь естествен-

ной потребностью.
· Глава 4. Игра и труд: разница между игрой и ответствен-

ностью.



 
 
 

· Глава 5. Доброта как норма: первые шаги к эмпатии.
ЧАСТЬ 2. ТРЕНИРОВКА ХАРАКТЕРА: 7–12 ЛЕТ.
· Глава 6. Школа и неудачи: как превратить двойку в точку

роста.
· Глава 7. Спорт и сила воли: почему спорт воспитывает

не мышцы, а дух.
· Глава 8. Первые деньги: как научить ценить труд и зара-

батывать карманные деньги.
· Глава 9. Дружба и предательство: как научить выбирать

друзей и прощать.
· Глава 10. Честность в мелочах: почему врать о разбитой

вазе важно не для вазы, а для характера.
ЧАСТЬ 3. ПУТЬ К СЕБЕ: 13–17 ЛЕТ.
· Глава 11. Гормоны и нервы: как не потерять контакт с

бунтующим подростком.
· Глава 12. Цели и амбиции: как поставить цель, чтобы она

не пугала, а вдохновляла.
· Глава 13. Трудности и кризисы: как научить его подни-

маться после падения.
· Глава 14. Ответственность за семью: почему нужно за-

ботиться о родителях и младших братьях/сестрах.
· Глава 15. Самостоятельность: как дать ему свободу, не

потеряв его.
ЧАСТЬ 4. ВЗРОСЛЕНИЕ: 18+
· Глава 16. Учеба и профессия: как не мешать сыну искать

свой путь.



 
 
 

· Глава 17. Любовь и отношения: воспитание уважения к
женщине.

· Глава 18. Гордость и принятие: как принять выбор сына,
даже если он не совпадает с вашим.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ. Разговор о главном: что оставить в на-
следство.



 
 
 

 
Часть 1. ФУНДАМЕНТ: 0–6 ЛЕТ

 
Глава 1. Начало начал: формирование привязанно-

сти и базового доверия
1.1. Что такое «базовое доверие» и почему это кри-

тично
Когда ваш сын появляется на свет, он не знает, что такое

«мир». Для него мир — это вы. Ваш голос, ваше тепло, ваш
запах. Если в первые месяцы жизни он регулярно получает
от вас отклик на свои потребности (голод, холод, страх, дис-
комфорт), его мозг формирует нейронную связь: «Мир —
безопасное место. Если я позову — придут. Если я заплачу
— помогут».

Это и есть базовое доверие . Это не просто красивое сло-
во. Это нейробиологический фундамент. В 1950-х годах пси-
холог Джон Боулби провел эксперимент с «незнакомой ситу-
ацией», где доказал: дети, у которых была надежная привя-
занность к матери, в 3 года были более исследовательски ак-
тивными, легче шли на контакт с другими детьми и быстрее
успокаивались в стрессовых ситуациях. А дети с ненадежной
привязанностью (игнорирующие или тревожные) к 5 годам
демонстрировали агрессию или замкнутость.

Почему это особенно важно для мальчика?  Потому
что в нашем обществе мальчикам с детства внушают: «Ты
сильный, ты не плачь, ты не прижимайся». Но если вы запре-



 
 
 

щаете ему плакать и брать его на руки в младенчестве, вы
не делаете его сильнее — вы делаете его тревожным. Маль-
чик, который в 1 год не получил достаточного тактильного
контакта, во взрослом возрасте будет либо искать его в ги-
перкомпенсации (будет зависим от партнерш), либо избегать
его (станет эмоционально холодным).

Вывод: В первые 2 года жизни — берите его на руки
столько, сколько просит. Носите в слинге. Обнимайте, де-
лайте массаж. Целуйте в лоб. Это не «избалованность» —
это строительство его иммунитета к будущим жизненным
бурям.

1.2. Роль отца в формировании доверия
Очень важный нюанс. Часто мамы берут всё на себя, а па-

па включается позже. Но исследования показывают, что ес-
ли отец участвует в уходе за младенцем (купание, кормле-
ние из бутылочки, укачивание) уже на первом году жизни, у
мальчика формируется более высокая самооценка в школь-
ные годы. Почему? Потому что он видит: «Отец — это не
просто фигура, которая приходит вечером. Это человек, ко-
торый пахнет иначе, говорит иначе, но он такой же надеж-
ный, как мама».

Пример из жизни: Я знаю одну семью. Папа, Денис, был
программистом и работал из дома. Когда сыну было 6 меся-
цев, он ввел правило: каждое утро — час «папиного време-
ни». Он садился с сыном на колени и читал вслух газету (сын
не понимал, но слышал ритм). Он носил его на одной руке,



 
 
 

пока готовил завтрак. Он качал его, когда тот плакал — не
идеально, иногда неуклюже, но он был рядом. В 2 года этот
мальчик, когда падал, не бежал к маме — он сначала смот-
рел на папу. Потому что он знал: папа тоже среагирует. Сей-
час этому парню 14 лет, он называется «папиным сыном» в
хорошем смысле: он советуется, он доверяет.

Важное правило: Если вы работаете по 12 часов, найди-
те хотя бы 30 минут тотального присутствия  в день. Без
телефона, без ноутбука. Только вы и сын. Легли на пол —
качайте его на спине. Сделали «самолетик». Пусть он знает:
папа — это не просто «дай деньги», папа — это «я здесь, я
держу, я люблю».

1.3. Как реагировать на его плач: разбор конкрет-
ных ситуаций

Дети плачут по разным причинам. Но психологи выделя-
ют три главных типа плача в возрасте до 1 года:

1. Голодный плач (ритмичный, нарастающий).
2. Плач от дискомфорта (мокрый, холодный, жаркий).
3. Плач от страха/одиночества  (резкий, прерывистый,

с паузами, как будто он «прислушивается»).
Ошибка многих родителей: они пытаются «перетерпеть»,

особенно плач от страха. «Пусть привыкнет, нечего брать на
руки». Это в корне неверно. Когда ребенок плачет от одино-
чества и не получает отклика, его уровень кортизола (гормо-
на стресса) зашкаливает. В этом возрасте его нервная систе-
ма еще не умеет тормозить этот всплеск. Если такая ситуа-



 
 
 

ция повторяется систематически, его мозг перестраивается
в режим «гипербдительности»: он будет постоянно бояться,
что его бросят. В будущем это выльется в тревожность, ти-
ки, ночные страхи, а в подростковом возрасте — в желание
«спрятаться» в гаджетах.

Алгоритм действий (для пап и мам):
· Когда сын заплакал, не бегите со всех ног, но и не жди-

те 5 минут. Подойдите спокойно, уверенно. Ваше спокой-
ствие передается ему.

· Посмотрите в глаза. Скажите нежным, но низким голо-
сом: «Я здесь, мой хороший. Я рядом».

· Возьмите на руки. Прижмите к груди. Походите по ком-
нате. Если он успокаивается — значит, ему нужна была про-
сто близость. Если нет — проверьте, не голоден ли, не мок-
рый ли.

· Если он успокоился, но через 15 минут снова плачет —
повторите. Да, это трудно, когда вы устали. Но в этом воз-
расте вы — его единственная броня. Нет «дрессировки» на
сон, есть «формирование доверия».

Пример из жизни (ошибка, которую я сам испра-
вил): Когда моему сыну было 8 месяцев, я думал, что он
должен спать один в кроватке, чтобы быть самостоятельным.
Он плакал, я не брал его на руки. Жена сказала: «Возьми, он
же маленький». Я гордо ответил: «Нет, он должен научиться
засыпать сам». Через две недели он перестал плакать. Но он
перестал и улыбаться мне по утрам. Он просто смотрел на



 
 
 

меня настороженно. Меня это испугало. Я пошел к психоло-
гу. Тот сказал: «Ты научил его не плакать. Но ты не научил
его доверять. Он просто сдался». Я вернулся к практике —
брать на руки, когда он плачет. И через месяц он снова на-
чал улыбаться. Я понял: лучше бояться перелюбить, чем
недолюбить.

1.4. Первые шаги: как поддержать его любопыт-
ство

Когда мальчик начинает ползать, а затем ходить (9–15
месяцев), он становится исследователем. Это критический
момент для будущей любознательности. Если вы будете всё
время кричать: «Не трогай! Отойди! Упадешь!» — вы созда-
дите у него «синдром застывания». Он будет бояться ново-
го, бояться рисковать. А впоследствии он будет бояться за-
давать вопросы учителям, пробовать новые виды спорта, за-
водить новые знакомства.

Что делать вместо этого:
· Сделайте дом безопасным (закройте розетки, уберите

острые углы), но не стерильным. Пусть он трогает разные
текстуры: бумагу, песок, воду, камешки.

· Когда он тянется к чему-то потенциально опасному
(например, к горячей кружке), не кричите «Нет!». Быстро
подойдите, отодвиньте рукой, скажите спокойно, но твер-
до: «Горячо. Больно. Нельзя». И покажите, как это «горя-
чо» (потрогайте кружку сами и сделайте вид, что вам боль-
но). Он запомнит это не через страх, а через ассоциацию.



 
 
 

· Поощряйте его самостоятельные попытки: сам надел но-
сок — похвалите. Сам держит ложку — пусть пачкает стол,
но он пытается.

Пример из жизни: Одна мама рассказывала: когда сыну
было 1,5 года, он хотел есть сам. Она позволяла ему брать
ложку, но он всё размазывал. Её свекровь говорила: «Он же
маленький, корми его». Но она позволила. Через 3 месяца
он ел почти чисто. А в 3 года он сам завязывал шнурки —
потому что она не мешала ему делать ошибки. Этот мальчик
сейчас — отличник и кандидат в мастера спорта по плава-
нию. Он говорит: «Мама научила меня не бояться пробовать
новое».

1.5. Базовые итоги главы
· Первые 2 года: максимум тактильного контакта. Объ-

ятия — это не баловство, это витамин для мозга.
· Реакция на плач: всегда откликайтесь, но с разной ско-

ростью. Голод — быстро, одиночество — успокаивающе.
· Отцы: включайтесь в процесс с рождения. Ваш запах,

голос, руки — это вторая опора в его жизни.
· Исследование:  не блокируйте, а направляйте. Сделайте

дом безопасным, но интересным.
· Главная цель: чтобы в 6 лет он знал: что бы ни случи-

лось, его дом — это место, где его примут, обнимут и помо-
гут.

Глава 2. Книга в руках вместо гаджета: как привить
любовь к чтению с пеленок



 
 
 

2.1. Почему чтение — это не про «знания», а про
«связь»

Я часто слышу от родителей: «Мой сын не любит читать,
он только в планшет играет». Но задумайтесь: когда вы в по-
следний раз брали книгу в руки на глазах у ребенка? Если
ваш ответ «год назад», то не ждите, что сын полюбит книгу.
Это как если бы вы курили и требовали от ребенка не курить.
Чтение — это заразительная привычка . Она передается
через атмосферу, а не через нотации.

Но есть еще один аспект. В возрасте 0–3 лет чтение — это
не обучение грамоте. Это создание эмоциональной свя-
зи. Когда вы садитесь с сыном на диван, обнимаете его и чи-
таете книжку, ваш голос звучит спокойно, ритмично. У него
вырабатывается окситоцин — гормон привязанности. Он ас-
социирует книгу с теплом, уютом и вашей любовью. И в 7
лет, когда он пойдет в школу, эта ассоциация сработает: кни-
га будет для него не «скучным заданием», а «чем-то знако-
мым и родным».

2.2. Этапы приобщения к чтению: от 6 месяцев до
6 лет

Этап 1. 0–1 год: Книга-игрушка. В этом возрасте не
нужны тексты. Нужны книжки из плотного картона, с ярки-
ми контрастными картинками (черно-белые, потом красные
и желтые). Покупайте книги с звуковыми кнопками (где мы-
чит корова или рычит лев). И главное — давайте ребенку эту
книгу в руки. Пусть он её грызет, пусть машет ей, пусть за-



 
 
 

крывает и открывает. Это нормально. Вы не учите его «чи-
тать», вы учите его «быть рядом с книгой».

Алгоритм действий для пап и мам:
· Выделите 10 минут в день. Лучше всего — после купа-

ния, перед сном.
· Возьмите сына на колени, разверните к себе.
· Показывайте картинку и называйте предмет: «Это мяч.

Мяч круглый. Как мяч? — Покажите руками — Вот такой
круглый».

· Не ждите, что он будет смотреть только на книгу. Он бу-
дет отвлекаться на ваше лицо. Это нормально. Ваше лицо
сейчас — тоже книга.

Этап 2. 1–3 года: Ритм и повтор. В этом возрасте де-
ти обожают повторение. Они хотят слышать одну и ту же
сказку 20 раз. Не пытайтесь менять. Повторение — это спо-
соб мозга запоминать структуру языка. Читайте стихи, по-
тешки, сказки с повторяющимися фразами («Репка», «Ко-
лобок», «Теремок»).

Важное правило: Когда вы читаете, делайте паузы и за-
давайте вопросы, даже если он еще не говорит. «Кто это? —
Покажи пальчиком». «А что это за зверь?». Это стимулирует
его языковые центры.

Пример из жизни: Моя жена читала сыну книгу «Где
живут звери» каждый вечер в течение двух месяцев. В 2 года
он уже знал, где живёт белка, а где медведь. И он показывал
пальцем. Но самое смешное — однажды, когда мы были в



 
 
 

зоопарке, он увидел медведя и закричал: «Мишка! Косола-
пый!». Мы поняли: книга стала не просто книгой — она ста-
ла мостом между домом и реальным миром.

Этап 3. 3–6 лет: Сюжет и эмпатия. Теперь можно пе-
реходить к сюжетным книгам. Но не покупайте сказки, где
«зло» побеждается только насилием. Выбирайте книги, где
герои решают проблемы с помощью ума, добра и дружбы.
Это важно для формирования доброты (о которой мы пого-
ворим позже).

Читайте с эмоциями: меняйте голос за волка, за зайца, за
дедушку. Вы не просто читаете — вы играете. Так сын учит-
ся эмоциональному интеллекту.

Прием «Стоп-кадр»: В середине книги остановитесь и
спросите: «Как ты думаешь, что будет дальше?». Даже если
он ответит глупость — это развивает воображение. А в 5–6
лет спросите: «А как бы ты поступил на месте героя?». Так
вы закладываете моральные ориентиры.

2.3. Конкуренция с гаджетами: стратегия, а не за-
прет

Запрет на планшет — это война, которую вы проиграете.
Гаджеты — часть мира. Но вы можете сделать книгу более
привлекательной.

Стратегия «Светофор»:
· Красный свет (нельзя): Никаких планшетов во время

еды, в постели за час до сна и в гостях у бабушки. Это свя-
щенные зоны чтения.



 
 
 

· Желтый свет (можно, но с условием): Планшет —
15 минут в день после того, как он сделает «книжное де-
ло» (прочитает или послушает 5 страниц). Но не делайте чте-
ние наказанием («Если не прочитаешь — не дам планшет»).
Сделайте это привилегией: «Молодец, почитал, теперь мо-
жешь поиграть».

· Зеленый свет (всегда): В машине, в очереди, в пар-
ке — всегда носите маленькую книгу. Когда он капризни-
чает, предложите выбор: «Хочешь поиграть в телефон или
посмотреть книжку про динозавров?». Часто дети выбирают
книжку, если она интересная.

Пример из жизни: Отец моего знакомого, Сергей, был
противником гаджетов. Он просто выключил Wi-Fi дома и
убрал все планшеты в ящик. Но сын начал тайком играть
у друзей. Это привело к скандалам. Тогда Сергей изменил
стратегию: он купил книгу с дополненной реальностью (где
картинки оживают через приложение). Сын был в восторге:
он читал, а потом смотрел, как динозавр ходит по странице.
Сейчас сын читает по 50 страниц в день, а гаджет использу-
ет для поиска информации. Не запрещайте — трансформи-
руйте.

2.4. Как превратить чтение в ритуал
Ритуал — это мощнейший инструмент. Если вы создадите

«священное время» для чтения, сын будет ждать его.
Пример ритуала: В нашей семье после ужина в 20:00

мы выключаем телевизор, отключаем телефоны и садимся



 
 
 

на диван. Я читаю вслух, жена вяжет или слушает. Сын (сей-
час ему 8) сначала слушал сказки, а потом сам начал читать
нам. Теперь это наш «час тишины»: никакой суеты, только
книга. И он не пропускает ни дня. Когда у него был день
рождения, он попросил не игрушку, а новую книгу. Мы бы-
ли счастливы.

2.5. Как выбирать книги для мальчика (без стерео-
типов)

Ошибка: покупать только про машинки, динозавров и
рыцарей. Это ограничивает кругозор. Обязательно вводи-
те книги о природе, о чувствах («Как я злюсь», «Грустный
день»), о разных культурах. Мальчик должен понимать, что
мир не ограничивается его игрушками.

Список «золотых» книг для 0–6 лет:
· Для 1–2 лет: «Где моя мама?», «Хороший день», книж-

ки-картонки с окошками.
· Для 3–4 лет: «Винни-Пух», «Медвежонок Паддингтон»,

«Петсон и Финдус».
· Для 5–6 лет: «Волшебник Изумрудного города»,

«Незнайка», «Малахитовая шкатулка» (сказки Бажова) —
они учат красоте и труду.

2.6. Базовые итоги главы
· Начинайте с пеленок: не ждите школы. Книга должна

быть в доме и в руках родителей.
· Чтение = связь: это не урок, а объятие.
· Не запрещайте гаджеты, а делайте книгу интерес-



 
 
 

нее: используйте интерактивные книги, аудио-сказки, пре-
вращайте чтение в игру.

· Создайте ритуал: 20 минут перед сном — это священ-
ное время без экранов.

· Выбирайте книги с добрым сюжетом: они форми-
руют эмпатию.

Глава 3. «Помоги маме»: как сделать помощь есте-
ственной потребностью

3.1. Возраст, когда он готов помогать
Многие родители думают: «В 3 года он еще мал». Это

ошибка. В 2–3 года у ребенка появляется «кризис самосто-
ятельности» («Я сам!»). Это идеальный момент, чтобы на-
править это «я сам» в русло помощи семье. Не ждите 7 лет.
Если вы начнете позже, вы столкнетесь с сопротивлением.

В 2 года он может:
· Положить игрушки в ящик (если ящик на уровне коле-

на).
· Подать папе пульт или ложку.
· «Помыть» тарелку в раковине (поиграть с водой).
В 3–4 года он может:
· Собрать свою обувь у входа.
· Полить цветы (если дать маленькую лейку).
· Накрыть на стол (поставить салфетки).
В 5–6 лет он может:
· Заправить кровать (пусть криво, но сам).
· Собрать свой рюкзак в детский сад.



 
 
 

· Вытереть пыль с низких полок.
3.2. Техника «Вовлечение без принуждения»
Никогда не говорите: «Сделай это, потому что я сказал».

Это порождает протест. Говорите: «Мне нужна твоя помощь.
Без тебя я не справлюсь». Мальчики обожают чувствовать
себя нужными и сильными. Это их биологическая потреб-
ность.

Фразы-«крючки», которые работают:
· «Сынок, у меня устали руки. Помоги мне, пожалуйста,

донести пакет».
· «Помнишь, как ты ловко собираешь машинки? А смо-

жешь так же ловко собрать кубики?».
· «Давай устроим соревнование: кто быстрее уберет свои

игрушки?».
3.3. Ошибка «Я сделаю быстрее»
Это главная ошибка родителей. Вы считаете, что быстрее

сделать самим, чем ждать, пока он справится. Но в 3 года
скорость не важна. Важен процесс. Если вы каждый раз ото-
двигаете его и делаете сами, вы закрепляете в нем установку:
«Я не справлюсь. Лучше не пытаться». К 10 годам он будет
сидеть на диване, пока вы моете полы, и искренне не пони-
мать, почему вы злитесь.

Пример из жизни (показательный):  Я наблюдал за
своей знакомой Леной. Её сыну 4 года. Он хотел надеть нос-
ки сам. Лена торопилась и надевала ему сама. Он плакал.
Она говорила: «Не плачь, я же быстрее». Через год он пере-



 
 
 

стал хотеть одеваться сам. Он сидел и ждал, пока его оденут.
В 6 лет он не мог завязать шнурки. В 8 лет он не мог собрать
портфель. Это не его лень — это её привычка делать за него.
Она «отработала» его самостоятельность.

Правило «Трех попыток»: Если сын пытается что-то
сделать сам и не получается, дайте ему три попытки. Если
после трех попыток он всё еще не справляется, тогда акку-
ратно помогите, но не делайте всё за него. Скажите: «Давай
вместе. Ты держишь тут, я делаю тут». Так вы учите сотруд-
ничеству.
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