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Аннотация
Каждая мать и каждый отец мечтают видеть свою дочь,

успешной и счастливой. Но как сочетать нежность и твердость?
Как научить ее падать и вставать, не ломая внутренний стержень?
Как привить любовь к дому, книгам и спорту, не превратив жизнь
в бесконечную гонку?

Мы поговорим о том, как превратить уборку в игру, как
сделать чтение самым желанным временем суток, как не бояться
ошибок и как воспитать в дочери ту самую «изюминку», которая
позволит ей идти по жизни с гордо поднятой головой. Это книга
о том, как вырастить не просто «хорошую девочку», а цельную
личность, которая будет любить себя и этот мир, а родители будут
смотреть на нее с гордостью, зная, что она справится с любой
трудностью.
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ГЛАВА 1. Доброта:
«Не будь паинькой»

 
Почему доброта — это самый важный навык для

девочки?
Многие родители ошибочно считают, что доброта — это

«мягкость» и «удобство для окружающих». «Будь хорошей
девочкой», «уступи место», «не спорь со старшими» — это
фразы, которые калечат будущую женщину. Они учат её
молчать, когда надо говорить; уступать, когда надо защи-
щать; терпеть, когда надо уходить. Настоящая доброта — это
активная эмпатия. Это умение чувствовать чужую боль
как свою и делать шаги, чтобы эту боль уменьшить. Это спо-
собность защитить слабого даже против толпы. Это умение
радоваться чужим успехам, а не завидовать.

Я называю это «Доброта с кулаками» . Потому что она
должна быть сильной, чтобы быть доброй. Слабый человек
не может быть по-настоящему добрым — он боится, что его
используют. Сильная женщина знает свои границы, поэтому
она может дарить любовь, не боясь потерять себя.

Как мы убиваем доброту? Через четыре ошибки:
1. «Ты должна» — «Ты должна быть вежливой», «Ты

должна делиться». Долженствование убивает желание, пре-
вращает доброту в каторгу.



 
 
 

2. Наказание за отказ — Когда она не хочет уступать,
мы её наказываем. Она запоминает: «Если я не хочу — меня
накажут». Это учит лжи и подавлению.

3. Сравнение — «Посмотри, как Маша помогает маме,
а ты». Это учит не доброте, а желанию быть «лучше» любой
ценой.

4. Игнорирование её чувств — Когда она плачет, мы
говорим: «Не реви, ты же девочка, надо быть милой». Мы
стираем её право на боль, и она перестаёт понимать чужую
боль.

Рецепт воспитания доброты: 5 шагов
Шаг 1. Сначала — себе, потом — другим.  Доброта на-

чинается с самоуважения. Если девочка не умеет заботить-
ся о себе, она будет истощена и не сможет помочь другим. Я
учу дочку простому правилу: «Надень кислородную мас-
ку сначала на себя, потом на ребёнка» . Это значит: по-
ешь, отдохни, выспись — только потом помогай. Если ты
устала — скажи «нет» и это нормально. Это не эгоизм, это
топливо для добрых дел.

Живой пример: В 7 лет моя дочка Вероника отказалась де-
литься конфетой с подружкой на день рождения. Я не сказа-
ла: «Ты жадина». Я отвела её в сторону и спросила: «Почему
ты не хочешь делиться? Она же твоя подруга». Она ответи-
ла: «Я сама хочу эту конфету. Это мой подарок». Я обняла
её и сказала: «Ты имеешь право хотеть свою конфету. Но да-
вай подумаем: может, у неё тоже есть право хотеть? Что мы



 
 
 

можем сделать, чтобы вы обе были счастливы?». Она пред-
ложила: «Давай я разломлю пополам». Мы разломили. Она
была счастлива, потому что её выбор уважили. А не потому,
что её заставили.

Шаг 2. Слова «спасибо» и «извини» — не механи-
ческие, а осмысленные. Мы часто требуем от детей бла-
годарность, но не учим чувствовать. Я ввела ритуал «Круг
благодарности» . Каждый вечер за ужином мы с мужем и
дочкой говорим по одному «спасибо» человеку, который нам
сегодня помог. И объясняем, почему. «Я благодарю бабуш-
ку, потому что она позвонила и пригласила к себе на чай с
пирогом». «Я благодарю учительницу, потому что она объ-
яснила мне тему, которую я не поняла». Через месяц это ста-
ло привычкой. Дочка начала замечать помощь окружающих.

А когда она кого-то обидела, я никогда не заставляю го-
ворить «извини» на автомате. Я говорю: «Давай посмотрим,
что чувствует тот человек. Что бы ты хотела услышать от
него, если бы он тебя обидел?». После этого она сама подхо-
дит и говорит искренние слова. Это ключ — эмпатия рож-
дается из осознания, а не из страха.

Шаг 3. Учите её «читать» лица. Это самая недооценён-
ная вещь. Мы покупаем с ней книги по эмоциям и играем
в игру: «Угадай чувство». Я показываю эмоцию (грусть, ра-
дость, страх), а она называет. А потом я спрашиваю: «А как
ты думаешь, что я могу сделать, чтобы это чувство стало лёг-
ким?». Этот навык — эмпатический интеллект — он важнее



 
 
 

IQ. Потому что в жизни ей придётся общаться не с робота-
ми, а с живыми людьми.

Живой пример: Однажды в магазине мы увидели малень-
кого мальчика, который громко плакал. Его мама была устав-
шая, не могла его успокоить. Моя Вероника подошла и ска-
зала: «А ты хочешь моего плюшевого зайца? Мне он помога-
ет». Мальчик затих и взял зайца. Мама расплакалась от бла-
годарности. Дома я спросила дочку: «Почему ты это сдела-
ла?». Она сказала: «Я видела, что его мама очень устала. И я
подумала, что, если зайчик поможет, она отдохнёт». Это был
не порыв — это был осознанный поступок. Она не искала
похвалы, она видела нужду.

Шаг 4. Доброта — это действие, а не просто сло-
ва. Мы ввели традицию «Добрые дела по средам». Каж-
дую среду мы делаем одно маленькое доброе дело: нарисо-
вать рисунок соседке, покормить бездомных кошек, собрать
старые игрушки и отдать в приют. И мы всегда проговарива-
ем: «Мы это делаем не чтобы нас похвалили. Мы это делаем
потому, что это правильно». Это учит бескорыстию.

Шаг 5. И главное — я сама становлюсь для неё зер-
калом. Я признаю, что тоже бываю уставшей, раздражитель-
ной. И я говорю ей об этом: «Прости, я накричала на тебя. Я
устала. Я сделала неправильно. Давай обнимемся». Когда я
прошу прощения у дочки, она учится прощать. Когда я по-
могаю соседям — она видит. Когда я жертвую время и день-
ги на благотворительность — она запоминает. Дети не слы-



 
 
 

шат, что мы говорим. Они видят, что мы делаем. И ес-
ли я учу её доброте, но сама злословлю за спиной у подруг
— она вырастет лицемерной. Никакая книга не заменит ва-
шу живую жизнь.

Разбор реальной ситуации: когда доброта превра-
щается в жертвенность

Однажды к нам пришла подруга моей дочери — Лена, она
была очень неуверенной девочкой. Вероника всегда давала
ей свои игрушки, помогала с домашним заданием, даже по-
купала ей булочки в столовой. Но я заметила, что Вероника
стала грустной, она перестала просить меня о покупках, ста-
ла тихой. Я пригласила её на чай и спросила: «Ты любишь
Лену?». Она ответила: «Да, но мне кажется, что она поль-
зуется мной. Если я не куплю ей сладкое, она обижается».
Мы сели и разобрали ситуацию. Я спросила: «Доброта —
это когда ты делаешь для человека, или когда ты делаешь
за него?». Мы поняли: настоящая доброта — это помогать
стать самостоятельным. А если помогаешь, чтобы тебя не от-
вергли — это не доброта, это страх.

Мы вместе придумали «Правило трёх»: «Если я делаю
для кого-то три вещи подряд, а он ничего мне не даёт взамен
— я имею право остановиться и сказать: «Прости, я больше
не могу». Доброта не должна рушить твои личные границы.
Доброта — это когда ты помогаешь, но не теряешь себя. Эта
история стала для Вероники переломной. Она поняла, что
её «доброта» была формой страха одиночества. Я обняла её



 
 
 

и сказала: «Ты можешь быть доброй, но ты не обязана быть
жертвой. Ты ценна просто так, не потому что ты помогаешь».

Как проверить, что доброта настоящая?
Я придумала простой тест для дочки (и для себя). Когда

она хочет сделать что-то для другого, я спрашиваю: «Что
ты чувствуешь, когда делаешь это — радость или облегче-
ние?». Если радость — это свободная доброта. Если облег-
чение (что «теперь меня не осудят») — это страх. И мы раз-
бираем этот страх. Потому что только свободная доброта де-
лает человека сильным.

Итог по доброте
Доброта — это не отказ от своих интересов. Это способ-

ность включить другого человека в свою картину ми-
ра. Когда ваша дочка вырастет, она будет видеть больные ме-
ста других людей и лечить их. Но она также будет видеть
свои границы и защищать их. Именно это — сочетание мяг-
кости и твёрдости — делает женщину притягательной и ува-
жаемой.

Помните: мир нуждается в добрых, а не удобных жен-
щинах. Удобные — безвольны. Добрые — сильны. Научите
её выбирать добро, но не позволять добру выбирать её как
жертву. И тогда она будет дарить свет не сгорая.



 
 
 

 
ГЛАВА 2. Трудолюбие: «Дом

— это команда, а не прислуга»
 

Почему мы сами убиваем желание детей помогать?
Знаете, какая самая частая фраза, которую я слышу от

мам на детской площадке? «Я быстрее сама сделаю, чем он
(она) поможет». И в этом — корень проблемы. Мы хотим,
чтобы дочка выросла трудолюбивой, но когда она в 3 года
пытается вытереть пол тряпкой, мы отнимаем тряпку: «Ты
размажешь грязь». Когда она в 6 лет хочет нарезать овощи,
мы говорим: «Осторожно, порежешься, я сама». Когда она в
10 лет предлагает помыть посуду, мы ворчим: «Ты опять всё
накапаешь, отойди». И в итоге в 15 лет мы жалуемся: «Она
ничего не делает по дому, ленивая». Но это мы её научили
бездействовать.

Трудолюбие — это не врождённое качество. Это привыч-
ка, которую формируют через положительные эмо-
ции. Если процесс работы ассоциируется у неё с радостью
и признанием, она будет работать с удовольствием. Если же
работа ассоциируется с криком, принуждением и чувством
вины — она будет избегать её всеми силами.

Моё золотое правило: «Не делай за неё то, что она
может сделать сама»

Когда Веронике было 2 года, я купила ей маленькую шваб-



 
 
 

ру. Да, она просто водила ей по полу, оставляя мокрые поло-
сы. Но я говорила: «Какая ты помощница! Спасибо тебе!» —
и не переделывала за ней. Через полчаса я тихо брала тряпку
и протирала пол, но она не видела этого. Она видела только
мою благодарность. В 4 года она начала сама ставить тарелку
на стол. В 6 лет — застилать кровать (криво, но гордо). В 8
лет — мыть овощи для салата. К 12 годам она могла приго-
товить простой ужин, постирать свои вещи и убрать в ком-
нате за 15 минут.

Как это работает? Труд = значимость. Когда ребёнок де-
лает что-то сам, он чувствует, что он нужен, что он влияет
на жизнь семьи. Это гораздо сильнее, чем просто «помочь
маме». Это про «я важная, на меня полагаются».

Живой пример: ошибка, которая научила меня все-
му

Однажды, когда Веронике было 7 лет, я попросила её на-
крыть на стол перед приходом гостей. Она очень старалась:
расставила тарелки, салфетки, даже сложила бумажные цве-
ты. Но она перепутала вилки и положила десертные ложки
вместо столовых. Я увидела это и, не подумав, вскрикнула:
«О господи, что ты наделала! Сейчас гости придут, а всё
неправильно!». Я начала переставлять всё сама, при этом тя-
жело вздыхая.

Вероника заплакала. Она сказала: «Я хотела как лучше».
И ушла в свою комнату. Вечером гости ушли, я зашла к ней
и извинилась. Я сказала: «Я была неправа. Ты старалась, а я



 
 
 

тебя отругала. На самом деле ошибка — это просто ошибка.
Её можно поправить. Но важнее, что ты хотела помочь». Мы
сели и придумали «Карточку помощника»: мы написали
на листке схемы, как правильно накрывать стол — с рисун-
ками. И теперь перед каждым приходом гостей она достаёт
карточку и сверяется. Она чувствует себя экспертом. А я по-
няла: критика убивает желание, а система — рождает
навык.

5 конкретных шагов к трудолюбию
Шаг 1. Домашние обязанности — не наказание, а

право. Сделайте список дел, которые она может делать, и
позвольте ей выбирать. Не «Ты должна мыть посуду», а «Что
ты хочешь делать сегодня: мыть посуду или поливать цве-
ты?». Выбор даёт чувство контроля. А контроль рождает от-
ветственность.

Шаг 2. Превратите рутину в игру. Мы ввели «Суббот-
ний рекорд». В субботу утром мы включаем музыку, я даю
Веронике секундомер на телефоне и мы соревнуемся: кто
быстрее соберёт разбросанные игрушки, кто аккуратнее вы-
трет пыль. Она бегает, хохочет, веселится. В итоге за 15 ми-
нут комната готова. И она не устала, а смотрит на результат
с хорошим и позитивном настроением. А если она не хочет
убираться в будний день, я говорю: «Давай поставим таймер
на 5 минут. Если тебе надоест, мы остановимся». И знаете
что? В 95% случаев она через 5 минут втягивается и делает
всё сама. Потому что главный враг трудолюбия — это страх



 
 
 

перед «огромным объёмом». Маленькие шаги — это ключ.
Шаг 3. Работа должна быть видимой и ценной. Ко-

гда она помыла посуду, я не говорю просто «молодец». Я
говорю: «Посмотри, как сверкают тарелки. Когда я смотрю
на них, мне становится так уютно в доме. Спасибо тебе за
этот уют». Она видит конкретный результат и чувствует свою
роль. Это намного сильнее, чем абстрактная похвала.

Шаг 4. Учите её «быть хозяйкой», а не «обслужи-
вать». Разница огромная. «Хозяйка» планирует, организу-
ет, заботится. «Обслуживающий персонал» просто выполня-
ет приказы. Я всегда спрашиваю Веронику: «Как ты дума-
ешь, как нам лучше расставить вещи в шкафу?», «Какое ме-
ню ты предложишь на ужин?». Она учится думать, а не про-
сто делать. Труд становится творчеством.

Шаг 5. Ошибки — это часть обучения. Я перестала
ругать за разбитую чашку, за пролитую воду, за недожарен-
ную яичницу. Я теперь говорю: «Ой, чашка разбилась. Давай
аккуратно соберём осколки, чтобы никто не порезался. А в
следующий раз мы будем ставить чашку подальше от края
стола». Это учит её анализировать и не бояться пробовать.
Если она боится сварить суп, потому что «может не полу-
читься» — я сажусь рядом и мы готовим вместе. И она ви-
дит: неудача — это не конец, а просто шаг назад, но потом
можно сделать два вперед.

Живой пример: как мы наладили быт без сканда-
лов



 
 
 

Когда Вероника пошла в среднюю школу, у неё появилось
много кружков, и она стала уставать. Она начала игнориро-
вать уборку. Я могла бы начать кричать: «Ты совсем облени-
лась!». Но я сделала иначе, я села и сказала: «Я вижу, что ты
очень устаёшь. Давай составим план. Я тоже устаю. Что мы
можем изменить?». Мы вместе составили «График забо-
ты»: понедельник — она моет посуду, вторник — я, среда —
она, четверг — я, пятница — вместе. И добавили бонус: если
она убирается без напоминания, в воскресенье она выбирает
фильм для семейного просмотра. Это сработало. Она пере-
стала видеть в уборке «повинность» и начала видеть «обмен
ценностями». И, что важно, я тоже соблюдала этот график.
Если я пропускала свой день — она спрашивала: «Мам, а
где твоя очередь?». И я не обижалась — я уважала её право
спрашивать. Так мы стали партнёрами.

Трудолюбие в будущем: как это поможет ей стать
женой и мамой?

Когда ваша дочь выйдет замуж, она не будет ждать, что
муж будет делать всё. Она будет знать, что дом — это общее
пространство, и его надо поддерживать вместе. Она не бу-
дет терпеть грязь и не будет исполнять роль «золушки». Она
будет уметь делегировать, договариваться и организовывать.
Это уважение к себе через труд. А когда у неё появятся де-
ти, она не будет кричать на них за разбросанные игрушки —
она вспомнит свой опыт и сделает уборку игрой. Она пере-
даст этот навык дальше. Это и есть материнство — не только



 
 
 

любить, но и учить быть самостоятельными .
Заключение по трудолюбию
Не ждите, что она станет трудолюбивой по щелчку паль-

цев. Ждите, что она станет трудолюбивой через тысячи ма-
леньких «спасибо», через возможность выбора, через уваже-
ние к её времени и ошибкам. Труд — это не проклятие. Труд
— это способ быть полезной и чувствовать свою силу. И ва-
ша задача — подарить ей это чувство.



 
 
 

 
ГЛАВА 3. Честность: «Цена

лжи и ценность правды»
 

Почему мы боимся лжи больше, чем самой пробле-
мы?

Честность — это та тема, которая вызывает у родителей
больше всего тревоги. Когда мы ловим дочку на вранье,
внутри нас включается древний механизм: «Она обманыва-
ет — значит, она не уважает меня, значит, она вырастет лгу-
ньей, значит, её жизнь разрушится!». Мы паникуем, начина-
ем кричать, наказывать. Но наказание за ложь — это самый
верный способ научить её врать лучше. Потому что она
запоминает не то, что «врать плохо», а то, что «если меня
поймают — будет больно. Надо просто врать искуснее».

Я поняла это, когда мне было 30 лет. Я вспомнила своё
детство. Однажды я разбила мамину любимую вазу и совра-
ла, что это сделал кот. Мама не поверила, отлупила меня и
сказала: «Ты ещё и врёшь, как последняя дрянь». Я тогда
поклялась себе: «Если у меня будет дочь, я не буду её нака-
зывать за ложь. Я буду её учить не бояться говорить правду».

Потому что честность — это не моральный закон.
Это безопасность. Ребёнок врёт не потому, что он «пло-
хой». Он врёт, потому что ему страшно. Страшно, что его не
поймут, накажут, отвергнут, разлюбят. И если мы убираем



 
 
 

страх, мы убираем ложь.
Главный секрет: безопасное пространство правды
Я ввела правило в нашей семье, которое назвала «Пра-

во на ошибочную правду». Оно звучит так: «Если ты ска-
жешь правду, какой бы она ни была, я не буду тебя нака-
зывать. Мы будем решать проблему вместе. Но если ты со-
врёшь и я это узнаю — мы не будем решать проблему, пока
ты не скажешь правду. Потому что ложь отнимает у нас
время на решение».

Это правило работает безотказно. Почему? Потому что
оно снимает главный страх — страх наказания. Ребёнок зна-
ет: даже если она разбила айфон, даже если она получила
двойку, даже если она нагрубила учителю — правда не при-
несёт ей боли. Она принесёт разговор. А разговор — это все-
гда решаемо. И она начинает доверять.

Живой пример: как я узнала, что дочь соврала, и
что я сделала

Веронике было 9 лет. Она попросила разрешения пойти
гулять с подружкой в парк. Я сказала: «Только до шести ве-
чера, и обязательно звони». Она ушла. В 6:15 я звоню —
трубку не берёт. В 6:30 — не берёт. В 7:00 она возвращается,
вся счастливая. Я спрашиваю: «Где ты была?». Она говорит:
«В парке, мы просто забыли про время». Но я заметила, что
её волосы мокрые, а обувь в песке. В парке нет песка. Я по-
няла: она была на речке, куда я ей запретила ходить.

Сердце моё колотилось. Мне хотелось закричать: «Ты что,



 
 
 

нарушила запрет и ещё врёшь!». Но я глубоко вздохнула, се-
ла на колени и сказала: «Ника, я очень хочу тебе верить. Но у
меня есть ощущение, что ты говоришь неправду. Давай до-
говоримся: если ты скажешь правду, я не буду ругаться. Я
просто хочу понять, что произошло, и убедиться, что ты в
безопасности. Но если ты продолжишь врать, мне придётся
проверять. А проверять — это значит запрещать тебе гулять
вообще. Ты хочешь этого?».

Она заплакала и сказала правду. Да, они пошли на речку,
потому что подружка сказала: «Там круто, идём». Она боя-
лась, что я не пущу. Она боялась, что я буду кричать. Я об-
няла её и сказала: «Спасибо, что сказала правду. Я не злюсь.
Я боюсь за тебя — речка опасная, без взрослых нельзя. Но
я рада, что ты доверилась мне. Теперь давай подумаем: как
нам сделать так, чтобы ты могла ходить на речку, но безопас-
но?». Мы решили, что в следующие выходные мы пойдём на
речку все вместе, папа покажет, где можно купаться, а где
опасно.

Она больше никогда не врала мне про свои планы. Потому
что правда стала для неё путём к решению, а не к наказанию.

4 шага к честности
Шаг 1. Не спрашивайте «Ты сделала это?», если уже

знаете ответ. Это ловушка. Если вы знаете, что она разбила
чашку, не спрашивайте: «Ты разбила?». Она инстинктивно
соврёт, чтобы проверить, насколько вы опасны. Вместо этого
скажите: «Я вижу, что чашка разбита. Давай подумаем, как



 
 
 

её убрать, чтобы никто не порезался. Что произошло?». Вы
даёте ей шанс признаться без давления. И она признаётся.
Потому что вы не ставите её в угол.

Шаг 2. Разделяйте ложь и проступок. Если она на-
грубила бабушке — это проступок. Если она соврала, что
не грубила — это ложь. Сначала разбирайте проступок: «Ты
нагрубила бабушке. Давай извинимся». А потом, отдельно,
ложь: «Ты не сказала мне правду. Это огорчило меня. Давай
подумаем, почему ты побоялась сказать». Не мешайте всё
в одну кучу. Иначе она запутается и будет бояться любого
действия.

Шаг 3. Будьте честны сами. Это, пожалуй, самое слож-
ное. Если вы просите дочку не врать, но сами говорите по
телефону: «Скажи, что меня нет дома», когда не хотите раз-
говаривать с кем-то — вы учите её, что ложь — это инстру-
мент удобства. Если вы обещали купить ей мороженое и не
купили, а говорите «не было в магазине» — вы учите её, что
ложь — это нормально. Дети — это ваше зеркало. Будьте
безупречны в бытовой честности, и она вырастет честной.
Если вы ошиблись — скажите ей: «Я соврала тебе, прости.
Мне было неудобно признаться, что я забыла. Но я обещаю,
что больше так не сделаю». Это — самый мощный урок чест-
ности.
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