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Аннотация
Как стать хорошим отцом без недостижимого требования

быть идеальным? Эта практическая книга показывает, как
превратить любовь в повторяемые действия: присутствовать в
повседневной жизни ребёнка, слушать до совета, устанавливать
границы без страха и выполнять обещания. Вы узнаете, как
говорить о чувствах, разделять семейную заботу со вторым
взрослым, восстанавливать связь после ошибки и оставаться
надёжным отцом после разъезда. Тридцатидневная практика
поможет выстроить устойчивые ритуалы, ответственность и
близость, которая меняется вместе с ребёнком.
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Алекс Вельс
Как стать хорошим отцом?
Присутствие, надёжность

и связь, которая
остаётся на всю жизнь

 
Глава 1. Выбрать

своего отца внутри себя
 

Мужчина редко начинает отцовство с чистого листа. Вме-
сте с ребёнком в дом входят воспоминания о собственном
детстве: голос отца, его молчание, правила, шутки, исчезно-
вения, поддержка и то, чего так и не случилось. Даже че-
ловек, который решил поступать иначе, в усталости неожи-
данно повторяет знакомую интонацию. Прошлое становится
особенно заметным там, где нет подготовленного ответа.

Хороший отец не обязан иметь безупречный пример. Ему
важно различать унаследованный сценарий и свой нынеш-
ний выбор. Одни мужчины помнят требовательного отца,
рядом с которым нельзя было ошибаться. Другие росли без
него и боятся, что не знают, как выглядит мужская забота.



 
 
 

Третьи получили много любви, но мало самостоятельности.
Любой опыт можно исследовать без обвинительного суда над
родителями.

Запишите несколько простых воспоминаний. Когда вы в
детстве обращались к отцу за помощью? Как он реагировал
на слёзы, неудачу, плохую оценку и непослушание? Что де-
лал вместе с вами? За что хвалил? Чего вы от него ждали
и не получили? Эти вопросы показывают не окончательную
правду о семье, а привычные связи между близостью, вла-
стью и безопасностью.

Затем отметьте, что хотите сохранить. Возможно, отец
всегда приезжал, если обещал. Умел чинить вещи рядом с
ребёнком, не прогоняя его. Защищал семью от унижения.
Читал перед сном или брал в поездки. Конкретные действия
легче передать дальше, чем общий образ «настоящего муж-
чины». Хорошее наследство стоит назвать, чтобы оно не по-
терялось среди обид.

Отдельно запишите то, что вы не хотите повторять. Не
«быть плохим», а наблюдаемые поступки: кричать за ошиб-
ку, высмеивать страх, пропадать без предупреждения, обе-
щать и не приходить, перекладывать всю заботу на мать, тре-
бовать послушания угрозой. Точность превращает намере-
ние в выбор, который можно заметить в реальной сцене.

Михаил вырос с отцом, который общался почти исключи-
тельно через задания. Они вместе ремонтировали машину,
но никогда не говорили о чувствах. Когда шестилетняя Лиза



 
 
 

плакала, Михаил автоматически предлагал решить пробле-
му: починить игрушку, позвонить воспитателю, купить но-
вую. Если решения не требовалось, он раздражался, потому
что не понимал своей роли.

Однажды дочь сказала: «Папа, не чини, посиди». Эта ко-
роткая просьба показала Михаилу, что присутствие тоже яв-
ляется действием. Он стал сначала спрашивать: «Тебе нужна
помощь или ты хочешь, чтобы я побыл рядом?» Навык не
появился сразу. Иногда отец всё равно торопился с советом,
но теперь замечал момент и мог вернуться.

Мужчина может путать отцовскую ценность с заработком.
Обеспечение действительно важно: жильё, еда, лечение и
образование требуют денег. Но ребёнок не переживает бан-
ковский перевод как отношения. Если работа забирает боль-
шую часть времени, связь поддерживают предсказуемые точ-
ки контакта: короткий утренний разговор, сообщение после
школы, совместный вечер, обещанный выходной.

Другой распространённый сценарий — отец как послед-
ний судья. Второй взрослый предупреждает: «Вот папа при-
дёт», а папа появляется для наказания. Ребёнок связывает
его не с обычной жизнью, а с угрозой. Отцу важно участво-
вать в заботе до конфликта: знать друзей, лекарства, учите-
лей, любимые истории, размеры одежды и текущие страхи.
Тогда граница исходит от близкого взрослого, а не от при-
глашённого надзирателя.

Страх оказаться мягким заставляет некоторых мужчин



 
 
 

скрывать нежность. Они считают, что объятие, признание
ошибки или спокойный разговор ослабят авторитет. На де-
ле ребёнок доверяет тому, чья реакция предсказуема. Твёр-
дое «нет» не требует холодности, а любовь не обязывает со-
глашаться. Надёжность соединяет ясную границу с уверен-
ностью, что отношения сохранятся после конфликта.

Отец не обязан одинаково хорошо чувствовать себя на
каждом этапе. Кому-то легко с младенцем и трудно с под-
ростком. Кто-то раскрывается в игре, но теряется в болез-
ни. Кто-то уверенно обучает навыкам, но не умеет утешать.
Зрелая позиция начинается не с притворства, а с признания
пробела: «Я пока не знаю, как быть рядом, когда ты плачешь,
но хочу научиться».

Не превращайте ребёнка в возможность исправить соб-
ственное детство. Если отец не добился успеха в спорте, сын
не обязан завершить его историю. Если мужчине не хвата-
ло дисциплины, дочь не должна жить под непрерывным кон-
тролем. Ребёнок — отдельный человек, а не доказательство
того, что родитель наконец всё сделал правильно.

Полезно различать вину и ответственность. Вина повторя-
ет: «Я всё испортил» и часто приводит к защите или бегству.
Ответственность спрашивает: «Что именно произошло и что
я могу сделать теперь?» Отец мог пропустить важный празд-
ник, закричать или долго быть эмоционально недоступным.
Прошлое нельзя отменить, но можно признать его без оправ-
дания и начать действовать иначе.



 
 
 

Если собственные воспоминания вызывают сильный
страх, гнев или оцепенение, помощь специалиста может
быть частью отцовской работы. Ребёнок не должен стано-
виться единственным собеседником для боли взрослого.
Личная терапия, группа поддержки или честный разговор
с надёжным человеком освобождают место для отношений,
где сыну или дочери не нужно лечить родителя.

Сформулируйте своё определение хорошего отца через
действия. Например: «Я прихожу, когда обещал; слушаю до
совета; участвую в повседневной заботе; ставлю границы без
унижения; признаю ошибки». Пять проверяемых поступков
полезнее образа идеального мужчины. Их можно выполнять,
замечать и восстанавливать после срыва.

В течение недели наблюдайте за одной автоматической ре-
акцией. Возможно, вы повышаете голос, когда ребёнок мед-
лит, уходите в телефон при сильных чувствах или ждёте, что
другой взрослый объяснит вам, что происходит. Не пытай-
тесь сразу исправить всё. Назовите момент, подготовьте одну
альтернативную фразу и повторите её несколько раз в спо-
койной обстановке.

Стать хорошим отцом означает принять авторство своей
нынешней роли. Происхождение объясняет привычки, но не
принимает решения вместо вас. Следующая глава посвяще-
на присутствию: как сделать так, чтобы ребёнок ощущал от-
ца в своей жизни не по количеству редких событий, а по
устойчивому опыту доступности.



 
 
 

Чтобы отделить наследство от выбора, закончите четы-
ре предложения: «Когда ребёнок ошибается, я автоматиче-
ски…», «Больше всего я боюсь, что он…», «От моего отца
я хочу сохранить…», «В нашей семье я хочу изменить…».
Прочитайте ответы через день и подчеркните только дей-
ствия. Из них выберите одно, которое будете сохранять, и
одно, которое замените. Например, оставить привычку вме-
сте мастерить, но прекратить насмешку над неумением. Та-
кой шаг соединяет уважение к прошлому с ответственностью
за настоящее.



 
 
 

 
Глава 2. Превратить присутствие

в повторяемый опыт
 

Отец может проводить дома много времени и оставаться
недоступным. Он сидит рядом, но отвечает на сообщения,
думает о работе или вступает в разговор только для замеча-
ния. Бывает и обратное: мужчина часто уезжает, однако ре-
бёнок знает, когда услышит его голос, что можно рассказать
и какое обещание будет выполнено. Присутствие измеряет-
ся не только часами, но и качеством внимания и предсказу-
емостью.

Ребёнку не нужны постоянные развлечения. Нужен опыт,
что отец замечает его сигналы и регулярно возвращается к
контакту. Младенец получает это через взгляд, голос, корм-
ление, купание и успокоение. Дошкольник — через игру и
ритуалы. Школьник — через интерес к его миру без экза-
мена. Подросток — через уважение к отдельности и доступ-
ность без навязчивости.

Выберите маленький ритуал, который способен выдер-
жать ваш график. Десять минут перед сном, субботний зав-
трак, дорога на занятие, вечерняя прогулка или звонок в
определённое время. Лучше короткий контакт, который по-
вторяется, чем грандиозный план раз в месяц и частые от-
мены. Ритуал создаёт место, где ребёнку не нужно каждый



 
 
 

раз добиваться внимания.
Не наполняйте каждую встречу полезной программой. Ес-

ли отец использует дорогу только для проверки оценок, ре-
бёнок начнёт избегать поездок. Обычная совместность важ-
на сама по себе: готовить, слушать музыку, собирать кон-
структор, смотреть матч, выбирать продукты. Разговор часто
возникает внутри действия, когда прямой взгляд и ожидание
откровенности не давят.

Качество внимания можно улучшить простым переходом.
Перед контактом завершите одно рабочее действие, убери-
те телефон и назовите доступное время: «У меня есть пят-
надцать минут, и я сейчас с тобой». Честная граница луч-
ше рассеянного часа. Если вопрос серьёзный и времени ма-
ло, договоритесь, когда продолжите, а затем вернитесь в обе-
щанный срок.

Денис работал посменно и пытался компенсировать от-
сутствие дорогими выходными. В поездках он составлял
плотный план, сердился на капризы и фотографировал каж-
дый момент. Его сын больше всего запомнил не парк развле-
чений, а редкие вечера, когда они вместе жарили яйца после
поздней смены. Денис перенёс внимание с впечатления на
повторяемость и сделал эти ужины их постоянным ритуалом.

Присутствие включает знание повседневной жизни.
Узнайте имена друзей и педагогов, расписание, текущий ин-
терес, важную дату, медицинские особенности. Не превра-
щайте знания в досье. Их смысл в том, чтобы ребёнку не



 
 
 

приходилось каждый раз начинать знакомство с отцом зано-
во или обращаться только к тому взрослому, который «и так
всё знает».

Берите часть невидимой заботы, а не только яркие эпи-
зоды. Записаться к врачу, собрать одежду, проверить лекар-
ства, ответить школе, приготовить привычную еду, заметить,
что обувь стала мала, — всё это строит связь. Если отец появ-
ляется только для игры и подарков, а другой взрослый несёт
рутину и ограничения, ребёнок получает две неравные роли
вместо совместного родительства.

Когда ребёнок зовёт, не всегда требуется немедленно бро-
сать дела. Важно ответить и дать понятный срок: «Я закончу
письмо через пять минут и приду». Для маленького ребёнка
покажите время таймером. Если забыли, признайте: «Я обе-
щал и не пришёл. Это моя ошибка». Повторяемое возвраще-
ние формирует доверие сильнее, чем попытка всегда быть
доступным.

Следите за моментами, когда ребёнок предлагает контакт
не в удобной форме. Подросток может прийти на кухню
поздно вечером, показать мем или начать разговор с незна-
чительной детали. Это не обязательно манипуляция време-
нем. Иногда так проверяется безопасность входа. Если сил
нет, примите начало и назначьте продолжение, не высмеивая
тему.

Игра является способом отношений, а не наградой за хо-
рошее поведение. Следуйте инициативе ребёнка хотя бы



 
 
 

часть времени. Не улучшайте башню, не объясняйте правила
каждой игры и не превращайте футбол в тренировку. Когда
отец способен быть участником, а не постоянным тренером,
ребёнок получает опыт влияния и свободного контакта.

С возрастом форма присутствия меняется. Подросток мо-
жет не хотеть семейной прогулки и всё равно нуждаться в
доступном отце. Предлагайте конкретно и без обиды: «Я иду
за кофе, хочешь со мной?» Уважайте отказ, но не прекра-
щайте приглашать навсегда. Отделение проверяет устойчи-
вость связи, а не просит взрослого исчезнуть.
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