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□晚报记者 杨  屾 李  菲 张连利

　　　　每年6月的第三个星期日是“父亲节”。说到“父亲”这个词，许多人脑海中浮现的可能不是一种声音，而是一种沉默；不是一个
拥抱，而是一个背影；在亲子关系的图景里，父亲的爱往往不像母亲那样细腻和直白，这份深沉的情感，容易在岁月流转中被误解、
被忽视。为深入探寻新时代下父亲角色的心理意义，帮助大家更好地理解父爱、读懂父子关系，记者专访了滨州市疾病预防控制中
心心理健康指导中心主任、滨州市预防医学会心理健康专业委员会主任委员、主任医师、国家人保部认证心理咨询师、社会心理服
务师郭辉，深入探讨父亲角色的心理意义，帮助我们理解父爱、理解父子关系,为我们诠释父亲角色在家庭与孩子成长过程中的独
特存在。

招聘会(资料图)

从社会角色到生命对话

破解父子关系的“五季”成长密码

　　　　记者：“何以为父”——
这是一个既质朴又深刻的
问题,在心理学上，我们如
何理解父亲这个角色？
　　　　郭辉：父亲不仅是一个
家庭成员或法律身份，心理
学上，父亲的角色呈现着多
层次的功能。从婴幼儿时
期开始，父亲就是孩子认知
外部世界、自我认同、构建
价值观体系的重要参照对
象。
　　　　甲骨文中的“父”字，是

右手持棒的形状。《说文解
字》解释为“父，矩也，家长
率教者。从又举杖。”意思
是父亲即规矩，可以手持棍
棒对子女实施教诫。古人
造字，当真是一语中的，用
极简的笔画呈现了父亲的
主要作用。这里的“举”代
表持棒，是一个象征，而不
是击打的动作，形象地表达
了父亲有威严也有慈爱的
那种感觉。
　　　　心理学上有个精神分

析学派，它强调“父亲的象
征功能”——这不仅指父亲
本人，更代表一种秩序、界
限与规则的引入。在孩子
的成长过程中，父亲的存在
往往意味着走出“母子二元
共生”的舒适圈，从而进入
社会性更强的人际互动世
界。现代心理学则强调“情
感在场”的父亲，也就是说，
父亲不是靠威严来构建权
威，而是靠理解和共情来影
响孩子的成长。

　　　　所以，真正的“为父之
道”，不只是“有了孩子”就
成为父亲，而是“有了自我
责任的觉醒”才成长为父
亲。意思是愿意为另一个
生命建立边界、提供榜样，
并保持温暖而稳定的情感
链接。同时，孩子也是一面
镜子，可以更多地照见父亲
的人格状态与成熟度。这
是一个双向奔赴的生命体
验过程。

何以为父：从社会角色到心理身份

　　　　记者：您刚才提到情感
链接，我想起观察到的父子
互动场景——有的沉默中
藏着默契，有的对抗中藏着
在乎，从心理学的生命链接
角度来看，父亲究竟扮演着
怎样的角色？
　　　　郭辉：说到生命链接，
我想起心理学家迈克尔·戴
蒙德。他重新审视“父亲”
这一角色，提出了“足够好
的 父 亲 ”（a good-enough 
father）这一概念。这个概
念借鉴了著名心理学家也
是名医师的温尼科特提出
的“足够好的母亲”。这个

足够好的母亲可能更耳熟
能详，更为大家所知。所谓

“足够好”，这个概念并不是
要求父亲做到尽善尽美，而
是在关键时刻能够稳定地、
情感上在场地陪伴孩子，在
心理上不过度控制，在情绪
上不过度干预。
　　　　记者：“足够好的父亲”
这一理念对许多人来说都
富有启示，请您进一步深入
分享您的见解？
　　　　郭辉：“足够好的父亲”
不要求自己无所不能，也不
苛求孩子事事完美，而是能
在生活中持续给予温和而

坚定的支持。父亲的意义，
不仅在于“成就”，更在于

“在场”。足够好绝非是从
不犯错的父亲，而是一个承
认自己有局限和失败，放手
让孩子追寻自己人生的父
亲。
　　　　同样的，一个“足够好
的父亲”走的也是一条“中
道”之路，一方面引导和指
导孩子调节自己的情绪，获
得自己对事物的掌控感；另
一方面又要促使孩子最大
限度地接受这个世界的挑
战。父亲不仅能够帮助孩
子度过其人生中的艰难时

刻——比如丧失、挫折、失
望，他要让这些困难成为孩
子成长的动力，而不是成为
限制成长的绊脚石。
　　　　父亲不需要是英雄式
的人物，而是成为孩子成长
过程中可以依赖的“真实的
大人”。“足够好”无需追求
完美，一个父亲只是追求他
自己，以及他的孩子们，成
为自己可以成为的样子就
可以了。这是现代心理学
对父亲角色非常宝贵的修
正与扩展。

“足够好的父亲”概念解析

　　　　记者：一提到父亲，很
多 人 想 到 的 是 父 爱 如 山
——深沉、内敛、不善表达。
我们应如何理解“父爱如
山”？您怎么看待这种“沉
默的父爱”？
　　　　郭辉：这确实是很多中
国父亲的写照。在咱们传
统文化中，父亲往往被期待
是家庭的“支柱”，是严肃、
理性，甚至有些“沉默寡言”
的存在。这种模式下，父亲
对孩子的爱更多表现为一
种“行为上的照料”和“责任
上的担当”，而非“语言上的
交流和抚慰”。
　　　　但我们也看到，这种沉
默的爱，虽然厚重有力，却
也容易造成亲子之间的隔
阂。孩子可能会误解为“爸
爸 不 在 乎 我 ”“ 爸 爸 不 懂

我”，而父亲也可能无从表
达情感，不知道怎样表达，
陷入“无声胜有声”的误区。
　　　　其实，父爱并不需要

“表演”或“煽情”。哪怕是
一次用心地倾听、一句鼓励
的话语、一个参与其中的身
影，都是爱的信号。尤其在
青春期孩子的心理发展阶
段，父亲能否进行情感表
达、建立良性互动，对孩子
自信心的塑造、性别角色的
认同都有深远影响。
　　　　记者：确实是这样，父
亲对孩子的影响力是非常
大的。
　　　　郭辉：我个人感觉，这
种传统方式对父亲的理解，
也需要被与时俱进地重新
审视。“父爱如山”作为文学
描述比喻无可厚非，如果用

于描述父亲的功能可能，就
有所偏颇，本身“父爱如山”
想表达的是这种爱的厚重
与稳定，但也可以被意识与
潜意识识别为对父子或父
女双方关系的重负。可能
会有父亲因为无法给予如
山父爱而逃避，也可能很多
子女同样因为如山父爱而
受伤。
　　　　我觉得父爱可以是轻
盈的，灵动的，父亲是自由
的，绽放的，或者是餐桌旁
轻描淡写却意味深长的玩
笑，或者是孩子遇到困难挫
折时的淡定从容，今天特别
想重新诠释这个比喻，但愿
从此为人之父不再沉重。
　　　　记者：常听到这样一句
话：“成为了父亲，就要担当
起父亲的责任”，这句话在

心理学上如何解释呢？
　　　　郭辉：生活中，当父亲
的责任被过多强调的时候，
爱可能就会被淡化。从心
理学上讲这就是用低级的
精神内容替代了更高级的
精神内容。爱有无限宽广
的疆域，它涵盖了责任。某
种意义上说，爱的能力不足
的时候才用责任来补充，太
多的责任感会破坏做父亲
的天然乐趣，使父亲成了一
种职业或劳役，没有人愿意
看到，父亲对孩子好只是在
尽责而已，因为责任多少有
一点强迫与无奈，而爱是全
然的自愿，还有着从心底溢
出的轻松与欢喜。

如何理解“父爱如山”？

父子关系的
五个“心理季节”

　　　　记者：父子关系好像总在变化，小时候
觉得父亲是超人，青春期又觉得他“落伍”，
这种波动有规律可循吗？
　　　　郭辉：父子关系就像四季流转，每个阶
段都有独特的“心理任务”。
　　　春天：婴儿期（0-3 岁）——你是我的

“安全锚点”
　　　　这个阶段的父亲，最重要的是通过肢
体接触传递安全感。研究发现，父亲每天
拥抱孩子 3 次以上，孩子的社交能力发育
更快。比如，给孩子换尿布时轻声说话，陪
他玩“举高高”游戏，这些互动能让孩子建
立“爸爸在，我不怕”的认知。
　　　　夏天：童年期（4-12岁）——规则与冒
险的平衡
　　　　孩子上小学后，父亲需要扮演“规则制
定者”与“冒险伙伴”的双重角色。比如，孩
子第一次撒谎时，比起训斥，父亲可以带他
去超市，用零花钱买份小礼物向被欺骗的
人道歉，让他明白“诚实比面子更重要”。
同时，父亲要敢于带孩子尝试“适度风险”，
比如爬树、踩水坑，这类活动能激活孩子大
脑的前额叶皮层，提升抗压能力。
　　　　秋天：青春期（13-18 岁）——退居幕
后的“隐形守护者”
　　　　青春期的孩子就像即将脱缰的野马，
父亲需要学会“优雅地退场”。有一个案
例：父亲发现儿子偷偷抽烟，却没有没收打
火机，而是买了戒烟贴放在书桌上，附纸
条：“如果你想聊，爸爸随时在。”这种“不评
判的支持”，反而让孩子主动反思。此时父
亲的智慧在于：把决策权还给孩子，把信任
留在身边。
　　　　冬天：成年早期（19-25岁）——从“父
子”到“人生盟友”
　　　　孩子上大学后，父亲需要完成从“教导
者”到“盟友”的角色转换。比如，和儿子聊
职场困惑时说：“爸爸当年踩过的坑，你可
以参考，但不必复制。”这种平等对话的姿
态，能让孩子感受到尊重。曾有位父亲每
周给女儿写一封“无字信”，里面只有一张
他觉得有趣的报纸剪报，这种“无声的牵
挂”，成为父女间独特的情感纽带。
　　　　轮回：中年之后——爱是一场温暖的
和解
　　　　当父亲步入晚年，父子关系会迎来“二
次成长”。一位 60 岁的父亲告诉我，他曾
因儿子放弃稳定工作而冷战，直到某天看
到儿子熬夜改创业方案，突然想起自己年
轻时的热血沸腾。他给儿子泡了杯茶，只
说了句：“累了就回家吃饭，想吃什么我和
你妈妈给你做。”那一刻，两代人的固执终
于化作理解。


