
 

  

 

Butterfly Foundation's का मिशन खाने के विकारों और शरीर की छवि के समस्यों को होने से रोकना है, यह 
सुननश्चित करने के मिए कक सिोत्ति संभि उपिार उपिब्ध हैं, और प्रभावित िोगों के मिए उचित 
देखभाि और सहायता है। 

 

  

अपने बच्ि ेको उनके शरीर के 
मिए आभारी बनने िें िदद करें 

बच्िों िें शरीर के प्रनत सकारात्िक छवि बनाना बहुत जरूरी है 

 
शरीर की छवि संतुष्टि से िेकर (यानी, सकारात्िक शरीर की छवि या 
आत्िविचिास िहसूस करना, या अपन ेशरीर को स्िीकार करना) से िेकर 
असंतोष (यानी, नकारात्िक शरीर की छवि या आत्िविचिास की किी, 
इसके बारे िें शमििंदा या व्यचित होना) तक हो सकती है। 

सकारात्िक शरीर की छवि अच्छे होने से संबंचधत है: 

 िानमसक स्िास््य (यानी, अच्छा आत्ि-सम्िान, आत्ि-स्िीकृनत) 
 शारीररक स्िास््य (अिाात, स्िास््य को बढािा देने िाि ेव्यिहारों 
िें शामिि होने की अचधक संभािना होना, जैसे कक स्िस्ि भोजन 
और गनतविचधयों का आनदं िेना) 

 सािाश्जक भिाई (यानी, स्कूि िें साचियों और सिय का आनंद 
िेना)। 

नकारात्िक शरीर की छवि अनुभि से संबंचधत है: 

 सािाश्जक सिस्याएँ 
 अिसाद 

 खराब आत्िसम्िान 

 कि शारीररक गनतविचध 

 अव्यिश्स्ित भोजन 

 िजन की सिस्या 
 भोजन विकार। 

 

 

 

शरीर की छवि क्या है? 

छवि का अिा है कक एक व्यश्क्त 
अपने स्ियं की शारीररक बनािट 
के बारे िें कैसे सोिता है और 

िहसूस करता है, श्जसिें शरीर का 
आकार, आकृनत , िजन, ऊंिाई, 

त्ििा या ददखािट का कोई भी 
पहिू शामिि है। 

 

कई कारक शरीर की छवि को 
प्रभावित करते हैं। 

हर कोई अपने शरीर को स्िीकार 
ककए जाने और सकारात्िक 
िहसूस करने का हकदार है। 
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सुझाव शीट 

अपने बच्चे को उनके शरीर के लिए आभारी बनने में मदद करें 2 

 

 

 

शरीर की छवि विकमसत करन ेके मिए बिपन एक िहत्िपूर्ा सिय होता है। आपकी 
िदद से, आपका बच्िा देख सकता है कक िजन और ददखािट उनके िूल्य या िूल्य को 
ननधााररत नही ंकरता है। प्रारंमभक शरीर की कृतज्ञता, आत्िविचिास और स्िीकृनत को 
बढािा देना उनके शरीर के साि एक सकारात्िक आजीिन संबंध स्िावपत कर सकता है 
और उन कुछ सिस्याओं से बि सकता है श्जन्हें हिन ेऊपर सूिीबद्ध ककया है। 

सकारात्िक शरीर की छवि का सििान करन ेके मिए युश्क्तयाँ 
                 करें                        करन ेसे बिें 

✓ इस बात पर ध्यान कें दित करना कक 
शरीर क्या कर सकता हैं बजाय इसके 
कक िे कैसे ददखते हैं। सभी शरीर 
उपयुक्त शरीर हैं। 

✓ अपन ेऔर अन्य िोगों के शरीर के 
बारे िें सज्जनतापूर्ा बोिना।  

✓ आत्ि-करुर्ा और आत्ि-देखभाि के 
िाध्यि से अपन ेबच्िे को अपन ेऔर 
अपन ेशरीर के प्रनत करुर् होना 
मसखाना। 

✓ ऊजाा, जुनून, रुचियों, रिनात्िकता और 
प्रयास जैसी गैर-उपश्स्िनत से संबंचधत 
िीजों के बारे िें तारीफ करना। 

✓ यह याद रखना कक हिारे जीिनकाि 
िें शरीरों का बदिना सािान्य और 
स्िाभाविक है। 

✓ यौिन को गि ेिगाना जब यह आपके 
बच्िे िें होता है। अपने बच्िे को 
आचिस्त करें कक शरीर के आकार और 
िजन िें पररितान स्िाभाविक है और 
अिग-अिग तरीकों से और अिग-
अिग सिय पर होता है। यदद आप 

 अपन ेशरीर या अपने बच्िे के शरीर 
की दसूरों से तुिना करने से बचें 
(िास्तविक जीिन और िीडिया िें) - 
शरीर की तुिना शरीर िें असंतोष को 
बढाती है। 

 दसूरों के िजन, शरीर के आकार और 
ददखािट के प्रनत आिोिनात्िक होने 

से बचें (इसिें कपडे / केश आदद 
शामिि हैं) 

 प्रनतबधंात्िक परहेज़ या अत्यचधक 
व्यायाि प्रिाओं िें संिग्न होने से बचें 
ना। 

 यह कहने से बचें कक एक शरीर का 
प्रकार, आकार या आकृनत दसूरे से 
बेहतर है 

 ददखािट के बारे िें अक्सर दटप्पणर्या ं
और प्रशंसा करके ददखािट के िहत्ि 
पर प्रकाश िािने से बचें । 

 िे कैसे ददखते है इसके िाध्यि से 
उसकी काबबमियत को आंकने से बचें । 



 

  

सुझाव शीट 

अपने बच्चे को उनके शरीर के लिए आभारी बनने में मदद करें 3 

 

पररितानों को स्िीकार करते हैं, तो यह 
आपके बच्िे को भी ऐसा करन ेिें 
िदद कर सकता है। 

✓ िजन घटान ेके बजाय स्िास््य और 
भिाई के मिए अपन ेशरीर को 
कियाशीि रखना। 

✓ अपन ेशरीर के मिए आभारी होने के 
तरीके खोजना, उसन ेक्या ककया है 
और क्या कर सकता है। 

✓ अपन ेबच्िे की ककसी भी शारीररक 
छवि या खान ेकी सिस्या के मिए 
सहायता प्राप्त करना। 

  

 

बॉिी पॉश्जदटि रोि िॉिि कैसे बनें? 
 

• शरीर के िजन, आकार, रूप और स्िास््य के बारे िें अपने 
स्ियं के विचिासों और दृश्टटकोर्ों की जाँि करें। क्या िे 
आपको नकारात्िक रूप से प्रभावित कर रहे हैं? 

• पूछें  कक खाने, व्यायाि और आपके शरीर के साि आपके 
संबंधों को ककसने और ककन अनुभिों ने प्रभावित ककया 
है? 

• ककसी भी व्यश्क्तगत िजन और उपश्स्िनत पूिााग्रहों को 
िुनौती दें (हिारी सिािेशी दटप शीट िें अचधक जानकारी 
है)। 

• अपने शरीर, रूप-रंग, या अपने द्िारा खाए जाने िाि े
खाद्य पदािों के बारे िें नकारात्िक या शिानाक बोिने 
से बिें। 

• आत्ि-करुर्ा और आत्ि-देखभाि का अभ्यास करके अपने 
और अपने शरीर के प्रनत दयािु होने का प्रयास करें जो 
आपके मिए काि करत ेहैं। 

• उन अद्भुत िीजों का जचन िनाए ंजो आपका शरीर कर 
सकता है। 

• शरीर के सभी आकारों और आकृनतयों को स्िीकार करें। 
• अपने शरीर की छवि या खाने की सिस्याओं के मिए 

सहायता प्राप्त करें। सििान िेने िें कभी देर नहीं होती। 
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