
 

  

 

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

 

अपने बच्िे को सभी शरीरों िें शामिि होन े
िें िदद करें और िजन को िांछन सिझने 
की सोि से बिें। 

बच्िों के शरीर की छवि को आकार देने िें िजन को िाछंन 
सिझन ेकी सोि की भूमिका 
िेट श्टटग्िा (वजन को ल ांछन समझने की सोच) दसूरों के बारे िें उनके शरीर/शारीररक बनािट के आधार पर 
क यम की गई म न्यत एँ और विचिास है। यह अक्सर ककसी व्यश्क्त के िजन, आकृनत या आकार के बारे िें 
रूढ़ििादी दृश्टटकोण, पूिााग्रह या पूिााग्रह के रूप िें प्रटतुत करता है। 

िजन और शरीर के प्रनत दृश्टटकोण जल्दीविकमसत होते हैं और पररिार, 
दोटतों, मशक्षकों, खेि प्रमशक्षकों और िीडिया से प्रभावित होते हैं। बच्िों 
िें, अध्ययनों से पता ििा है कक िजन को ल ांछन समझने की सोच 
पतिे शरीर िािे व्यश्क्तयों के बारे िें सकारात्िक दृश्टटकोण के रूप िें 
प्रटतुत होत  है (जैसे, कक िे दयािु, ितुर और िोकवप्रय हैं) और बडे 
शरीर िािे व्यश्क्तयों के बारे िें नकारात्िक दृश्टटकोण  के रूप में  (जैसे, 
कक िे ितिबी, बेफकूफ और अिोकवप्रय हैं) ) 

वजन को ल ांछन समझने की सोच दो तरह से शरीर प्रति 
असंतोष को प्रभाववत कर सकिी  है: 

1. यह प्रभावित कर सकती है कक बच्िे दसूरों के साथ कैसा व्यिहार 
करते हैं, विशेष रूप से एक बडे शरीर को ल ांछन समझने की सोच, 
उत्पीडन और बदिाशी को ब़िाकर।  

जब बच्िों के िजन और ददखने के दृश्टटकोण, 
विचिास और िूल्यों को प्रभावित करने की 
बात आती है तो िाता-वपता एक िहत्िपूणा 
भूमिका ननभाते हैं। 

अच्छी खबर यह है कक सभी ननकायों की 
सिािेमशता और टिीकृनत को प्रोत्साढहत करने 
और िॉिमिगं करने से िजन के ल ांछन समझने 
की सोच,शारीररक आकृनत पर कटाक्ष और 
बढहटकरण को कि करने और शरीर की छवि िें 
सुधार करने िें िदद मिि सकती है। 

Hindi | हिन्दी 



 

  
सुझाि शीट  
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2. नकारात्िक िजन के नजररए को टियं िें सिाढहत करना बच्िों को अपने शरीर  प्रनत अचधक कठोरता से फैसिा िेने के 
मिए प्रेररत कर सकता है। यह शरीर प्रतत असंतोष और अनुपयोगी खाने की आदतों (जैसे, प्रनतबंध, बबजं इढटंग) को ब़िा सकता 
है, और खर ब  सािाश्जक और भािनात्िक भिाई िें योगदान ड लत  है। 

वजन को ल ांछन समझने की सोच कोकम करने के लिए सुझ व 
         करें                        करने से बिें  

✓ अपने िजन के नजररए और पूिााग्रहों की 
जााँि करना। अपने आप से पूछें  कक उन्हें 
ककसने और ककस चीज़ ने  प्रभावित ककया 
है। 

✓ विमभन्न शरीर के बन वट और आकार के 
बारे िें रोि िॉिमिगं सकारात्िक/तटटथ 
दृश्टटकोण अपन एां । शरीर के सभी 
बन वट और आकार िािे िोगों के मिए 
सिािेशी और दयािु बनें। 

✓ अपने पररव र को अलग-अलग बन वट के 
शरीर, आक र और सरीरक छवव को मन ने 
और स्वीक र करने के ललए प्रोत्स दहत करें 
इस बात को समर्थन करन  कक अिग 
होना ही प्रत्येक व्यश्क्त को विशेष और 
ढदििटप बनाता है। 

✓ बच्िों को सभी प्रकार के शरीरों को 
िूल्यिान और योग्य सम्िान के रूप िें 
देखने के मिए प्रोत्साढहत करना। 

✓ िजन या शारीररक ढदखािट के बारे िें 
ढटप्पणणयों, चि़िाने और धिकाने के मिए 
शुन्य सहनशक्तत। (हिारी साहसी ढटप 
शीट िें अचधक जानकारी हैं)। 

 बच्िे के टिाट्य के एकिात्र उपाय के 
रूप िें उनके िजन या बीएिआई का 
उपयोग करने से बचें ।  

 बडे शरीर िािे व्यश्क्तयों के बारे िें 
नकारात्िक ढटप्पणी करने से बचें (जैस,े 
िे अटिटथ हैं, उन्हें अपना िजन कि 
करना िाढहए, बेहतर खाना िाढहए, या 
अचधक व्यायाि करना िाढहए)। 

 ककसी व्यश्क्त के शरीर के बारे िें ननणाय 
देना या सुझाि देने से बचें कक उनका 
आकार जीिनशैिी की आदतों का पररणाि 
है (अथाात, कुछ भोजन करना या सकिय 
न होना)।  

 आदशा शरीरों का उल्िास िनाना या 
उनका सिथान करने या सुझाि देने से 
बचें कक केिि एक प्रकार बहेतर है 
(उदाहरण के मिए, पतिा होना /िांसि 
होना)। 

 अपने शरीर की आकृनत, आकार या िजन 
के बारे िें नकारात्िक ढटप्पणी करने से 
बचें । 

 तटिीरों िें अपने या दसूरों के िजन या 
आकार की आिोिना करने से बचें । िंबा 

https://static1.squarespace.com/static/60a212b84e9cf244cb678799/t/60ee2d198685745b7d13d4e9/1626221850324/BBB+BRAVE+Family+Tip+Sheet.pdf
https://static1.squarespace.com/static/60a212b84e9cf244cb678799/t/60ee2d198685745b7d13d4e9/1626221850324/BBB+BRAVE+Family+Tip+Sheet.pdf
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✓ एक अपिानजनक, ितिबी या शिानाक 
शब्द के रूप िें 'िोटापे' को हतोत्साढहत 
करना । 

✓ ! अपने बच्िे को उनके शरीर और रूप-रंग 
का आभास ढदिाना इस बात का एक 
पहिू है कक िे कौन हैं। िे एक शरीर से 
कही अचधक हैं! 

✓ टिाट्य के बारे िें िजन के बजाए ं
टिाट्य संबंधी िानमसकता 
अपनाना(यानन, टिटथ शरीर विमभन्न 
आकृनत और आकारों िें आते हैं।) 

✓ अपने बच्िे को याद ढदिाना कक शरीर 
टिाभाविक रूप से ब़िता है, विकमसत 
होता है और बदिता है, और यह उचित 
है। शरीर कई आनुिंमशक और जीिन शैिी 
कारकों से आकार िेते हैं। 

सांस िें और इसके बजाय कुछ अच्छा 
कहें। 

 यह सुझ व न देने क  प्रय स करें कक 
आपके बच्चे के शरीर क  प्रक र एक 
गततववधि के मुक बले दसूरी गततववधि के 
ललए अधिक उपयुतत है। बॉडी सम वेशी 
तलब य  समूह खोजें।बच्िों के साथ िजन 
को ल ांछन समझने की सोच पर ििाा 
करने से बचें - इसे इंचगत करना िजन को 
ल ांछन समझने की सोच को सुदृ़ि कर 
सकता है। 

 एक शरीर के आकार को पुटट करने िािे 
शब्दों का प्रयोग करने से बचें कक तय  
सही/गित है (जैसे, कि िजन, अचधक 
िजन या िोटापा)। 
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अगर आप अपन ेबच्चे को िेकर चचतंतत हैं तो क्या करें?  

• यढद आप अपने बच्िे के शारीररक विकास के बारे िें चिनंतत हैं, तो अपने जीपी से बात 
करें - आदशा रूप से िह जो िजन या बॉिी िास इंिेक्स (बीएिआई) पर कें ढित नहीं है। 
क्योंकक बच्ि ेअिग तरह से ब़िते और विकमसत होते हैं, बीएिआई टकेि और िाटा यह 
ननधााररत करने का सबसे अच्छा तरीका नहीं है कक आपका बच्िा ककतना टिटथ है। 

• अपने बच्ि ेको प्रनतबंधात्िक आहार न दें। ये हाननकारक हैं और शरीर िें असंतोष, 

अव्यिश्टथत भोजन और खाने के विकारों की संभािना को ब़िा सकते हैं। 

•  सभी बच्िों (और पररिार को एक साथ), आकृनत या आकार की परिाह ककए बबना, 
िजेदार, आनंदिय शारीररक गनतविचध करने और सकारात्िक खाने के व्यिहार को 
ब़िािा देने का प्रयत्न करना िाढहए। 

• हिारी हैप्पी और थॉटफुि ढटप शीट्स प़िें या बाि संसाधनों के बारे िें चितंा देखें। 

 

https://www.butterflybodybright.org.au/concerned

