
 

  

 

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

 

अपन ेबच्चे को मीडिया में उपयोग किए
जाने वाले अनुपयोगी संदेशों और छवियों 
के प्रति लचीला बनन ेमें सहायिा करें 

शरीर की छवि और िीडिया का प्रभाि 

िीडिया िें टीिी, फिल्िें, होडििंग, विज्ञापन, सिािार पत्र, पत्रत्रकाएं, गेमिगं और सोशि िीडिया शामिि हैं। िीडिया अक्सर "आदशश" 
पात्रों या "आदशश" दिखने िािे िोगों को प्रस्तुत करता है जो अचधकांश 
िोगों के मिए अिास्तविक होत ेहैं। आदशश संस्कृनत, मिगं पहिान या 
रुचियों (जैसे, आदशश योग, तैराकी, एथिेटटक्स, बैिे, िूटी, रग्बी बॉिी या 
फिटनेस काया) के अनुसार मभन्न हो सकत ेहैं। 

अनुसंधान से पता चला है फक श्जतने अचधक बच्िे पश्चििी आदशों (जैसे, 
िड़फकयों के मिए पतिे और िड़कों के मिए िांसि) के संपकश  िें आत ेहैं, 
उतनी ही अचधक संभािना है फक िे इन आदशों के सािने स्ियं का 
आकिन करेंगे। इससे उन्हें इन चीजों के विकससत होने का अधिक खतरा होता है: 

 शरीरक  असंतोष 
 िमिन आत्िसम्िान 

 बढा हुआ िजन पूिाशग्रह (और बडे़ शरीर के आकार के प्रनत 
नकारात्िक दृश्टटकोण) 

 अस्िास््यकर िजन ननयंत्रण और छवि-बदित ेव्यिहार (जैसे, 
परहेज़ करना, अत्यचधक व्यायाि और कॉस्िेटटक सजशरी)। 

िीडिया साक्षरता कौशि बच्िों को उन संदेशों और छवियों को फिर स े
बनाने और िुनौती देने िें िदद करता है जो िे सुनते और देखत ेहैं। 
अच्छी खबर यह है फक िाता-वपता/देखभाि करन ेिािे अपने बच्िों को घर 
पर इन कौशिों को विकमसत करने िें िदद कर सकत ेहैं।Hindi | हिन्दी 

िाता-वपता/देखभाि करने िािे बच्िों को 
ननम्न के बारे िें सोचने िे ललए लगािर 

िहत्िपूणश िीडिया साक्षरता कौशि विकमसत 
करने िें िदद कर सकते हैं: 

1. संदेश ककसने बनाया? (लेखकत्ि) 
2. संदेश ककस बारे में है? (सािग्री) 
3. िे जो देखिे हैं उस ेबनाने के ललए ककन िकनीकी 

िरकीबों (जैस ेक़िल्टर और डिजजटल संपादन) का 
उपयोग ककया गया था? (प्रारूप) 

4. अलग-अलग लोग संदेश को अलग िरह से कैसे 
अनुभि कर सकिे हैं? (श्रोिा) 

5.  
  मीडिया संदेश या छवि क्या करने की कोलशश 
कर रही है - हमारा मनोरंजन करें, हमें कुछ 
खरीदने के ललए कहें, या एक तनजचचि िरीके से 
सोचें/महसूस करें? (उद्देचय) 

Thoman and Jolls (2008) 
 

Hindi | हिन्दी 

http://www.medialit.org/sites/default/files/01_MLKorientation.pdf
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िीडिया के साथ सकारात्िक बातिीत को बढािा देन ेके मिए टटप्स 

             करें                                           ऐसा न करें 

✓ यह सुननश्चित करना फक आपका बच्िा 
आयु-उपयुक्त िीडिया देख रहा है। 

✓ टीिी शो, काटूशन या विज्ञापन देखते सिय 
अिसर िेते हुए यह पूछने के मिए फक क्या, 
क्यों, कैसे और फकस ेिीडिया साक्षरता का 
ननिाशण करना है। 

✓ िीडिया देखते सिय टदखािट के अिािा 
अन्य िीजों के बारे िें सकारात्िक भाषा 
और संिाद की िॉिमिगं करना। 

✓ दृचयिान भौनतक अंतरों के संबंध िें 
सकारात्िक भाषा का उपयोग करना 
(उदाहरण के मिए, 'सभी शरीर अिग हैं' 
'शरीर अिग-अिग तरीकों से काि करते 
हैं')। सुननश्चित करें फक शैिी और प्रचन 
श्जज्ञासा को आिंत्रत्रत करते हैं और गैर-
ननणशयात्िक/गैर-शिशनाक हैं। 

✓ फकसी कहानी/शो की सेटटगं और प्रिुख 
संदेशों पर ध्यान कें टित करना, या उनके 
शरीर या रूप-रंग के बजाय, जो कोई कर रहा 
है उसका जचन िनाना। 

✓ िीडिया पर िागू होने िाि ेविमभन्न 
प्िेटिॉिश और कई डिश्जटि टिक्स के बारे 
िें सीखना। अपन ेबच्िे को यह सिझन ेिें 
िदद करें फक िे जो देखते हैं िह हिेशा 
िास्तविक नहीं हो सकता है! 

 

 ऐस ेिीडिया का पररिय कराने से बचें जो उम्र 
के मिए उपयुक्त नहीं है: टीिी शो, फिल्िें, 
सोशि िीडिया प्िेटिॉिश, वप्रटं िीडिया और 
अन्य सािग्री। 

 रूप-रंग और शरीर के संबधं िें ननणशयात्िक 
या शिशनाक भाषा का प्रयोग करने से बचें। 
कभी भी यह सुझाि न दें फक कोई भी शरीर 
खराब या विकृत है - शरीर बस अिग हैं! 

 अपन ेबच्िे को िीडिया की एक बडी मात्रा में 
उजागर करने से बचें  श्जसिें िड़कों और 
िड़फकयों के मिए रूटढबद्ध शरीर और 
उपश्स्थनत आदशश शामिि हैं। 

 आपका बच्िा ऐस ेऐप्स का उपयोग कर रहा 
है जो छवि को बदि देते हैं या टदखािट को 
'सुधार' करन ेके मिए फ़िल्टर जोड़ते हैं 
उनका उपयोग करने से बचें (उदाहरण के मिए, 

स्नैपिैट)। 

 िीडिया िें प्रस्तुत सािाश्जक रूप-रंग संबंधी  
आदशों का जचन िनाने से बचें  (उदाहरण के 
मिए, 'िाह, देखो फक िे फकतने टोंि हैं' 'िह 
बहुत संुदर है' 'िह बहुत ररप्ि है' 'जिीन पर 
िे ऐसा क्यों पहनेंगे?') 

 िीडिया िें फकसी के शरीर या टदखािट को 
शिशसार करने से बचें  (या अपन ेबच्िे को 
शिशसार करन ेदेने से बचें)। इसके बजाय, 

उनके िहत्िपूणश सोि कौशि को यह पूछकर 
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प्रोत्साटहत करें फक िे क्या देख रहे हैं, क्यों, 
कहााँ, कौन और कैसे सिाि करते हैं 
(उदाहरण के मिए, 'िुझे आचियश है फक क्या 
फकसी डिश्जटि फ़िल्टर/एयरब्रमशगं का 
उपयोग फकया गया है?')। 

 कॉस्िेटटक सजशरी या प्रफियाओं के मिए 
िशहूर हश्स्तयों या अन्य ियस्कों को 
शमििंदा करने से बचें (ये ननणशय िोगों पर 
िगाए गए जटटि आदशों और अपेक्षाओं से 
प्रभावित होते हैं)। 

 सेमित्रब्रटी िजन या िजन घटान ेपर ििाश 
करने से बचें। आप 'चथन इज बेटर/िोर 
िस्कुिर इज बेटर' जैसे हाननकारक संदेशों 
को पुटट नहीं करना िाहत।े 
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सोशि िीडिया का सकारात्िक उपयोग करने के मिए आप 
अपने बच्ि ेका सिथशन कैसे कर सकते हैं? 

• जानें फक कौन से सोशि िीडिया प्िेटिॉिश उपिब्ध हैं, विशेष रूप से श्जन्हें आपका बच्िा उपयोग करता है 
(या उपयोग करना िाहता है) - जो आपके द्िारा उपयोग फकए जाने िाि ेप्िेटिॉिश से मभन्न हो सकत ेहैं। 

• सुननश्चित करें फक आप प्िटेिॉिश की विशेषताओं को जानत ेहैं। 
• सीिाएाँ और 'टदशाननदेश' प्रारम्भ िें ही स्थावपत करें। 
• सुननश्चित करें फक आपका बच्िा साइबर सुरक्षा को सिझता है। कई स्कूि इस ेपहिे से ही पढात ेहैं, िेफकन 

यह िहत्िपूणश है फक िाता-वपता/देखभाि करने िाि ेघर पर इसके अनुरूप हों। -

Safety Commissioner (ऑस्िेमियाई सरकार का ई-सुरक्षा आयोग) िाता-वपता को सोशि िीडिया सटहत 
ऑनिाइन अपने बच्िे का सिथशन करने िें िदद करने के मिए िुफ्त जानकारी और संसाधनों तक पहंुि 
प्रदान करता है। www.e-safety.gov.au/parents  

• बच्िों की सुरक्षा के मिए स्थावपत फकए गए अनुशंमसत आयु टदशा-ननदेशों का पािन करने के मिए अपना 
सिशशे्रटठ प्रयास करें। जब आपका बच्िा सोशि िीडिया का उपयोग करना शुरू करता है, तो सुननश्चित करें फक 
सीिाए ंप्रारम्भ से ही स्पटट और िजबूत हैं। बाद िें उपयोग के आसपास 'ननयि' पेश करना बहुत कटठन है, 

और कई िाता-वपता िाहत ेहैं फक उन्होंने शुरुआत से ही िीजों को बेहतर तरीके से स्थावपत फकया हो। 
• िॉिि सकारात्िक सोशि िीडिया का उपयोग। 

 

सोशल मीडिया के बारे में 
सोशि िीडिया क्या है और यह शरीर की छवि को कैसे प्रभावित करता है? 

सोशि िीडिया िें ऐसी िेबसाइटें और ऐप्स (एश्प्िकेशन) शामिि हैं श्जनका उपयोग िोग 
(उपयोगकताश) सािग्री बनाने और साांझा करने के मिए करते हैं - सोशि नेटिफकिं ग िें भाग िेने के 
मिए। प्रत्येक साइट या ऐप के ननयि अिग-अिग होते हैं, िेफकन आि तौर पर, उपयोगकताश मित्र, 

अनुयायी या ग्राहक बन जाते हैं, और उन्हें दसूरों द्िारा बनाई गई पोस्ट और सािग्री को पसंद 
करने और टटप्पणी करने के मिए आिंत्रत्रत फकया जाता है। 
 

सोशल मीडिया प्लेटफॉमम लोगों को जुड़ने, साांझा करने और प्रेररत करने िें िदद कर सकते हैं 
िेफकन जब बॉिी इिेज की बात आती है, तो शोध स ेपता ििता है फक सोशि िीडिया अच्छाई से 
ज्यादा नुकसान कर सकता है। यह उन साइटों Facebook, Instagram, Snapchat, TikTok और 
YouTube के मिए विशेष रूप से प्रासंचगक है जो छवियों को पोस्ट करने की अनुिनत देती हैं। 
जबफक न्यूनति उपयोगकताश आयु 13+ िागू होती है, कई छोटे बच्ि ेउनका उपयोग करते हैं। 

 

 

http://www.e-safety.gov.au/parents
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एक सकारात्मक सोशल मीडिया अनुभि कैसा ददखिा है? 

बच्िों को सकारात्िक सोशि िीडिया व्यिहार का उपयोग करन े
के मिए प्रोत्साटहत करन ेका सबसे अच्छा तरीका यह है फक 
आप इसे स्िय ंिॉिि करें। 

• स्ियं के साथ और अपने शरीर की छवि के साथ जााँच करें - सोशि िीडिया का उपयोग करत ेसिय, क्या 
आप अपने आप को या अपने शरीर से कृतज्ञ, तपृ्त और संतुटट िहसूस करत ेहैं, या क्या आप प्रनतस्पधी, 
दखुी, नाराज़ िहसूस करते हैं, या दसूरों से अपनी तुिना तेजी से करत ेहैं? अपनी भािनाओं पर भरोसा करें - 
अगर कोई विशेष पेज या व्यश्क्त आपको अच्छा िहसूस करने िें िदद नहीं कर रहा है, तो उनके पेज को 
अनिॉिो या म्यूट कर दें। 

• प्रामाणिक रूप से पोस्ट करें और जुडे़ - आप क्या पोस्ट करत ेहैं और आप दसूरों के साथ कैस ेजुड़ते हैं 
(पसंद करना और टटप्पणी करना) िहत्िपूणश है। यथाथश और िास्तविक बनें - यह िहत्िपूणश है। यटद आप 
जो पोस्ट कर रहे हैं िह बहुत संिेदनापूणश नहीं है, तो बेहतर है फक इस ेअनकहा ही छोड़ टदया जाए। 

• छवव -आधाररि दटप्पणियों को कम करें – रीयि टाइि की तरह ही, यह िहत्िपूणश है फक हि अपने द्िारा 
की जाने िािी उपश्स्थनत-आधाररत टटप्पणणयों की संख्या को कि करें। इसके बजाय, रंगों, गनतविचध, सेटटगं, 

एक िुस्कान पर टटप्पणी करें। अगर यह केिि एक सेल्िी है, तो शायद एक 'िाइक' ही कािी होगा। 
• पसंद की संख्या और अपने आत्म-मूल्य को अलग रखें - सोशि िीडिया पर आपके श्जतने िाइक, किेंट, 

दोस्त या िॉिोअसश हैं, उनके साथ सेल्ि-िथश को अटैि करना आसान हो सकता है। जब आप पोस्ट करत ेहैं 
तो सूिनाएं बंद करने से आपके द्िारा संख्याओं की जांि करने की आिवृत्त को कि करने िें िदद मिि 
सकती है। 

• आप जो देखि ेहैं उसमें विविधिा लाए ं– मभन्न प्रकार के िोगों, पटृठों और रुचियों का अनुसरण करें। यटद 
आपके ़िीि िें गैर-टदखािट संबंधी इिेजरी शामिि है, तो यह शरीर की तुिना से बिने िें आपकी सहायता 
कर सकता है। 

• कम क़िल्टर करें - यटद आप अपनी खुद की शक्ि-सूरत को फ़िल्टर नहीं करत ेहैं और एक पोस्ट करने का 
ननणशय िेने से पहि ेएक से अचधक सेल्िी िेने से बित ेहैं तो यह आपको प्रािाणणक रहने िें िदद करेगा। 

• जानकार रहें - अपने बच्िे की आिोिनात्िक सोि कौशि को िजबूत करने िें िदद करें। िे जो देखत ेहैं 
उस ेिुनौती देने और छवि/पोस्ट और टटप्पणणयों से परे देखने के मिए उन्हें प्रोत्साटहत करें। 

• समय-सीमा तनधामररि करें - सोशि िीडिया प्िेटिॉिश को नश ेकी ित के मिए डिज़ाइन फकया गया है। 
अपने उपयोग के मिए सिय-सीिा ननधाशररत करें (अपने िोन पर टाइिर का उपयोग करें) ताफक आप 
प्िेटिॉिश पर ननयंत्रण कर सकें , बजाय इसके फक िे आपको ननयंत्रत्रत करें! 

• एक ब्रेक लें और कुछ समय तनकालें - FOMO (फियर ऑ़ि मिमसगं आउट) कई युिा िोगों और ियस्कों के 
मिए एक बहुत ही िास्तविक िीज़ है। सोशि िीडिया से ब्रेक िेने से िानमसक स्िास््य पर िास्ति िें 
सकारात्िक प्रभाि पड़ सकता है। जब आप िापस िौटेंगे तो आप हिेशा 'कैि-अप' िें सक्षि होंगे। 



 

  

सुझाि शीट 
अपने बच्िे को िीडिया िें उपयोग फकए जाने िािे अनुपयोगी संदेशों और छवियों के प्रनत ििीिा बनने िें सहायता करें 6 

 

• इस ेमजेदार रखें - अगर यह आपके शरीर या रूप-रंग के बारे िें अच्छा िहसूस करने िें आपकी िदद नहीं 
कर रहा है, तो अपने शरीर को सुनें, स्िामित्ि िें और कुछ सिय ननकािें 

मािा-वपिा के ललए संसाधन: 
•  e-Safety Commissioner - www.esafety.com.au  

• मािा-वपिा के ललए Instagram इंस्टाग्राि टूिफकट - https://butterfly.org.au/wp-

content/uploads/2021/02/Instagram-Parents-Guide.pdf  

• युिा लोगों के ललए Instagram इंस्टाग्राि टूिफकट (13+ उम्र के मिए िक्षक्षत)- 
https://butterfly.org.au/wp-content/uploads/2021/02/Instagram-Toolkit-for-

young-people.pdf  

http://www.esafety.com.au/
https://butterfly.org.au/wp-content/uploads/2021/02/Instagram-Parents-Guide.pdf
https://butterfly.org.au/wp-content/uploads/2021/02/Instagram-Parents-Guide.pdf
https://butterfly.org.au/wp-content/uploads/2021/02/Instagram-Toolkit-for-young-people.pdf
https://butterfly.org.au/wp-content/uploads/2021/02/Instagram-Toolkit-for-young-people.pdf

