
ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾਾ:ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾਾ:
ਸਰੀੀਰਕ ਛਵੀੀ

Supporting your Child’s Mental Wellness: 
Body Image

ਪਿ�ਛਲੇੇ ਕੁੁਝ ਸਾਾਲਾਂਂ ਤੋਂਂ ਵਧੇੇਰੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੀੀਆਂਂ ਸਮੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ 
ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨਾਾਲ ਅਸੰੰਤੁੁਸ਼ਟੀੀ ਦਿ�ਖਾਾ ਰਹੇੇ ਹਨ1।

1(ਯੂੂਥ ਡਿ�ਵੈੈਲਪਮੈਂਂਟ ਇੰੰਸਟਰੂੂਮੈਂਂਟ, 2023)

ਸਰੀੀਰਕ ਛਵੀੀ ਦੀੀ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਹਰੇੇਕ ਲਿੰ�ਗ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਛਵੀੀ 'ਤੇੇ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ 
ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਪਾਾਉਂਦੀੀਆਂ ਂਹਨ?

ਜੀਵਨ ਭਰ ਮਿਲਣ ਵਾਲੇ ਸਨੇੁਹ ੇਸਾਡੀ ਸਚੋ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪਾਉਂਦੇ 
ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਅਸੀੀਂ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਅਤੇ ਖਾਣ ੇਬਾਰੇ ਆਪਣੇ 
ਵਿਚਾਰ ਬਣਾ ਲੈੈਂਦ ੇਹਾਾਂ। ਮਾਪੇ ਅਤੇ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਇੱਕ 
ਅਜਿਹਾ ਮਾਹਲੌ ਬਣਾਉਣ ਵਿਚ ਮਹਤਵਪੂਰਨ ਭਮੂਿਕਾ ਨਿਭਾਉਂਦੇ 
ਹਨ, ਜਿਥੇ ਬੱਚ ੇਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਆਤਮਵਿਸ਼ਵਾਸ ਅਤੇ ਸਮਰੱਥ 
ਮਹਿਸਸੂ ਕਰ ਸਕਣ2।

ਬੱਚੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਿਵੇੇਂ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ2:
	y ਮੀਡੀਆ ਵਿਚ ਸੁੰ ਦਰਤਾ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਆਦਰਸ਼ਾਾਂ 
ਬਾਰੇ ਸੁਨੇਹੇ ਅਤੇ ਤਸਵੀਰਾਾਂ।
	y ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਰੀਰ ਬਾਰੇ ਹੋਰਾਾਂ ਵੱਲੋੋਂ  ਕੀਤੀਆਂ 
ਗਈਆਂ ਟਿਪਣੀਆਂ (ਜਿਸ ਵਿਚ ਭਾਰ-ਅਧਾਰਤ 
ਧੱਕੇਸ਼਼ਾਹੀ ਜਾਾਂ ਬੁਲਿਗ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ)
	y ਬਾਲਗ ਭੋਜਨ, ਕਸਰਤ, ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ 
ਦੂਜਿਆਂ ਦੇ ਸਰੀਰ ਬਾਰੇ ਕਿਵੇੇਂ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹਨ।

2(Embody)

ਕੀੀ ਤੁਸੁੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇ ੇਹੋ?ੋ
ਜਦੋਂ ਂਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਖੁਰੁਾਾਕ ਸੰੰਤੁਲੁਿ�ਤ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ, ਤਾਂਂ 
ਇਹ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇ ੇਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 'ਤੇੇ 

ਅਸਰ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ ਹੱੱਡੀੀਆਂ ਂਦੀੀ ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਸਿ�ਹਤ, 
ਹਾਾਜ਼ਮੇ ੇਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ, ਧਿ�ਆਨ ਦੀੀ ਘਾਾਟ, ਡਿ�ਪਰੈਸ਼ੈਨ 
(ਉਦਾਾਸੀੀ) ਅਤੇ ੇਐਂਕਂਜ਼ਾਾਇਟੀੀ (ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਪਰੇਸ਼ੇਾਾਨੀੀ) ਵਿੱ�ਚ ਵਾਾਧਾਾ 
ਅਤੇ ੇਦੋਸੋਤਾਂਂ ਜਾਂਂ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਤੋਂ ਂਦੂਰੂੀੀ ਵਜਂੋਂ ਸਾਾਹਮਣੇ ੇਆ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਅਗਲੇੇ ਪੰੰਨੇੇ 'ਤੇੇ ਕੁਝੁ ਸੁਝੁਾਾਅ ਦਿੱ�ਤੇ ੇਗਏ ਹਨ ਜੋੋ ਤੁਹੁਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ 
ਨੂੰੰ�  ਭੋਜੋਨ ਅਤੇ ੇਸਰੀੀਰ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰਿ�ਸ਼ਤਾਾ 

ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

Punjabi

https://chartlab.ca/wp-content/uploads/2023/11/YDI-2022-2023-Provincial-Report_2023-11-21.pdf
https://embodybc.com/infosheet/raising-kids-with-a-healthy-body-image-a-guide-for-parents-of-young-children/


ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਸਬੰਧ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ 
ਕਰੋ2ੋ,3।

3(ਪਬਲਿ�ਕ ਹੈੈਲਥ ਵਿੱ�ਚ ਓਨਟਾਾਰੀੀਓ ਦੇੇ ਡਾਾਇਟੀੀਸ਼ੀੀਅਨ)

ਭੋਜੋਨ ਬਾਾਰੇੇ ਨਿ�ਰਪੱਖ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋ ੋਅਤੇੇ ਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਉਸਦੇ ਆਮ ਨਾਾਮ ਨਾਾਲ ਹੀੀ ਬੁਲੁਾਾਓ 
(ਜਿ�ਵੇਂਂ "ਕੈਂਡਂੀੀ")।

ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ�  "ਚੰੰਗਾਾ", "ਮਾਾੜਾਾ", "ਸਿ�ਹਤਮੰਦ", "ਗ਼ੈੈਰ-ਸਿ�ਹਤਮੰਦ", ਜਾਂਂ "ਜੰੰਕ ਫੂੂਡ" ਵਜੋਂਂ ਲੇੇਬਲ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰੋੋ।

ਇਹਨਾਂਂ ਸ਼ਬਦਾਂਂ ਨਾਾਲ ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਛਵੀੀ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਚਿੰ�ਤਾਾਵਾਂਂ, ਡਾਾਈਟਿੰ�ਗ, ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸ਼ਰਮ ਜਾਂਂ ਅਫਸੋੋਸ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋਣਾਾ, ਜਾਂਂ 
ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੀੀਆਂਂ ਹੋੋਰ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਜਦੋਂਂ ਵੀੀ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇੇ, ਸਾਂਂਝੀੀਆਂਂ ਥਾਾਵਾਂਂ 'ਤੇੇ ਇਕੱਠੇੇ ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਓ।

ਬਿਨਾਾਂ ਰਕੁਾਵਟਾਾਂ ਦ ੇਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈੈਂਬਰਾਾਂ ਨਾਲ ਇਕੱਠੇ ਭਜੋਨ ਕਰਨਾ ਰਿਸ਼ਤ ੇਮਜ਼ਬਤ ਕਰਨ ਦਾ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹ।ੈ

ਇਹ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੀੀਆਂਂ ਗਲਤ ਆਦਤਾਂਂ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਆਤਮ-
ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਅਤੇੇ ਸਕੂੂਲ ਦੀੀ ਸਫਲਤਾਾ ਵਿੱ�ਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਹਰ ਕਿਸਮ ਦੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰੋ

ਸਰੀਰਾਾਂ ਵਿਚ ਅੰਤਰ ਹੋਣਾ ਆਮ ਅਤੇ ਸਿਹਤਮਦ ਗੱਲ ਹੈ। ਕਿਸੇ ਦੀ ਸਿਹਤ ਜਾਾਂ ਕਦਰ ਉਸਦੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਆਕਾਰ 'ਤੇ 
ਨਿਰਭਰ ਨਹੀੀਂ ਕਰਦੀ।

ਸ਼ਕਲ ਜਾਂਂ ਭਾਾਰ ਦੀੀ ਥਾਂਂ, ਇਸ ਗੱੱਲ 'ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ ਕਿ� ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇੇ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਭੋੋਜਨ, ਪਾਾਣੀੀ 
ਪੀੀਣਾਾ, ਕਸਰਤ ਕਰਨੀੀ ਅਤੇੇ ਅਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਨੀਂਂਦ।

ਇੱੱਕ ਚੰੰਗੀੀ ਮਿ�ਸਾਾਲ ਬਣੋੋ 

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਜੂੂਦਗੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਜਾਂਂ ਦਿੱ�ਖ ਦੀੀ ਆਲੋੋਚਨਾਾ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰੋੋ। 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦਿਖਾਓ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਹਰ ਕਿਸਮ ਦਾ ਭੋਜਨ ਖਾਾਂਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ। ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ 
ਬਾਰੇ ਉਤਸ਼ਾਹਜਨਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਜ਼ਿਆਦਾ ਖਾਣ ‘ਤੇ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਸਜ਼ਾ ਨਾ ਬਣਾਓ।

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਛਵੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ਤਤ ਹੋ,ੋ 
ਤਾਂਂ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਕੈੈਲਟੀੀ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ (Kelty Mental 
Health) ਜਾਂਂ ਐਮਬੌੌਡੀੀ (Embody) ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ।

https://embodybc.com/
https://www.odph.ca/membership/documents/6887
https://keltymentalhealth.ca/finding-support
https://keltymentalhealth.ca/finding-support
https://embodybc.com/


ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਖਾਾਓ ਕਿ� ਮੀੀਡੀੀਆ ਦੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸੋੋਚ-ਵਿ�ਚਾਾਰ ਨਾਾਲ ਦੇੇਖਣ 
ਮੀੀਡੀੀਆ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚ ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ, ਸਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਛਵੀੀ 'ਤੇੇ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਪਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ 
ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

	y ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ ਕਿ ਫਿਲਮਾਾਂ, ਕਿਤਾਬਾਾਂ ਅਤੇ ਟੀ.ਵੀ. ਸ਼਼ੋਅ ਕਿਵੇੇਂ ਸਰੀਰਕ ਛਵੀ 
ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੰਗਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਵਾਉਂਦੇ ਹਨ ਜਾਾਂ ਨਹੀੀਂ।

	y ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਕਿ ਕਿਵੇੇਂ ਤਸਵੀਰਾਾਂ ਅਸਲ ਨਹੀੀਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ, ਕਈ ਵਾਰੀ ਇਹਨਾਾਂ 
ਵਿਚ AI ਰਾਹੀੀਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਸਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਛਵੀ 
ਨੰੂ ਕਿਵੇੇਂ ਪ੍੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਡਾਈਟ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ (ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ 'ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਉਣ' 
ਵਾਲੀਆਂ ਚਾਹਾਾਂ) ਅਤੇ ਇਨਫਲਐੂਸਂਰ ਜਾਾਂ ਮਸ਼ਹੂਰ ਹਸਤੀਆਂ "ਇੱਕ ਦਿਨ ਵਿਚ ਕੀ 
ਖਾਾਂਦੇ ਹਨ" ਬਾਰੇ ਵੀਡੀਓ ਸਸੋ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤੇ ਆਮ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਛਵੀ 
ਨੰੂ ਪ੍੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।  ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਲਈ 
Embody ਦੀ ਮੀਡੀਆ ਗਾਈਡ ਅਤੇ ਸਸੋ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਇਨਫਲਐੂਸਂਰਾਾਂ ਅਤੇ ਚੱਲਣ 
ਵਾਲੀਆ ਂਨਵੀਆ ਂਡਾਈਟਾਾਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਸਫ਼ਾ ਦਖੇ।ੋ

ਤਾਰੀਫ਼ ਕਿਵੇੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ

ਬੱਚੇ ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਦਿਆਂ ਇਹ ਸੋਚੋ ਕਿ ਸਰੀਰ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਨਾ ਕਿ ਇਹ ਕਿਸ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ 
ਦਿਖਾਈ ਦਿਦਾ ਹੈ।

ਤਾਰੀਫ਼ ਕਰਦਿਆਂ ਬੱਚ ੇਜਾਾਂ ਦਜੂਿਆਂ ਦੀਆਂ ਖ਼਼ਾਸ ਖੂਬੀਆਂ, ਸਮਰੱਥਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ਾਂ 'ਤੇ ਧਿਆਨ ਦਿਓ।

ਜਦੋਂਂ ਉਹ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਾਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੋਂਂ ਲੰੰਘ ਰਹੇੇ ਹੋੋਣ, ਤਾਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦਾਾ ਸਾਾਥ ਦਿ�ਓ।

ਕਿਸ਼ੋਰਾਵਸਥਾ ਉਹ ਸਮਾਾਂ ਹੈ ਜਦੋੋਂ ਨੌਜਵਾਨ ਬਾਲਗ ਬਣਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਵਿਚ ਵੱਡੇ ਬਦਲਾਅ ਦੇਖਦੇ ਹਨ।

ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਾਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ਚ, ਮੁੁਹਾਾਸੇੇ ਆਉਣਾਾ, ਕੱੱਦ ਵੱੱਧਣਾਾ, ਭਾਾਰ ਵਿੱ�ਚ ਵਾਾਧਾਾ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਆਕਾਾਰ ਵਿੱ�ਚ 
ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਆਉਣਾਾ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਅਤੇੇ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ।

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਜਾਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ,  
ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ:  

https://keltymentalhealth.ca/
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