
 حمایت از سلامت روان فرزندتان: حمایت از سلامت روان فرزندتان:
تصویر بدنیی

Supporting your Child’s Mental Wellness: 
Body Image

ی از کودکان و نوجوانان نشانه هاییی از اختلالات خوردن و  ، تعداد بیشترر در سال های اخیرر
نارضایتیی از بدن خود را نشان می دهند1.

))Youth Development Instrument, 2023( ۲۰۲۳ ،1)ابزار رشد نوجوانان

کودکان با هر جنسیتیی تحت تأثیرر نگرانیی هاییی درباره تصویر بدنیی خود هستند.

کودکان تصویر بدنیی خود را از طریق این موارد شکل 
می دهند2:

	y پیام‌ها و تصاویری در رسانه‌ها درباره زیبا�ی و سایز
ایده‌آل بدن. 

	y نظرات� که فرزندتان درباره بدن خود می‌شنود
)شامل آزار‌و‌اذیت در مورد وزن(

	y چگونه بزرگ‌ترها درباره غذا، ورزش، بدن خود و
بدن دیگران صحبت می‌کنند.

)Embody(2

چه عواملی بر تصویر بدنیی کودک تأثیرر 
می گذارد؟

 مان دریافت می کنیم، 
ی

همه ما به دلیل پیام هاییی که در طول زندگی
نظراتیی درباره تصویر بدنیی و انتخاب های غذاییی داریم . والدین و 
مراقبان نقش مهمی در ایجاد محیطی دارند که در آن کودکان و 

نوجوانان احساس اعتماد به نفس و توانمندی کنند2.

آیا می دانستید؟

اختلالات تغذیه ای می تواند تاثیرر منفیی بر سلامت 
کودک شما داشته باشد و ممکن است منجر به ضعف 

، دشواری در تمرکز،  سلامت استخوان ها، مشکلات گوارشیی
، و دوری از دوستان و خانواده 

ی
افزایش اضطراب و افسردگی

شود. در صفحه بعد نکاتیی برای کمک به فرزند شما برای 
ایجاد رابطه ای سالم با غذا و بدن ارائه می شود.
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به فرزندتان کمک کنید تا رابطه ای سالم با غذا و بدن بوجود بیاورد 2,3.

))Ontario Dietitians in Public Health(3)متخصصان تغذیه انتاریو در بهداشت عمومی

ید )به عنوان مثال  یبیطرفانه صحبت کنید و غذاها را با نام واقعی  شان به کار ببرر در مورد غذاها 
»آب نبات«(.

یبیارزش« خودداری کنید. از برچسب زدن به غذاها به عنوان »خوب«، »بد«، »سالم«، »ناسالم« یا »غذای 

م یا گناه در مورد خوردن، یا مشکلات دیگر  ، احساس شرر ، رژیم غذاییی این کلمات ممکن است منجر به نگرانیی هاییی درباره تصویر بدنیی
در غذا خوردن بشوند.

ک و در کنار هم بخورید. در هر زمان ممکن، غذاها را در فضاهای مشترر

غذا خوردن با دیگران بدون پرت شدن حواس، راهی فوق العاده برای ارتباط با خانواده است.

این کار حتیی می تواند به محافظت از نوجوانان در برابر اختلالات خوردن کمک کند و می تواند عزت نفس و موفقیت تحصیلی 
فرزندتان را بهبود دهد.

ام بگذارید  به همه انواع بدن ها احترر

 ندارد.
ی

تنوع بدنیی سالم و طبیعی است و سلامت و ارزش یک فرد به اندازه او بستگی

، آب، فعالیت بدنیی و  به جای تمرکز بر شکل و وزن، بر روی آنچه که یک بدن سالم را تشکیل می دهد، مانند دریافت غذای کافیی
خواب تمرکز کنید.

یک الگوی مثبت باشید 

از انتقاد نسبت به شکل یا ظاهر بدن خود در برابر فرزندتان خودداری کنید. 

به فرزندتان نشان دهید که شما غذاهای متنوعی می خورید و از آن ها لذت می برید. درباره فعالیت بدنیی به صورت مثبت صحبت 
کنید. از استفاده از فعالیت بدنیی به عنوان تنبیه برای پرخوری خودداری کنید.

 با 
ً
اگر نگران تصویر بدنیی فرزندتان هستید، لطفاً

 ‎(Kelty Mental Health) Kelty سلامت روان
ید یا Embody تماس بگیرر
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به فرزندان خود بیاموزید که نگاه انتقادی نسبت به رسانه‌ها داشته باشند 

درباره اینکه چگونه رسانه‌ها، از جمله رسانه‌های اجتماعی، می‌توانند بر تصویر بدن� ما تأثی� بگذارند صحبت کنید.

	y اینکه چگونه فیلم‌ها، کتاب‌ها و برنامه‌های تلویزیون� تصویر مثبت بدن را تقویت می‌کنند یا
نمی‌کنند را بررسی و درباره آن گفتگو کنید

	y در مورد اینکه چگونه تصاویر همیشه واقعیت را نشان نمی‌دهند، می‌توانند ویرایش شده یا با
هوش مصنوعی تغیی� یابند و اینکه چگونه این کار می‌تواند بر احساس ما نسبت به بدن‌مان 

تأثی� بگذارد، گفتگو کنید. محصولات رژیمی )مانند چای‌های مخصوص »کاهش وزن«( 
گذار یا چهره‌های مشهور »در یک روز چه می‌خورند«  و ویدیوها�ی درباره اینکه افراد تأثی�

در شبکه‌های اجتماعی رایج هستند و می‌توانند بر تصویر بدن ما تأثی� بگذارند. برای نکات 
گذار  ، به راهنمای رسانه‌ای Embody برای مراقبان و برگه اطلاعات درباره افراد تاثی� بیشت�

در رسانه‌های اجتماعی و روندهای رژیمی نگاهی بیندازید.

در تعریف و تمجید ها تجدید نظر کنید 

هنگام صحبت درباره بدن خود یا بدن فرزندتان، بر روی آنچه که بدن شما می تواند انجام دهد تمرکز کنید، نه اینکه ظاهر آن 
چگونه است.

 های منحصر به فرد، تواناییی ها یا تلاش هایشان متمرکز کنید.
ی

تعریف  و تمجیدها در مورد فرزندتان یا دیگران را بر روی ویژگی

در دوران بلوغ از آن ها حمایت کنید

ات قابل توجهی هم زمان با گذر نوجوانان به بزرگسالی رخ می دهد. دوران بلوغ زمانیی است که تغییرر

در دوران بلوغ، جوش های آکنه و افزایش وزن، قد و اندازه بدن طبیعی است و انتظار می رود.

 برای اطلاعات بیشترر یا دریافت حمایت، 
ید:    با ما تماس بگیرر

ً
لطفاً
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