
身体形象不仅仅与外表有关，它还包括我们对自己身体的
想法和感受。孩子有关身体形象的重要信息来源包括：

媒体中有关美貌和理想体型的信息。

孩子听到的有关自己身体的评论。

成年人如何谈论自己的身体和他人的身体。

我怎样才能为孩子树立一个好榜样？
有很多方法可以帮助孩子对身体形象树立正面的认识。以下是一些有用的指导性建议：

什么会影响孩子对身体形象的认识？

作为父母，您是塑造孩子态度的主要信息来源。
通过树立健康的行为和态度，您可以帮助孩子评
估他们在家庭之外获取的信息。尽早帮助孩子培
养这些技能有助于他们成长为自信而有毅力的人。

您知道吗？
拥有负面的身体形象不
仅仅是“女孩子的问题”。
无论性别，孩子都是脆弱
的，成年人在孩子生活
中所表达的态度很重要！

研究表明
帮助孩子建立自信以及对自
己能力的认同，可以为他们
对自己身体和外貌的积极看
法奠定基础。

鼓励与外貌无关的价值观，例如善良和诚实。

欣赏孩子的优点和能力，用言语和行动表达您的关心。

为孩子营造一个支持性的家庭环境，让他们探索身体和
非身体活动。

帮助孩子明白，美貌或理想的体型没有单一的标准。通过
向孩子解释身体和外貌的多样性是健康和正常的，您可
以帮助他们理解这一点。

帮助孩子明白批评他人的体型和外貌是欺凌并且是有害的。

对他人的身体或外貌做出负面评论或比较。

在孩子面前批评自己的体型或外貌。

表达对瘦身材的偏好。不要关注体形和体重，
而要关注如何拥有健康的身体，比如良好的睡眠、
喝足够的水、多样化的饮食和进行体育锻炼。

因为孩子担忧自己的体型或外貌而评判他们。
相反，要倾听他们的担忧并提供支持。

应做的事情：
不应做的事情：孩子从很小的时候就开始

形成饮食习惯并对身体形
象形成看法。

即使孩子好
像没在听！
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培养孩子正确认识

身体形象
写给家有小孩子的父母

如果我担心孩子的体重怎么办？

如果我的孩子挑食怎么办？

更多信息

自我反省：

给孩子施加减肥的压力可能会使他们在长大
后面临不健康的体重控制风险，如长期节食、
体重循环（体重反复增减）和饮食失调。

鼓励孩子对自己的身体感觉良好并不是说要
鼓励他们不健康或继续增加体重。事实上，
对身体形象有正面的认识更有可能让孩子参
与健康行动，如定期锻炼和均衡饮食。

让孩子参与计划、准备和品尝饭菜。

支持孩子在饿的时候吃东西，饱的时候停止进食。

尽可能多地与家人一起吃饭。

用餐时关闭电子设备，减少干扰。利用这段时间
与孩子交流和对话。

树立榜样，均衡饮食，“日常”食物和“偶尔”
食物都要吃。

给食物贴上“好/坏”或“健康/不健康”的标签。相反，
要将食物作为“日常”食物和“偶尔”食物向孩子介绍。

孩子说吃饱了，还强迫他们吃掉盘子里的所有食物。
这可能使他们学会在超出自然饱腹感的范围进食。

匆忙用餐。这可能会让孩子很难注意到自己的饥饿
和饱腹信号。

将食物用作贿赂或奖励。这可能会让孩子出于其他
原因而进食，而不是因为饥饿。

用食物来安慰或平息孩子的不愉快情绪。相反，
要倾听并提供支持。

由于害怕体重增加而限制饮食。

在这个年龄段，孩子的味觉偏好正在
形成，通常需要尝试一种新食物好多
次（常见的是十次或更多次！）才会
开始喜欢它。要有耐心，不要强迫孩
子吃新食物。相反，要让他们接触到
新的食物选择，并不断介绍，直到孩
子自己愿意去尝试。

让孩子参与购物和食物准备的过程，
这样可以提供让他们对新食物产生兴
趣和好奇的机会。这样做也可以促进
他们的独立性和创造力！

您可以教导孩子注意身体发出的信号，从而帮
助他们从小养成健康的饮食习惯。从小培养孩
子在饮食方面的独立性有助于教会孩子信任自
己的身体和需求。一些有用的指导性原则： 您的言行很重要！您是否

审视过自己对身体形象、
体形和体重的看法以及健
康对您来说意味着什么？应做的事情：

不应做的事情：

我怎样才能帮助孩子养成健康的饮食习惯？
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