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1）當我們照鏡子或在腦海中想像自己時，我們如何看待自己的外貌，這被稱為

B.  約40磅。

我會好好照顧我的身體

3）一種與異常飲食習慣和扭曲的身體形象相關的精神健康疾病，會導致嚴重的心理和

生理健康問題，並增加死亡風險。

‧  你可以對自己獨特的體型說些什麼正面的話來

表達你的欣賞？

請寫一封信給你的機構，信中
需說明以下內容：

‧  我將學習均衡飲食

‧  你喜歡自己外表的哪些面向？

_____________。

除了：

A.  飲食失調

我們的

6）擔心自己的體重和外表是正常的，但過度擔心或過度焦慮是可以理
解的。正確還是錯誤？

‧  我會珍惜我身體上自然、獨特和美麗的部分。

4）美容、飲食和食品產業，以及電視和網路上的內容，在哪些方面極大地影響了人們對

身材的期望：

A.  基於文化塑造完美身材觀念

5)  青少年在中學和高中時期，隨著身體自然發育，平均體重會增加多少磅？

D.  以上所有選項

B.  完美主義 7）由於大腦遵循「用進廢退」的原則，對自身身材的負面想法可能會發展成頻繁使用的腦

細胞網絡，從而對你的發育產生負面影響。正確還是錯誤？

‧  我會保持活躍，以保持我的前額葉和身體健康。

C.  不超過  5.26  磅。

‧  你從哪些方面欣賞自己的身材外觀？

創作一件藝術作品或歌曲，來闡釋⋯的價值觀和行為
準則。

A.  沒有變化，它們應該保持不變。

建立正向的身體形象：

‧  你從哪些方面感激你的身體為你所做的一

切？

D.  絕對和他們的父母一樣多

B.  總是對自己的身材感到羞恥、自卑或焦慮

‧  我將尊重並欣賞自己和他人的差異。

B.  造成不切實際的身材期望  C.  增加不必要的壓力和對身材的擔憂

C.  欣賞並讚美你大自然的體型

C.  身體監視

2）正面的身體形象的標誌包括以下所有方面。

A.  無論身材如何，都相信自己很美。

D.  為自己獨特的身體感到自豪與接納

D.  長期擔憂

‧  我將接受並尊重我的身體。

3‑5年級活動指南
身體形象

測驗時間！

致你的身體的信 獨一無二的藝術品 感恩的身體輪廓

我的手臂幫助我擁抱

用一個句子或一個字來描述

在一張白紙上，畫出你的身體輪廓。標出身體的各部

位。

請說明你對這部分內容的感激之情以及
原因。例如：

我的家人和朋友。

‧  我的腿幫助我奔跑、玩耍

和行走。

我的耳朵聽到了那種

營養食品。

我和朋友常說的話。  ‧  我的胃幫助我

吃得健康，
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