
자녀사랑하기 5호 – 신체변화와 외모에 대한 관심 이해하기

요즘 아이들은 외모, 다이어트, 화장, 패션에 관심이 많습니다. 이는 여학생들에게만 

국한되는 것은 아니며 초등학생까지 화장을 하고 외모관리를 한다고 합니다. 

부모와 자녀는 흔히 외모와 옷차림을 둘러싸고 의견차이가 발생하거나 갈등이 

생기기도 합니다. 하지만 자녀가 자신의 외모에 대해 관심을 가지고 고민하는 

것은 지극히 정상적인 발달과정입니다. 이번 뉴스레터에서는 자녀의 신체 변화와 

외모에 대한 관심을 이해하고 자녀가 건강한 자아상을 형성할 수 있도록 돕고자 

합니다.

자녀의 신체상과 다이어트에 대한 사실

1) 자신의 몸에 대해 소중히 생각하고 만족하는 것은 전체적인 

자존감 형성에 중요합니다.

2) 자존감이 올라가면 외모에 대한 몰두가 줄어들기도 합니다.

3) 외모에 대한 만족도가 낮을수록 우울감이 증가하기도 합니다.

4) 우리나라 청소년들 중 남학생의 23.0%, 여학생의 40.2%가 한 달 사이에 

체중감소를 시도하였다고 합니다. (2016년 청소년 건강행태온라인 조사)

5) 부적절한 체중감소 방법을 시도한 적이 있는 남학생은 12.9%, 

여학생은 19.9%였습니다. (2016년 청소년 건강행태온라인 조사)

6) 남학생은 20.6%, 여학생은 33.4%가 정상 체질량 지수인데도 자신은 

살이 쪘다고 생각하고 있습니다. (2016년 청소년 건강행태온라인 조사) 

7) 과도한 다이어트나 성형, 외모 치장은 불안, 우울, 거식증 등과 관련 있습니다. 

 자녀가 외모와 옷차림에 대해 관심을 가지는 것은 자연스러운 것입니다.1  
- 초등학교 고학년부터는 자아 정체성을 형성하는 시기이며 이는 내면의 모습 뿐 아니라 외면의 

부분도 중요하게 작용합니다. 자녀가 신체와 옷차림에 대한 관심을 가지는 것은 독립된 인격체
로서의 자아표현의 일환이며 외모로 인정받고자 하는 욕구는 정상적인 발달과정입니다. 자녀의 
외모와 옷차림에 대한 관심과 표현을 인정하여야 하며 부모의 지나친 지적과 간섭은 부모-자녀관계를 
틀어지게 만들기도 합니다.

 ‘거울 그만 보고 공부나 해’ (X)

 ‘옷차림이 그게 뭐니?’ (X) 

“ 꿈·사랑·만족이 넘치는 행복한 학교”

자녀사랑하기 5호 2017-66호

 춘포초등학교  교장실 842-8213.  교무실 842-8211.  행정실 842-8212,  FAX 842-3448  



 외모에 대한 고민은 자녀의 눈높이에서 바라보고 이해해야 합니다.2
    - 부모가 보기에는 별 문제가 아닌데 자녀들은 흔히 ‘나는 왜 이렇게 못 생겼을까? 내 피부는 왜 이

렇게 엉망이지?’ 라고 고민을 합니다. 자녀에게는 매우 예민하고 심각한 고민일 수 있으므로 
자녀의 입장과 감정을 진지하게 들어주시고 공감해 주십시오. 같이 해결방법을 찾는 과정을 통해서 
자녀와 친해질 수 있습니다.

 "예쁘기만 한데, 무슨 고민이니?" (X)

 "어느 부분이 속상하니?  아.. 그런 마음이 들었구나. 그래서 그런 생각을 했구나" (O)

 독이 되는 칭찬은 하지 말아주세요.3
- 긍정적이든 부정적이든 외모로 아이를 평가하는 말을 삼가주세요. 우리는 칭찬, 관심이라고 

생각하지만 사실은 상처가 되는 말을 자주 사용합니다. 특히 외모나 신체에 대한 언급에 
대해서 자녀들은 예민합니다.

“살만 빼면 정말 좋을 텐데...” (X), 

“다른 것은 다 좋은데 날씬하면 좋을 텐데“(X)  

 미디어를 비판적으로 볼 수 있도록 도와주세요. 4
- 우리나라의 TV, 드라마, 게임 캐릭터는 청소년들에게 비현실적인 외모상을 제시합니다. 연예인

의 사진이나 아이돌의 모습을 이상화하고 자신과 비교하여 우울감에 빠지는 아이들이 있습니다.

- 광고나 매체에서 보이는 모습에 대해 다르게 생각할 수 있도록 해주세요. 아름다움, 신체에 대한 
시각이 모두 다름을 알게 해 주세요. 

 학교생활과 대인관계를 살펴봐 주세요. 5
- 자녀가 짙은 화장이나 패션에만 몰두하는 것처럼 보인다면 자녀의 학교생활이나 대인관계를 한번 

살펴보세요. 만일 이 부분에까지 문제가 있다면 좀 더 주의를 기울여야 합니다. 아이와 함께 하는 
시간, 주제, 관심사를 늘려 보세요. 문제가 된다면 아이의 외모에 대한 관심은 이해하지만 조절이 
필요하다는 메시지를 전달해 주세요.

“OO 가 외모를 가꾸는 데 많은 노력을 들이는구나. 예쁘게 꾸미고 싶고, 
잘 보이고 싶은 마음 이해해. 특히나 네 나이 대에는 외모에 관심을 많이 갖게 되지. 

하지만 엄마는 네가 화장을 하는 데 너무 많은 시간을 들이느라 
학교에 지각하게 되는 것이 많이 걱정돼.” 

 아이들은 성장하면서 몸과 생각도 변합니다.6
- 변화를 자연스럽게 받아들이고 자신의 몸을 소중하게 생각할 수 있도록 가정에서도 관심을 가져 

주세요. 

전문가의 도움을 받는 것이 필요할 수도 있습니다. 7

- 아이가 지나치게 외모에 대한 자신감을 잃고 걱정, 불안이 많거나 과도한 다이어트로 건강과 생활에 

문제가 생긴다면 전문기관을 방문해 주세요.  
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