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在「StarGram」的世界裏，
誰的照片獲得最多「小星星」，
誰就能成為焦點！
為了取得更多的「小星星」，
哈比開始用修圖來掩飾自己「不完美」的外表。
慢慢地，他對自己的面貌失去信心，
擔心受到別人的批評，開始在生活中隱藏自己。
然而，一次意外讓他發現自己的身體其實蘊藏著獨特的美！

文／香港進食失調康復會  圖／温柏萱







《星星哈比》繪本製作是香港進食失調康復會在學校及社區教
育工作的一項全新嘗試。我們深信精神健康需要及早介入及支
援，從幼小階段開始培育正確的身體形象價值觀。透過製作德
育繪本及舉辦一系列教育與宣傳推廣活動，我們希望與家長和
老師攜手，引導年輕一代建立健康的身體形象，認識和理解自
己身體的不同優勢，接納多元身形，共同建立愛自己的文化。

在這個資訊快速傳遞的時代，社交媒體上常常展示經過修圖
和美化的完美形象，讓孩子們對自己的身體產生不切實際的
期望。他們容易將自己與網紅或同齡人進行比較，專注於外貌
卻忽視自身的才能和特質，這可能導致自卑和焦慮，影響自我
價值感及自我肯定。

透過哈比的故事，我們希望幫助孩子理解身體的價值不僅在
於外觀，還包括健康和能力，引導他們關注多樣化的身體形象
和生活方式，減少對單一身形標準的依賴，勇敢接納自己不同
的面向。美不僅存在於外表，更是多方面的展現。讓我們一起
跟隨哈比的旅程，探索身體的美好！

香港進食失調康復會
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星星哈比



這個暑假，動物村流行一款名為「StarGram」的手機應用程式，
大大小小的動物們都十分喜愛使用。
動物們上傳照片後可以用「小星星」為每張相片評分。
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誰的照片獲得最多小星星，誰就能在朋友圈中榮登每月星星榜的榜首。
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河馬哈比打開「StarGram」，看到狐狸露露在水邊擺出美麗的姿勢，
長頸鹿琪琪穿著最新的緊身泳衣。
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哈比查看每月星星榜，
上月的榜首是熱愛健美的犀牛強強；

今月榜首是
擁有四十二
吋長腿的	
紅鶴娜娜。

4
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長頸鹿琪琪穿著最新的緊身泳衣。
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哈比再望向衣櫃的全身鏡，低頭看看並摸摸自己圓滾滾的肚子，細聲說：
「如果我能瘦一點、腿幼一點、身形好一點，我的相片一定能獲得很多小
星星。」
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哈比開始模仿狐狸露露擺姿勢，

嘗試穿著與長頸鹿琪琪同款的緊身泳衣，

還偷偷用「美顏瘦瘦」修圖程式將自己
的腿拉長，縮細腰部。因修圖過度，		
相片的背景都開始變形。

哈比花了不少時間才將照片修飾得	 	
美美的。

7



他也努力在網上搜尋各種減肥
食譜及運動技巧，希望自己在相
片和現實生活都能呈現出美麗
的外表。
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照片果然獲得很多小星星，其他動物都紛紛留言讚美。

：

：

！

9



10

照片果然獲得很多小星星，其他動物都紛紛留言讚美。

：

：

！

9



哈比看到程式的通知彈出時，心裏不禁感到一陣緊張。
當他看到上傳的照片獲得小星星，內心會高興一陣子。
但當他發現小星星的數目沒有變化時，失落感又隨之而來。

11



即使哈比在獲得小星星時感到快樂，但這種感覺卻不長久，
他隨即又開始感到擔心和焦慮。
他不斷思索：「要怎樣才能變得更美，獲得更多小星星呢？」
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哈比一邊照著鏡子，一邊看著
手機上的相片。他想：「如果
相片中的我是真實的就好了，
大家都會喜歡我。」
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哈比開始害怕外出，他擔心路人會批評他，害怕別人不喜愛他。
即使在炎熱的夏天，他也總是戴上口罩和帽子，用厚厚的衣物包裹自己，
因為他覺得自己不夠好。
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這天正值酷熱天氣警告生效，貓咪心心計劃舉辦一個泳池派對，
邀請所有動物參加。
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哈比本來不太想出席，心想：「在
冷氣房裏修圖比較好吧。而且如果
我出現，其他動物就會知道我的照
片是假的！」

但貓咪心心的邀請讓他心動，於
是他決定把自己包得嚴嚴實實地
出席派對。
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貓咪心心見到哈比，問道：「哈比，你需要我幫你掛起衣服嗎？」
哈比馬上搖頭：「不用！我遲一點才掛吧！」
他心裏卻想：「如果我脫下大衣，他們看到我的身體會笑我吧。」
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紅鶴娜娜見到哈比，說：「哈比，一起下水消暑吧！」
哈比馬上搖頭：「不用！我不覺得熱！」
他心裏卻想：「如果我下水，他們看到我的身體會笑我吧。」

其他動物開心地在水裏玩耍，而哈比則專心地用手機修圖，不斷更新應
用程式，查看是否有新的通知和星星評分，然後呆呆地看著泳池。 18
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突然，哈比耳朵一動，敏銳地聽到微弱的呼叫聲。
原來松鼠米米掉進深水區，但其他動物都沒有留意。
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哈比大驚！他顧不得一切，立刻脫下厚厚的衣物，跳進水裏，
用他結實有力的身體把松鼠米米舉起來。
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所有小動物都被突然發生的事嚇倒。
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松鼠米米緊緊抱著哈比，說：「謝謝你！你是我的英雄！」
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大家這才注意到，在厚厚的衣服下，原來哈比的身材是這樣的。
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哈比回過神來，發現所有動物都在看他。他心中感到十分害怕，慢慢向後退。
「出事了，大家一定看不起我，我的身材太差了！」
他很想在這個世界消失。
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大家這才注意到，在厚厚的衣服下，原來哈比的身材是這樣的。
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但接著，四周響起熱烈的掌聲。

做得好！哈比！

幸好有你！哈比！

哇！哈比勁呀！

你很強壯！有力量！

27



這一刻，哈比發現正因為自己擁有龐大的身軀才讓他足夠強壯，
能在危急時刻幫助朋友。
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哈比慢慢注意到自己的身軀能
幫助他完成生活中的大小事。
他在狂風下可以安全站穩。

他可以同時拿很多東西。

他成為小動物們等候
過馬路時的太陽傘。
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原來自己的身體不需要完美和漂亮也值得被欣賞。
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哈比不再花時間修飾照片，而是
用「StarGram」來紀錄生活每
一刻！與朋友家人相聚，享受當
下，追求生活裏真正重要的事。
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哈比指著相片中的自己，自信滿滿地說：

「這就是我！我就是星星哈比！」
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認識身體自愛及身體中立
身體自愛(Body	Positivity)	和身體中立（Body	Neutrality）是兩個與身體形象相關的概念，是我
們幫助孩子建立健康身體形象的取態。這兩者無好壞之分，旨在打破社會對「完美」身形的不合理
期望和過於單一的標準。鼓勵大家找到適合自己的方法，與自己的身體和平共處，愛惜和尊重自己
的身體。

身體自愛（Body Positivity） 身體中立（Body Neutrality）
定義 強調不論外表如何，我們都應積極地喜

愛自己的身體，正面自信地接納自己所
有身體特徵。

強調拋開對外表的評價，包括正面和負
面的評價，專注於身體的功能和能力。

核心信念 鼓勵人們欣賞自己的獨特性和美，並反
對社會對「完美」身材的單一標準。

不把注意力放在外表上，而是關注身體
在日常生活中能為自己完成的每件事情，
欣賞身體為自己帶來的滿足和成功感。

態度 對身體抱有積極正向的態度，強調自信
和自我肯定。

對身體持中性的態度，不需要完全喜歡
或討厭自己的身體，尋求與身體的和平
共處，強調身體是完成生活中各種任務
的重要工具。

例子 「我的肚腩肥肥的，但我的肚腩很可愛	
			及獨一無二！」
「我愛自己粗粗的手臂。」

「我的肚腩肥肥的，可以好好保護自己
			不易受踫撞。」
「我有強健的臂彎去擁抱喜歡的人。」
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故事主角對身體的態度

河馬哈比一直受到社交媒體的影響，經常批評自己的身體，追求社會上所謂的完美身材標準。這讓
他對自己的外形充滿焦慮和不安，甚至將追求完美身材視為人生價值的唯一指標。

然而在一次助人的經歷中，哈比逐漸發現身體所帶來的真正價值。他意識到，與其專注於外表，不如
去欣賞自己身體的功能和個人能力。這次經歷讓哈比學會了與自己的身體和平共處，放下對身形的
執著，並採取了對身體中立的態度。

這種新的看法使身體不再涉及正面或負面評價，減少了哈比對自己身體的不安和焦慮，甚至厭惡情緒。
哈比有更多的空間去發掘生活中其他更重要的事情，享受與家人朋友相處的每一刻，發展自己的長處。
最終，他找到了自我接納的力量，明白了生活的真正意義。

導讀

1.	 動物村的動物為什麼喜歡使用「StarGram」？你覺得「StarGram」對他們有什麼影響？
2.	 當哈比看到其他動物在「StarGram」上的相片，他有甚麼感受?	他有因此而失去自信嗎？
3.	 如果你是哈比，看著社交媒體的相片，你有何想法？
4.	 你在社交媒體上看過一些「完美」身材的照片嗎？那些照片是什麼樣的？你認為那些照片是真實

的嗎？
5.	 哈比為了追求網絡上渲染的「完美」身形，他做了什麼？
6.	 哈比面對自己相片的「小星星」評分，他的心情有什麼變化？你覺得社交媒體的評價會如何影響

一個人的自信心？
7.	 松鼠米米掉進水後，哈比做了什麼？這行動對他自己和其他動物有什麼影響？
8.	 哈比發現自己龐大的身軀能做什麼？
9.	 你對自己的身體滿意嗎？它可以讓你完成什麼事情？
10.	與孩子一起書寫感恩日記或感謝信，在書信中欣賞自己健康和具備功能的身體，感謝身體幫助自

己完成的事情，例如「我有力的小手肌幫我寫得一手秀麗的字。」
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機構介紹

香港進食失調康復會(HEDA)於1999年10月30日正式成立，是一群患者、患者家人及熱心人士所發起
的慈善機構。本會於2000年正式成為有限公司，並在香港註冊為免稅慈善機構（稅務局檔案號碼：
91/6030）。本會於2016年11月起成為香港社會服務聯會成員機構，另於2017年成為公益金會員
機構。本會有精神科醫生、兒科醫生、心理學家、社工及營養師等專業人士擔任顧問團。

本會使命

1. 提升社會大眾對進食失調症的關注及認識，尤其是青少年。
2. 提供支援服務予進食失調症患者及照顧者，發揮助人自助精神。
3. 提供及協助進食失調症患者及照顧者尋求適切治療。
4. 倡議政府改善進食失調相關之治療服務、設施及政策。

熱線查詢：2850	4448
電郵：heda@heda-hk.org
地址：香港中環德輔道中161-167號香港貿易中心13樓1302-4室
Facebook												Instagram

繪者介紹

温柏萱

温柏萱於華威大學心理學系畢業後，因日常工作重新接觸繪本，於是兼讀繪本創作與文化文憑課程，
繼後畢業於香港中文大學藝術系碩士。投入創作繪本及教育，希望盡綿力讓人們感受到繪本的力量，
重拾簡單的快樂。熱愛大自然，喜歡感受、繪畫她的美。

Whatsapp：6082	5084
電郵：wanpakhuen@gmail.com
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在「StarGram」的世界裏，
誰的照片獲得最多「小星星」，
誰就能成為焦點！
為了取得更多的「小星星」，
哈比開始用修圖來掩飾自己「不完美」的外表。
慢慢地，他對自己的面貌失去信心，
擔心受到別人的批評，開始在生活中隱藏自己。
然而，一次意外讓他發現自己的身體其實蘊藏著獨特的美！

文／香港進食失調康復會  圖／温柏萱


