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Abstract    

Objectives: The study aims to measure the effectiveness of a training program based on the selective and 

complementary theory of improving the body image and mental health of a sample of obese university students 

in the Sultanate of Oman. 

Methods: The researchers followes the experimental approach and they used two tools to achieve the objectives 

of the study: body image scale for Shuqair (2002) and Mental Health scale for Yousef (2011). The study sample 

consisted of 14 university students suffering from obesity and they were divided into two groups: the first group 

was experimental group of 7 Students and second group was control group of 7 students. 

Results: The results of the study show that there was statistically significant differences in improving the body 

image and mental health of a sample of obese university students in the Sultanate of Oman in the dimensional 

measurement between the pilot groups. The female officer for the pilot group was attributes to the training 

programm used in this study. The second hypothesis also indicated that there were no statistically significant 

differences in body image and mental health in the dimensional measurements and follow-up to the pilot group. 

Conclusions: The study recommendes employing the counseling program provided in the current study to 

improve the body image and mental health of university students. 
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 الفنيات المطبقة أهداف الجلسة عنوان الجلسة رقم الجلسة

 الجلسة الأولية: التعارف الأولى

 .التعارف بين المرشد والمسترشدين 

 .تحديد قوانين، ومواعيد الجلسات 

 .تحديد أهداف كل مسترشد من البرنامج 

 .بناء الألفة بين المرشد والمسترشدين 

 الحوار والمناقشة 

 التعاقد السلوكي 

 التنشيطية  الألعاب 

 من أنا؟ الثانية
  هو.يصف المسترشد صورته كما يراها 

 .يحدد الأفكار التلقائية المشوهة عن ذاته 

 فنية المرآة 

 رصد الأفكار 

 الواجب المنزلي 

 الثالثة
+ 

 الرابعة

مواجهة التشوهات 
 المعرفية

 .تحديد الأفكار التلقائية السلبية 

 .مهاجمة وتفنيد الأفكار السلبية 

 .استبدال الأفكار السلبية بأفكار إيجابية 

 رصد الأفكار 

 الحوار الموجه 

 الأسئلة السقراطية 

 استخدام الألفاظ العقلانية 

 إعادة البناء المعرفي 

 الواجب المنزلي 

 الخامسة
+ 

 السادسة
 

 الضبط الانفعالي

 .تحديد العلاقة بين الأفكار والمشاعر 

  التدرب على نموذج ABC.لأليس 

 نفعالات.التدرب على ضبط الا 

  نموذجABC 

  التعرض ومنع الاستجابة 

 التخيل 

  الدورلعب 

 الاسترخاء 

 السابعة
 الثامنة

+ 
 التاسعة

 مشروطال غيرتقبل الذات 

  الاجتماعية(-المدركة-التعرف على الذات )الحقيقية 

 .المقارنة بين الذوات الثلاث 

 .التعرف على شروط الاستحقاق 

  مشروط.الالتدرب على تقبل الذات غير 

 الكرسي الخالي 

 الكرسي الساخن 

 لعب الأدوار 

  الموجهالنقاش 

 العاشرة
+ 

 الحادية عشر
 يجابيالسلوك الإ

 .مراجعة السلوكات والروتين اليومي للمسترشدين 

 ين اليومي.تمناقشة المسترشدين في الرو 

  تشجيع المسترشدين لإدخال مجموعة من السلوكات
 الصحية لبرنامجهم اليومي.

 تصميم جداول جديدة للروتين اليومي 

 النمذجة 

 التنشيط السلوكي 

 جداول التعزيز 

 جداول الروتين اليومي 

 الواجب المنزلي 

 الثانية عشر
+ 

 الثالثة عشر

 صورة الذات الإيجابية
 

  تكوين صورة ذات إيجابية متوافقة مع خصائصهم
 النفسية والاجتماعية.

 .تعزيز الثقة بالنفس لدى المسترشدين 

 .تعلم عيش الحياة وفق القدرات التي يمتلكونها 

  الذاتية.كتشاف القيم ا 

 الحوار والمناقشة 

 الحوار السقراطي 

 الحديث الإيجابي مع الذات 

 التغذية الراجعة 

 .التحليل بالمعنى 

 الرابعة عشر
+ 

 الخامسة عشر

 
الإيجابي نحو  هالتوج

 المستقبل
 

  التدرب على التخطيط والتوجة الإيجابي نحو
 المستقبل.

  الوعي بأهمية تحمل المسؤولية تجاة تحقيق
 الاهداف.

 .تدريب المسترشدين على التخطيط الذكي للمستقبل 

 الحوار والمناقشة 

 الحوار السقراطي 

 حرية الإرادة 

 التعزيز الإيجابي 

 السيكودراما القائمة على المعنى 

 الجلسة الختامية السادسة عشر

  مراجعة شاملة لأهم المهارات التي تم تعلمها 

  هداف المسترشدين من البرنامج.أمتابعة تحقق 

 نصات للمسترشدين والتحدث عن الذات بعد الا
 انتهاء البرنامج.

 .تطبيق القياس البعدي 

 الحوار والمناقشة 

 مقياس صورة الجسم 

 مقياس الصحة النفسية 



  
   

The Effectiveness of a Training Program to Improve Body Image and Mental Health… Joma*, AL-Sawafi, Alsoudi, AL-Habsi 
 

-77- 

 

 
 

 
 

 
  
 

 
 

α ≤ 0 . 
05

 
 

 ن المجموعة المقياس
متوسط 

  الرتب
مجموع 
 الرتب

 مستوى الدلالة (Uقيمة الاختبار ) (zقيمة )

 صورة الجسم
 التجريبية

7 

 
4.57 32 

-2.625 4.00 .009 

 73 10.43 7 الضابطة

 الصحة النفسية
 77 11 7 التجريبية

-3.137 0.00 .002 
 28 4 7 الضابطة

(4.57 Mdn=)

Mdn=10.43

U=4.00.α= .05 

11Mdn= 
Mdn=4U=0.000 .

α= .05 
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