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مقدمه
ــر زندگــی بشــر و لازمــه حرکــت او به‌ســوی  تغییــر و تحــول، بخــش جدایی‌ناپذی

کمــال اســت.  ایــن مهــم در ســایه تعامــل و ارتبــاط اجتماعــی و میان‌فــردی و  رشــد و 

کارآمــد محقــق خواهــد شــد.  بــا اســتفاده از شــیوه‌های 

گســترده‌ای از زندگــی فــردی و اجتماعــی مــا را  رفتارهــای ســامت‌محور بخــش 

کــه در ســه بخــش ذهنــی، عاطفــی و جســمی دســته‌بندی می‌شــوند و  دربرمی‌گیرنــد 

گاه ایــن رفتارهــا نیــاز بــه تغییــر و اصــاح دارنــد. تغییــر و اصــاح خــود، تغییــر و اصــاح 

گام اساســی بــرای تغییــر و اصــاح رفتــار اســت. دیگــران، دو 

مدیریــت  و  اصــاح  تغییــر،  شــیوه‌های  و  اســت  درونــی  فراینــدی  اول  گام 

بــر می‌گیــرد. مهم‌تریــن  را در  رفتارهــای ذهنــی، عاطفــی و جوارحــی در خوشــتن 

فنــون دســتیابی بــه تحــول درونــی عبارت‌انــد از: تغییــر باورهــای ذهنــی، تغییــر 

شــرایط بیرونــی، همنشــینی بــا خوبــان، تقویــت عنصــر حیــا، انفــاق قلبــی و توجــه بــه 



رفتــاری. پیامدهــای 

گام دوم، ایجــاد تحــول در دیگــران، شــیوه‌های تغییــر، اصــاح افــکار، احساســات 

بــه  دادن  توجــه  از:  عبارت‌انــد  فنــون  ایــن  مهم‌تریــن  می‌باشــد.  دیگــران  رفتــار  و 

واقعیت‌هــای زندگــی، تصحیــح و تلقیــن اطلاعــات، خوش‌رویــی، مــزاح و شــوخی، 

کــردن. کــردن و جریمــه  تقویــت و پــاداش، الگودهــی رفتــار، محــروم 

جهــل، ضعــف اراده، رضایتمنــدی از وضعیــت موجــود، تعصــب بیجــا و تــرس از 

تغییــر‌ از موانــع ایجــاد یــا تغییــر رفتــار،  بــه شــمار می‌آینــد.


