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၁။ ပူးေပါင္းေလ့လာသင္ၾကားျခင္းႏွင့္ ပံ့ပုိးကူညီျခင္း 

ဤသင္ရိုးညႊန္းတမ္းသည္ ပူးေပါင္းေလ့လာ သင္ၾကားမွႈနည္းလမ္းမ်ား၊ လွႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မွႈုကို  အေျချပဳသည့္ နည္းလမ္းမ်ား ႏွင့္ သင္ၾကားသူကုိ ဗဟိုျပဳ 
သငၾ္ကားသည့ ္နည္းလမ္းမ်ားကု ိ အသံုးျပဳ၍ တည္ေဆာကထ္ားျခင္း ျဖစသ္ည။္ ပူးေပါင္းေလလ့ာသငၾ္ကားမွႈ နည္းလမ္းတြင ္ေရွးရိုးသငၾ္ကားနည္းတြငရ္ွသိည့ ္ 
သင္ၾကားသူ (ဆရာ) ၏ အခန္းက႑ထက္ ပ့ံပုိးကူညီသူ၏ အခန္းက႑ကို ပုိမုိ ဦးစားေပးထားသည္။ ေရွးရိုးသင္ၾကားမွႈပုံစံတြင္ သင္ၾကားသူ (ဆရာ) ကုိ 
အသိပညာရင္းျမစ္အျဖစ္ သတ္မွတ္ထားျပီး မွတ္ဥာဏ္ကုိ အသုံးျပဳ၍ အလြတ္က်က္မွတ္ျခင္းနည္းလမ္းကို အေလးထားအသုံးျပဳသည္။ ပူးေပါင္းေလ့လာ
သင္ၾကားမွႈပုံစံတြင္ သင္ယူသူမ်ား၏ အေတြ႕အၾကံဳကုိ ဗဟုိထားျပီး ၄င္းတို႔၌ ရွိထားျပီးျဖစ္သည့္ အသိပညာႏွင့္ ဘဝအေတြ႕အၾကံဳကုိ တန္ဖုိးထားသည္။ 
ပူးေပါင္းေလလ့ာသငၾ္ကားျခင္း၏ ပန္းတုငိမ္ွာ အေျဖမနွ္ကို္ သငၾ္ကားရနမ္ဟတ္ုပ ဲမတညူသီည့ ္ရွႈေထာင့အ္မ်ိဳးမ်ိဳးမ ွမတညူီေသာ အေတြးအျမင၊္ အယအူဆ 
မ်ားကု ိစူးစမ္းရွာေဖြျပီး စဥ္းစားေတြးေခၚမွႈကိုျမငွ့တ္င္ေပးရန ္ပံပ့ုိးကညူီေပးျခင္းျဖစသ္ည။္ ဤနည္းအားျဖင့ ္သငယ္သူမူ်ားမ ွ၄င္းတုိ႔၏ ကိယုပ္ုငိ ္အေျဖမ်ားကို 
ရွာေဖြေတြ႕ရွိႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။ ဤသင္ရိုးညႊန္းတမ္းတြင္ သင္ယူသူမ်ား၏ အသိပညာ၊ ကြ်မ္းက်င္မွႈႏွင့္ သေဘာထားခံယူမွႈမ်ားကုိ ဖြံ႕ျဖိဳးတုိးတက္ေစမည့္   
အႏုပညာ၊ ကုိယ္ပုိင္အမူအရာ၊  ေဆြးေႏြးပြဲ၊ ခြဲျခမ္းစိတ္ျဖာမွႈ၊ ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း၊ ပူးတြဲေဆာင္ရြက္ရသည့္ ကစားနည္းမ်ားႏွင့္ ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္း 
ကဲ့သုိ႔ေသာ လွႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မွႈမ်ားစြာကုိ အသုံးျပဳထားသည္။ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ ဇယားကြက္မွ အေရးပါေသာ ပူးေပါင္းေလ့လာသင္ၾကား သင္ယူမွႈ 
နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ ပံ့ပိုးကူညီမႈနည္းလမ္းမ်ားကုိ ေတြ႕ရွိႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။

ပူးေပါင္းေလ့လာသင္ၾကားမွႈပုံစံ ႏွင့္ ပံ့ပုိးကူညီျခင္း နည္းလမ္းမ်ား
သင္ယူသူမ်ားသည္ အသိပညာ၏ အရင္းအျမစ္ျဖစ္ျပီး ပံ့ပုိးကူညီသူမွာ အျခားသူမ်ားႏွင့္အတူ ယွဥ္တြဲေလ့လာသူျဖစ္သည္။

- သင္ၾကားသူ ဆရာ မွ ေဝမွ်လုိက္ေသာ အသိပညာအား သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ မိမိတုိ႕၏ ကုိယ္ပုိင္အေတြ႕အႀကံဳကုိ အသုံးျပဳ၍ ေလးေလးနက္နက္ 
သိျမင္နားလည္လာေအာင္ ျပဳလုပ္သည္။

- ပံ့ပုိးကူညီသူႏွင့္ သင္ယူသူမ်ားမွာ အတူတကြပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္သူမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။

- စာသင္ခန္းကုိ စီမံရန္ႏွင့္ သင္ယူမွႈအေတြ႕အၾကံဳရရွိၾကရန္ လူအားလုံးမွ တာဝန္ယူၾကသည္။

- သင္ယူသူမ်ားမွ ၄င္းတုိ႔၏ ကုိယ္ပုိင္သင္ယူမွႈပန္းတိုင္ကုိ ခ်မွတ္သည္။

- ပူးတြသဲင္ယူမ်ားျဖစ္ၾကသည့္အေလ်ာက္ ပ့ံပိုးကူညီသူမ်ား၏ အသိပညာဗဟုသုတသည္လည္း ကြ်မ္းက်င္ရာနယ္ပယ္အလုိက္ အကန္႔အသတ္ရိွႏိုင္သည္ 
သာျဖစ္ျပီး အသိဗဟုသုတအသစ္မ်ားကုိ သင္ယူသူမ်ားႏွင့္အတူေပ်ာ္ရႊင္စြာ ေလ့လာသင္ယူၾကသည္။

မတူညီေသာ အျမင္မ်ားႏွင့္ မတူညီေသာ သေဘာထားမ်ားမွ ထြက္ေပၚလာေသာ စိတ္ကူးအႀကံအဥာဏ္မ်ားႏွင့္ စိန္ေခၚမႈမ်ားကို ေလ့လာႏိုင္ေစရန္ 
ပံ့ပိုးကူညီသူမ်ားက သင္ယူသူမ်ားအား ကူညီေပးၾကသည္။

- ပ့ံပိုးကူညီသူ၏ တာဝန္သည္ အေထာက္အကူျပဳေပးရန္ႏွင့္ လမ္းညႊန္ျပေပးရန္ျဖစ္သည္၊ ထိန္းခ်ဳပ္ရန္ မဟုတ္ပါ။

- အဖြဲ႕လိုက္ေဆြးေႏြးမႈကို အေလးေပးၿပီး ပါဝင္သူအားလံုး၏ အသံမ်ား(အျမင္မ်ား) ပါဝင္သည္။

- သင္ယူသူမ်ားက နည္းစနစ္မ်ားစြာႏွင့္ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈေပါင္း မ်ိဳးစံုအသံုးျပဳ၍ သင္ယူၾကသည္။

- ပံ့ပိုးကူညီသူမ်ားသည္ ေမခြန္းမ်ားေမးျခင္း သို႔မဟုတ္ စိတ္ကူးအႀကံအစည္အသစ္မ်ားကို မိတ္ဆက္ေပးျခင္းျဖင့္ ေဆြးေႏြးခန္းမ်ားကုိ ဆက္လက္ 
ေရွ႕ဆက္ေစသည္။

- ပံ့ပိုးကူညီသူမ်ားက သင္ၾကားခဲ့သည္မ်ားကို ေသခ်ာရွင္းျပၿပီး အဓိကအခ်က္အလက္မ်ားကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္ေပးသည္။

ပံပ့ိုးကူညသီမူ်ားက သငယ္သူမူ်ားၾကားတြင ္ေပၚထြကလ္ာႏိငု္ေသာ သေဘာမတညူမီႈမ်ားကိ ုေလးစားသမႈျဖင့ ္စမီထံနိ္းသိမ္းၾကသည။္ သငယ္သူူမ်ားအၾကား 
သေဘာမတူညီမႈမ်ားျဖစ္ပြားလာပါက ကၽြမ္းက်င္ေသာ ပံ့ပိုးကူညီသူတစ္ဦးက (မည္သို႔လုပ္မည္ဆိုလွ်င္) – 

- ဘက္မလိုက္ဘဲ ေနမည္။

ေက်းရြာလူထုအတြက္ “သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ” 

သင္ရိုးညႊန္းတမ္းမွ ႀကိဳဆိုပါသည္။

နိဒါန္း
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- သေဘာမတူညီမႈကုိ ျပႆနာေပၚတြင္ အဓိကထား ေျဖရွင္း 
ေဆြးေႏြးမည္ျဖစ္ၿပီး သင္ယူသူမ်ား၏ ပုဂၢိဳလ္ေရးအေပၚတြင္ ထိခိုက္ 
ေဆြးေႏြးမည္မဟုတ္ပါ။

- ႏုိးၾကားတက္ၾကြေသာ နားေထာင္ျခင္းကုိ ေလ့က်င့္ၿပီး သင္ယူသူ 
မ်ားကို ခဏတာမွ် ဆိတ္ဆိတ္ေနေစျခင္း သို ႔မဟုတ္ ခဏတာ 
အနားယူေစျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ေစမည္ျဖစ္သည္။

- ျဖစ္ေပၚလာေသာ အေျခအေနကုိ အျခားသူမ်ားႏွင့္ ေလးစားစြာ 
ဆက္ဆံေျပာဆိုမည္ျဖစ္ၿပီး သတ္မွတ္ထားေသာ အခ်ိန္အတြင္း 
ဤအေျခအေနကို မေျဖရွင္းႏိုင္ပါက ေနာက္တစ္ေခါက္ ေတြ႕ဆံု 
ေဆြးေႏြးရန္ ထပ္ခ်ိန္းမည္ျဖစ္သည္။

ပံ့ပိုးကူညီသူမ်ားက သင္ယူသူမ်ား သင္ယူရာတြင္ စိတ္ခ်လံုၿခံဳရေသာ 
ပတ္ဝန္းက်င္ကို ဖန္တီးေပးမည္ျဖစ္သည္။ ကြၽမ္းက်င္ေသာ ပံ့ပိုးကူညီ 
သူတစ္ေယာက္က -

- အခန္းထတဲြင ္သငယ္သူမူ်ားထမံ ွေျပာၾကားလုိက္ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ား 
သည္ အခန္းထတဲြင္သာ က်န္ရိွခဲ့ရမည္။ အျပင္သုိ႔ မေပါက္ၾကားသြားေစရန္ 
ေသခ်ာဂရုျပဳရမည္။

- ထိလြယ္ရွလြယ္ေသာ ကိစၥမ်ားေၾကာင့္ (ထိခိုက္မႈ)သက္ေရာက္မႈရွိႏိုင္ေသာ သင္ယူသူမ်ားကို ဂရုစိုက္သတိျပဳမည္ျဖစ္သည္။ 

- ရိုးသားပြင့္လင္းေသာ၊ ေလးစားမႈရွိေသာ ေျပာဆိုဆက္ဆံေရးကို အားေပးမည္။

ေရွးရိုးသငၾ္ကားသငယ္မူႈပံစုမံ ွပူးေပါင္းေလလ့ာသငၾ္ကားျခင္းႏငွ့ ္ပံပ့ုိးကညူီျခင္းပုစံသံို႔  ေျပာင္းလရဲာတြငခ္ကခ္ဲႏိငုၿ္ပီး စနိ္ေခၚမႈမ်ားရွိႏိငုသ္ည။္ ဤနည္းလမ္းအား 
မရင္းႏွီးေသးေသာ သမူ်ားအေနျဖင့ ္ေအာကတ္ြင္ေဖာ္ျပထားေသာ ထိေရာက္သည့ ္ကညူပီံပ့ိုးမႈမ်ားကိ ုေလက့်င့္ေပးျခင္းျဖင့ ္အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား ရရွိႏိငုမ္ည။္

ပါဝင္မွ်ေဝပါ

အုပ္စုဖဲြ႔လုပ္ေဆာင္မွႈမ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးပြဲမ်ားျပဳလုပ္ခ်ိန္တြင္  မည္သူသည္အႀကံညဏ္မ်ားမွ်ေဝျပီး မည္သူသည္ တိတ္ဆိတ္ေနသည္ကို သတိျပဳရမည္။ 
သင့အ္ေနျဖင့ ္̀ ` လူအမ်ားအျပားထံမ ွအႀကံျပဳခ်ကမ္်ားကိၾုကားရၿပီးျဖစ္ေသာလ္ည္း အခ်ိ ႕ဳလမူ်ားထံမအွႀကံျပဳခ်ကမ္်ားကုိ ယခအုခ်နိထ္ ိမၾကားရေသးပါဘူး။ 
ထိသုမူ်ားမ ွတစံတုရာေျပာလိၾုကပါသလား’’ ဟုေျပာနိငုသ္ည။္  ေရွ႕ထြက္ေျပာဆိုရန ္ရက္ွရြံ႕ေနသမူ်ားႏငွ့ ္ေနာက္ျပနဆု္တရ္န ္ၾကိဳးစားေနသူမ်ားကို အားေပးပါ။ 
လုပ္ငန္းစဥ္တေလွ်ာက္တြင္ အဖြဲ႕ထဲရွိ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ား ပါဝင္မွႈအခ်ိဳးအစားတူညီမႈ ရွိေအာင္ ေသခ်ာျပဳလုပ္ပါ။ 

အယူအဆ ကြဲလြဲမွႈမ်ားအေပၚ ေလးစားပါ

ဤေနရာတြင္ အယူအဆကြဲလြဲမႈမ်ားကို လက္ခံေၾကာင္းႏွင့္ ထိုသို႔ကြဲလြဲေနေသာအယူအဆမ်ားကို  ေလးစားမႈထား၍မွ်ေဝၾကရန္ အေရးႀကီးေၾကာင္း 
အဖြဲ ႕ဝင္မ်ားအား အသိေပးပါ။ တစ္ေယာက္၏အယူအဆကုိ အျခားတစ္ေယာက္မွ နားလည္ေစရန္အတြက္  ေမးခြန္းမ်ားအျပန္အလွန္ ေမးျမန္းၾက 
ေစရန္ ကူညီေပးပါ။  ေလ့လာသင္ယူသူမ်ားအား ၄င္းတုိ႔၏ အယူအဆသည္ အျခားသူမ်ားကို မည္သို႔ထိခိုက္မွႈရွိေစႏိုင္ေၾကာင္း ျပန္လည္စဥ္းစားေစျပီး   
အျခားသမူ်ားကိ ုပတုခ္တ္ျခင္း၊ မေလးစားျခင္း ကဲသို့႔ျဖစ္ေစသည့ ္ထိခုကိ္ေစသည့အ္ရာမ်ားကု ိေရွာငက္်ဥရ္န ္တုကိတ္ြန္းပါ။ အဖြဲ႕ဝငမ္်ားအား ̀ ` ဒူးရင္းသီး 
ကခ်ိဳတယ္´´ ႏွင့္ ̀ `ဒူးရင္းသီးကနံတယ္´´ ဆိုသည့္ဥပမာ (သို႔မဟုတ္) မိမိႏွစ္သက္ေသာ  ေဘာလံုးအသင္းအေၾကာင္း ေဆြးေႏြးေစကာ ဘာေၾကာင့္ အား 
ေပးရသည္ဆုိေသာအခ်က္ကုိ မွ်ေဝေစျပီး အမွားအမွန္ဆုိသည္ထက္ အျခားသူမ်ား၏ အယူအဆမ်ားကို မွ်ေဝႏုိင္ေစမည့္ ရိုးရွင္းသည့္ ဥပမာမ်ားေပးပါ။ 
မတူညီေသာအယူအဆမ်ားကုိ  ျငင္းခုန္မွႈမရွိပဲ ေလးစားမႈျဖင့္ မွ်ေဝႏုိင္မည့္ နည္းလမ္းမ်ားကုိ ေမးျမန္းပါ။

စံျပဦးေဆာင္ပါ

ပ့ံပိုးကူညီသူ၏ အဖြဲ ႔ဝင္မ်ားအေပၚ ျပဳမူဆက္ဆံပံုသည္ အဖြဲ ႔ဝင္အခ်င္းခ်င္း  ျပဳမူေဆာင္ရြက္ပံုအေပၚတြင္ လႊမ္းမိုးမွႈရိွမည္ ျဖစ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ 
အဖြဲ႕ဝင္အားလုံးအေပၚတြင္ ေလးစားမႈရိွေၾကာင္းျပသရန္ လိုအပ္သည္။ အဖြဲ႕ဝင္မ်ား အခက္အခဲႀကံဳေနရခ်ိန္တြင္ ၄င္းတို႔ကို အားေပးရန္ အျပဳသေဘာ 
ေဆာင္ေသာစကားလံုးမ်ား အသုံးျပဳရမည။္ ေလလ့ာသငယ္သူမူ်ား မွားေနသည့အ္ခါမ်ိဳးတြင ္  လူဘံအုလယ္၌ အရကွရ္ေစရန ္အျပစတ္င္ျခင္း၊ အျပစ္ေပးျခင္း 
ကို ေရွာင္က်ဥ္ရမည္။ ေလ့လာသင္ယူသူမ်ား၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိိ စိတ္ဝင္တစားနားေထာင္ျပီး ၄င္းတုိ႔အေပၚ ဂရုစုိက္ၾကင္နာမွႈကုိ ျပသရမည္။

သင္ယူသူမ်ားကို သက္ေတာင့္သက္သာရွိေစရန္ ကူညီေပးပါ။ သင္ယူသူမ်ား၏ အလုပ္မ်ားမွာ ၿပီးျပည့္စံုေနဖို႔ မလိုအပ္ေၾကာင္း သတိေပးပါ။ သင္ယူသူ 
အားလံုးသည ္ေဆြးေႏြးမႈတိငု္းတြင ္ပါဝင္ႏိငုသ္ည္ျဖစၿ္ပီး မနွ္ေသာအေျဖ၊ မွားေသာအေျဖဟ၍ူ မရွပိါ။ ေလလ့ာသငယူ္သမူ်ားမ ွလွႈပရ္ွားမွႈမ်ား လုပ္ေဆာငရ္ာတြင ္
သက္ေတာင့္သက္သာမရွိပါက ထုိလွႈပ္ရွားမွႈ၏ ပိုမိုရိုးရွင္းေသာပံုစံအား အစမ္းရင္းႏွီးေအာင္ေလ့က်င့္ေစပါ။ ဥပမာ-

- အပုစ္ဖုြဲ႔ေဆြးေႏြးျခင္းက႑တြင ္သငယ္ူေလလ့ာသမူ်ား အဆင္ေျပေခ်ာေမြ႔စြာေျပာဆိနုိငု္ေစရန ္ပထမဦးစြာ ႏစွ္ေယာကတ္စတ္ြ ဲ(သို႔မဟတု)္ အပုစ္ငုယ ္
မ်ားဖြဲ႕၍ ေျပာဆုိေဆြးေႏြးေစပါ။ 
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- ေလလ့ာသငယူ္သမူ်ားမ ွကုယ္ိပုငိဇ္ာတလ္မ္းတုမိ်ား ဖနတ္ီးလာႏိငု္ေစရန ္ ပထမဦးစြာ  ̀ `သငသ္ည ္လမ္းမႀကီးေပၚ၌လမ္းေလွ်ာက္ေနစဥတ္ြင ္သင၏္ 
အေကာင္းဆုံးသငူယခ္်င္းကု ိေတြ႕လုကိသ္ည ္ဟု စတ္ိကူးလုက္ိပါ´´ စသည္ျဖင့ ္၄င္းတုိ႔ သရပု္ေဖာရ္မည့ ္ဇာတဝ္ငခ္န္းတခခုုေပးလုကိ္ျပီး ဇာတ္လမ္းတုိ 
တစ္ပုဒ္ကိုဖန္တီးေစပါ။

- ပုဆံြရဲသည့ ္လွႈပရ္ွားမွႈမ်ားျပဳလပု္ႏုငိရ္န ္ျပငဆ္ငရ္ာတြင ္ပထမဆံုးအေနျဖင့ ္ ေလလ့ာသငယ္သူမူ်ားအား စာရြကပ္ိငု္းတစခ္ုေပၚတြင ္သတူို႔ေရးဆြလဲိသုည့ ္
အရာကို   စကၠန္႔သံုးဆယ္ခန္႔ေရးဆြဲေစျပီး စတင္လုိက္ပါ။

- ေလ့လာသင္ယူသူတစ္ဦးခ်င္းထံမွ မတူူညီေသာ စြမ္းေဆာင္ရည္မ်ားႏွင့္ ပါရမီမ်ားကို သတိျပဳမွတ္သားထားျပီး  ထုတ္္ေဖာ္ခ်ီးက်ဴးရန္ ၾကိဳးစားပါ။

ဥပမာအားျဖင့္_

• “ မင္း ေကာင္းေကာင္းနားေထာင္ခဲ့တာကို ငါသတိထားမိတယ္ ”

• “ အဖြဲ႕ထဲမွာ မင္းရဲ႕ေခါင္းေဆာင္မႈစြမ္းရည္ကို ေတာ္ေတာ္ေလးျပသနိုင္ခဲ့တယ္လို႔ ငါထင္တယ္ ”

• “ ငါတို႔ရဲ႕သင္တန္းခန္းမကုိ သန္႔ရွင္းေနေအာင္ မင္းအမ်ားၾကီး ကူညီေပးေနတာကို ေက်းဇူးတင္ပါတယ္ ”

• “ အုပ္စုဖြဲ႕ေဆြးေႏြးမႈမွာ မင္းရဲ႕စကားေျပာစြမ္းရည္နဲ႔ အမ်ားႀကီးပြဲလယ္တင့္ခဲ့တာကို ငါ အားက်တယ္ ”

• “ အဖြဲ႕ထဲမွာ မင္းက အျခားသူေတြကုိ စာနာေထာက္ထားတတ္တဲ့ သူငယ္ခ်င္းေကာင္းတစ္ေယာက္ျဖစ္ေနတာကို ငါသေဘာက်တယ္ ”

၂။ သင္ရိုးညႊန္းတမ္း တြင္ ပါဝင္ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား
သင္ရိုးညႊန္းတမ္းရွိ သင္ခန္းစာမ်ားတြင္ ေအာက္ပါအခန္းက႑မ်ား ပါဝင္သည္။

အခန္း ရွင္းလင္းခ်က္

ေခါင္းစဥ္ သင္ခန္းစာ အမည္

ရည္ရြယ္ခ်က္ သင္ခန္းစာကုိ သင္ၾကားရျခင္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္

အခ်ိန္ သင္ခန္းစာကုိ သင္ၾကားရန္ အႀကံျပဳထားေသာလုိအပ္သည့္အခ်ိန္

သင္ယူျခင္း အက်ိဳးရလာဒ္မ်ား သင္ခန္းစာကုိ သင္ၾကားျခင္းျဖင့္ ရရွိလာမည့္အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား

အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္မ်ား အေရးႀကီးေသာ သေဘာတရားမ်ားႏွင့္ စကားလံုးမ်ား၏အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆို
ခ်က္မ်ား

သင္ေထာက္ကူ ပစၥည္းမ်ား သင္ၾကားမွႈမ်ားျပဳလုပ္ရန္အတြက္ လုိအပ္သည့္ ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ 
ေနရာလြတ္မ်ား

သင္ခန္းစာႏွင့္လွႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မွႈမ်ား လွႈပ္ရွားမွႈတစ္ခုျခင္းအတြက္ ၾကာျမင့္မည့္အခ်ိန္မ်ားႏွင့္လွႈပ္ရွားေဆာင္
ရြက္မွႈအား မည္သုိ႔ပံ့ပုိးကူညီ၍ ျပဳလုပ္ရမည္ကုိအဆင့္ဆင့္ေဖာ္ျပထား 
ေသာ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား

အကဲျဖတ္ျခင္း သင္ယူသူ/သူ မ်ားမွ သင္ခန္းစာ၏ရည္ရြယ္ခ်က္ကို နားလည္သေဘာ 
ေပါက္ျခင္း ရွိ၊ မရွိ စစ္ေဆးႏုိင္မည့္အျခားလွႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မွႈမ်ား

သင္ၾကားျခင္းႏွင့္အစီအစဥ္ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း 
နည္းလမ္းမ်ား 

အရည္အခ်င္းျပည့္ဝေသာ ပံ့ပုိးကူညီသူတစ္ေယာက္ျဖစ္လာေစရန္  
ေဆာင္ရြက္ရမည့္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား

ေနာက္ခံသတင္းအခ်က္အလက္ ေခါင္းစဥ္အေၾကာင္း ထပ္ေဆာင္းျဖည့္စြက္ခ်က္မ်ား၊သင္ခန္းစာမ်ား 
အတြက္အကုိးအကားမ်ား (သုိ႔) လွႈပ္ရွားမွႈမ်ားအတြက္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား

လွႈပရ္ွားေဆာငရ္ြကမ္ွႈမ်ားသည ္သငခ္န္းစာအစအီစဥတ္ြင ္ေဖာ္ျပထားသည့ ္အခ်နိသ္တမ္တ္ွခ်ကထ္က ္ ေက်ာလ္ြနသ္ြားႏုငိသ္ညက္ု ိသတိျပဳပါ။ သငခ္န္းစာ 
အစအီစဥတ္ြင ္ေဖာ္ျပထားသည့ ္အခ်နိသ္တမ္တွခ္်ကမ္်ားသည ္ကြ်မ္းက်င္ေသာ ပံပ့ုိးကညူသူီတစ္ေယာကမ္ ွသငခ္န္းစာကုု ိစမီရံာတြင ္ၾကာႏုငိမ္ည့အ္ခ်ိနက္ု ိ
အေျခခံ၍တြက္ခ်က္ထားျခင္းျဖစ္သည္။ အထူးသျဖင့္ ပ့ံပိုးကူညီသူ၏ ပထမဆံုးအေတြ႕အၾကံဳျဖစ္မည္ဆိုပါက အခ်ိန္ပိုၾကာႏိုင္ပါသည္။ အကယ္၍ အခ်ိန္ 
လုံေလာက္မွႈမရွိပါက သင္ခန္းစာတြင္ပါဝင္ေသာ လွႈပ္ရွားမွႈအားလုံးကုိ ျပဳလုပ္ရန္ မလုိအပ္ပါ။ သင္ခန္းစာရွိ လွႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မွႈမ်ားမွာ တစ္ခုႏွင့္တစ္ခု 
ခ်ိတ္ဆက္ေနေသာေၾကာင့္ သင္ရိုးအတု္ိင္း အတိအက်ေဆာင္ရြက္ျခင္းက အေကာင္းဆုံးျဖစ္ေသာ္လည္း အခ်ိန္မလံုေလာက္ပါက လွႈပ္ရွားမႈကို အျခား 
သငခ္န္းစာအခ်ိ္န္မ္်ားတြင ္ျပဳလပု္ႏုငိသ္ည။္ သငတ္န္းနည္းျပဆရာ/မ မ်ားအေနျဖင့ ္သငခ္န္းစာမ်ားကိ ုမမိအိေနျဖင့ ္အသံုးတည့မ္ညထ္ငသ္လိ ုအသံုးျပဳႏိငု ္
သည္။ ဥပမာ - သင္ခန္းစာ ၂ မွ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမွာ သင္ခန္းစာ ၁ တြင္ လုပ္သင့္သည္ဟုထင္ပါက ေျပာင္းလဲႏိုင္ပါသည္။ 



ဃ  |  နိဒါန္း 

‘သင္ခန္းစာႏွင့္ လွႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မွႈမ်ား’ ဆုိသည့္အပုိင္းတြင္ သင္ခန္းစာတစ္ခုျခင္းဆီ၌ မည္သည့္နည္းလမ္းကုိ အသုံးျပဳထားသည္ဟု ေဖာ္ျပထားသည့္ 
ေခါင္းစဥ္ခြဲတစ္ခုစီ ပါရွိသည္။ ၄င္းနည္းလမ္းမ်ားမွာ - 

- ဦးေႏွာက္မုန္တုိင္းဆင္ျခင္း - အုပ္စုလုိက္ စိတ္ကူးဥာဏ္အသစ္မ်ား အမ်ားအျပား ထြက္ေပၚလာေစရန္ ျပဳလုပ္ျခင္း

- ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္း ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား - စကားေျပာဆိုျခင္း၊ နားေထာင္ျခင္း တုိ႔ကို လက္ေတြ႕ေဆာင္ရြက္ေစျခင္းႏွင့္ ႏွႈတ္ျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ 
မိမိေျပာဆုိလုိေသာအေၾကာင္းအရာကုိ ႏွႈတ္ျဖင့္ေသာ္လည္း ကုိယ္အမူအရာျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း ေဖာ္ျပျခင္း 

- ပူးတြဲေဆာငရ္ြကရ္သည့ ္ကစားနည္းမ်ား - ခိုင္မာသည့္ ရည္ရြည္ခ်က္ရိွေသာ (သို႔) ေျဖရွင္းရန္ လိုအပ္ေသာ ျပႆနာတစ္ခုပါရိွသည့္ ကစားနည္းတစ္ခု 
ကစားျခင္း။ ထုိသုိ႔ကစားရာတြင္ ပါဝင္သည့္လူတုိင္းမွ ရည္ရြြယ္ခ်က္ကုိ ရရွိေအာင္ျမင္ေစရန္ အတူတကြလုပ္ေဆာင္ရန္လုိအပ္သည္။

- လက္ေတြ႕ဘဝအေျခအေန ကစားနည္းမ်ား - ကစားသူမ်ားအေနျဖင့္ ၎တို႕၏ ကုိယ္ပိုင္အျပဳအမူမ်ားကို သတိျပဳမိေစရန္ လက္ေတြ႕ဘဝတြင္ 
ျဖစ္ႏိုင္ေသာ အေျခအေနမ်ားအား ဖန္တီးသည့္ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ တစ္မ်ိဳး။

- ပုဆံြဲျခင္း - စတိကူ္းအၾကံဥာဏမ္်ားကု ိပုၾံကမ္းဆြ၍ဲေသာလ္ည္းေကာင္း အျခား အႏပုညာနည္းလမ္းတစခ္ကုိ ုအသုံးျပဳ၍ေသာလ္ည္းေကာင္း ေဖာ္ျပျခင္း 

- အုပ္စုလုိက္ေဆြးေႏြးပြဲ - သင္ခန္းစာေခါင္းစဥ္အတြက္ အုပ္စုလုိက္ စကားေျပာဆုိ ေဆြးေႏြးၾကျခင္း

- ျငမိသ္ကမ္ွႈကု ိျဖိဳခြင္းျခင္း - ပါဝငသ္ည့လ္မူ်ားကု ိသက္ေတာင့သ္ကသ္ာရွိေစရန၊္ လန္းဆန္းတကၾ္ကြလာေစရန္ႏငွ့ ္တစဦ္းကုတိစဦ္း ပုမိုသိိရွလိာေစရန ္
ဂိမ္းတစ္ခုကစားျခင္း 

- သရုပ္ေဖာ္ျခင္း - ကုိယ္ခႏၶာအမူအရာျဖင့္ အေျခအေနတစ္ခုကုိ ျပဳလုပ္ျပသျခင္း (သုိ႔႔) စိတ္ကူးဥာဏ္အသစ္မ်ားကုိ သရုပ္ေဖာ္ျပျခင္း 

- အဖြဲ႕ငယ္ဖြဲ႕၍ လုပ္ေဆာင္ျခင္း -  ၃ ေယာက္မွ ၅ ေယာက္အတြင္းရွိ ေသာ လူအုပ္စုဖြဲ႕၍ ျပႆနာမ်ား ေျဖရွင္းျခင္း (သုိ႔) ေဆြးေႏြးတုိင္ပင္ျခင္း 

- စက္ဝုငိ္းပုသံ႑ာနယ္၍ူ စကားေျပာဆုိျခင္း - စက္ဝုငိ္းပုစံ ံဝုငိ္းထုငိၾ္ကျပီးေနာက ္စက္ဝုငိ္းအတြင္းရွ ိလတူစဦ္းခ်င္းစအီား ၄င္းတုိ႔၏ အေတြးအျမငမ္်ားကု ိ
မွ်ေဝခြင့္ေပးျခင္း 

- အတြဲလုိက္ လုပ္ေဆာင္ျခင္း - လူႏွစ္ဦးမွ ျပႆနာတစ္ခုကုိေျဖရွင္းရန္ အတူတကြ လုပ္ေဆာင္ျခင္း (သုိ႔) ေဆြးေႏြးတုိင္ပင္ျခင္း

- ပုံျပင္ေျပာျခင္း (ဇာတ္ေၾကာင္းေျပာျခင္း) - ေခါင္းစဥ္ႏငွ့ ္ဆက္ႏြယသ္ည့ ္ၾကားဖူးေသာ (သို႔) အမနွတ္ကယ္ျဖစပ္်က္ခဲ့ေသာ (သို႔) စတိက္ူးဖနတ္ီးထားသည့ ္
ပုံျပင္မ်ားကုိ ေျပာေစျခင္း       

၃။ သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ စီမံကိန္း ေဖာ္ျပခ်က္မ်ား

ဤသင္ရိုးညႊန္းတန္းသည္ သင္တန္းသားမ်ားက ၎တို႔၏ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝိုင္းအား ပိုမိုတိုးတက္ေအာင္ဖန္တီးရာတြင္ အေထာက္အကူျပဳေသာ 
အသိပညာ၊ အရည္အခ်င္းႏွင့္ သေဘာထားအျမင္မ်ားကုိ သင္ျပရန္ ရည္ရြယ္သည္။ ဤသင္ရုိးညႊန္းတန္း၏ ရလဒ္မွာ သင္တန္းသားမ်ား အေနျဖင့္ လူ
ထုအသိုက္အဝန္းတည္ေဆာက္ျခင္းစီမံကိန္းျဖစ္ေသာ ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ စီမံကိန္း’ အား ဖန္တီးႏိုင္မည့္ အခြင့္အေရးကို ရရွိမည္ျဖစ္သည္။ လူထု 
အသိုက္အဝန္းတည္ေဆာက္ျခင္း ဆိုသည္မွာ ေက်းရြာလူထုတစ္ခု ပိုမိုတိုးတက္ေစရန္ သို႔မဟုတ္ ေတာင့္တင္းခိုင္မာေစရန္ ေဆာင္ရြက္ေသာ လုပ္ရပ္ကို 
ေခၚသည္။

သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ စီမံကိန္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ ေက်းရြာလူထုအခ်င္းခ်င္းၾကားတြင္ နားလည္မႈပိုမို တိုးတက္လာေစရန္ျဖစ္သည္။ သင္ယူေဝမွ် 
အတတူကြ စမီကံနိ္းမ်ားမ ွတစဆ္င့ ္သငတ္န္းသားမ်ားအေနျဖင့ ္ဤသငရ္ိုးညႊန္းတန္းမ ွသငၾ္ကားေလလ့ာခဲရ့ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကိ ု၎တို႔ကိယ္ုတုိင ္
ဖန္တီးထားေသာ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားတြင္ လက္ေတြ႕အသံုးျပဳရန္ျဖစ္သည္။ ဤသင္ရိုးညႊန္းတန္းတြင္ပါရွိေသာ တန္ဖိုးမ်ားႏွင့္ သေဘာတရားမ်ားကို 
သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ စီမံကိန္းမ်ားမွ ေပါင္းစည္းထားသည္။

သင္ယူေဝမွ်အတူတကြ စီမံကိန္းမ်ားကို နည္းလမ္းေျမာက္မ်ားစြာျဖင့္ အသံုးျပဳႏိုင္သည္။ ျဖစ္ႏိုင္ဖြယ္ရွိေသာ သာဓက စီမံကိန္းမ်ားမွာ - 

• သင္တန္းသားမ်ားမွ ဦးေဆာင္သည့္ ယဥ္ေက်းမႈပြဲမ်ား

• သင္တန္းသားမ်ားမွ ဦးေဆာင္သည့္ အားကစားပြဲမ်ား။ ဥပမာ - ေဘာလံုး http://footballforpeaceglobal.org/

• ေက်းရြာလူထုအား တိုးတက္ျမွင့္``တင္ႏိုင္ေသာ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ား။ ဥပမာ - အပင္စိုက္ျခင္း၊ အမိႈက္ေကာက္ျခင္း (သို႔)   
 ကအေဆာက္အအံုတစ္ခုအား ျပဳျပင္မြမ္းမံျခင္း။

• ရပ္ရြာလူထုစာၾကည့္တိုက္ ထူေထာင္ျခင္း

• ကဗ်ာ၊ ဇာတ္လမ္း သို႔မဟုတ္ ဂီတသံစဥ္ေရးသားျခင္း ၿပိဳင္ပြဲမ်ား

• ပန္းခ်ီ သို႔မဟုတ္ ဓာတ္ပံု ျပပြဲမ်ား

• သင္တန္းသားမ်ား၏ အရည္အခ်င္းအသစ္မ်ားကို ေဝမွ်ရန္အတြက္ လူငယ္အဖြ႔ဲအစည္းမ်ား

• မတူညီေသာ အဝတ္အစားမ်ားႏွင့္ အကမ်ားကို ဆင္ႏႊဲသည့္ ဖက္ရွင္ရိႈးမ်ား
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• အေရးႀကီးေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားအတြက္ ရပ္ရြာလူထုအေျချပဳသင္တန္းမ်ား ေဆာင္ရြက္ျခင္း

• ၿငိမ္းခ်မ္းေရးအထိမ္းအမွတ္ ကစားနည္းမ်ားေန႔ - https://www.seedsofpeace.org/wp-content/uploads/2011/12/PeaceGames.pdf

• အျခားရပ္ရြာလူထုႏွင့္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ေသာ စီမံကိန္းမ်ား

အေပၚတြင္ေဖာ္ျပထားသည္မ်ားမွာ နမူနာဥပမာအခ်ိဳ႕ျဖစ္သည္။ သင္ယူသူအဖြဲ႕တုိင္းက ၎တို႔ လူထုရွိ လုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတုိင္မ်ားကုိ 
ေဖာ္ေဆာင္ႏိငုရ္နအ္တြက ္မမိတိို႔ကိယ္ုပိငု ္သငယူ္ေဝမွ်အတူတကြ စမီကိံန္းတစခ္ ုတည္ေဆာကရ္န ္တိကုတ္ြန္းထားသည။္ သငရ္ိုးညႊန္းတမ္းတြင ္ပံပ့ိုးစမီသူံ 
မ်ားမွ သင္ယူသူမ်ားအား စုေပါင္း၍အႀကံအစည္မ်ားေဆြးေႏြးရန္ အားေပးႏိုင္သည္။ ဤသင္ရိုးညႊန္းတမ္းတြင္ ပါဝင္ေသာ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈအခ်ိဳ႕ 
မွာ သင္ယူသူမ်ားအေနျဖင့္ သင္ယူေဝမွ်အတူတကြ စီမံကိန္းအတြက္ စိတ္ကူးအႀကံအစည္မ်ား ေဖာ္ေဆာင္ရာတြင္ အကူအညီေပးႏိုင္ရန္အတြက္ 
ထည့္သြင္းထားျခင္းျဖစ္သည္။ သင္ခန္းစာ ၃ မွ လူ႔အသုိက္အဝန္း အားသာခ်က္မ်ားျပ ေျမပုံ၊ သင္ခန္းစာ ၅ မွ ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္ထားျခင္း၏ ျပႆနာ၊ 
သင္ခန္းစာ ၆ မွ လိုအပ္ခ်က္မ်ား၊ လုိအင္ဆႏၵမ်ားႏွင့္ လူ႔ဂုဏ္သိကၡာတို႔တြင္ လူ႔ေဘာင္အဖြဲ႔အစည္းတည္ေဆာက္ျခင္း စီမံကိန္းမွတစ္ဆင့္ တင္ျပႏိုင္ေသာ 
အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကုိ သင္ယူသူမ်ားအေနျဖင့္ ရွာေဖြေတြ႕ရွိေစရန္ အခြင့္အလမ္းမ်ားေပးထားသည္။ သင္ခန္းစာ ၇ ႏွင့္ သင္ခန္းစာ ၁၁ 
တို႔တြငမ္ ူစတ္ိကူးအႀကအံစညမ္်ားကိ ုအေကာငအ္ထည္ေဖာ္ႏိငုရ္န္ႏငွ့ ္သငယ္ူေဝမွ်အတတူကြ စမီကံနိ္းကုိ ေရးဆြဲႏိငုရ္န ္အေလးေပးထည့သ္ြင္းထားသည။္ 

၄။ သင္ရိုးညႊန္းတမ္း အညႊန္း   

ဤသင္ရိုးညႊန္းတမ္းရွိ သင္ခန္းစာတစ္ခုခ်င္းစီတြင္ သင္ယူသူမ်ား၏ ေဝဖန္စဥ္းစားေတြးေခၚႏိုင္စြမ္းႏွင့္ လက္ေတြ႕ဘဝအတြက္ လိုအပ္ေသာ အရည္အခ်င္း 
မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ သင္ယူစရာမ်ား ပါရွိသည္။ သင္ခန္းစာ ၁ က သင္ယူသူမ်ားအေနျဖင့္ သင္ယူသူအုပ္စုထဲတြင္ ခိုင္မာေသာ လူထုပတ္ဝန္းက်င္ 
အသုိင္းအဝုိင္းကုိ ေဖာ္ေဆာင္ရာ၌ အေထာက္အကူျပဳသည္။ သင္ခန္းစာ ၂ က သင္ယူသူအုပ္စုထဲမွ သင္ယူသူအခ်င္းခ်င္း ပုိမုိယုံၾကည္မႈရိွလာေစရန္ 
အေထာက္အကူျပဳၿပီး မတူညီေသာ ယဥ္ေက်းမႈမ်ားမွ အားသာခ်က္မ်ားႏွင့္ ရင္းႏွီးလာေစရန္ အေထာက္အကူျပဳသည္။ သင္ခန္းစာ ၃ တြင္ ႏိုးၾကား 
တက္ၾကြေသာ ႏိုင္ငံသားေကာင္းတစ္ေယာက္၏ သေဘာတရားမ်ားကုိ မိတ္ဆက္ေပးထားၿပီး သင္ယူသူမ်ားအေနျဖင့္ ၎တို႔၏ လူထုပတ္ဝန္းက်င္ကို 
တိုးတက္ေစႏိုင္ေသာ နည္းလမ္းမ်ားကုိ ေတြးေတာေစျခင္းမ်ား ပါဝင္သည္။ သင္ခန္းစာ ၄ တြင္ သင္ယူသူမ်ားက မိမိတို႔၏ ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာမ်ား 
(မိမိတုိ႔ မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္း) ကုိ ျပန္လည္ဆင္ျခင္သုံးသပ္တတ္ေစရန္ႏွင့္ လူ႔ပတ္ဝန္းက်င္ရိွ မတူညီကြဲျပားမႈမ်ားကုိ အေလးထားတတ္ေစရန္ 
စီစဥ္ထားသည္။ သင္ခန္းစာ ၅ တြင္ ေတာင့္တင္းခုိင္မာေသာ လူ႕ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခု တည္ေဆာက္ရယူရန္အတြက္ ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္ထားျခင္း မျပဳလုပ္ဘ ဲ
ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္းနည္းျဖင့္ ရယူႏုိင္ေၾကာင္းကို အေလးေပးထားသည္။ သင္ခန္းစာ ၆ က သင္ယူသူမ်ားအေနျဖင့္ လိုအပ္ခ်က္ႏွင့္ လိုအင္ဆႏၵမ်ားကို 
ဆန္းစစ္ေလ့လာတတ္ေစရန္၊ ၎တုိ႔၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ျဖည့္ဆည္းရန္ႏွင့္ လူ႔ဂုဏ္သိကၡာကုိ ထိန္းသိမ္းေစာင့္ ေရွာက္ႏိုင္ေစရန္ နည္းလမ္းမ်ားကုိ 
ရွာေဖြရာတြင္ အေထာက္အကူျပဳသည္။ သင္ခန္းစာ ၇ တြင္ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုက္အဝန္းအတြက္ စီမံကိန္းမ်ား ေဖာ္ေဆာင္ပံုအဆင့္ဆင့္ကို သင္ယူသူမ်ား 
နားလည္ေစရန္အတြက္ နည္းလမ္းမ်ားခ်ျပထားသည္။ သင္ခန္းစာ ၈ တြင္ သင္ယူသူမ်ား အေနျဖင့္ အမ်ားႏွင့္ဆက္ဆံရာတြင္ ေအာင္ျမင္ေစရန္အတြက္ 
ဆက္ဆံေရးပိုင္းဆုိင္ရာ အသိပညာမ်ားႏွင့္ ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာနားေထာင္ျခင္းဆိုင္ရာ အေၾကာင္းမ်ား ကို မိတ္ဆက္ထားသည္။ သင္ခန္းစာ ၉ တြင္ 
ခိုင္ခိုင္မာမာ ရပ္တည္ေျပာဆုိျခင္းဆိုင္ရာ အရည္အခ်င္းမ်ားကို သင္ၾကားထားသည္။ သင္ခန္းစာ ၁ဝ တြင္ သေဘာမတူညီမႈမ်ားၾကားမွ သူႏုိင္ - 
ကုိယ္ႏုိင္ေျဖရွင္းခ်က္မ်ားအား ရွာေဖြျခင္းႏွင့္ ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ျခင္းကုိ သင္ယူသူမ်ား နားလည္ေအာင္ ရွင္းျပထားသည္။ သင္ခန္းစာ ၁၁ တြင္ 
သင္ရိုးညႊန္းတန္းတစ္ခုလုံးကို ၿခံဳငံုတင္ျပထားၿပီး ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းကို သင္ယူသူမ်ားက စတင္စီစဥ္ႏိုင္ေစရန္ ကူညီပ့ံပိုးေပးထားသည္။ 
ေအာက္ပါအညႊန္းတြင္ သင္ခန္းစာအခ်င္းခ်င္း မည္ကဲ့သို ႔ ခ်ိတ္ဆက္ထားေၾကာင္းႏွင့္ သင္ခန္းစာ တစ္ခုခ်င္းစီ၏ အက်ဥ္းခ်ဳပ္ အေသးစိတ္ကို 
ေဖာ္ျပထားပါသည္။ အဓိကသေဘာတရားမ်ား၏ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ်ားႏွင့္ သက္ဆိုင္ေသာ သင္ခန္းစာ၏ အေရးအႀကီးဆံုး သေဘာတရားကုိ 
စာတစ္ေၾကာင္းထဲျဖင့္ ေဖာ္ျပထားသည္။

သင္ခန္းစာ ၁ ၊ ေပ်ာ္ရႊင္စြာေလ့လာသင္ယူႏိုင္မည့္ အသိုက္အဝန္းတစ္ခုတည္ေဆာက္ျခင္း 

ဤသင္ခန္းစာတြင္ အသိုက္အဝန္းပတ္ဝန္းက်င္၌ ေတာင့္တင္းခိုင္မာၿပီး စည္းလုံးညီညြတ္ေသာ အသိုက္အဝန္းတစ္ခုကို တည္ေဆာက္ႏိုင္ေရးအတြက္ 
ဦးတည္ထားသည္။ ဤစီမံကိန္းႀကီးတစ္ခုလုံးအတြက္ အေရးပါေသာ အေျခခံကုိ ဤသင္ခန္းစာတြင္ ခ်ျပထားသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ သင္ယူသူမ်ား 
အေနျဖင့္ ေပ်ာ္ရႊင္စြာေလ့လာသင္ယူႏိုင္မည့္ အသိုက္အဝန္းတစ္ခုအတြက္ အျပဳအမူပိုင္းဆိုင္ရာ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားကို ၎တို႕ကိုယ္တိုင္ သတ္မွတ္ႏိုင္ၿပီး 
ဤအစီအစဥ္တစ္ေလွ်ာက္တြင္ သတ္မွတ္ထားေသာ ထိုလမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားအား လုိက္နာပံုကို ခ်ျပထားေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ သင္ယူသူအဖြဲ႕ထဲတြင္ 
ေတာင့္တင္းခုိင္မာေသာ ပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခု တည္ေဆာက္ျခင္းအားျဖင့္ သင္ယူသူမ်ားက ၎တုိ႔၏ အသုိက္အဝန္းကုိ အဖြဲ႕၏ျပင္ပ၌ ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ 
စီမံကိန္းမွ တစ္ဆင့္ ပိုမိုဖြံၿဖိဳးေအာင္ ျပဳလုပ္ရာ၌ အဆင္သင့္ျဖစ္ေနမည္ ျဖစ္သည္။ 

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္

အသုိက္အဝန္း - အသိကုအ္ဝန္းဆိုသညမ္ွာ ေျမမ်က္ႏွာသြင္ျပင၊္ လမူ်ိဳး၊ ဘာသာ၊ ယဥ္ေက်းမွႈ၊ သုိ႔မဟတု ္အေျခခ ံလမူွႈေရး-စီးပြားေရး ေနာကခ္အံေနအထား 
ႏွင့္ ကုိယ္ပုိင္္လကၡဏာ စသည္တုိ႔တြင္ တူညီမွႈရွိသည့္ လူအစုအဖြဲ႕တစ္ခုျဖစ္သည္။

သေဘာတရား - ေပ်ာရ္ႊငဖ္ြယ္ေကာင္းေသာ၊ ေတာင့တ္င္းခိငုမ္ာေသာ အသိကုအ္ဝန္းဆိသုညမ္ွာ ၾကငန္ာမႈႏငွ့ ္ေလးစားမႈတို႔ေပၚတြင ္တည္ေဆာကထ္ားျခင္း 
ျဖစ္သည္။



စ  |  နိဒါန္း 

သင္ခန္းစာ ၂၊ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ လူ႕ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္း 

ဤသင္ခန္းစာတြင္ သင္ယူသူမ်ား၏ အမ်ားႏွင့္မတူေသာ ယဥ္ေက်းမႈ၊ 
မိသားစုႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္ အသိုက္အဝန္း ေနာက္ခံအေၾကာင္းတရားမ်ား 
ကိ ုအေလးေပးထားသည။္ အဝိငု္းပံစုထံတဲြင ္ေဝမွ်ျခင္းႏငွ့ ္နားေထာင္ျခင္း 
မ်ားျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ သင္ခန္းစာ ၁ တြင္ သင္ၾကားခဲ့ရေသာ ယံုၾကည္မႈႏွင့္ 
ေလးစားမႈအေၾကာင္းကုိ ထပ္မံအက်ယ္ခ်႕ဲထားသည္။ ဤသင္ခန္းစာတြင္ 
လထူစုမီကံနိ္းအား ခ်ဥ္းကပပ္ံ ုသေဘာတရားကုိ မတိဆ္က္ေပးထားသည။္ 
သငယ္သူူမ်ားအခ်င္းခ်င္း ယဥ္ေက်းမႈ၊ မသိားစုႏငွ့ ္ပတဝ္န္းက်ငအ္သိကုအ္
ဝန္းအေၾကာင္းမ်ားအား ေဝမွ်ေစ ျခင္းျဖင့ ္၎တို႕အဖြဲ႕၏ အားသာခ်ကမ္်ားႏငွ့ ္
ျဖစ္ႏိုင္ေခ်မ်ားကို ေတြ႕ရွိႏိုင္သည္။ ထုိ႔ေနာက္ ျပႆနာမ်ားႏွင့္ လိုအပ္ 
ခ်က္မ်ားအေပၚတြင္သာ အာရံုစိုက္မည့္အစား ထုိေတြ ႕ရွိထားေသာ 
အားသာခ်က္မ်ားကို အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ ေျပာင္းလဲမႈ စတင္ရာ 
ေနရာအျဖစအ္သံုးျပဳႏိငုမ္ည။္ ဤသငခ္န္းစာတြင ္သငယ္သူူမ်ားအေနျဖင့ ္
ဤသင္တန္းအစီအစဥ္အတြက္၎တုိ႔၏ ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတုိင္မ်ားကုိ 
ရွာေဖြႏိုင္မည္ျဖစ္ေသာ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈတစ္ခုလည္း ပါဝင္သည္။

အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္

ယဥ္ေက်းမႈ  -  “လူ႔ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္း သို႔မဟုတ္ လူမႈအဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုရွိ အႏုပညာႏွင့္ စာေပ၊ လူေနမႈဘဝပံုစံ၊ အတူတကြေနထိုင္ပံုမ်ား၊ တန္ဖိုး 
ထားမႈပံစုမံ်ား၊ ရိုးရာမ်ားႏငွ့ ္ယံၾုကညခ္်က္မ်ား သာမက သိသာေသာ စတိဓ္ာတ၊္ ပစၥည္း၊ ဥာဏ္ႏငွ့ ္ခစံားခ်က ္အစလုိကုကုိ္ ေခၚဆိသုည။္” 
(UNESCO, ၂၀၀၁)

သေဘာတရား  - လူတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ မိသားစု၊ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ လူ႔ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းက အေရးႀကီးသည္။

သင္ခန္းစာ ၃ ၊ သင္ယူျခင္းပုံစံမ်ား -အျမင္အာရုံ၊ အၾကားအာရုံ ႏွင့္လႈပ္ရွားမႈတို႔ျဖင့္သင္ယူျခင္း

ဆရာ/မ မ်ား၊ သငယူ္သမူ်ား အေနျဖင့ ္လတူစဦ္းႏငွ့ ္တစဦ္း မတညူဘီ ဲကြဲျပားျခားနားစြာ သငယ္ၾူကပံမု်ားကိ ုပိမုိသုရိွနိားလညလ္ာေစရန ္ဤသငခ္န္းစာတြင ္
သင္ယူမႈပံုစံမ်ားကို အေလးေပးထားသည္။ ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ သင္ရိုးညႊန္းတမ္းတြင္ အားလုံးပါဝင္ႏိုင္ေသာ ကိုယ္တိုင္စမ္းသပ္ေလ့လာ၍ 
သင္ယူျခင္းနည္းလမ္းကို အသံုးျပဳသည္။ ဤနည္းက သင္ယူသူမ်ားႏွင့္ ဆရာ/မ မ်ားက သင္ယူျခင္းအမႈျပဳလုပ္ရာတြင္ ၎တို႕၏ အာရံုမ်ားကုိ အသံုး 
ခ်ရာ၌ ပိုမိုသက္ေတာင့္သက္သာရွိေစရန္ ေထာက္ပံ့ေပးသည္။ သင္ယူသူမ်ားအေနျဖင့္ အသိပညာမ်ား ရွာေဖြရာတြင္၊ မိမိကိုယ္ကို ေဖာ္ျပရာတြင္ မတူညီ 
ကြဲျပားေသာ နည္းလမ္းမ်ားကို ရွာေဖြေတြ႕ရွိႏိုင္ေစရန္ႏွင့္ မိမိတို႕၏ သင္ယူမႈလုပ္ငန္းစဥ္အေပၚ ပိုင္ႏိုင္မႈရွိေစရန္အတြက္ မတူညီေသာ သင္ယူမႈပံုစံမ်ားကို 
မိတ္ဆက္ေပးထားသည္။

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္

သင္ယူမွႈပုံစံမ်ား -  သင္ယူမွႈပုံစံမ်ားဆိုသည္မွာ မတူညီေသာလူမ်ားမွ ၄င္းတုိ ႔၏ အျမင္အာရံုႏွင့္အတူ ႏွႈတ္ျဖင့္ရြတ္ဆိုျခင္းနည္းလမ္းကုိအသုံးျပဳ၍ 
သင္ယူျခင္္း၊ အျမင္အာရံုတစ္ခုထဲကုိသာ အသံုးျပဳ၍ သင္ယူျခင္း၊ အၾကားအာရံုကုိအသံုးျပဳ၍ သင္ယူျခင္း ႏွင့္ ကိုယ္ခႏၶာလွႈပ္ရွားမွႈ
မ်ားျပဳလုပ္၍ သင္ယူျခင္းကဲ့သုိ႔ေသာ မတူညီသည့္အာရံုခံစားမွႈမ်ားကုိ အသုံးျပဳ၍ သင္ယူသည့္နည္းလမ္းမ်ားကုိ ဆုိလုိသည္။

ကုိယ္တုိင္စမ္းသပ္ေလ့လာ၍ သင္ယူျခင္း - မိမိ၏ ကုိယ္ပုိင္အေတြ႕အၾကံဳအေပၚအေျခခံ၍ စဥ္းစားေတြးေတာျခင္းျဖင့္ သင္ယူသည့္ နည္းလမ္းျဖစ္သည္။

သေဘာတရား - လတူစ္ေယာက္ႏငွ့ ္တစ္ေယာက ္မတညူီေသာ သငယူ္မႈပံစုမံ်ားကိ ုသရိွထိားျခင္းအားျဖင့ ္ကၽြႏုပ္တ္ို႔ကိယ္ုတိငုလ္ည္း ပိမုိုေကာင္းမြနစ္ြာ 
သင္ယူႏိုင္မည္။

သင္ခန္းစာ ၄၊ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ ကြဲျပားျခားနားေသာ ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာမ်ား

ဤသင္ခန္းစာတြင္ မိမိတို႔က မည္သူျဖစ္ေၾကာင္းကို သင္ယူသူမ်ားက ေလ့လာႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ သင္ယူသူမ်ားအေနျဖင့္ ၎တို႔၏ အမ်ားႏငွ့္မတူေသာ 
ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာမ်ား အျပင္ အုပ္စုလိုက္ အမွတ္လကၡဏာမ်ားကိုပါ ျပန္လည္သံုးသပ္မည္ျဖစ္သည္။ ဤသင္ခန္းစာတြင္ လူ႔ဂုဏ္သိကၡာေၾကာင့္ 
လူသားအားလံုး၏ ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာမ်ားကို ေလးစားရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပထားေပးသည္။ သင္ယူသူမ်ားအေနျဖင့္ ညီတူမွ်တူရွိေသာ အသိုက္ 
အဝန္းတစ္ခု တည္ေဆာက္ရာတြင္ မတူကြဲျပားျခင္းႏွင့္ ျခားနားေသာ အမွတ္လကၡဏာမ်ားအား ေလးစားလာေစရန္ တိုက္တြန္းေပးသည္။

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္

ကုိယ္ပုိင္္အမွတ္လကၡဏာ - လူတစ္ဦး (သို႔) အုပ္စုတစ္စု ကို ဖြင့္ဆုိရွင္းလင္းသည့္ ဝိေသသလကၡဏာမ်ား

မတူကြဲျပားမွႈ - လူအမ်ား၏ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ား မတူကြဲျပားျခင္း



မတကူြဲျပားမွႈအား ေလးစားျခင္း - ကုိယ္ပိငုအ္မတ္ွလကၡဏာကိယုစ္ရီွိေသာလမူ်ားကိ ုေလးစားမႈျဖင့ဆ္ကဆ္ံျပီး ၎တို႔၏မတကူြဲျပားမႈမ်ားကိ ုအေလးထားျခင္း

လူ႕ဂုဏ္သိကၡာ - လူသားအားလံုးက ညီတူမွ်တူ တန္ဖိုးရွိၿပီး ေလးစားထိုက္သည္ဟုဆိုလိုသည္။

သေဘာတရား - လသူားအားလံုးသည ္မတညူပီါ။ သုိ႔ေသာ ္ကၽြႏုပ္တ္ို႔အားလံုးတြင ္တညူီေသာ လသူားဆနမ္ႈရွသိည။္ တစဦ္းႏငွ့တ္စဦ္း ေလးစားၿပီး မတူ 

ကြဲျပားမႈကို အေလးထားျခင္းျဖင့္ လူ႔ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းမ်ားကို ပိုမိုေတာင့္တင္းခိုင္မာေစသည္။

သင္ခန္းစာ ၅၊ အားလုံးပါဝင္ေသာ လူ႔ေဘာင္္အဖဲြ႔အစည္းတစ္ခုတည္ေဆာက္ျခင္း 

ဤသငခ္န္းစာတြင ္ပါဝငပ္တသ္က္ေစျခင္းႏငွ့ ္ခ်နလ္ပွ ္ပစပ္ယထ္ားျခင္းအေၾကာင္းကု ိအေလးေပးထားသည။္ သငခ္န္းစာ ၄ တြင ္မတူကြဲျပားေသာ ကိယုပ္ိငု္
အမွတ္လကၡဏာမ်ားအေၾကာင္းကုိ မိတ္ဆက္ထားသည္။ သင္ခန္းစာ ၅ တြင္ သင္ယူသူမ်ားအေနျဖင့္ အမွတ္လကၡဏာမ်ားအေပၚမူတည္၍ ပစ္ပယ္ထားျခင္း၏ 
မေကာင္းေသာ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကိ ုနားလညလ္ာႏိငု္ေစရန ္စစီဥထ္ားသည။္ ခ်နလ္ပွ ္ပစပ္ယထ္ားျခင္းဆိသုညမ္ွာ လတူစဦ္းတစ္ေယာက၏္ လူ႕ဂဏုသိ္ကၡာကုိ 
မည္သို႔မည္ပံု ထိခိုက္ေစေၾကာင္း၊ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုက္အဝန္းတြင္ မညီမွ်ျခင္းမ်ားေၾကာင့္ ျပႆနာမ်ားရွိလာႏိုင္ပံု၊  လူသားအားလုံးကို ႀကိဳဆိုေသာ 
အားလံုးပါဝငပ္တ္သကသ္ည့ ္လူ႔ေဘာငအ္ဖြဲ႕အစည္းကိ ုႏိုးၾကားတက္ၾကြေသာ ႏိငုင္သံားေကာင္းတစ္ေယာကအ္ေနျဖင့ ္မညသ္ည့အ္တြက္ေၾကာင့ ္ဖနတီ္းရန ္
အေရးႀကီးေၾကာင္းကို သင္ယူသူမ်ား ေလ့လာႏိုင္မည္။ 

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္

ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္း - ဆုိသည္မွာ လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ (သုိ႔) အုပ္စုတစ္စု၏ လူ႔ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းအတြင္း ပါဝင္လုပ္ေဆာင္ပုိင္ခြင့္ကုိ တုိးျမွင့္ေအာင္ 
လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖစ္သည္။ 

 ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသ၊ူ မျပည့စ္ုံေသာသတူုိ႔၏ ကုယိပ္ုငိအ္မတွလ္ကၡဏာ(မတူကြဲျပားေသာျဖစတ္ညမ္ွႈ) မ်ားေပၚတြငမ္တူည၍္ ၄င္းတုိ႔၏ 
လုပ္ကုိင္ႏုိင္စြမ္း၊ အခြင့္အလမ္းႏွင့္ ဂုဏ္သိကၡာတုိ႔ကုိ ျမွင့္တင္တုိးတက္ေစျခင္းျဖစ္သည္။ (The World Bank, n.d.).

ခ်န္လွပ္ ပစ္ပယ္ထားျခင္း - လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္မွ စီးပြားေရး၊ လူမွႈေရး၊ ႏုိင္ငံေရးႏွင့္ ယဥ္ေက်းမွႈအစရွိသည့္ လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားတြင္ အျပည့္အဝ 
ပါဝင္ေဆာင္ရြက္ခြင့္မရသည့္ အေျခအေနကုိ ဆုိလုိသည္။ (UNDESA, 2016)

သေဘာတရား -  အားလံုးပါဝင္ပတ္သက္ေသာ လူ႕ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းမ်ားက မတူကြဲျပားေသာ အမွတ္လကၡဏာမ်ား၊ တန္ဖိုးမ်ားႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈ 
ရိုးရာမ်ားကို တန္ဖိုးထားေလးစားၾကသည္။

သင္ခန္းစာ ၆ ၊ လိုအပ္ခ်က္မ်ား ေဖာ္ထုတ္ျခင္း

ဤသင္ခန္းစာတြင္ လိုအပ္ခ်က္မ်ား၊ လုိအင္ဆႏၵမ်ားႏွင့္ လူ႔ဂုဏ္သိကၡာမ်ားအေပၚတြင္ အေလးေပးထားသည္။ သင္ခန္းစာ ၃ တြင္ ႏိုးၾကားတက္ၾကြေသာ 
ႏိုင္ငံသားေကာင္းမ်ားက ၎တို႔၏ပတ္ဝန္းက်င္ အသိုက္အဝန္းကို တိုးတက္ေအာင္ ျပဳမူေဆာင္ရြက္ေၾကာင္း သင္ယူသူမ်ား သိရွိၿပီးျဖစ္သည္။ သင္ခန္း စာ 
၄ ႏွင့္ သင္ခန္းစာ ၅ တြင္ မတူကြဲျပားမႈကို အေလးထားျခင္း၏ အေရးပါပံုႏွင့္ အားလံုးပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္းျဖင့္ လူ႔ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းမ်ား ပိုမိုတိုးတက္ 
ခိုင္မာေစေၾကာင္း သိရွိၿပီးျဖစ္သည္။ သင္ခန္းစာ ၆ တြင္ သင္ၾကားခဲ့ၿပီးေသာ သင္ခန္းစာမ်ားအေပၚတြင္ ထပ္မံျဖည့္ဆည္းထားၿပီး လူတစ္ေယာက္အေနျဖင့္ 
မမိ၏ိ ရငွသ္နမ္ႈႏငွ့ ္တုိးတကမ္ႈအတြက ္လိအုပခ္်က္မ်ားကိ ုသငယူ္သမူ်ား ဆင္ျခင္ေတြးေတာမိေစရန ္ျပဳစထုားသည။္ လတူစဦ္း၏ အေျခခ ံလိအုပခ္်ကမ္်ားကုိ 
နားလည္ေစရန္ ကေလးသူငယ္အခြင့္အေရးမ်ားကို ဤသင္ခန္းစာတြင္ မိတ္ဆက္ေပးထားသည္။ ထို႔အျပင္ လူအမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ား မျပည့္စံုပါက 
လူ႔ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုတြင္ သေဘာမူတညီမႈမ်ားႏွင့္ ျပႆနာမ်ား ေပၚထြက္လာႏိုင္ေၾကာင္း တင္ျပထားသည္။ 

အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္

လူသားတစ္ဦး၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ား - လူတစ္ဦး၏ ရွင္သန္မႈ၊ ႀကီးထြားမႈႏွင့္ တိုးတက္ေစေရးတို႔ အတြက္ မရွိမျဖစ္လိုအပ္ေသာ လိုအပ္ခ်က္မ်ား။

လူ႕ဂုဏ္သိကၡာ - လူသားအားလံုးက ညီတူမွ်တူ တန္ဖိုးရွိၿပီး ေလးစားထိုက္သည္ ဟုဆိုလိုသည္။

သေဘာတရား - ႏိုးၾကားတကၾ္ကြေသာ ႏိငုင္သံားမ်ားသည ္လူ႔ဂဏုသ္ကိၡာကိ ုေလးစားၾကၿပီး လသူားတို႔၏ လိအုပခ္်ကမ္်ားကိ ုျဖည့ဆ္ည္းႏိငုရ္န ္ႀကိဳးစား 
ၾကသည္။

သင္ခန္းစာ ၇ ၊ သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ စီမံကိန္း ေရးဆြဲျခင္း 

ဤသင္ခန္းစာသည္ သင္ယူသူမ်ားအေနျဖင့္ ဤသင္ရိုးညႊန္းတမ္းတြင္ သင္ယူခဲ့ရသမွ်ကို ျပန္လည္ ဆင္ျခင္သံုးသပ္ႏိုင္ေစရန္ ထားရွိထားျခင္းျဖစ္သည္။ 
ထို႔ေနာက္ သငရ္ိုးညႊန္းတမ္းအဆုံးပိငု္းတြင ္၎တို႕ ဖနတ္ီးရမည့ ္လထူအုသုိကအ္ဝန္းတည္ေဆာက္ျခင္း စမီကံနိ္းအတြက္လည္း ျပငဆ္င္ႏိငု္ေစရန ္ျဖစသ္ည။္ 
လထုူအေျချပဳ ‘သငယ္ူေဝမွ် အတတူကြ’ စမီကံနိ္း တစခ္ကုိုျပဳလပု္ေလလ့ာႏိငု္ေစရန ္ပံပ့ိုးေပးထားၿပီး သငယူ္သမူ်ားအေနျဖင့ ္အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈရွိေသာ 
စီမံကိန္းတစ္ခုေဖာ္ေဆာင္ရာတြင္ ထြက္ေပၚလာေသာ ေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖဆိုႏိုင္ရန္အတြက္ စီမံကိန္း အေထာက္အကူျပဳ ကိုလည္း ထည့္သြင္းထားသည္။

နိဒါန္း  | ဆ



ဇ  | နိဒါန္း    

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္

စီမံကိန္း - အခ်နိသ္တမ္တ္ွခ်ကတ္စခ္အုတြင္း ေမွ်ာမ္နွ္းထားေသာ ရညမ္နွ္းခ်က္ပန္းတိုငတ္စခ္သုို႔  ေရာက္ရွိေရးအတြက ္ၾကိဳတငစ္စီဥ္ေရးဆြထဲား 
သည့္ လွႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မွႈတစ္ခု (သုိ႔) လွႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မွႈမ်ားကို ဆုိလုိသည္။

စီမံကိန္း လည္ပတ္ပံု အဆင့္မ်ား - စီမံကိန္းအားေဆာင္ရြက္ရန္အတြက္ လိုအပ္သည့္ အစီအစဥ္ခ်ျခင္း၊ စုစည္းေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ လက္ေတြ႕အေကာင္အထည္ 
ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ျခင္းႏွင့္ ျပန္လည္သုံးသပ္ျခင္းကဲ့သုိ႔ေသာ အေရးပါသည့္ လုပ္ငန္းစဥ္အဆင့္ဆင့္ကုိ ဆုိလုိသည္။ 

လူထု ဖြံ႕ၿဖိဳးေရးလုပ္ငန္း - ေနရာတစ္ေနရာရွိ လူထုကို ပိုမိုဖြံ႕ၿဖိဳးေအာင္၊ ေတာင့္တင္းခိုင္မာေအာင္ ရည္ရြယ္ေသာ လုပ္ေဆာင္မွႈမ်ားကုိ ေခၚဆိုသည္။          
(ဥပမာ - ရြာ၊ ၿမိဳ႕ သို႔မဟုတ္ ေဒသတြင္းရွိ လူ႔ပတ္ဝန္းက်င္)

သေဘာတရား - အစအီစဥခ္်ျခင္းမ်ား၊ လပု္ေဆာငခ္်ကမ္်ားႏငွ့ ္ျပနလ္ညသုံ္းသပ္ျခင္းမ်ားမ ွတစဆ္င့ ္ကြၽႏုပ္တုိ္႔၏လူ႔ေဘာငအ္ဖြဲ႕အစည္းအား အျပဳသေဘာ 
ေဆာင္ေသာ ေျပာင္းလဲမႈကို အတူတကြဖန္တီးႏိုင္ေစရန္။

သင္ခန္းစာ (၈) ၊ အျပန္အလွန္ဆက္ဆံျခင္း ႏွင့္ ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာနားေထာင္ျခင္း 

ဤသငခ္န္းစာတြင ္အျခားသမူ်ားႏငွ့ ္ေကာင္းမြနစ္ြာ အလပုလ္ပု္ႏိငုရ္နအ္တြက ္သက္ေရာကမ္ႈရွိေသာ အျပနအ္လနွဆ္ကဆ္ံေရး၏ အေရးပါပံကုိ ုမတိဆ္က္ 
ထားသည္။ ဤသို႔ျဖင့္ ကိုယ္ဟန္အမူအရာ၏ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈႏွင့္ အျပန္အလွန္ဆက္ဆံျခင္း ယဥ္ေက်းမႈကို သင္ယူသူမ်ား သတိျပဳမိေစရန္ ရည္ရြယ္ 
သည္။ ထုိ႔အျပင္ ႏုိးၾကားတက္ၾကြေသာ နားေထာင္သူတစ္ဦးျဖစ္လာေအာင္  ေလ့လာသင္ယူႏုိင္ေစရန္အတြက္လည္း ရည္ရြယ္သည္။ သင္ခန္းစာ (၆)
တြင္ သင္ၾကားခဲ့ေသာ လူအမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ လိုအင္ဆႏၵမ်ား ကို နားလည္ႏိုင္ရန္အတြက္ အက်ိဳးရွိေသာ အျပန္အလွန္ဆက္ဆံေရးႏွင့္ ႏိုးၾကား 
တက္ၾကြစြာနားေထာင္ျခင္းမ်ားအား အသံုးျပဳရန္လိုအပ္ေၾကာင္းကို ဤသင္ခန္းစာတြင္ အေလးထားတင္ျပထားသည္။ 

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္

ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ျခင္း - ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ျခင္းဆိုသည္မွာ တစ္ဖက္သားေျပာဆုိေနေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားအေပၚ  
စိတ္ဝင္တစား နားေထာင္၍ ျပန္လည္တုံ ႔ျပန္ေျပာဆိုျပီး ေျပာသူႏွင့္ နားေထာင္သူၾကားရွိ နားလည္မွႈကုိ 
ပုိမုိေကာင္းမြန္လာေစမည့္ နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္သည္္။ ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ေပးျခင္းသည္ အခ်င္းခ်င္း 
ေလးစား စာနာမွႈကုိျပသသည့္ နည္းလမ္းတစ္ခုလည္းျဖစ္သည္။

စာနာမႈ - အျခားသူမ်ား၏ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားႏွင့္ ခံစားခ်က္မ်ားကုိ နားလည္ေပးျပီးမွ်ေဝခံစားေပးျခင္းကုိ စာနာမွႈဟု ေခၚဆုိသည္။

သေဘာတရားမ်ား - ႏိုးၾကားတကၾ္ကြစြာနားေထာင္ျခင္းဆိသုညမ္ွာ လတူစဦ္းအေနျဖင့ ္သ၏ူ ခႏၶာကိယ္ု၊ စတ္ိဓါတ၊္ နားမ်ားႏငွ့ ္ႏလွံုးသားမ်ားကိအုသံုးျပဳ၍ 
အျခားသူမ်ားအား နားလည္မႈႏွင့္ စာနာမႈ ျပသျခင္းနည္းတစ္မ်ိဳးကို ဆိုလိုသည္။ 

သင္ခန္းစာ (၉) ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ေျပာဆုိျခင္း 

ဤသငခ္န္းစာတြင ္ျပဳသမွ်ႏုေသာ ေျပာဆုဆိကဆ္ံျခင္း၊ ၾကမ္းတမ္းရနလ္ုိေသာ ေျပာဆုဆိက္ဆံျခင္းႏငွ့ ္မမိကိုယိကို္ ယုၾံကညမ္ွႈရွစိြာျဖင့ ္ခုငိခ္ုငိမ္ာမာရပတ္ည ္
ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္းမ်ား၏ ျခားနားခ်က္မ်ားကို ေလ့လာထားသည္။ သင္ယူသူမ်ားအေနျဖင့္ မိမိကုိယ္ကုိ ယုံၾကည္မွႈရွိစြာျဖင့္ ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ ေျပာဆုိ 
ဆက္ဆံမႈ တိုးတက္ေစရန္လည္း သင္ျပထားသည္။ သင္ခန္းစာ ၈ တြင္ ေျပာဆိုဆက္ဆံရာ၌ နားေထာင္ျခင္းအပိုင္းကို အေလးေပးခဲ့သည္။ သင္ခန္းစာ ၉ 
တြင္ ထိုအပိုင္း၏ ေနာက္ဆက္တြဲျဖစ္ေသာ ေျပာဆိုျခင္း/ေျပာသူ၏ အပိုင္းကုိ အေလးေပးထားသည္။ ဤသင္ခန္းစာတြင္ ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ ေျပာဆို 
ဆက္ဆံျခင္း၏ အေရးပါမႈကို အေလးေပးထားေသာေၾကာင့္ သင္ခန္းစာ ၆ တြင္ သင္ၾကားခဲ့ရေသာ လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ လိုအင္ဆႏၵမ်ားကို ရွာေဖြျခင္း 
အပိုင္းႏွင့္လည္း ခ်ိတ္ဆက္မႈရွိသည္။ 

ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္း - မမိ၏ိ ခစံားခ်ကမ္်ား၊ လုအိပခ္်ကမ္်ားႏငွ့ ္လုအိငဆ္ႏၵမ်ားကိ ုရိုးသားပြင့လ္င္းတကိ်စြာ ႏငွ့ ္ေလးစားမွႈေရွ႕ထား၍ 
ေျပာဆုိဆက္ဆံေသာ ပုံစံကုိ ခုိင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္းဟုေခၚသည္။

ျပဳသမွ်ႏုေသာ ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္း -  မမိ၏ိခစံားခ်ကမ္်ား၊ လုအိပခ္်ကမ္်ားႏငွ့ ္လုအိငဆ္ႏၵမ်ားကု ိမေဖာ္ျပပ ဲႏွႈတ္ဆတ္ိေနျခင္းနငွ့ ္မမိ၏ိအေတြးအျမင ္
မ်ား၊ အခြင့အ္ေရးမ်ားကု ိထတ္ုေဖာ္ေတာင္းဆိုရန ္ႏွႈတဆိ္တ္ေနျခင္းကိ ုျပဳသမွ်ႏုေသာေျပာဆုဆိက္ဆံျခင္းဟ ု
ေခၚသည္။

ၾကမ္းတမ္းရန္လုိေသာ ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္း - မမိ၏ိ သေဘာထားအျမငမ္်ားႏငွ့ ္ခစံားခ်ကမ္်ားကု ိအျခားသတူစဦ္းအား  ျခမိ္းေျခာက၍္ေသာလ္ည္းေကာင္း၊ 
ထနိ္းခ်ဳပက္န္႔သတ္၍ေသာလ္ည္းေကာင္း၊ ရိငု္းျပစြာျဖင့္ေသာလ္ည္းေကာင္း (သို႔) ေလးစားမွႈမရွပိ ဲေျပာဆုိျခင္း 
ကို ၾကမ္းတမ္းရန္လုိေသာ ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္းဟု ေခၚဆုိသည္။

သေဘာတရား - မမိကိုယိက္ုယိုၾံကညမ္ွႈရွစိြာျဖင့ ္ခုငိခ္ုငိမ္ာမာ ရပတ္ည္ေျပာဆုိျခင္းေၾကာင့ ္မမိ၏ိအခြင့အ္ေရးမ်ားကိ ုေလးစား 
သမႈျဖင့္ ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ႏိုင္သည္။



   နိဒါန္း| ဈ

သင္ခန္းစာ (၁၀) သေဘာမတူညီမႈမ်ားၾကားမွ သူႏိုင္-ကိုယ္ႏိုင္ ေျဖရွင္းခ်က္မ်ား ရွာေဖြျခင္း

ဤသင္ခန္းစာတြင္ သေဘာမတူညီမႈမ်ားကို မတူညီေသာနည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ ေျဖရွင္းနည္းကို အေလးေပးထားသည္။ သေဘာမတူညီမႈတစ္ခုတြင္ သူႏိုင္-
ကိုယ္ႏိုင္ (သို႔) သူႏိုင္-ကိုယ္ရံႈး ရလဒ္မ်ား ကို ျခားနားေသာ တုန္႕ျပန္မႈမ်ားျဖင့္ မည္သို႔မည္ပံု ရရွိသြားႏိုင္သည္ကို သင္ယူသူမ်ားအေနျဖင့္ ေလ့လာဆန္းစစ္ 
ရမည္ျဖစ္သည္။ သင္ခန္းစာ ၁၀ တြင္ လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မတူညီေသာ (သုိ႔မဟုတ္ မတူညီဘူးဟု ယူဆထားေသာ) ျခားနားသည့္ လုိအပ္ခ်က္မ်ား၊ လုိအင္ 
ဆႏၵမ်ားႏွင့ ္ပန္းတိငုမ္်ားေၾကာင့ ္သေဘာမတညူမီႈမ်ားျဖစလ္ာသည ္ ဟရုငွ္းျပထားျခင္းျဖင့ ္သငခ္န္းစာ ၆ မ ွသငခ္န္းစာမ်ားႏငွ့လ္ည္း ခ်တိဆ္ကထ္ားသည။္ 
ဤအပိုင္းတြင္ ႏိုးၾကားတက္ၾကြေသာ နားေထာင္ျခင္းႏွင့္ ခိုင္ခိုင္မာမာရပ္တည္ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္းမ်ားကုိ အသံုးျပျခင္းျဖင့္  လူအမ်ားက အခ်င္းခ်င္း 
မမိတုိိ႔၏လိအုပခ္်ကမ္်ားကိ ုေျပာဆိဆုက္ဆံႏိငုၿ္ပီး သေဘာမတူညမီႈတစခ္တုြင ္သူႏိငု-္ကိယ္ုႏိငု ္ရလဒမ္်ား ေဖာ္ေဆာငလ္ာႏိငုမ္ညဟု္ တင္ျပထားျခင္းျဖင့လ္ည္း 
သင္ခန္းစာ ၈၊ သင္ခန္းစာ ၉ တို႕ႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေပးထားသည္။ 

အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္

ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း - ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္တစ္ခု ေအာင္ျမင္ေစရန္အတြက္ အတူတကြ ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ျခင္း။

သူနိုင္-ကိုယ္ႏိုင္ စိတ္ေနသေဘာထား - တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး သို႔မဟုတ္ တစ္ဖြဲ႕ႏွင့္တစ္ဖြဲ႕ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္ ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္မ်ားေရာက္
ရွိႏိုင္မည္ဟူေသာ ယံုၾကည္ခ်က္။

သူႏိုင္-ကိုယ္ရံႈး စိတ္ေနသေဘာထား - သေဘာမတူညီမႈ တစ္ခုတြင္ ရႈံးသူႏွင့္ ႏိုင္သူရွိရမည္ဟူေသာ ယံုၾကည္ခ်က္။ 

သေဘာတရား - လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္ ၎တို႕၏ပန္းတိုင္မ်ားကို ေရာက္ရွိႏိုင္ၿပီး သူႏိုင္-ကိုယ္ႏိုင္ 
ရလဒ္မ်ားေပၚထြက္လာမည္။

သင္ခန္းစာ (၁၁) လူထုအျမင္

ဤသင္ခန္းစာသည္ သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ သင္ရုိးညႊန္းတမ္း၏ ေနာက္ဆုံး သင္ခန္းစာပင္ျဖစ္သည္။ သင္ယူသူမ်ားအေနျဖင့္ ၎တုိ႕သင္ယူခဲ့ရေသာ 
သင္ခန္းစာ ၁၀ ခုအား ျပန္လည္ၾကည့္ရႈမည္ျဖစ္သည္။ ထို႕ေနာက္ ၎တို႕၏ ကိုယ္ပိုင္ သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ စီမံကိန္း အတြက္ ေရွးရႈရမည္ျဖစ္သည္။ 
ဤသင္ခန္းစာတြင္ (သင္ၾကားခဲ့ရေသာ) အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ်ားအား စနစ္က်စီစဥ္ထားသည့္ အက်ဥ္းခ်ဳပ္ ပါဝင္သည္။ လွ်ိဳ ႕ဝွက္မဲေပးၿပီးေနာက္ 
သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ စီမံကိန္းအတြက္ သင္ယူသူမ်ားက ၎တုိ႕၏ စိတ္ကူးအၾကံအစည္မ်ားအား ေရြးခ်ယ္ရန ္အမ်ားဆႏၵသေဘာတူ တည္ေဆာက္ျခင္း 
လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္မည္။ သင္ခန္းစာ ၆ တြင္ မိတ္ဆက္ေပးခဲ့ေသာ စီမံကိန္းလည္ပတ္ပံု ပံုစံအား အသံုးျပဳ၍ 
သင္ယူသူမ်ားအေနျဖင့္ မိမိတို႕၏ ကိုယ္ပိုင္ စီမံကိန္းမ်ားကို ဖန္တီးႏိုင္ေသာ အခြင့္အေရးရရွိမည္ျဖစ္သည္။ ဤသင္ခန္းစာတြင္ အတည္ျပဳလႈပ္ရွားေဆာင္
ရြက္မႈျပဳလုပ္ၿပီး သင္ယူေသာအဖြဲ႕တြင္ ပါဝင္ေသာသူ အားလံုး ေအာင္ျမင္စြာ အဆံုးသတ္ႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္

အမ်ားဆႏၵ တည္ေဆာက္ျခင္း - ပါဝင္သူမ်ားအားလံုးမွ တစ္ညီတစ္ညြတ္တည္း

သေဘာတူညီမႈကို ရွာေဖြေသာ လုပ္ငန္းစဥ္။

သေဘာတရား - ကၽြႏု္ပ္တို႔က ႏိုးၾကားတက္ၾကြေသာ ႏိုင္ငံသားေကာင္းမ်ား 
အေနျဖင့္ သင္ယူခဲ့ရသည္မ်ားကုိ ျပန္လည္သံုးသပ္ၿပီး အျခားသူမ်ားႏွင့္ 
ေဝမွ်ျခင္းျဖင့္ ပိုမိုေတာင့္တင္းခိုင္မာၿပီး အားလံုးပါဝင္ပတ္သက္ေသာ လူ႔ 
ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝိုင္းကို ဖြဲ႕စည္းႏိုင္မည္။

၅။ ထပ္ေပါင္း လႈပ္ရွားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား

ေအာကတ္ြငပ္ါရွိေသာ လႈပရ္ွားေဆာငရ္ြကမ္ႈမ်ားသည ္သငတ္န္းနည္းျပဆရာ/
မမ်ားအတြက္ သင္ခန္းစာအစီအစဥ္မ်ားတြင္ လိုအပ္လွ်င္အသံုးျပဳႏိုင္ရန္ အပို 
ထည့္သြင္း ေရးသားထားျခင္းျဖစ္သည္။ ၎တို ႔ကို သင္ရိုးညႊန္းတမ္းအရ 
မျဖစ္မေန သုံးရမည္ဟု မဆုိလုိပါ။ သင္တန္းနည္းျပဆရာ/မ ေပၚမူတည္၍ 
လိုအပ္သလို အဆင္ေျပေအာင္ ျပဳျပင္အသံုးျပဳႏိုင္ပါသည္။ 



ည  | နိဒါန္း   

ကစားနည္းမ်ားကို ေလ့လာျခင္း

တြဲေဖာ္တြဲဖက္ ပံုၾကမ္းဆြဲ (ေဝမွ်ရန္အတြက္ အခ်ိန္ ၅ မိနစ္ပိုေပးပါ)

သငယူ္သူမ်ားအား စာရြက္ႏငွ့ ္မငတံ္မ်ား ေဝေပးပါ။ သငယူ္သမူ်ားအား ၎တုိ႔ႏငွ့ ္သပိမ္ရင္းႏွီးေသာ အျခားသငယ္သူတူစ္ေယာကက္ိ ုေမးခြန္းအခ်ိ ႕ဳေမးခိငု္းပါ။ 
(ဥပမာ - သင့္ရဲ႕ အႀကိဳက္ဆံုးသီခ်င္းက ဘာလဲ၊ ဘာေတြ လုပ္ရတာႀကိဳက္လဲ၊ ဘာအစားအစာေတြ ႏွစ္သက္လဲ) သင္ယူသူတစ္ေယာက္ခ်င္းစီမွ ၎တို႔ 
ေမးခြန္းေမးေနေသာ သငယူ္သ၏ူ အမညက္ိ ုခ်ေရးခိငု္းပါ။ ထုိ႔ေနာက ္၎တို႔၏ ပံတုကူိ ုအျမနဆ္ြၿဲပီး ၎တို႔ျဖၾကားထားေသာ အေျဖမ်ားႏငွ့ ္ဆကစ္ပမ္ႈရွသိည့ ္
ပံုမ်ားကိုလည္း ဆြဲရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ သင္ယူသူမ်ား ေရးဆြဲထားေသာပံုမွာ ပံုၾကမ္းျဖစ္လည္းရေၾကာင္း ေျပာပါ။ ပံုၾကမ္းကို တတ္ႏိုင္သမွ် စာရြက္ 
ႏငွ့ ္အျပည့ဆ္ြခဲိငု္းပါ။ သငယ္သူအူားလံုးကုိ စကဝ္ိငု္းပံစုစံကီာ မတတ္ပရ္ပခ္ိငု္းၿပီး ၎တို႔မ ွေမးခြန္းမ်ား ေမးျမန္းထားေသာ တြဲေဖာတ္ြဖဲကမ္်ားအား သငယ္သူ ူ
အားလံုးႏွင့္ မိတ္ဆက္ေပးခိုင္းပါ။ (ဤက႑တြင္ ပံုမ်ား မဆြဲလည္း ရပါသည္။)

အမွန္တရား ႏွစ္ခြန္းႏွင့္ မုသား တစ္ခြန္း (၁၀ မိနစ္)

အဖြဲ႕အေသးစားမ်ားျပဳလုပ္ကာ သင္ယူသူမ်ားအား ၎တုိ႔ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ အခ်က္အလက္ ၃ ခ်က္ကို တစ္လွည့္စီ ေျပာခိုင္းပါ။ ထိုအထဲမွ ၂ ခ်က္က 
အမွန္တရားျဖစ္ၿပီး ၁ ခ်က္က မုသားစကား ျဖစ္ရမည္။ မည္သည့္အခ်က္အလက္က အမွန္ျဖစ္ၿပီး မည္သည့္အခ်က္အလက္က အမွားျဖစ္ေၾကာင္းကုိ 
ခန္႔မွန္းရန္ ခက္ခဲေအာင္ အဓိကရည္ရြယ္ ျပဳလုပ္ရမည္ျဖစ္သည္။ သင္ယူသူတစ္ေယာက္က ၎၏ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ေျပာျပၿပီးသည့္အခါ 
တစ္လွည့္စီတြင္ အျခားလူမ်ားမွ မည္သည့္အခ်က္က အမွန္၊ မည္သည့္အခ်က္က အမွားျဖစ္ေၾကာင္းကုိ တုိင္ပင္သေဘာတူညီမႈယူရမည္ျဖစ္သည္။ 
သေဘာတူအေျဖေပးၿပီးပါက ကာယကံရွင္ သင္ယူသူမွ မည္သည့္အခ်က္က အမွားျဖစ္ေၾကာင္းကုိ ေျပာရမည္ျဖစ္သည္။ ထုိ႔အျပင္ အခ်က္အလက္ အမွန္၏ 
ေနာက္ကြယ္ရွိ ေနာက္ခံအေၾကာင္းအရာမ်ားကိုလည္း ေျပာျပႏိုင္သည္။ 

အသုိက္အဝန္းတစ္ခု ယက္လုပ္ေဖာ္ေဆာင္ျခင္း (သင္ယူသူတစ္ေယာက္ကို ၂ မိနစ္)

သင္ယူသူမ်ားကို စက္ဝိုင္းပံုစံစီကာ မတ္တပ္ရပ္ခိုင္းပါ။ သင္ယူသူတစ္ေယာက္မွ ခ်ည္လံုး (အပ္ခ်ည္လံုး) တစ္လံုး သို႔မဟုတ္ ႀကိဳးတစ္ေခ်ာင္းကို ကိုင္ၿပီး 
မိမိကုိယ္ကုိ မိတ္ဆက္ပါ။ မိတ္ဆက္ရာတြင္ အမည္ အပါအဝင္ မိမိႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ အေၾကာင္းအရာတစ္ခု (ဝါသနာ၊ အႀကိဳက္ဆုံးေနရာ စသျဖင့္) 
မိတ္ဆက္ရမည္။ ၿပီးေနာက္ ထိုသင္ယူသူမွ ႀကိဳး၏အဆံုးကို ကိုင္ထားၿပီး ခ်ည္လံုးကို ေနာက္သင္ယူသူတစ္ေယာက္ထံသို႔ ေပးပါ။ ထိုသင္ယူသူမွ အေရွ႕က 
အတိုင္း မိမိကိုယ္ကို မိတ္ဆက္ၿပီးလွ်င္ ႀကိဳးအဆံုးကို ကိုင္ထားကာ စက္ဝိုင္းထဲက ေနာက္သင္ယူသူတစ္ေယာက္ထံသို႔ ခ်ည္လံုးကို လက္ဆင့္ကမ္း 
ပါ။ ဤသုိ႔ျဖင့္ အားလုံးမိတ္ဆက္ၿပီးသြားေသာအခါ အဖြဲ ႕ထဲရွိသင္ယူသူအားလံုးကုိ ခ်ိတ္ဆက္ထားေသာ ႀကိဳးတစ္ေခ်ာင္း ရရွိလာမည္ျဖစ္သည္။ 
ဤလႈပ္ရွားလုပ္ေဆာင္မႈကို အဖြဲ႕လိုက္အလုပ္လုပ္ကိုင္ျခင္းတြင္ အာရံုစိုက္လိုလွ်င္ အသံုးျပဳႏိုင္သည္။ သင္ယူသူတစ္ဦးခ်င္းစီမွ သင္ခန္းစာမ်ားထဲရွိ မိမိတို႔ 
သင္ယူခဲ့ရေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ အပိတ္အေနျဖင့္လည္း အသံုးျပဳႏိုင္သည္။ 

အုပ္စုမ်ား ဖြဲ႕စည္းရန္အတြက္ လႈပ္ရွားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား

ဂီတသံကို ရွာေဖြျခင္း (၅-၁၀ မိနစ္)

အခန္းထဲရွိ သင္ယူသူအားလံုးကုိ အေခ်ာင္းလိုက္ ဆုတ္ၿဖဲထားေသာ စာရြက္ျပားငယ္မ်ားကို ေဝေပးပါ။ စာရြက္ျပား တစ္ခုစီေပၚတြင္ လူသိမ်ားေသာ 
သီခ်င္းနာမည္တစ္ခုကို ခ်ေရးပါ။ သီခ်င္းအေရအတြက္မွာ သင္လိုခ်င္ေသာ အုပ္စုအေရအတြက္ေပၚတြင္ မူတည္သည္။ (ဥပမာ - သင္ယူသူ အေယာက္ 
၂၀ ရွိၿပီး အုပ္စု ၅ စု ဖြဲ႕ခ်င္သည္ ဆိုပါက သီခ်င္း ၅ ပုဒ္ကိုေရြးၿပီး စာရြက္ ၄ ရြက္တိုင္းတြင္ တူညီေသာသီခ်င္းတစ္ပုဒ္စီ ခ်ေရးပါ)။ သင္ယူသူတစ္ေယာက္ကို 
တစရ္ြကစ္ီေပးၿပီး ၎တို႕အေနျဖင့ ္အခန္းထရဲွ ိ၎တို႕ႏငွ့ ္သခီ်င္းတသူမူ်ားကိ ုရွာရမညဟ္ုေျပာပါ။ ထိသုို႔ရွာရာတြင ္စကားလုံးဝ မေျပာရပါ။ မမိရိရွထိားေသာ 
သခီ်င္းသံကိ ုညည္းၿပီး မမိိႏငွ့ ္သီခ်င္းတူေသာ (ညည္းသတံူေသာ) သငယ္သူမူ်ားအားလံုးကိ ုရွာရမည္ျဖစပ္ါသည။္ ထိသုို႔ျဖင့ ္သခီ်င္းသတံူေသာ လမူ်ားမွာ 
အုပ္စုတစ္စုျဖစ္လာမည္။

မတူညီေသာသက္ရွိမ်ား၏ ပုံသ႑ာမ်ား (၅-၁၀ မိနစ္)

“ဂီတသံကုိ လုိက္ညည္းပါ” ႏွင့္ ဆင္တူသည္။ သုိ႔ေသာ္ သီခ်င္းသံစဥ္ေနရာတြင္ တိရိစာၦန္အသံမ်ား(သုိ႔) အမူအရာမ်ား အသုံးျပဳရမည္ျဖစ္သည္။ 
စာရြက္မ်ားေပၚတြင္ တိရိစာၦန္မ်ားျဖစ္ေသာ ေမ်ာက္၊ ေျမြ၊ ေခြး၊ ကၽြဲ၊ ဖား၊ ေၾကာင္၊ ၾကက္၊ စသျဖင့္ အမည္မ်ား ခ်ေရးပါ။ သင္ယူသူမ်ားက သက္ဆုိင္ရာ 
တိရိစာၦန္၏ အသံ(သုိ႔) လက္ဟန္ေျခဟန္မ်ားကုိ ျပဳလုပ္ၿပီး မိမိႏွင့္ ပံုသ႑နတူ္ညီသည့္သူမ်ားကို ရွာရမည္ျဖစ္သည္။ ထုိသုိ႔ျဖင့္ ဤအုပ္စုအေသးမွာ ၎တုိ႔ 
၏ အုပ္စုျဖစ္လာမည္။

နံပါတ္မ်ား (၅ မိနစ္)

သင္ယူသူမ်ားကို အခန္းအတြင္းတြင္ သက္ေတာင့္သက္သာ လမ္းေလွ်ာက္ခိုင္းပါ။ ၁ မိနစ္ ၂ မိနစ္ခန္႔ လမ္းေလွ်ာက္ခိုင္းၿပီးၿပီဆုိပါက နံပါတ္တစ္ခုခုကို 
ေအာ္ဆုိလုိက္ပါ။ ထုိအခါတြင္ သင္ယူသူမ်ားကုိယ္တုိင္က အဖြဲ႕ဖြဲ ႕ရမည္။ မိမိအဖြဲ႕ထဲရိွ လူအေရအတြက္မွာ ေခၚဆုိခဲ့ေသာနံပါတ္အေရအတြက္ အတုိင္း 
ျဖစ္ရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း သင္ယူသူမ်ားကုိ ရွင္းျပပါ။ နံပါတ္ကုိ ေခၚဆိုရာတြင္ အဖြဲ႕အေသးစားအလိုက္ အလုပ္လုပ္ရန္အတြက္ အသံုးျပဳလုိေသာ လူအေရ 
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အတြက္ကို ေခၚဆိုျခင္းျဖင့္ အဆံုးသတ္ပါ။

ပေဟဠိမ်ား (၅ မိနစ္)

မဂၢဇင္း (သို႔) သတင္းစာ အေဟာင္းမ်ားမွ စာမ်က္ႏွာမ်ားကုိ မတူညီေသာ ပေဟဠိပံုစံအပိုင္းအစ မ်ားအျဖစ္ညွပ္လုိက္ပါ။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕အတြက္ စာမ်က္ႏွာ 
တစ္မ်က္ႏွာကုိ အသုံးျပဳပါ။ အဖြ႕ဲထဲရိွ လူအေရအတြက္ေပၚမူတည္၍ အပုိင္းအစမ်ားကုိ ညွပ္ပါ။ (ဥပမာ - လူ ၅ ေယာက္ပါေသာ အဖြ႕ဲ ၃ ဖြ႕ဲ ဖြ႕ဲလုိသည္ဆုိလွ်င္ 
သတင္းစာ ၃ မ်က္ႏွာကို အပိုင္းအစ ၅ ပိုင္းအထိ ညွပ္လုိက္ပါ)။ သင္ယူသူမ်ားကို က်ပန္းစနစ္ျဖင့္ တစ္ေယာက္ကို အပိုင္းအစ တစ္ခုစီ ေပးလိုက္ပါ။ 
သငယ္သူူမ်ားက ၎တို႔တြင ္ရွိေသာ ပေဟဠအိပိငု္းအစမ်ားႏငွ့ ္စာမ်က္ႏွာတူညီေသာ အျခားအပိငု္းအစမ်ားရွသိည့ ္သငယ္သူမူ်ားကိ ုရွာေဖြရမည္ျဖစသ္ည။္

ၿငိမ္သက္မႈကို ၿဖိဳခြင္းေသာ ကစားနည္းမ်ား

ကပ္ေစးေသာ ဆန္ထမင္း (ေကာက္ညွင္းေပါင္း) (၁၀-၁၅ မိနစ္)

အခန္းထဲတြင္ ရိွေသာ သင္ယူသူတစ္ေယာက္ခ်င္းစီက ဆန္ေစ့တစ္ေစ့ ျဖစ္သည္ဟု ေတြးခုိင္းပါ။ ကစားနည္း စတင္ရာတြင္ သင္ယူသူတစ္ေယာက္ကုိ 
‘ထမင္း’ ဟု သတမ္တွ္ေပးလိက္ုပါ။ ထုိသငယူ္သကူ ခ်က္ျပဳတထ္ားၿပီးေသာ ထမင္းေစ့ျဖစသ္ည။္ က်နရ္ွိေနေသာသငယ္သူမူ်ားမွာ မခ်က္ျပဳတရ္ေသးေသာ 
ဆန္ေစ့မ်ားျဖစ္သည္။ ခ်က္ျပဳတ္ၿပီးသား ထမင္းေစ့တြင္ ဂုဏ္သတၱိမ်ားရွိသည္။ ထမင္းေစ့မွ အျခား မခ်က္ျပဳတ္ရေသးေသာ ဆန္ေစ့မ်ားကို ထိလိုက္ပါက 
ထိုဆန္ေစ့မွာ ခ်က္ခ်င္းခ်က္ျပဳတ္ၿပီးသား ထမင္းေစ့ ျဖစ္သြားၿပီး ၎တို႔၏ လက္ႏွစ္ဖက္စလံုးကို အသံုးျပဳကာ အျခားသူမ်ားႏငွ့္ ခ်ိတ္ဆက္ရမည္ (‘ကပ္’ 
ရမည္) ျဖစ္သည္။ ဤနည္းျဖင့္ ခ်က္ျပဳတ္ၿပီးေသာ ထမင္းေစ့မ်ားမွာ မခ်က္ျပဳတ္ရေသးေသာ ဆန္ေစ့မ်ားကို လိုက္ဖမ္းကာ ခ်က္ျပဳတ္ရမည္ျဖစ္ၿပီး 
အားလံုးေပါင္းလိုက္လွ်င္ ႀကီးမားေသာ ထမင္းလံုးႀကီးရရွိလာမည္ျဖစ္သည္။

အဖြဲ႕လိုက္ ပံုပန္းသဏၭာန္မ်ား (၅-၁၀ မိနစ္)

ဤလႈပရ္ွားေဆာငရ္ြကမ္ႈ၏ ရညရ္ြယခ္်ကမ္ွာ မမိတိို႔၏ ခႏၶာကိယုမ္်ားကိ ုအသုံးျပဳၿပီး ပံစုမံ်ား ျပဳလုပရ္န္ျဖစ္ေၾကာင္း သငယူ္သမူ်ားအား ရငွ္းျပပါ။ ပံစုမံ်ားျပဳလုပ ္
ရာတြင္ သင္ယူသူအားလုံးက အတူတကြ ပါဝင္ျပဳလုပ္ရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။ သင္ယူသူမ်ားကုိ ၄ ဖြဲ႕ သုိ႔မဟုတ္ ၄ ဖြဲ႕ထက္ ပုိမ်ားေအာင္ ဖြဲ႕ပါ။ မတူညီေသာ 
ပုံစံမ်ားကုိ ေခၚဆုိပါ။ (ဥပမာ - ႀတိဂံ၊ စတုရန္း၊ ဆဌဂံ စသျဖင့္) သင္ယူသူမ်ားအား ၎တုိ႕၏ ခႏၶာကုိယ္မ်ားကုိ အသုံးျပ ၿဳပီး ပုံစံမ်ား အတူတကြ ျပဳလုပ္ရန္အတြက္ 
မိနစ္အနည္းငယ္ခန္႔ အခ်ိန္ေပးပါ။

ေက်ာက္ရုပ္မ်ား (၅-၂၀ မိနစ္အတြင္း၊ အေၾကာင္းအရာေပၚမူတည္သည္။)

သငယူ္သူမ်ားမ ွတစ္ေယာက္ခ်င္းစီျဖစ္ေစ၊ အဖြဲ႕လုိက္ျဖစ္ေစ မမိတိို႔၏ ခႏၶာကုိယ္မ်ားကိ ုအသံုးျပဳ၍ ခစံားခ်က္တစခ္၊ု လတူစ္ေယာက ္သို႔မဟတ္ု စတ္ိကူးအႀက ံ
အစည္တစ္ခု ကုိေဖာ္ျပေသာ ေက်ာက္ရုပ္တစ္ရုပ္အား ဖန္တီးျပဳလုပ္ရမည္။ သင္တန္းနည္းျပဆရာ/မ မွ စကားလုံးတစ္လုံးကုိ ေခၚေပးမည္ဟု ေျပာပါ။ 
သင္ယူသူမ်ားက မိမိတို႔၏ ခႏၶာကိုယ္မ်ားကို အသံုးျပဳ၍ ထိုစကားလံုးကို အဓိပၸာယ္ေဖာ္ေဆာင္ေသာ ပံုစံတစ္မ်ိဳးအား အသံတိတ္ ျပဳလုပ္ရမည္ျဖစ္သည္။ 
ဥပမာ - မိသားစုဟု ေခၚလိုက္ပါက သင္ယူသူမ်ားအေနျဖင့္ သတ္မွတ္ထားေသာ အခ်ိန္အတြင္း မိသားစုကို အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုေသာ ခႏၶာကိုယ္ပံုစံတစ္ခုကို 
ျပဳလုပ္ရမည္ျဖစ္သည္။ ဤနည္းမွာ သင္ၾကားခဲ့ရသည္မ်ားကုိ ျပန္လည္သုံးသပ္ျခင္း သေဘာတရားအေနျဖင့္လည္း အသုံးျပဳႏုိင္သည္။ (ဥပမာ - 
အေရွ႕တြင္ သင္ၾကားခဲ့ေသာ သင္ခန္းစာထဲမွ ဇာတ္ေကာင္တစ္ေကာင္၏ပုံစံကုိ ေက်ာက္ရုပ္အျဖစ္ ဖန္တီးျပပါ)။ ထုိ႕အျပင္ အဓိကသေဘာတရားမ်ားကုိ 
ေလ့လာရာတြင္လည္း အသံုးျပဳႏိုင္သည္။ (ဥပမာ - ႏိုးၾကားထၾကြေသာ ျပည္သူတစ္ေယာက္ပံုစံကို ဖန္တီးျပပါ)။

သငယ္သူမူ်ားအား ေက်ာကရ္ပုက္ိ ု၎တို႔ စတိႀ္ကိဳက ္လြတလ္ပစ္ြာ ဖနတ္ီးပါေစ။ အခ်နိက္ိသုတမ္တွထ္ားပါ။ သို႔မွာသာ သငယ္သူမူ်ားအေနျဖင့ ္လြနက္ဲစြာ 
မစဥ္းစားမိမည္ျဖစ္သည္။ (တစ္ဦးတစ္ေယာက္ထဲက ျပဳလုပ္ေသာ ေက်ာက္ရုပ္အတြက္ ၁၅ စကၠန္႕၊ အဖြဲ႕လိုက္ျပဳလုပ္ေသာ ေက်ာက္ရုပ္အတြက္ ၁ မိနစ္)။ 
အဖြဲ႕လိုက္ ေက်ာက္ရုပ္မ်ားျပဳလုပ္ရာတြင္ ေက်ာက္ရုပ္ထဲတြင္ ရွိေနသူ တစ္ေယာက္ခ်င္းစီကို တစ္ေယာက္တစ္လွည့္စီ ေက်ာက္ရုပ္ထဲမွ ထြက္၍ အျပင္မွ 
ေလ့လာသူအျဖစ္ၾကည့္ခိင္ုးပါ။ (ထုိအခ်ိန္အတြင္ က်န္ရိွေနသူမ်ားက ေက်ာက္ရုပ္ထတဲြင္ ရိွေနရမည္)။ အျခားနည္းတစ္နည္းမွာ အဖြဲ႕ထမွဲ တစ္ေယာက္အား 
ပန္းပုသမားအျဖစ္ သတ္မွတ္ႏိုင္ၿပီး၊ ၎အေနျဖင့္ ရႊံ႕မ်ားျဖစ္ေသာ အျခားသူမ်ားအား စိတ္ႀကိဳက္ပန္းပုထုခိုင္းႏိုင္သည္။ 

အက်ဥ္းခ်ဳပ္အတြက္ ေမးခြန္းမ်ား - ၁) သင္ယူသူမ်ားက မည္သည့္ပုံစံမ်ား ျပဳလုပ္ခဲ့ပါသလဲ။ ၂) ဘယ္လုိခံစားရလဲ။ ၃) မည္သည့္ ပုံစံမ်ားက 
ရုပ္လံုးအေပၚဆံုးျဖစ္ပါသလဲ။ နည္းစနစ္မ်ား ထပ္မံသိရွိလိုပါက - 

Midha, 2010, p. 35 ကိုရႈပါ။

ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ေသာ ကစားနည္းမ်ား

ဝါးပင္အား ညီညာစြာထိန္းထားေစျခင္း

လုိအပ္ေသာ ပစၥည္းမ်ား - အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီအတြက္ အလြန္ပါးေသာ ၁၀ ေပခန္႕ရိွ ဝါးပင္တစ္ေခ်ာင္း။ ၆ ေယာက္မွ ၈ ေယာက္အထိပါေသာ အဖြဲ႕မ်ားဖြဲ႕ပါ။ 
အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕တြင္ တစ္ေယာက္ကုိ ေလ့လာသူအျဖစ္ သတ္မွတ္ပါ။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕ထဲရိွ သင္ယူသူတစ္ဝက္ကုိ က်န္ရိွေနေသာ အဖြဲ႕ဝင္သင္ယူသူတစ္ဝက္ႏွင့္ 
ပခုံုးမ်ားတစည္တီည္းတန္းကာ မ်က္ႏွာခ်င္းဆိငုခ္ိငု္းပါ။ မ်ဥ္းၿပိဳင္ႏစွ္ေၾကာင္း ပံစုံျဖစသ္ြားပါမည။္ ထို႔ေနာက ္၎တို႔၏ လကည္ွိဳးမ်ားကိ ုခါးေနရာႏငွ့အ္ည ီေရွ႕သုိ႔ 
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တန္းတန္းထုတ္ခိုင္းပါ။ သင္တန္းနည္းျပဆရာ/မ မွ ဝါးလံုးပင္ကို ၎တုိ႕၏ 
လက္ေခ်ာင္းမ်ားေပၚတြင္ တင္မည္ျဖစ္ေၾကာင္းေျပာပါ။ ကစားနည္း၏ 
ပန္းတုိင္မွာ ဝါးလံုးေခ်ာင္းကို ေျမႀကီးေပၚသို႔ ခ်ရမည္ျဖစ္သည္။ ကစားနည္း 
စည္းမ်ဥ္းစည္းကမ္းမ်ားမွာ ေအာက္ပါအတိုင္းျဖစ္သည္။

- အဖြဲ႕ထဲရွိသင္တန္းသားတုိင္း၏ လက္ညွိဳးမ်ားက ဝါးလံုးႏွင့္ အၿမဲတမ္း 
ထိေတြ႕ေနရမည္ျဖစ္သည္။ 

- ဝါးလံုးေခ်ာင္းကို လက္ညွိဳးေပၚတြင္သာ တင္ခြင့္ရွိသည္။ 

- ထို႕ေၾကာင့ ္အဖြဲ႕ဝငမ္်ားအေနျဖင့ ္တတ္ုေခ်ာင္းေပၚတြင ္လက္ေခ်ာင္းမ်ား 
ကုိ ပတ္လည္ကုိင္၍မရပါ ၊  လက္သည္းမ်ားျဖင့္ ကုိင္၍မရပါ။ 
(ဆုိလုိသည္မွာ ၎တုိ႕အေနျဖင့္ တုတ္ေခ်ာင္းကို ေျမႀကီးေပၚသို ႔ 
ၾကမ္းၾကမ္းတမ္းတမ္းခ်၍ မရပါ)။ 

- အဖြဲ႕သားမ်ားအားလံုးက မတ္တပ္ရပ္ေနရမည္ျဖစ္သည္။ 

- အရပ္အရွည္ဆံုးသူ၏ ရင္ဘတ္နားသည္ အစ ေနရာျဖစ္သည္။

-  မည္သူျဖစ္ေစ ၎၏လက္ညွိဳးက ဝါးလုံးႏွင့္ မထိေတြ႕ဘဲလြတ္ထြက္ 
သြားပါက အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕လံုး ရင္ဘတ္ေနရာနားမွ ျပန္လည္ စတင္ရမည္ျဖစ္ သည္။ 

- ေလ့လာသူ၏ အလုပ္မွာ လက္ညွိဳးမ်ား လြတ္ထြက္မသြားမိေစရန္ စစ္ေဆးၾကည့္ရႈရန္ျဖစ္သည္။

အက်ဥ္းခ်ဳပ္အတြက္ ေမးခြန္းမ်ား - (ပထမ အဖြဲ႕ထဲမွာသာ ေဆြးေႏြးပါ။ ေနာက္မွသာ တစ္ခန္းလံုးႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ)။ ဘယ္လိုခံစားရလဲ။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕ 
ေအာင္ျမင္ဖို ႔အတြက္ ဘာအရည္အခ်င္းေတြ လိုအပ္လဲ။ မည္ကဲ့သို ႔ေသာ စိတ္ကူးစိတ္သန္းေကာင္းသည့္ 
ေျဖရွင္းခ်က္မ်ား ရရွိခဲ့ၿပီး သူတို႔ကို ဘယ္လိုရယူခဲ့သလဲ။ အဖြဲ႕ဝင္တစ္ဦးခ်င္းစီမွ မိမိႏွင့္ပတ္သက္၍ ဘာေတြ 
သင္ယူခဲ့ရသလဲ။

ကၽြႏု္ပ္၏ ဓာတ္ပံုကို ေဖာ္ျပပါ

သင္ယူသူမ်ားကို ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲ တြဲေပးပါ။ အတြဲတစ္တြဲကို မဂၢဇင္း (သို ႔) သတင္းစာမွ ဓာတ္ပံု ၂ ပံုစီေပးပါ။ သို ႔ေသာ္ တစ္ေယာက္၏ပံုကို 
ေနာက္တစ္ေယာက္က ၾကည့္၍မရပါ။ အတြဲထဲမွ တစ္ဦးကုိ မိမိ၏ဓာတ္ပုံမွာ မည္သုိ႔ပုံျဖစ္ေၾကာင္းကုိ အေသးစိတ္ရွင္းျပခုိင္းပါ။ တစ္ၿပိဳင္တည္းမွာပင္ 
က်န္ရွိေနေသာတစ္ေယာက္က ႀကိဳးစားၿပီး ပံုဆြဲၾကည့္ရပါမည္။ ထိုသုိ႔ျပဳလုပ္ရာတြင္ တစ္ေယာက္တစ္လွည့္ ပံုဆြဲျခင္းႏွင့္ နားေထာင္ျခင္းအလုပ္ကို 
ျပဳလုပ္ႏိုင္ပါသည္။ ၿပီးသြားၿပီဆိုပါက ထိုအတြဲမ်ားကို မူလ ဓာတ္ပံုႏွင့္ ဆြဲထားသည့္ပံု မည္မွ်အထိ တူသနည္း၊ ကြာျခားသနည္း ၾကည့္ခိုင္းပါ။

အက်ဥ္းခ်ဳပ္ရန္ ေမးခြန္းမ်ား - သင့္ရဲ႕ ဓာတ္ပံုကို ေဖာ္ျပရတာ ဘယ္လိုေနလဲ။ သင့္၏ အတြဲထဲတြင္ ရွိေသာသူအေနျဖင့္ ပံုဆြဲႏိုင္ရန္ သင္က 
မညသ္ို႔ လမ္းေၾကာင္းညႊန္ျပေပးခဲသ့လ။ဲ ေဖာ္ျပရာအညႊန္းကိ ုနားေထာငရ္တာ ဘယ္လိုေနလ။ဲ ႏစွ္ေယာကသ္ား 
မည္သို႔မည္ပံု အလုပ္အတူတကြ လုပ္ခဲ့သလဲ။

လူသား ႀကိဳးထံုး

သငယ္သူူမ်ားကိ ုစကဝ္ိငု္းပံစု ံစခီိငု္းၿပီး အျခားသငယ္သူမူ်ား၏ လကမ္်ားႏငွ့ ္ကိငုတ္ြယ ္ခ်တ္ိဆကခ္ိငု္းပါ။ သုိ႔ေသာ ္မမိိေဘးတြင ္ရွိေနေသာ သငယ္သူူမ်ားကိ ု
မခ်ိတ္ဆက္ရပါ။ ဤနည္းျဖင့္ အားလံုးက အခ်င္းခ်င္း ခ်ိတ္ဆက္ၿပီးသြားေသာအခါ လူသားႀကိဳးထုံးထြက္ေပၚလာပါလိမ့္မည္။ ကစားနည္း၏ ပန္းတိုင္မွာ 
မည္သူ႕၏ လက္ကိုမွ် မလႊတ္ဘဲ ႀကိဳးထံုးကို ျဖည္ရမည္ျဖစ္သည္။

ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္းႏွင့္ အဆံုးသတ္ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ား

ခ်ီးက်ဴးအားေပးသည့္ ပိုစတာမ်ား

သင္ယူသူမ်ားအားလံုးကို တစ္ေယာက္ႏွင့္တစ္ေယာက္ ေက်းဇူးတင္ရွိေၾကာင္းႏွင့္ ဂရုစိုက္မႈရွိေၾကာင္းကို ျပသေသာအေနျဖင့္ ၎တို႔၏ တြဲေဖာ္တြဲဖက္ 
သငယ္သူမူ်ားအား အားေပးရန္ေျပာၾကားပါ။ အားလံုးကိ ုမငတ္တံစ္ေခ်ာင္းစီေပးၿပီး သငယူ္သတူစ္ေယာကခ္်င္းစ၏ီ ေက်ာေပၚတြင ္စာရြက္တစရ္ြကစ္ကီပပ္ါ။ 
သငယ္သူမူ်ားကိ ုအခန္းအတြင္းတြင ္လမ္းေလွ်ာကခ္ိငု္းၿပီး တစ္ေယာက္ခ်င္းစ၏ီ ေက်ာေပၚရွစိာရြကမ္်ားေပၚတြင ္အားေပးအတည္ျပဳေသာ စကားတစလ္ံုးျဖစ္ေစ၊ 
တစလုံ္းထက္ပိသုည္ျဖစ္ေစ အခ်နိယ္၍ူေရးခိငု္းပါ။ ဤကဲသ့ို႔ေရးရာတြင ္အေရးခရံသ၏ူ သမူ်ားႏငွ့မ္တူေသာ အရညအ္ေသြးမ်ားကိ ုေဖာ္ျပသည့ ္ေပၚလြင္ေသာ 
စကားလံုးမ်ား သို႔မဟုတ္ စကားစုမ်ားကို စဥ္းစားၿပီးေရးရန္ တိုက္တြန္းပါ။ ၿပီးသြားၿပီဆိုပါက စာရြက္မ်ားကို ေက်ာမွ ျဖဳတ္ယူပါ။ စာရြက္ေနာက္ေက်ာတြင္ 
၎တို ႔၏ နာမည္မ်ားကုိေရးပါ။ ထိုစာရြက္မ်ားကို မိမိတုိ႔အိမ္သို ႔ယူသြားႏိုင္သည္ျဖစ္ၿပီး နံရံတြင္ခ်ိတ္ႏိုင္ေၾကာင္းေျပာပါ။ ဤသို ႔ျပဳလုပ္ျခင္းအားျဖင့္ 
မိမိတြင္ရွိသည့္ ေကာင္းမြန္ေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကို အမွတ္ရေနေစမည္ျဖစ္ၿပီး အျခားသူမ်ားကိုလည္း ထိုကဲ့သို ႔ျမင္ႏိုင္ေအာင္ ႀကိဳးစားရမည့္ 
ေန႔စဥ္စိန္ေခၚမႈလည္း ျဖစ္ေနမည္ျဖစ္သည္။



နိဒါန္း  |  ဍ

ရွာေဖြပါ၊ တစ္စံုတစ္ေယာက္ႏွင့္ထိေတြ႕ပါ

အဖြဲ႕ကိ ုတစဝ္ကစ္ခီြလုိဲကၿ္ပီး တစဝ္က္ကိ ုအခန္းအလယတ္ြင ္စကဝ္ိငု္းပံစု ံထုိငခ္ိငု္းပါ။ က်န္ေနေသာ တစဝ္ကကုိ္ ပိ၍ုႀကီးမားေသာ စကဝ္ိငု္းပံစုံျပဳလုပခ္ိငု္းကာ 
ပထမစက္ဝိုင္းတြင္ ထုိင္ေနေသာသူမ်ားအား ဝန္းရံၿပီး မတ္တပ္ရပ္ခိုင္းပါ။ ထိုင္ေနေသာ အဖြဲ႕ကုိ မ်က္လံုးမ်ားမွိတ္ခိုင္းပါ။ သင္တန္းနည္းျပဆရာ/မ မွ 
ေရးသားေဖာ္ျပခ်က ္တစခ္ကုိ ုဖတ္ျပမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။ အထကဲ စက္ဝိငု္းကိ ုအျပငမ္ ွဝန္းရထံားေသာသမူ်ားက လမ္းပတ္ေလွ်ာက္ၿပီး ထိငု္ေနသူမ်ား 
ထတဲြင ္ေရးသားေဖာ္ျပခ်က္ႏငွ့ ္ကိကုည္ီေသာသမူ်ား၏ ပခုံုးမ်ား၊ လက္ေမာင္းမ်ားကုိ ညငသ္ာစြာ ထိေတြ႕ရမည္ျဖစ္ေၾကာင္းေျပာပါ။ ေရးသားေဖာ္ျပခ်က္မ်ားကုိ 
ဖတရ္ႈၿပီးသြားပါက ထိငု္ေနသမူ်ားအား မ်ကလ္ံုးဖြင့ခ္ိငု္းၿပီး အျပငစ္ကဝ္ိငု္းမွာ ရွိေနသမူ်ားႏငွ့ ္ေနရာလရဲန ္ညႊနၾ္ကားပါ။ ထို႕ေနာက ္ဤလႈပရ္ွားေဆာငရ္ြက္မႈကုိ 
ေနာက္တစ္ႀကိမ္ထပ္လုပ္ပါ။ ေရးသားေဖာ္ျပခ်က္မ်ားမွာ သင္ရိုးညႊန္းတန္း၏ သေဘာတရားမ်ားကို ေဖာ္ေဆာင္သင့္သည္။ ဥပမာ -

 ၁) ၾကင္နာတတ္သူ

 ၂) ကၽြႏု္ပ္ေလးစားရေသာသူ

 ၃) ႏိုးၾကားထၾကြေသာ ျပည္သူ

 ၄) အလုပ္အတူတြဲလုပ္ရာတြင္ သေဘာက်သူ

 ၅) ကၽြႏု္ပ္ကို ေပ်ာ္ေအာင္ လုပ္ေပးသူ

 ၆) ကၽြႏု္ပ္ ယံုၾကည္ေသာသူ

 ၇) ႏိုးၾကားထၾကြစြာ နားေထာင္သူ

 ၈) ကၽြႏု္ပ္၏ ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ အေတြးမ်ားအေၾကာင္းကို ေဆြးေႏြးလို႕ေကာင္းသူ

 ၉) ကၽြႏု္ပ္ကို အေရးပါေသာအရာတစ္ခု သင္ျပေပးခဲ့သူ

 ၁၀) စိတ္ကူးစိတ္သန္းေကာင္းမ်ား ရွိသူ

 ၁၁) ဖန္တီးႏိုင္စြမ္းေကာင္းသူ

 ၁၂) စသျဖင့္ (ကိုယ္တိုင္ ေရးႏိုင္သည္)

သဘာဝတရားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေလ့လာျခင္း

ဤအခန္းက႑ၿပီးသြားပါက သင္ယူသူမ်ားကုိ အျပင္သုိ႔ထြက္ခုိင္းၿပီး မိနစ္အနည္းငယ္ခန္႔ မိမိဖာသာ သဘာဝတရားကုိ တိတ္ဆိတ္စြာ ေလ့လာပါေစ။ 
၎တို႔အေနျဖင့္ သင္ခန္းစာမ်ားတြင္ သင္ယူခဲ့ရေသာ အဓိကသေဘာတရားမ်ားႏွင့္ ဆက္စပ္မႈရွိသည့္ သဘာဝတရားတြင္ရွိေသာ အရာမ်ားကို ရွာေဖြ 
ေစပါ။ သင္ယူသူအားလုံး ျပန္လာၿပီး စက္ဝိုင္းပံုစံတြင္ ထို္င္ေစပါ။ တစ္ေယာက္ခ်င္းစီမွ မိမိအေနျဖင့္ မည္သည့္အရာကို ရွာေဖြေတြ႕ရွိခဲ့ၿပီး ထိုအရာႏွင့္ 
၎တို႕သင္ၾကားခဲ့ရသည္မ်ား၏ ဆက္စပ္မႈကို ေဖာ္ျပခိုင္းပါ။ ဥပမာ - လင္းႀကီးက အမ်ိဳးအမည္မတူေသာ အပင္မ်ား ကပ္လ်က္ေပါက္ေနၾကသည္ကိုေတြ႕
ခဲ့သည္။ ဤအခ်င္းအရာက မတူကြဲျပားျခင္းသေဘာတရားကုိ အမွတ္ရေစမိသည္။ သူ႔အေနျဖင့္ ဤအပင္မ်ားကဲ့သုိ႔ပင္ မတူကြဲျပားေသာ လူသားမ်ားလည္း 
အားလံုး တစ္စုတစ္စည္းတည္းရွိမည္ဆိုပါက ပိုမိုေတာင့္တင္းခိုင္မာေသာ လူထုအသိုက္အဝန္းျဖစ္လာမည္ဟု သံုးသပ္မိသည္။



စာ 3  |  နိဒါန္း 



သင္ခန္းစာ ၁  | စာ 1

ရည္ရြယ္ခ်က္ : သင္ယူသူတိုင္းက မိမိသည္တန္ဖုိးထားၿပီး၊ ေလးစားခံရသည္ဟု ခံစားေစေသာ ေလ့လာ သင္ယူခ်င္စရာ    
  အသုိက္အဝန္းတစ္ခု တည္ေဆာက္ရန္အတြက္ လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ား (Guidelines) ကုိတည္ေဆာက္သြားရန္။

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္ း အသုိက္အဝန္း - အသိုက္အဝန္းဆုိသည္မွာ လူမ်ိဳး၊ ဘာသာ၊ ယဥ္ေက်းမွႈ၊ ေျမမ်က္ႏွာသြင္ျပင္ သုိ႔မဟုတ္ အေျခခံ 
လူမွႈေရး-စီးပြားေရး ေနာက္ခံအေနအထား ႏွင့္ ကုိယ္ပုိင္္လကၡဏာ စသည္တို႔တြင္ တူညီမွႈရွိႏုိင္မည့္ လူအစုအဖြဲ႕တစ္ခုျဖစ္သည္။ လူအားလုံးသည္ 
ေနရာတုိင္းတြင္မတူညီၾကေသာ္လည္း ေယဘူယ်အားျဖင့္  အေျခခံတူညီမွႈမ်ားရွိၾကျပီး လူ႕အသုိက္အဝန္းမ်ားစြာတြင္ အျခားလူမ်ားႏွင့္အတူ 
မွ်ေဝေနထုိင္လွ်က္ရွိၾကသည္။ ဤသင္ခန္းစာတြင္ ေလးစားအတုယူဖြယ္ေကာင္းသည့္ ေက်းလက္သင္တန္းအဖြဲ႕ ဖြဲ႕စည္းႏိုင္ေစရန္ ဦးတည္ 
သြားမည္ ျဖစ္သည္။ (အသုိက္အဝန္းဆုိသည္တြင္ ရပ္ရြာလူထု ၊ ေက်ာင္းပတ္ဝန္းက်င္ စသည္တုိ႔ပါဝင္သည္။)

သင္ယူျခင္းအက်ဳိးရလဒ္မ်ား : သင္တန္းသားမ်ားသည္ -
● အသိပညာပိုင္း - ထိေရာက္သည့္သင္တန္းအဖဲြ႔၏ လကၡဏာရပ္မ်ားကုိ သိျမင္လာၾကလိမ့္မည္။ 
● ကြ်မ္းက်င္မႈပိုင္း - “သင္ယူမႈအသုိက္အဝန္း” အတြက္ ျပဳမူေနထိုင္္ပုံ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား မွတ္တမ္းအား ဖန္တီးဖုိ႔ရန္အတြက္ 
 သင္တန္းသားမ်ားသည္ အတူတကြ လုပ္ေဆာင္လာၾကမည္။
● စိတ္ေနသေဘာထားမ်ား - ေလ့လာသင္ယူရာ အသုိက္အဝန္းထဲရွိ အသင္းဝင္ တစ္ဦးခ်င္းစီကုိ တန္ဖုိးထားတတ္လာၾကမည္။
● ျပဳမူေနထိုင္ေဆာင္ရြက္ပုံမ်ား- “သင္ယူမႈ အသုိက္အဝန္း” လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားကုိ သင္တန္းကာလတေလွ်ာက္ 
 လုိက္နာလာၾကမည္။

 ၄၅ မိနစ္

 စကၠဴအႀကီး၊ စာရြက္၊ ပင္အပ္ ၊ ေဘာပင္မ်ား/ မင္ေခ်ာင္းမ်ား၊ စက္ဝုိင္းပုံစံထုိင္ရန္ႏွင့္ရပ္ရန္ လံုေလာက္သည့္
 ေနရာအက်ယ္အဝန္း။ 
 
 လက္ေတြ႕လွႈပ္ရွားမွႈမ်ားလုပ္ေဆာင္ရာတြင္ အႀကံျပဳထားသည့္အခ်ိန္ထက္ ပုိၾကာႏုိင္သည္ကုိ သတိျပဳပါ။ အခ်ိန္မလုံေလာက္ 

ပါက သင္႐ိုးပါ လွႈပ္ရွားမွႈအားလုံး ၿပီးစီးေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရန္မွာ မျဖစ္မေန မဟုတ္ပါ။ လုိအပ္ခ်က္မ်ားအေပၚမူတည္၍ 
သင္ခန္းစာမ်ားကုိ ေျပာင္းလဲညွိယူႏိုင္ၿပီး မိမိတို႔ကိုယ္ပိုင္ႏႈန္းျဖင့္ ခ်ိန္ကိုက္ေဆာင္ရြက္သြားၾကရပါမည္။ 

သင္ခန္းစာႏွင့္လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား

၁။ အမည္မ်ားႏွင့္အမူအရာမ်ား(၁ဝမိနစ္) 
  ၿငိမ္သက္မႈကိုၿဖိဳခြင္းရန္ လႈပ္လႈပ္ရွားရွား ကစားနည္း
၁. သင္တန္းသားမ်ားအား စက္ဝုိင္းပုံစံ ေနရာယူေစပါ။ 

၂. သင္တန္းသားမ်ားအား ၄င္းတုိ႔၏အမည္မ်ားကုိ မိတ္ဆက္ေစၿပီး၊ ၄င္းတုိ႔၏ ပင္ကုိယ္စ႐ုိက္အား ေဖာ္ျပသည့္ အမူအရာတစ္ခုခုအား   
 လုပ္ျပေစပါ။ သင္တန္းသားမ်ား သက္ေတာင့္သက္သာျဖစ္ေစရန္အတြက္ သင္တန္းဆရာမွ မိမိကုိယ္ကုိ ဥပမာေပးၿပီး ဦးေဆာင္မိတ္ဆက္ပါ။ 

၃. တစ္ဦးစီက မိမိကုိယ္ကုိမိတ္ဆက္ၿပီးေနာက္ ၊ က်န္သင္တန္းသားမ်ားက ထုိသင္တန္းသူ/ သင္တန္းသားမ်ား၏ အမည္ႏွင့္အမူအရာအား  
 ျပန္လည္လုပ္ေဆာင္ျပရမည္။ 

၄. သင္တန္းသူသင္တန္းသားမ်ားအား စက္ဝုိင္းပံုစံအစဥ္အလိုက္အတိုင္း  တေယာက္ျပီးေယာက္ မိတ္ဆက္ေစပါ။

သင္ခန္းစာ(၁)

ေက်းလက္သင္တန္းအဖြဲ႔ ဖြဲ႔စည္းျခင္း - 

ေပ်ာ္ရႊင္စြာေလ့လာသင္ယူႏုိင္မည့္ အသုိက္အဝန္းတစ္ခု တည္ေဆာက္ျခင္း။
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၂။ သင္ယူမႈ အသုိက္အဝန္း လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ား (၂၅ မိနစ္)
 ဦးေႏွာက္မုန္တုိင္းဆင္ျခင္းႏွင့္ အုပ္စုအလုိက္ေဆြးေႏြးျခင္း

၁. သင္တန္းသားမ်ားကုိ စက္ဝုိင္းပုံစံ ထုိင္ဖုိ႔ရန္ဖိတ္ေခၚပါ။ သင္တန္းသားမ်ားအား ေအာင္ျမင္ေသာ သင္တန္းအဖြဲ႔တစ္ခု၏ အျပဳအမူမ်ားႏွင့္ လုပ္ေဆာင္ 
ခ်က္မ်ားကုိ စဥ္းစားေစပါ။ ဤအၾကံျပဳေမးခြန္းမ်ားအား ေမးျမန္းႏိုင္သည္။ 

• သင္တန္းသား တစ္ေယာက္ႏွင့္တစ္ေယာက္ဘယ္လုိဆက္ဆံ ၾကသလဲ။ ဥပမာ-တစ္ေယာက္ ႏွင့္တစ္ေယာက္ 
ေလးေလးစားစားဆက္ဆံသလား၊ ၾကင္ၾကင္နာနာ ဆက္ဆံသလား၊ ေဖာ္ေရြစြာ ဆက္ဆံသလား၊ တစ္ေယာက္နဲ႔တစ္ေယာက္ 
ဂရုစုိက္ၾကသလား၊ ေဝမ်ွၾက သလား၊အားေပးၾကသလား။ 

• ဒီအုပ္စုထဲမွာ ဘာေတြကသင့္ကုိ ေပ်ာ္ရႊင္ေစသလဲ။ ဥပမာ- လက္ေတြ႔မွာ အသုံးျပဳလုိ႔ရတဲ့ 
အရာေတြကုိ သင္ယူရလုိ႔လား၊  ေပ်ာ္စရာေကာင္းလုိ႔လား၊ ေႏြးေႏြးေထြးေထြး 
ဆက္ဆံၾကလုိ႔လား။ 

• သင္တန္းသားတစ္ေယာက္စီတုိင္း  သက္ေတာင့္သက္သာ ေျပာဆုိႏိုင္ဖုိ႔ႏွင့္ လႈပ္ရွားမႈေတြမွာ 
ပါဝင္ႏူိင္ဖုိ႔ရန္ ဘာေတြ ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔လုပ္ေဆာင္သင့္သလဲ။ ဥပမာ-ဂရုတစုိက္နားေထာင္ေပးပါ၊ 
အခ်င္းခ်င္း ေလးေလးစားစားဆက္ဆံပါ၊ မ်က္လုံးကုိၾကည့္ၿပီး နားေထာင္ေပးပါ၊ ေမးခြန္းေမးပါ၊ 
အေယာက္စီ တုိင္းကုိ ေဆြးေႏြးဖုိ႔အခြင့္အေရးေပးပါ၊ မိမိအေတြးေခၚမ်ားကုိ ေဝမွ်ဖုိ႔ရန္ 
ယုံၾကည္ခ်က္ရွိပါ၊ အျမင္မတူေသာလူမ်ား၏ အျမင္မ်ားႏွင့္ အေတြးအေခၚ မ်ားကုိ တန္ဖုိးထား 
လက္ခံေပးပါ။

• ျဖစ္ေပၚလာႏိုင္ေသာ အခက္အခဲမ်ားကုိ ဘယ္လုိအတူတကြ ေျဖရွင္းလုပ္ေဆာင္ ၾကမလဲ။ 
ဥပမာ- စိတ္ကူးမ်ားေဝမ်ွျခင္း၊ အတူတကြ သေဘာ တူညီမႈ ရယူျခင္း၊ သင္တန္းသားတုိင္း 
အေကာင္းဆုံးႀကိဳးစားၾကျခင္း။ 

၂. သင္တန္းကာလတေလွ်ာက္ လိုက္နာေဆာင္ရြက္ရန္ လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားကုိ စာရင္း ျပဳစုထားပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားကုိ အေကာင္းျမင္ေရးသားခ်က္မ်ားဘက္သို႔ ဦးစားေပးရန္ သတိေပးပါ။ ဥပမာ- 
“ရုိင္းစိုင္းေသာ စကားလုံးမ်ားအား မသုံးပါႏွင့္” ဟုေျပာမည့္အစား “တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ေလးစားမႈျပသည့္ 
စကားလုံးမ်ားကုိ အသုံးျပဳပါ” ဟုေျပာပါ။

၃. တင္ျပထားသည့္လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားကုိ သင္တန္းသားမ်ား သေဘာတူညီမႈရွိမရွိ ေမးပါ။ 
လမ္းၫႊန္ခ်က္စကားလုံး အသုံးအႏႈန္းအေပၚ အားလုံး၏သေဘာတူညီမႈရသည္အထိ သင္တန္းသားမ်ားအား 
အေျပာင္းအလဲမ်ားျပဳလုပ္ရန္ သုိ႔မဟုတ္ ထပ္ျဖည့္စြက္ရန္ ဖိတ္ေခၚပါ။ 

၄. လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားကုိ လိုက္နာရာတြင္ စိတ္ႏွစ္ထားဖုိ႔ရန္၊ သင္တန္းသားမ်ားကုိ စကၠဴျဖဴႀကီးေပၚတြင္ 
လက္မွတ္ေရးထုိးရန္ ဖိတ္ေခၚပါ။ 

၅. သင္တန္းကာလတေလွ်ာက္ လိုက္နာေဆာင္ရြက္ရန္ သတိေပးခ်က္အေနျဖင့္ သင္တန္း ခန္းမနံရံ 
ေပၚတြင္ လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားကုိ ကပ္ထားေပးပါ။ သင္တန္းဆရာမ်ားႏွင့္ သင္တန္းသားမ်ားသည္ 
ေရးသားခ်က္မ်ားကုိ ျပန္ျပင္ဖုိ႔ရန္အတြက္ ေက်ာင္းခန္းနံရံေပၚရိွ လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားဆီသို႔ 
ျပန္လာႏူိင္သလုိ သုိ႔မဟုတ္ ဤသို႔လာေရာက္ျခင္းျဖင့္ ေက်ာင္းသား တစ္ေယာက္ႏွင့္တစ္ေယာက္ 
ကတိေပးထားခ်က္မ်ားကုိ လုပ္ေဆာင္ဖုိ႔ရန္အတြက္ အျပန္အလွန္သတိေပးရာလည္း 
ေရာက္ပါသည္။

၃။ လူသားႀကိဳးထုံး ( ၂၅ မိနစ္)
 ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္သည့္ကစားနည္း 

● သင္တန္းသား ၈ ေယာက္မွ ၁၀ ေယာက္ အထိပါဝင္သည့္ အဖဲြ႔မ်ားခဲြပါ။ အဖဲြ႔တစ္ဖဲြ႔စီအား 
စက္ဝုိင္းပုံရပ္၍ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးမ်က္ႏွာခ်င္းဆုိင္ေစပါ။

 ( အုပ္စုမ်ားဖဲြ႔ပုံနည္းလမ္းမ်ားကုိ နိဒါန္းအခန္းရွိ အႀကံျပဳထားေသာ လႈပ္ရွားမႈမ်ားအား 
အသုံးျပဳႏိုင္သည္။)

● သင္တန္းသားမ်ားသည္ စက္ဝုိင္း၏အလယ္ဗဟုိတြင္ သူတုိ႔၏ညာလက္အား ထားရွိၿပီး 
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အျခားသူ၏လက္တစ္ဖက္ကုိ ကုိင္ထားရမည္။ သုိ႔ေသာ္ မိမိညာဘက္ႏွင့္ ဘယ္ဘက္ရွိသူ၏ လက္ကုိမူ ကုိင္၍မရေပ။ ေနာက္ၿပီး ညာလက္ကုိ 
စက္ဝုိင္းအလယ္ဗဟုိသုိ႔ဆန္႔ထုတ္ကာ အျခားသူ၏ညာလက္ကုိ ကုိင္ရမည္။ မိမိ၏ ညာဘက္ႏွင့္ ဘယ္ဘက္ရွိသူ၏ လက္ကုိမကုိင္မိေစရန္ 
သတိျပဳပါ။ ဤသုိ႔ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ လက္ႀကိဳးထုံးပုံစံ ျဖစ္လာလိမ့္မည္။  

● ဤကစားနည္း၏ရည္ရြယ္ခ်က္သည္ မည္သူ႔လက္ကုိမွမလႊတ္ဘဲ  ထုိရႈပ္ေထြးသြားေသာ လက္ႀကိဳးထုံးအား ေျဖရန္ျဖစ္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ ထုိႀကိဳးထုံး 
အားေျဖရွင္းရာတြင္ သင္တန္းသားမ်ားအား တီထြင္ႀကံဆစဥ္းစားရန္ အားေပးပါ။ လုိအပ္ပါက လက္မျဖဳတ္ဘဲ ပတ္ေလွ်ာက္ ၾကလိမ့္မည္။ ႀကိဳးထုံးစ 
ေျဖရန္ တစ္ဦးလက္ေအာက္သုိ႔ တစ္ဦးငုံ႔ဝင္ ရႏူိင္သည္။ ရလဒ္သည္ စက္ဝုိင္းတစ္ခုျဖစ္ရမည္။ တစ္ခ်ဳိ႕က မ်က္ႏွာခ်င္းဆုိင္ အေနအထားျဖင့္ 
က်န္ေန ၿပီး၊ အခ်ဳိ႕က စက္ဝုိင္းအျပင္သုိ႔ မ်က္ႏွာမူအေနအထားလည္း ျဖစ္ႏူိင္သည္။ ေမးခြန္းရွိမရွိေမးၿပီးေနာက္ ကစားနည္းအား စတင္ကစားပါ။ 

● သင္တန္းသားမ်ား ကစားေနစဥ္တြင္ သင္တန္းခန္းမတေလွ်ာက္ ေလ်ွာက္သြားၿပီး အဖဲြ႔မ်ားအား အားေပးပါ။ မည္သုိ႔အတူတကြ လုပ္ေဆာင္ေနၾက 
သည္ကုိ ေလ့လာပါ။ ကစားသမားတစ္ဦး သက္ေသာင့္သက္သာမရွိသည့္ အေနအထားသုိ႔ေရာက္ေနၿပီး ၊ လက္မျဖဳတ္ရ စည္းကမ္းေၾကာင့္ 
ျပန္ထြက္ မရျဖစ္ေနလွ်င္ သင္သည္ ေမွာ္ကတ္ေၾကးအား အသုံးျပဳ၍ ပိတ္မိေနသည့္ေနရာကုိ ယာယီျဖတ္ေတာက္ကာ ႀကဳိးထုံးအား 
ျပန္ဆက္ေပးႏိုင္သည္။ 

● ကစားနည္းအၿပီးျပန္လည္ေဆြးေႏြးျခင္း - ဤသုိ႔ေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ သင္တန္းသားမ်ားသည္ သူတုိ႔၏အမူအက်င့္ႏွင့္ စိတ္ေနစိတ္ထားမ်ားအား 
ကစား နည္းႏွင့္ ျပန္လည္ခ်ိတ္ဆက္ရန္ အခြင့္အေရးေပးႏိုင္သည္။ သင္တန္းသားမ်ားအား အဖဲြ႔အတြင္း ပါဝင္စဥ္ အမူအက်င့္မ်ားအား 
ျပန္လည္သုံးသပ္ေစၿပီး၊ ဤကစားနည္းအား  ကစားေနစဥ္  မည္သုိ႔ပါဝင္ၾကသည္ သုိ႔မဟုတ္ မပါဝင္ဘဲ ေနာက္ဆုတ္ခဲ့သည္ကုိ  
ျပန္လည္သုံးသပ္ေစပါ။

အႀကံျပဳေမးခြန္းမ်ား - 

 - ကစားေနတုန္းဘာေတြျဖစ္ခဲ့သလဲ။

 - ဘာကလြယ္ၿပီး ဘာက ခက္သလဲ။

 - ဒီႀကိဳးထုံးေျဖတဲ့ ျပႆနာကုိ ေျဖရွင္းဖုိ႔ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ဘယ္လုိ ဆက္သြယ္ၾကသလဲ။ 

 - ဘာေၾကာင့္ ဒီကစားနည္းကုိ ကစားခုိင္းတယ္လုိ႔ ထင္သလဲ။ 

 - သင္ယူမႈ အသုိက္အဝန္းလမ္းညႊန္ခ်က္ေတြကုိ ဒီကစားနည္း ကစားေနတဲ့ အခ်ိန္မွာ ဘယ္ေလာက္ လုိက္နာခဲ့သလဲ။ 

● သင္တန္းသားမ်ားကုိ ဤကစားနည္းအတြင္း အသုံးျပဳခဲ့သည့္ သူတုိ႔၏အိမ္ႏွင့္ အသုိက္အဝန္းတြင္ လက္ေတြ႕ ျပန္လည္ အသုံးခ်မည့္  ကြ်မ္းက်င္မႈ 
တစ္ခုအား အတန္းေဖာ္တစ္ဦးထံတြင္ ေဝမွ်ေစပါ။ ထုိ႔ေနာက္သင္တန္းသားမ်ားကုိ ေနာက္တစ္ေခါက္ ထပ္ကစားလွ်င္ မည့္သုိ႔ပုိမုိေကာင္းမြန္ေအာင္ 
ျပဳလုပ္မည္ကုိ ေဝမွ်ေစပါ။ 

၄။ အိမ္စာ

● သင္တန္းသားမ်ားအား ေနာက္တစ္ေန႔သင္တန္းသုိ႔လာလွ်င္ သူတုိ႔၏ယဥ္ေက်းမႈ၊ မိသားစု သုိ႔မဟုတ္ အသုိက္အဝန္းအား ကုိယ္စားျပဳသည့္ ပစၥည္း 
တစ္ခုအား ယူလာရန္ မွာၾကားပါ။

 အတန္းတစ္ခုစီၿပီးသည့္ေနာက္ပုိင္း သို႔မဟုတ္ အိမ္စာအျဖစ္၊ သင္တန္းသားမ်ားအား သင္ယူမႈ အသုိက္အဝန္း လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားကုိ မည္သို႔   
လုိက္နာလုပ္ေဆာင္ေနသည္ကို စဥ္းစားသုံးသပ္ေစပါ။ 

အကဲျဖတ္ျခင္း
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အသုိက္အဝန္း လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ား

● တန္းတူပါဝင္ဖုိ႔ရန္အတြက္ တုိက္တြန္းပါ။ မည္သူက စိတ္ကူးစိတ္သန္းမ်ားကုိ ေဝမွ်ၿပီး၊ မည္သူက မေဝမွ်သည္ကုိ သတိျပဳပါ။ “ဆရာ/မတုိ႔ တျခား 
သင္တန္းသားေတြဆီက အႀကံေပးခ်က္ေတြကုိလည္း ၾကားရၿပီးၿပီ၊ အႀကံေပးခ်က္ မေပးေသးတဲ့ လူေတြလည္း ရွိေသးတယ္၊ အႀကံေပးခ်င္ရင္ 
ေပးလုိ႔ရတယ္” စသျဖင့္ ေျပာႏိုင္ပါသည္။ ေရွ႕ထြက္လာဖုိ႔ရန္ ရွက္ေသာသူမ်ားကုိ တုိက္တြန္းအားေပးၿပီး၊ အၿမဲေျပာသည့္ ေက်ာင္းသားမ်ားကုိလည္း 
အျခားေက်ာင္းသားမ်ားအား ေျပာခြင့္ေပးရန္ အားေပးပါ။ သင္တန္း ကာလတေလွ်ာက္ လႈပ္ရွားမႈမ်ားတြင္ က်ား၊မတန္းတူ ပါဝင္ႏိုင္ေစရန္ 
မတူကြဲျပားေသာ အုပ္စုအေနအထားမ်ားကို ေသခ်ာစြာအာ႐ုံစုိက္ပါ။ 

●  “သင္တန္းဆရာမ်ားအား အၿမဲတမ္းေလးစားပါ” ဟူ၍ သင္တန္းသားမ်ားက အႀကံေပးႏိုင္သည္။ ဤအခြင့္အခါကုိ အသုံးခ်ၿပီး ပူးေပါင္းပါဝင္သည့္ 
သင္ယူမႈ အသုိက္အဝန္းတြင္ အေယာက္စီတုိင္းသည္ သင္ယူသူႏွင့္ သင္ၾကားေပးသူမ်ား ျဖစ္ေၾကာင္းကို ေဆြးေႏြးပါ။  သင္ၾကားျခင္းႏွင့္ 
သင္ယူျခင္းတာဝန္မ်ားသည္ ဤအတန္္းထဲရွိေသာ သူမ်ားအားလံုးႏွင့္ သက္ဆိုင္ေၾကာင္း၊ သင္တန္းဆရာ တစ္ဦးထဲႏွင့္သာသက္ဆိုင္ျခင္း 
မဟုတ္ေၾကာင္း ေျပာျပပါ။ သင္ယူမႈ အသုိက္အဝန္းတစ္ခုတြင္ သင္တန္းဆရာသည္ သင္ယူျခင္းကုိ လြယ္ကူေခ်ာေမာေစရန္ ကူညီေပးသူသာျဖစ္ၿပီး၊ 
၄င္းကိုယ္တိုင္က သင္ယူသူလည္းျဖစ္ေၾကာင္း သင္တန္းသားမ်ားအား ရွင္းျပပါ။ ထုိနည္းတူစြာ သင္တန္းသားမ်ားသည္လည္း တစ္ေယာက္ႏွင့္ 
တစ္ေယာက္ အသိပညာမ်ား သင္ေပးသူမ်ား ျဖစ္ၾကသည္ကို ရွင္းျပပါ။

● လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားတြင္ ပါဝင္ရမည့္အခ်က္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး မတူညီေသာအျမင္မ်ား ရွိႏိုင္သည္။ မတူညီေသာအျမင္မ်ားကို ဤေနရာမွ 
ႀကိဳဆုိေၾကာင္း သင္တန္းသားမ်ား သိပါေစ။ သင္တန္းသားမ်ားကုိ သေဘာတူညီေၾကာင္း လက္ခံဖုိ႔ရန္အတြက္ ဥပမာတစ္ခုေလာက္ေပးပါ။ ဥပမာ-
ဒူးရင္းသီးက အရသာရွိတယ္ သုိ႔မဟုတ္ ဒူးရင္းသီးအနံ႔က မေကာင္းဘူး၊ သုိ႔မဟုတ္ ဘာေၾကာင့္ဒီအသင္းကုိ အားေပးတာလဲ။ သူတ႔ုိအားေပးေသာ 
ေဘာလုံးအသင္းအေၾကာင္းကုိ ေဆြးေႏြးခြင့္ေပးပါ။ အမွားအမွန္က အေရးမႀကီးေၾကာင္း၊ မတူညီေသာ အျမင္မ်ားကုိ လက္ခံေၾကာင္း ေျပာျပေပး 
ပါ။ အျငင္းမပြားဘဲ အုပ္စုတစ္အုပ္စုလုံး အတူတကြ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ ဘယ္လုိခ်မွတ္ရမည္၊ ေလးေလးစားစားႏွင့္ မတူညီေသာအျမင္မ်ားကုိ မည္သို႔ 
ေဝမွ်ရမည္ကို သင္တန္းသားမ်ားထံမွ အႀကံဥာဏ္ေတာင္းပါ။ အကယ္၍ လုိအပ္မည္ဆုိလွ်င္ မည္သည့္လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားကို သူတုိ႔၏ မွတ္စုထဲတြင္ 
ထည့္သြင္းမည္ကို လက္ေထာင္ျခင္းျဖင့္ မဲေပးခုိင္းပါ။

● အစီအစဥ္ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္းနည္းမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ ထပ္မံ သိလုိပါက နိဒါန္းအခန္းတြင္ ရွာေဖြႏိုင္ပါသည္။

လူသားႀကိဳးထုံး 

● ကစားနည္းအၿပီးျပန္လည္သုံးသပ္ေဆြးေႏြးစဥ္တြင္ သင္တန္းဆရာက သင္တန္းသား တစ္ဦးမွသုံးဦးအား  ေမးခြန္းမ်ားကို ေမးျမန္းႏိုင္သည္။ 
တခါတရံ သင္တန္းသားမ်ားစြာက ကစားနည္းအတြင္း ရရွိခဲ့သည့္ အေတြ႔အႀကဳံမ်ားအား ေဝမ်ွလုိၾကပါလိမ့္မည္။ ထုိ႔သုိ႔ေဝမွ်လုိသူတုိ႔အား ေဝမ်ွခြင့္

သင္ၾကားျခင္းႏွင့္ အစီအစဥ္ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္
ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္းနည္းမ်ား။
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ေနာက္ခံသတင္းအခ်က္အလက္

ေနာက္ခံ သတင္းအခ်က္အလက္ အသိုက္အဝန္းလမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားသည္ တန္းတူညီမွ်မႈကိုအေလးထားကာ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး အျပန္အလွန္ေလးစားၾကျပီး 
မတူညီၾကေသာလူေပါင္းစံုတို႔ကို လက္ခံေပးသည့္ အသိုက္အဝန္းအား စတင္တည္ေဆာက္ရန္ နည္းလမ္းျဖစ္သည္။ အစီအစဥ္ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ 
ေဆာင္ရြက္ေပးသူတစ္ဦးအေနျဖင့္ သင္တန္းသူသင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္သည့္ ဆက္ဆံေရးတည္ေဆာက္ရန္ႏွင့္၊ ယုံၾကည္မႈ၊ ပြင့္လင္း 
ေသာ ဆက္ဆံေရးတို႔ျဖင့္ ဝန္းရံထားသည့္ ပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခု တည္ေဆာက္ႏိုင္ေစရန္အတြက္ အခြင့္အေရးျဖစ္သည္။

လူသားႀကိဳးထုံးကစားနည္းသည္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္၍ ကစားရေသာနည္းျဖစ္သည္။ ေပ်ာ္ရႊင္ရျခင္းသည္လည္း ဤကစားနည္းရည္ရြယ္ခ်က္၏ တစ္စိတ္ 
တစ္ပုိင္းျဖစ္ပါသည္။ သုိ႔ေသာ္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္၍ ကစားရေသာ ကစားနည္းျဖစ္ေသာေၾကာင့္ အခ်င္းခ်င္းၾကား ဆက္ဆံေရးဆုိင္ရာ ကြ်မ္းက်င္မႈ၊ 
ယုံၾကည္မႈ၊ ကိုယ္ခ်င္းစာတရားထားရွိမႈတုိ႔ကုိ တုိးပြားေစၿပီး ၊ ျပႆနာမ်ားေျဖရွင္းရန္ႏွင့္ ပန္းတုိင္သုိ႔ေရာက္ရန္ အတူတကြႀကိဳးပမ္းၾကျခင္း အစရွိသည့္ 
ပုိ၍က်ယ္ျပန္႔ေသာ ရည္ရြယ္ခ်က္ရွိပါသည္။ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္၍ ကစားရေသာ ကစားနည္းမ်ားသည္ ပူးေပါင္းပါဝင္သည့္ သင္ယူမႈပန္းတုိင္ကုိ 
အားေပးသည္။ ဤကစားနည္းမ်ားသည္ ပန္းတုိင္သုိ႔ေရာက္ရန္ အားလုံး၏ပါဝင္မႈကုိ လုိအပ္ၿပီး ေခါင္းေဆာင္တစ္ဦး ၊ ႏွစ္ဦးထဲပါဝင္ရုံျဖင့္ မရပါ။

ဤကဲ့သုိ႔ေသာ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္၍ ကစားရေသာနည္းမ်ားအား သင္ယူမႈတြင္ ထိေရာက္စြာ အသုံးျပဳရန္ ကစားနည္း ကစားၿပီးတုိင္း ျပန္လည္သုံးသပ္ 
ေဆြးေႏြးရန္ အခ်ိန္ေပးရပါသည္။ ျပန္လည္သုံးသပ္ေဆြးေႏြးျခင္းသည္ ကစားနည္းကဲ့သုိ႔အေရးႀကီးပါသည္။ ဤကဲ့သုိ႔ ျပန္လည္ေဆြးေႏြးျခင္းက 
ကစားသူမ်ားအား သူတုိ႔၏လက္ေတြ႔ဘဝအေတြ႔အႀကဳံႏွင့္ ကစားနည္းအား ခ်ိတ္ဆက္ေစပါသည္။ ထုိ႔ျပင္ ထုိသုိ႔ျပန္လည္သုံးသပ္ျခင္းျဖင့္ သင္တန္းသား 
မ်ား၏ ဆန္းစစ္ေဝဖန္ေတြးေတာႏုိင္စြမ္းကုိ တုိးတက္ေစပါသည္။ 

ထိေရာက္သည့္ျပန္လည္သုံးသပ္ေဆြးေႏြးျခင္းတြင္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားပါဝင္ပါသည္ - 

၁။  ကစားနည္းအတြင္း ျဖစ္ပ်က္ခဲ့သည္မ်ားကုိ ျပန္လည္သုံးသပ္ေစပါ။ 

၂။ ဤကစားနည္းသည္ အဘယ္ေၾကာင့္အေရးႀကီးသည္ကုိ ေမးပါ။ (ဤကစားနည္းမွ မည္သည့္အရာမ်ားကုိ သင္ယူရရွိသနည္း။)

၃။ ကစားနည္းမွ သင္ယူရရွိခဲ့သည့္ သင္ခန္းစာမ်ားအား လက္ေတြ႔ဘဝတြင္ မည္သုိ႔ျပန္လည္ အသုံးခ်မည္ကုိ ေဆြးေႏြးပါ။ 

ရရန္အခ်ိန္ေပးႏူိင္သမွ် ေပးႏုိင္ေအာင္ ႀကဳိးစားပါ။ အခ်ိန္နည္း၍ သင္တန္းသားဦးေရ မ်ားေနလွ်င္ အဖဲြ႔ငယ္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ ႏွစ္ေယာက္တစ္တဲြစီခဲြ၍ 
ေဝမွ်ေဆြးေႏြးေစပါ။ 

● လက္ႀကိဳးထုံးေျဖဖုိ႔ ဘာနည္းလမ္းေတြကုိ အသုံးျပဳခဲ့သလဲ။

● ကိုယ့္ကုိကုိယ္ အုပ္စုအဖဲြ႔ေတြထဲမွာ ဘယ္လုိျပဳမူ ေဆာင္ရြက္တယ္လုိ႔ ထင္သလဲ။ စကားအမ်ားႀကီးေျပာသလား ၊ ဒါမွမဟုတ္ တိတ္ဆိတ္ေနခဲ့သလား။ 
ကုိယ့္အႀကံဥာဏ္ကုိ အမ်ားကသုံးဖုိ႔ တုိက္တြန္းခဲ့သလား။ အျခားသူေတြရဲ့ အႀကံဥာဏ္ေတြကိုေရာ သင္လုိက္နာခဲ့သလား။ 



စာ 6  |  သင္ခန္းစာ ၁ 



သင္ခန္းစာ ၂  | စာ 7

သင္ခန္းစာႏွင့္လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား

* သင္တန္းမစမွီ
ဤသင္ခန္းမတုိင္ခင္အခ်ိန္က အိမ္စာအေနျဖင့္ယူခုိင္းထားခဲ့ေသာ ၄င္းတုိ႔၏ အသိုက္အဝန္း၊ ယဥ္ေက်းမွႈ (သုိ႔) မိသားစုအားကုိယ္စားျပဳသည့္ 
ပစၥည္းတစ္ခကုုိ  အခန္းထဲသုိ႔ယူလာေစပါ။

၁။ ၿပီးခဲ့ေသာ သင္ခန္းစာအား ျပန္လည္သုံးသပ္ျခင္း 
  သင္ယူမႈအသုိက္အဝန္းလမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားအား ျပန္လည္ေလ့လာသုံးသပ္ပါ။ 
  ေမးစရာေမးခြန္း သုိ႔မဟုတ္ ထပ္ထည့္ခ်င္စရာအခ်က္ သုိ႔မဟုတ္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ားရွိမရွိ ေမးပါ။ 

မဂၤလာပါ! (၁ဝ မိနစ္) 
(၁). ဘာသာစကားမ်ဳးိစုံျဖင့္ အျခားသူမ်ားအား ႏႈတ္ဆက္နည္းမ်ားကုိ သင္တန္းသားမ်ားအား ေမးပါ။ ဆႏၵရွိသူမ်ားကုိ မတ္တပ္ရပ္ေစၿပီး သူတုိ႔ 

သိသည့္ ဘာသာစကားတစ္ခုျဖင့္ ႏႈတ္ဆက္ေစပါ။ ၿပီးေနာက္ သင္တန္းသားအားလုံးအား ေနာက္မွ လုိက္ဆုိခုိင္းပါ။ ထုိႏႈတ္ဆက္နည္းတြင္ 

သင္ခန္းစာ(၂)

ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ လူ႔အသုိက္အဝန္း

ရည္ရြယ္ခ်က ္: သင္တန္းသားမ်ား၏ မတူညီေသာ ယဥ္ေက်းမႈဆုိင္ရာ တန္ဖိုးမ်ားအား အသိအမွတ္ျပဳရန္ႏွင့္ သင္တန္းသားမ်ားၾကား 
အခ်င္းခ်င္းတန္ဖုိးထားတတ္မႈကုိ တည္ေဆာက္ရန္။ ဤသင္တန္းအတြက္ သင္ၾကားေရးဆုိင္ရာ ဦးတည္ခ်က္မ်ားအား ခ်မွတ္ရန္။ 

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္
ယဥ္ေက်းမွႈ - ယဥ္ေက်းမႈဟုဆိုလိုက္လွ်င္ မတူကြဲျပားသည့္ အယူဝါဒ၊ ရုပ္ဝတၳဳ၊ ေတြးေတာဆင္ျခင္ တတ္သည့္ဥာဏ္ႏွင့္ လူမႈပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခု၏ 
စိတ္ခံစားမွႈဆုိင္ရာ လကၡဏာမ်ား စသည္တို႔အျပင္ အႏုပညာ ဖန္တီးမႈ၊ စာေပ၊ ေန႔စဥ္ရွင္သန္မွႈပုံစံ ယွဥ္တြဲေနထိုင္မႈပံုစံ၊ တန္ဖိုးထားသည့္စနစ္၊ 
ရိုးရာဓေလ့၊ ယံုၾကည္မွႈတုိ႔ျဖင့္ ေပါင္းစပ္ဖြဲ႕စည္းထားသည့္ အရာျဖစ္သည္။

သင္ယူျခင္းအက်ဳိးရလဒ္မ်ား - သင္တန္းသားမ်ားသည္ :
● အသိပညာပုိင္း - သင္တန္းသားမ်ားသည္ သူတုိ႔၏ အသုိက္အဝန္း၊ ယဥ္ေက်းမႈ၊ မိသားစုတုိ႔ႏွင့္ မည္သုိ႔ ဆက္ႏြယ္သည္ကုိ 
 နားလည္လာလိမ့္မည္။ 
● ကြ်မ္းက်င္မႈအပုိင္း - တစ္ဦးခ်င္းစီ၏ ယဥ္ေက်းမႈ သုိ႔မဟုတ္ ဓေလ့ထုံးတမ္းမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုိ 
 ေဝမွ်လာၾကလိမ့္မည္။ 
● စိတ္ေနသေဘာထားမ်ား - သင္တန္းသားမ်ား၏ ကဲြျပားျခားနားသာ ယဥ္ေက်းမႈ၊ အသုိက္အဝန္း၊ မိသားစုေနာက္ခံမ်ားကုိ 
 အသိမွတ္ျပဳလာၾကမည္။ 

မိနစ္ (၈ဝ)

စကၠဴျဖဴအႀကီး၊ စာရြက္အလြတ္၊ ပင္အပ္ သုိ႔မဟုတ္ တိပ္၊ ေဘာပင္မ်ား/မွင္တံမ်ား။ 

လက္ေတြ႕လွႈပ္ရွားမွႈမ်ားလုပ္ေဆာင္ရာတြင္ အႀကံျပဳထားသည့္အခ်ိန္ထက္ ပုိၾကာႏုိင္သည္ကုိ သတိျပဳပါ။ အခ်ိန္မလုံ
ေလာက္ပါက သင္ရိုးပါ လွႈပ္ရွားမွႈအားလုံး ျပီးစီးေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရန္မွာ မျဖစ္မေန မဟုတ္ပါ။ လုိအပ္ခ်က္မ်ားအေပၚ
မူတည္၍ သင္ခန္းစာမ်ားကုိ ေျပာင္းလဲညွိယူႏိုင္ၿပီး မိမိတို႔ကိုယ္ပိုင္ႏႈန္းျဖင့္ ခ်ိန္ကိုက္ေဆာင္ရြက္သြားၾကရပါမည္။



စာ 8  |  သင္ခန္းစာ ၂ 

အမူအရာတစ္ခုခုပါပါက လုိက္လုပ္ေစပါ။ ဥပမာ - အဂၤလိပ္လုိ ႏႈတ္ဆက္လွ်င္ “ဟယ္လုိ” ႏွင့္အတူ လက္ပါႏႈတ္ဆက္ရသည္။ ထုိင္းလုိ ႏႈတ္ဆက္လွ်င္ 
“ဆဝါဒီခ”(အမ်ဳိးသမီးမ်ားသုံးသည့္ အသုံးအႏႈန္း) “စဝါဒီခရပ္” (အမ်ဳိးသားမ်ားသုံးသည့္ အသုံးအႏႈန္း) လက္အုပ္ခ်ီၿပီး ဦးညြတ္ရသည္။

(၂). မိမိသိရွိထားသည့္ ဘာသာစကား အမ်ဳိးမ်ုိးျဖင့္ ႏႈတ္ဆက္ပုံအမူအယာ အားလုံးကုိ စကၠဴျဖဴအႀကီးေပၚတြင္ ေရးခ်ပါ။ 
(၃). အကယ္၍ သိရွိသူမရွိပါက ေအာက္ေဖာ္ျပပါ ျမန္မာႏုိင္ငံအတြင္းရွိ မတူညီေသာေဒသမ်ားမွ အခ်င္းခ်င္းႏွႈတ္ဆက္ပုံမ်ားကုိ သင္ေပးပါ။
 - စေကာကရင္ ၊ ပုိးကရင္၊ ကယား၊ မြန္၊ ဂ်ိန္းေဖာ၊ ခ်င္း၊ ရခုိင္။ (အျခားမိမိသိရွိထားသည္မ်ားကုိလည္း ထည့္သြင္းသင္ၾကားႏုိင္သည္။)
(၄). သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ အတူေလ့က်င့္၍ အထက္ပါႏႈတ္ဆက္စကားမ်ားကုိ ေျပာၾကည့္ပါ။ စကၠဴူျဖဴူအႀကီးေပၚတြင္ ေရးသားထားသည့္ 

ဘာသာစကားမ်ဳိးစုံႏွင့္ ႏွႈတ္ဆက္ပုံအမူအယာတုိ႔အား အသုံးျပဳျပီး သင္တန္းသားမ်ားအား အတန္းပတ္လည္ လမ္းေလ်ွာက္၍ အတန္းသားတုိင္းကုိ 
ႏူတ္ဆက္ေစပါ။ 

(၅). ထုို႔ေနာက္ သင္တန္းသားမ်ားကို ျပန္လည္စုစည္းေစပါ။ ဘာသာစကားသည္ မတူညီသည့္ ယဥ္ေက်းမႈမ်ားကုိ နားလည္လက္ခံေပးေစႏူိင္သည့္ 
နည္းလမ္းတစ္ခု ျဖစ္သည္။ သင္တန္းသားမ်ားသည္ ကမာၻ႔အသုိက္အဝန္းႀကီး၏ အစိတ္အပုိင္းတစ္ခုျဖစ္သည္ကုိ သတိတရရွိေစရန္အတြက္ 
သင္တန္းကာလတေလွ်ာက္ အျခားဘာသာစကားမ်ားျဖင့္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ႏႈတ္ဆက္ရန္ အားေပးပါ။  

 

၃။ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ လူ႔အသုိက္အဝန္း စက္ဝုိင္း ( ၂၅ မိနစ္)

 စကားေျပာ စက္ဝုိင္း

(၁) သင္တန္းသားမ်ားအား သူတုိ႔အိမ္မွ ယူေဆာင္လာသည့္ ပစၥည္းႏွင့္အတူ ၾကမ္းျပင္ေပၚတြင္ စက္ဝုိင္းပုံစံ ထုိင္ခုိင္းပါ။ ဤသင္တန္းပန္းတုိင္မ်ားထဲမွ 
တစ္ခုသည္ ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔၏ အသုိက္အဝန္းတြင္ အျပဳသေဘာေဆာင္သည့္ အေျပာင္းအလဲမ်ား ေဖာ္ေဆာင္ရန္အတြက္ ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔၏ ကြ်မ္းက်င္မႈမ်ားအား 
ျမွင့္တင္ေပးရန္ျဖစ္သည္။ ထုိသုိ႔ျမွင့္တင္ရန္အတြက္ ကြၽႏု္ပ္တုိ႔၏လက္ရွိ အားသာခ်က္မ်ားႏွင့္ တန္ဖိုးမ်ားၾကည့္ျခင္းျဖင့္ စတင္ရမည္ ျဖစ္ေၾကာင္းကို 
ရွင္းျပပါ။

(၂) ယခုအခ်ိန္သည္ သူတုိ႔ယူေဆာင္လာသည့္ သူတုိ႔၏ယဥ္ေက်းမႈ၊ အသုိက္အဝန္းႏွင့္ မိသားစုအား ကုိယ္စားျပဳသည့္ ပစၥည္းအေၾကာင္းအရာအား 
အျခားအတန္းေဖာ္မ်ားကုိ ေဝမ်ွရန္ႏွင့္ အျခားအတန္းေဖာ္မ်ားထံမွ သူတို႔ယူေဆာင္လာသည့္ ပစၥည္းအေၾကာင္းအရာအား သင္ယူရန္ အခ်ိန္ 
ျဖစ္ေၾကာင္းကုိ ရွင္းျပပါ။ 

(၃) သင္တန္းသားမ်ားအား သူတုိ႔ယူေဆာင္လာသည့္ ပစၥည္းအေၾကာင္းႏွင့္ ထုိပစၥည္းသည္ သူတုိ႔၏ မိသားစု၊ ယဥ္ေက်းမႈ၊ အသုိက္အဝန္းႏွင့္ မည္သုိ႔ 
ဆက္ႏြယ္သည္ကုိ ရွင္းျပရန္ ဖိတ္ေခၚပါ။ 

(၄) တစ္ေယာက္ၿပီးတစ္ေယာက္ စက္ဝုိင္းပုံစံသြား၍ ေဝမွ်ေစပါ။ 
(၅) အားလုံးေဝမွ်ၾကၿပီးေနာက္ သင္တန္းသားမ်ားအား အျခားအတန္းေဖာ္မ်ားထံမွ ၾကားသိ သင္ယူခဲ့ရသည္မ်ားကုိ ျပန္လည္စဥ္းစားေစပါ။ အျခား 

သူမ်ား၏ ေဝမွ်ခ်က္မ်ားမွ မည့္သည့္ ဆက္ႏြယ္မွႈမ်ားကုိ သတိထားမိပါသနည္း ဟု ေမးပါ။
(၆) စက္ဝုိင္းပုံစံအတုိင္း ေနာက္တစ္ေခါက္ဆက္သြား၍ သင္တန္းသားမ်ားအား သူတုိ႔ေလးစား အသိမွတ္ျပဳရသည့္ အေၾကာင္းအရာတစ္ခု သုိ႔မဟုတ္ 

ဤသင္တန္းအဖဲြ႔ႏွင့္ ပတ္သက္၍ သူတုိ႔ေက်နပ္သေဘာက်ရသည့္ အရာမ်ားကုိ ေဝမ်ွေစပါ။ 
(၇) သင္တန္းသားမ်ား၏ တက္ၾကြစြာပါဝင္မႈအား ေက်းဇူးတင္စကားဆုိ၍ ဤစကားေျပာ စက္ဝုိင္းလႈပ္ရွားမႈအား အဆုံးသတ္ပါ။ 
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၄။ တစ္ဦးခ်င္းဆုိင္ရာႏွင့္ အုပ္စုလုိက္ဆုိင္ရာ သင္ယူမွႈ ဦးတည္ခ်က္မ်ား ခ်မွတ္ျခင္း (၄ဝ မိနစ္)

အဖဲြ႔ငယ္မ်ားျဖင့္ လုပ္ေဆာင္ျခင္း 

(၁). ျပင္ဆင္မႈ - ေက်ာက္သင္ပုန္းေပၚတြင္ သုိ႔မဟုတ္ စကၠဴျဖဴႀကီးေပၚတြင္ အကြက္ရွည္ (၃)ကြက္ျဖင့္ ဇယားကြက္တစ္ခုအား ဆဲြပါ။ 
အကြက္တစ္ကြက္စီအား ဤသုိ႔အမည္ေပးပါ။  - အသိပညာပုိင္း ၊ ကြ်မ္းက်င္မႈအပုိင္း ႏွင့္ စိတ္ေနသေဘာထားမ်ား။ စာရြက္ငယ္ အပုိင္းအစ 
မ်ားကုိ ျပင္ဆင္ထားပါ။ 

(၂). ဤလႈပ္ရွားမႈ၏ ရည္ရြယ္ခ်က္သည္ သင္တန္းသားမ်ားအား ဤသင္တန္းမွ မိမိရရွိလုိသည့္ သင္ယူမႈပန္းတုိင္မ်ားကုိ ထုတ္ေဖာ္ရန္ျဖစ္သည္။  
(၃). အဖဲြ႔ငယ္မ်ားခဲြ၍ သင္တန္းသားမ်ားအား ဤသင္တန္းကာလအၿပီးတြင္ သူတုိ႔ရရွိလုိသည့္ ၊ သင္ယူလုိသည့္၊ တုိးတက္လုိသည့္အရာမ်ားကုိ 

စဥ္းစားေစပါ။ 
(၄). ေပးထားသည့္စာရြက္ငယ္ အပုိင္းအစမ်ားတြင္ အဖဲြ႔မ်ားသည္ သူတုိ႔သင္ယူလုိသည့္ အဓိကက်ေသာအသိပညာ၊ စိတ္ေနသေဘာထားမ်ားႏွင့္ 

ကြ်မ္းက်င္မႈမ်ားအား ေရးခ်ေစပါ။ 
 - အသိပညာ - ကၽြႏု္ပ္တုိ႔သင္ယူနားလည္လုိေသာအေၾကာင္းအရာ……………….
 - ကြ်မ္းက်င္မႈ - ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔လုပ္ေဆာင္ႏိုုင္လုိေသာ ကြ်မ္းက်င္မႈ……………………..
 - စိတ္ေနသေဘာထား - ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔တန္ဖုိးထားလုိသာအရာ………………………….
(၅). သင္တန္းသားမ်ားသည္ ထုိေရးသားထားေသာ စာရြက္အပုိင္းအစမ်ားကုိ သက္ဆုိင္ရာ ဇယားကြက္ ေခါင္းစဥ္ေအာက္တြင္ ကပ္ရမည္။

အဖဲြ႔လုိက္ေဆြးေႏြးျခင္း

(၁) ေက်ာက္သင္ပုန္း သို႔မဟုတ္ နံရံေပၚတြင္ ကပ္ထားသည့္ စကၠဴျဖဴေပၚရွိဇယားကြက္ အတြင္းတြင္ပါရွိေသာ ေခါင္းစဥ္ (၃)ခု ( အသိပညာပုိင္း၊ 
ကြ်မ္းက်င္မႈပုိင္းႏွင့္ စိတ္ေနသေဘာထား)ကုိ တစ္ခုၿပီးတစ္ခု ျပန္လည္ေဆြးေႏြးပါ။ တူညီသည့္အခ်က္မ်ားအား စုခုိင္းပါ။ သင္တန္းသားမ်ားအား 
ေမးခြန္းရွိမရွိ သုိ႔မဟုတ္ ထပ္မံရွင္းျပရန္လုိမလုိ ေမးပါ။ 

(၂) ေဆြးေႏြးခဲ့သည့္ အခ်က္မ်ားစြာထဲမွ ပန္းတုိင္မ်ားအား အတန္းအားလုံးအေနျဖင့္ ေရြးခ်ယ္ရန္ ေဆြးေႏြးေစပါ။ အတန္းအတြက္ အေရးႀကီးဆုံး 
ျဖစ္သည့္ ပန္းတုိင္မ်ားကုိ ထုတ္ေဖာ္ရန္ႀကဳိးစားပါ။ ဤပန္းတုိင္မ်ားကုိ အားလုံးအတူထားရွိမည့္ ဦးတည္ခ်က္မ်ားအျဖစ္ ေဆြးေႏြးပါ။ အဓိက 
က်ေသာ ပန္းတုိင္မ်ားကုိေဖာ္ထုတ္ႏူိင္ေစရန္အတြက္ ေဆြးေႏြးမႈတေလ်ွာက္ တူညီသည့္အခ်က္မ်ားကုိ သင္တန္းဆရာမ်ားမွ စုစည္းေပးရန္ လုိအပ္ 
ပါသည္။ ဥပမာ -  သင္တန္းသားတစ္ဦးက သူမသည္ လူသစ္မ်ားႏွင့္ ေတြ႔ဆုံလုိသည္ဟုဆုိၿပီး အျခားသင္တန္းသားတစ္ေယာက္က သူသည္သူ၏ 
လူမႈကြန္ယက္အား တိုးပြားလုိသည္ဟုဆုိလွ်င္ သင္တန္းဆရာအေနျဖင့္ ဤတူညီသည့္အခ်က္ (၂)ခုကုိ တစ္ေၾကာင္းထဲ ေပါင္းစပ္ေပးပါ။ ဥပမာ - 
“ကြ်ႏု္ပ္သည္ အျခားသူမ်ားႏွင့္ အသိမိတ္ေဆြျဖစ္လုိသည္။”
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 ဤသင္တန္းအၿပီးတြင္ သင္တန္းသားမ်ားသည္အတူတကြ ခ်မွတ္ခဲ့ၾကသည့္ ဤပန္းတုိင္မ်ားအား ရရွိမရွိသိရွိေစရန္အတြက္ သင္ယူမႈအသိုက္ 
အဝန္းဦးတည္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ျပန္လည္စစ္ေဆးေစပါ။ သင္တန္းဆရာမ်ားအေနျဖင့္လည္း သင္ခန္းစာတစ္ခုၿပီးတုိင္း သူတုိ႔ရရွိသည့္ဦးတည္ခ်က္မ်ားကုိ 
ထုိသင္ယူမႈအသုိက္အဝန္းဦးတည္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ျပန္လည္ဆက္စပ္၍ ကုိးကားျပပါ။

 စကားေျပာစက္ဝုိင္းမ်ားသည္ အဖဲြ႔အတြင္းမွတစ္ဦးစီအား ေဝမွ်ရန္အတြက္ တန္းတူအခြင့္အေရးေပးေသာ အလြန္ေကာင္းသည့္နည္း တစ္ခုု 
ျဖစ္သည္။ စက္ဝုိင္း၏ပုံစံႏွင့္အက်ယ္အဝန္းသည္ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္သင္တန္းသားမ်ားအားလုံး တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးျမင္ႏိုင္ရန္ 
အဖဲြ႔အားလုံးအတြက္ ေနရာလုံလုံေလာက္ေလာက္ ထားရွိပါ။ မိမိအဖဲြ႔အတြင္းေဝမ်ွၾကရာတြင္ အခ်ိန္အားသတိျပဳရန္ မွာၾကားပါ။ သုိ႔မွသာ စက္ဝုိင္း 
အတြင္းရွိ တစ္ဦးစီသည္ မိမိအျမင္မ်ားအား ေဝမ်ွရန္ အခြင့္အေရးရပါမည္။ ဤကဲ့သုိ႔ေသာ စကားေျပာစက္ဝုိင္းေဆြးေႏြးမႈမ်ား၏ စည္းကမ္းတစ္ခုမွာ 
“အလ်ွင္မလုိဘဲ လုိအပ္သည္ကုိသာ ေျပာပါ”  ျဖစ္သည္။

 

 “တစ္ဦးခ်င္းစီသင္ယူမႈဆုိင္ရာႏွင့္ သင္ယူမႈအသုိက္အဝန္းဆုိင္ရာ ဦးတည္ခ်က္မ်ား ခ်မွတ္ျခင္း”

ဤလႈပ္ရွားမႈ၏ ရည္ရြယ္ခ်က္သည္ သင္တန္းသားမ်ား၏ သင္ယူမႈပန္းတုိင္ကုိ သိရွိနားလည္ရန္ ျဖစ္သည္။ သုိ႔မွသာ သင္တန္းဆရာသည္ 
သင္တန္းကာလ တေလွ်ာက္ ထုိပန္းတိုင္မ်ားအားရရွိရန္အတြက္ သင္တန္းသားမ်ား၏ တုိးတက္မႈအား ၾကပ္မတ္ႏူိင္မည္ ျဖစ္သည္။ အခ်ိန္လုံေလာက္ပါက 
ဤလႈပ္ရွားမႈအား သီးသန္႔သင္ခန္းစာတစ္ခုအျဖစ္ ပုိ႔ခ်ႏူိင္သည္။ သင္တန္းသားမ်ားအား ဤလႈပ္ရွားမႈသည္ သင္တန္းကာလအတြင္း ရရွိႏူိင္သည့္ 
သင္ယူမႈပန္းတုိင္မ်ားကုိသာ အာရုံစုိက္ရန္ ရွင္းျပပါ။ ဥပမာ - “ကြ်န္ေတာ္ ကိုယ္ကိုကုိယ္ပုိၿပီးေတာ့ ေကာင္းေကာင္းေဖာ္ျပခ်င္တယ္” - ဤပန္းတုိင္သည္ 
ဤသင္တန္းႏွင့္သင့္ေတာ္သည္။ သုိ႔ေသာ္ “ကြ်န္ေတာ္ PIN အဖဲြ႔အစည္းကို ကြ်န္ေတာ္တုိ႔ရပ္ကြက္မွာ ေက်ာင္းအသစ္တစ္ေက်ာင္းေဆာက္ေစခ်င္တယ္” 
ဟူသည့္ ပန္းတုိင္သည္ ဤသင္တန္းႏွင့္မသက္ဆုိင္ပါ။ 

အကဲျဖတ္ျခင္း

သင္ၾကားျခင္းႏွင့္  အစီစဥ္ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း 
နည္းလမ္းမ်ား
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ေနာက္ခံ သတင္းအခ်က္

“ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္အသုိက္အဝန္းစက္ဝုိင္း” လႈပ္ရွားမႈ၏ ရည္ရြယ္ခ်က္ (၂)ခ်က္ရွိပါသည္။ ပထမ အခ်က္မွာ သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိတို႔၏
အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိေဝမွ်ရန္ အခြင့္ေပးျခင္းျဖင့္ သင္တန္းအတြင္း ယုံၾကည္မႈႏွင့္ ကုိယ္ခ်င္းစာတရားအားတည္ေဆာက္ရန္ျဖစ္သည္။ ဒုတိယ 
အခ်က္မွာ အသုိက္အဝန္းဖ႔ြံၿဖိဳးတုိးတက္ရန္အတြက္ တန္ဖုိးအေျခခံသည့္ နည္းလမ္း (Assets-based Approach)၏ ပထမေျခလမ္းျဖစ္သည္။  
တန္ဖုိးအေျခခံသည့္နည္းလမ္းသည္ အသုိက္အဝန္းတစ္ခု၏  အျပဳသေဘာေဆာင္သည့္ အေျပာင္းအလဲအတြက္ စမွတ္အျဖစ္ ျပႆနာမ်ားႏွင့္ 
လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိသာ အာရုံမစုိက္ဘဲ၊  အသုိက္အဝန္း၏ အားသာခ်က္မ်ားႏွင့္ အလားအလာမ်ားကုိသာ အဓိကထားအာရုံစုိက္သည္။  တန္ဖုိးအေျခခံ 
သည့္နည္းလမ္းက အသုိက္အဝန္းမ်ားသည္ ပင္ကုိအားျဖင့္ အားသာခ်က္မ်ားရွိၾကၿပီး ယဥ္ေက်းမႈထြန္းကားၾကသည္ကုိ အသိမွတ္ျပဳသည္။  တန္ဖုိးအေျခခံ 
သည့္ နည္းလမ္းက အျပဳသေဘာေဆာင္သည့္ အေျပာင္းအလဲအတြက္ လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား ခ်မွတ္ရာတြင္ အသုိက္အဝန္း၏ အားသာခ်က္မ်ားအား 
ထုိအသုိက္အဝန္း၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ေျဖရွင္းႏုိင္ရန္ အသုံးခ်သည္။
When planning action for positive change, an assets-based approach uses community strengths to meet community needs.
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ရည္ရြယ္ခ်က္ : ႏုိးၾကားတက္ၾကြေသာႏုိင္ငံသားမ်ားမွ မိမိတုိ႔၏ အသုိက္အဝန္းကုိ ဖြံ႕ျဖိဳးတုိးတက္ေစရန္ မည္ကဲ့သုိ႔ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ၾက 
သည္ကုိ သိရွိေစရန္။ “သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ” စီမံကိန္း၏ ပန္းတုုိင္ကုုိ နားလည္သေဘာေပါက္ရန္။

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္
ႏုိးၾကားတက္ၾကြေသာ ႏုိင္ငံသား - ႏုိးၾကားတက္ၾကြေသာႏုိင္ငံသားဆုိသည္မွာ မိမိေနထုိင္ရာ အသုိက္အဝန္းတြင္ ေကာင္းမြန္ေသာ တိုး
တက္ေျပာင္းလဲမွႈမ်ားျဖစ္ပၚလာေစေရးအတြက္ မိမိအသုိ္က္အဝန္းရွိ အေရးကိစၥအဝဝကုိ ခြဲျခမ္းစိတ္ျဖာ၍ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္းအမွႈကုိ  
ျပဳသူျဖစ္သည္။

သင္ယူျခင္းအက်ဳိးရလဒ္မ်ား : သင္တန္းသားမ်ားသည္ -
● အသိပညာပိုင္း - မိမိတို႔၏အသ္ိုက္အဝန္းႏွင့္ သက္္ဆိုင္သည့္ အေရးကိစၥရပ္မ်ားတြင္ ပူေပါင္းပါဝင္ေဆာင္ရြက္ျခင္း၏ အေရးၾကီးပါပံုကို  
 နားလည္လာၾကမည္။
● ကြ်မ္းက်င္မႈအပုိင္း - မိမိအသုိက္အဝန္း၏ အားသာခ်က္မ်ားကုိ  ေဖာ္ထုတ္တင္ျပ လာၾကလိမ့္မည္။
● စိတ္ေနသေဘာထား - ႏုိးၾကားတက္ၾကြေသာ ႏုိင္ငံသားတစ္ေယာက္အျဖစ္ႏွင့္ ရပ္ရြာလူထု၏ အဖြဲ႕ဝင္တစ္ေယာက္အျဖစ္ တာဝန္  
 သိတတ္လာမည္။
 
 မိနစ္ (၉ဝ)

 စာရြက္အလြတ္၊မင္တံ၊ေရာင္စုုံခဲတံ၊ “အစိတ္အပုုိင္းမ်ားစြာႏွင့္စနစ္တခုု” ကစာနည္းအတြက္ စာရြက္
 အတုုိအစမ်ား၊စကၠဴျဖဴအႀကီး၊ ပစ္ကစားရန္ ေဘာလုံး သုိ႔မဟုတ္ ေပ်ာ့ေပ်ာင္းသည့္ အရာဝတၳဳတစ္ခု။  

သင္ခန္းစာႏွင့္လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား

၁။ ၿပီးခဲ့သည့္သင္ခန္းစာအား ျပန္လည္ေမးျမန္းၿပီး၊ “သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ” 

 စီမံကိန္းကုုိ မိတ္ဆက္ေပးရန္ (၅ မိနစ္)

(၁). ၿပီးခဲ့သည့္သင္ခန္းစာမွ သင္တန္းသားမ်ား၏ ယဥ္ေက်းမႈ သုိ႔မဟုတ္ အသုိက္အဝန္းအေၾကာင္းအရာႏွင့္ ပတ္သက္၍ သင္ယူခဲ့သည္ 

 အေၾကာင္းအရာတစ္ခုခုကုိ ျပန္လည္စဥ္းစားေစပါ။ 

(၂). ဤစီမံကိန္းအျပီးတြင္ သင္တန္းသားမ်ားသည္ မိမိတုိ႔၏ရပ္ရြာေဒသ ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေစရန္အတြက္ “သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ” စီမံကိန္း   
 တစ္ခုအား ဖန္တီးခြင့္ ရၾကမည္ျဖစ္ေၾကာင္းကုိ ရွင္းျပပါ။ 

(၃). နိဒါန္းအပုုိင္းတြင္ ေဖာ္ျပထားေသာ ေနာက္ခံသတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုုိ အသုုံးျပဳၿပီး “သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ” စီမံကိန္းအေၾကာင္းကို  
 ေက်ာင္းသားမ်ားအား ရွင္းျပပါ။

ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း ႏုုိးၾကားတက္ၾကြေသာ
 ႏုိင္ငံသားမ်ားအျဖစ္ အတူတကြ လုုပ္ေဆာင္ျခင္း

သင္ခန္းစာ (၃)

လက္ေတြ႕လွႈပ္ရွားမွႈမ်ားလုပ္ေဆာင္ရာတြင္ အၾကံျပဳထားသည့္အခ်ိန္ထက္ ပုိၾကာႏုိင္သည္ကုိ သတိျပဳပါ။ အခ်ိန္မလုံေလာက္ 
ပါက သင္ရိုးပါ လွႈပ္ရွားမွႈအားလုံး ျပီးစီးေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရန္မွာ မျဖစ္မေန မဟုတ္ပါ။ လုိအပ္ခ်က္မ်ားအေပၚမူတည္၍ 
သင္ခန္းစာမ်ားကုိ ေျပာင္းလဲညွိယူႏိုင္ၿပီး မိမိတို႕ကိုယ္ပိုင္ႏႈန္းျဖင့္ ခ်ိန္ကိုက္ေဆာင္ရြက္သြားၾကရပါမည္။
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(၄). ဤစီမံကိန္းေရးဆြဲရာတြင္ ပထမအဆင့္မွာ ရပ္ရြာလူထုအတြင္းရွိ အဖြဲ႕ဝင္မ်ား မွ မည္ကဲ့သုိ႕အတူတကြ ပူးေပါင္းအလုပ္လုပ္ၾကသည္ကုိ   
 ရွာေဖြေဖာ္ထုတ္ရန္ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။

၂။ အစိတ္အပုုိင္းမ်ားစြာႏွင့္စနစ္တစ္ခုု (မိနစ္ ၂ဝ)

  ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ေသာ ကစားနည္း

(၁) သင္တန္းသားမ်ားကုုိ (၄) ေယာက္ သို႔မဟုတ္ (၅) ေယာက္ ပါဝင္ေသာအုုပ္စုမ်ား ခဲြေပးပါ။
(၂) သင္တန္းသားမ်ားကုုိ စက္တစ္ခုု သုုိ႔မဟုတ္ နည္းပညာပစၥည္းတစ္ခုု၌ ပါဝင္ေသာ အစိတ္အပုုိင္းမ်ိဳးစံုကဲ့သုုိ႔ သရုပ္ျပရန္အတြက္ 
 အုပ္စုအလိုက္အတူတကြ လုုပ္ေဆာင္ရမည္ကို  ရွင္းျပပါ။
(၃) စက္ကိရိယာပစၥည္းတစ္ခု လည္ပတ္ရန္ ၄င္းစက္ပစၥည္း၏ အစိတ္အပုုိင္းမ်ားအားလံုး ေကာင္းစြာ အလုပ္လုပ္ရန္လိုသကဲ့သို႔၊  
 စနစ္တစ္ခုေအာင္ျမင္ရန္ အဖြဲ႔အတြင္းရိွ အသင္းသားတစ္ဦးစီ ပါဝင္ရန္ လိုအပ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။    
(၄) အုုပ္စုုတစ္အုုပ္စုုစီတုုိင္းကုုိ စက္ကိရိယာပစၥည္းတစ္ခု၏အစိတ္အပုုိင္းအမည္ သုုိ႔မဟုုတ္ နည္းပညာပစၥည္းတစ္ခု၏ အမည္မ်ားပါေသာ 
 စာရြက္အေသးတစ္ရြက္စီ ေပးပါ။ ဥပမာ - စက္ဘီး၊ ဖုန္း၊ ေမာ္ေတာ္ဆိုုင္ကယ္၊ ေရစုပ္စက္၊ ေမာ္တာ၊ ဆိုလာျပား၊ ထမင္းေပါင္းအိုး စသျဖင့္။
(၅) ဤကစားနည္းသည္ စနစ္တစ္ခုုျဖစ္လာရန္အတြက္ အတူတကြလုုပ္ေဆာင္ၾကေစရန္ ရည္ရြယ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ ဥပမာ- 
 စက္ဘီးတစ္စီးျဖစ္ရန္အတြက္ ဘီးႏွစ္ဘီး၊ လက္ကုုိင္ဘား၊ ေျခနင္းျပားမ်ားႏွင့္ ဂီယာမ်ားလုုိအပ္ပါသည္။ သင္တန္းသားတစ္ဦးစီအား 
 စက္ဘီးအစိတ္အပုုိင္းအမည္ တစ္ခုစီေပးျပီး၊ စက္ဘီးမည္သို႔ အလုပ္လုပ္သည္ကို သရုုပ္ျပခုုိင္းပါ။ 

(၆). ဤကိစၥကို အေသးစားအဖြဲ႕မ်ားထဲတြင္ ရွင္းျပပါ။ ထိုသို႔ မိမိတို႔ရရိွထားသည့္ စက္ကိရိယာပစၥည္း (သို႔) နည္းပညာပစၥည္း ပံုစံအား သရုပ္ျပရန္  
 အုုပ္စုုတစ္အုုပ္စုုစီအား အခ်ိန္(၅)မိနစ္ေပးၿပီး၊ က်န္ရွိေနေသာ အုုပ္စုုမ်ားကုုိ သရုပ္ေဆာင္ျပရမည္ျဖစ္သည္။ အုုပ္စုုအတြင္းတြင္ပါေသာသူမ်ား  
 ႏွင့္သာ  သရုပ္ျပရမည္ျဖစ္ၿပီး၊ ေနာက္ထပ္သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ားအား အသံုးျပဳ၍မရေပ။  အုပ္စုတိုင္းရိွ အေယာက္စီတုုိင္း    
 ပါဝင္ရမည္ျဖစ္ပါသည္။ 
(၇). အုုပ္စုုတစ္အုုပ္စုုစီတုုိင္းအား သရုုပ္ျပေစပါ။ အျခားအုုပ္စုုမ်ားကုုိ ဤအုပ္စုက မည္သည့္ပစၥည္း/ စနစ္အား သရုပ္ျပေနသည္ကို ေမးပါ။ 
(၈)  ျပန္လည္ေမးျမန္းရမည့္ေမးခြန္းမ်ားမွာ - 
 - စနစ္တခုု/စက္ပစၥည္းတစ္ခုအျဖစ္ အတူတကြလုုပ္ေဆာင္ၾကရာတြင္ မည္သုိ႔ ႀကဳံေတြ႔ရသနည္း။ မည္သည့္အရာမ်ားကလြယ္ကူ၍ 
  မည္သည့္အရာမ်ားက ခက္ခဲပါသနည္း။ 
 - သင္တုုိ႔၏အဖဲြ႔ ကမည္သည့္အရာမ်ားကုိ အတူတကြ ေကာင္းစြာလုပ္ေဆာင္ႏုိင္ခဲ့ၾကသနည္း။  
 - သင္တုုိ႔အဖဲြ႔က မည္သုိ႔ဆုုံးျဖတ္ခ်က္မ်ား ခ်မွတ္ၾကသနည္း။ 
 - စနစ္ထဲမွ/အဖဲြ႔ထဲမွ လူတစ္ေယာက္အားထုတ္ပယ္ပါက မည့္သုိ႔ျဖစ္မည္နည္း။ 
 - ကြ်န္ေတာ္တုုိ႔တစ္ဦးစီ အစိတ္အပုုိင္းတစ္ခုအျဖစ္ ပါဝင္ေနသည့္ အသုိက္အဝန္းတြင္ လုပ္ေဆာင္ပုံႏွင့္
  ဤစနစ္မ်ားလည္ပတ္ပုံ မည္သုိ႔တူညီပါသနည္း။ 
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(၉). အသုိက္အဝန္းတစ္ခု ေကာင္းစြာလည္ပတ္ရန္ အသုိက္အဝန္းအတြင္းရွိ လူတစ္ဦးစီ၏ ျဖည့္ဆည္းပံ့ပုုိးမႈႏွင့္ ပူေပါင္းေဆာင္ရြက္တတ္မႈ 
 လုိအပ္သည္။ ကြ်န္ေတာ္တုုိ႔သည္ တစ္ေယာက္ႏွင့္တစ္ေယာက္ ဆက္ႏြယ္ေနၿပီး တစ္ဦးေပၚတစ္ဦးလည္း မီွခုိေနရသည္။ လူတုိင္းသည္ 
 အသုိက္အဝန္းတစ္ခု၏ အေရးႀကီးသည့္ အစိတ္အပုိင္းတစ္ခု ျဖစ္သည္ကုိ တစ္ခါတစ္ရံမစဥ္းစားမိဘဲ ေမ့ေလ်ာ့ႏူိင္သည္။ သုိ႔ေသာ္လည္း 
 လူတုိင္းသည္ အေရးႀကီးသည္။ ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔သည္အျခားသူမ်ားအား ပုိ၍ပါဝင္ေစၿပီး အတူတကြ လုပ္ေဆာင္ၾကေလေလ အသုိက္အဝန္းသည္ 
 ပို၍ခုိင္မာေလေလျဖစ္သည္ ကုိရွင္းျပပါ။

(၁၀). ကစားနည္းတြင္ ကစားခဲ့ၾကသကဲ့သုိ႔ မိမိတုိ႔၏ ေက်းရြာအသုိက္အဝန္းပုိ၍ ခုိင္မာအားေကာင္းေအာင္ တစ္ဦးခ်င္း၏အခန္းက႑သည္   
 အလြန္အေရးႀကီးေၾကာင္းကုိ  ဆြးေႏြးေပးပါ။ မိမိတို႔၏  ရပ္ရြာအသုိက္အဝန္း ပုုိမုုိေကာင္းမြန္လာေစရန္ ပါဝင္ပံ့ပိုးၾကသူမ်ားသည္   
 ႏိုးၾကားတက္ၾကြေသာ ႏုိင္ငံသားမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။ 

၃။ အသုိက္အဝန္း၏အားသာခ်က္မ်ားအား ပုံေဖာ္ျခင္း  ( ၂၀ မိနစ္)

အုပ္စုအလုိက္ေဆြးေႏြးျခင္း 

(၁) အသုိက္အဝန္းႏွင့္ပတ္သက္သည့္ ေဆြးေႏြးမႈအား စတင္ရန္ ဤသုိ႔ေမးပါ - အသုိက္အဝန္းဆုိေသာ စကားလုံး၏အဓိပၸါယ္မွာ အဘယ္နည္း။ 
 - ျဖစ္ႏုိင္ေျခရွိေသာအေျဖမ်ား - “အတူတကြ အလုပ္လုပ္ကိုင္စား၍ အတူတကြ ေနထုိင္သည့္ လူအုပ္စု၊
  တူညီေသာ အရာမ်ားလည္းရွိသကဲ့သုိ႔ မတူညီေသာ အရာမ်ားလည္း ရွိၾကေသာ လူအုပ္စု” 
(၂) မတူညီေသာ အသုိက္အဝန္း အမ်ုိးအစားတခ်ဳိ႕အား ေဖာ္ျပပါ။
 - ျဖစ္ႏိုင္ေျခရွိေသာ အေျဖမ်ား - မိသားစု၊ ေက်ာင္း/တကၠသုိလ္၊ ေဘာလုံးအသင္း၊ ေက်းရြာ၊ ၿမိဳ႕၊ ႏိုင္ငံ၊
  ကမၻာႀကီးေပၚရွိလူသားမ်ား အားလုံး။ 
 - အသုိက္အဝန္းမ်ားသည္ ေက်းရြာအဆင့္မွအစ ကမာၻအဆင့္အထိ အဆင့္မ်ားစြာတြင္ အမ်ဳိးအစားမ်ားစြာျဖင့္ တည္ရွိသည္။ 
(၃) သင္အစိတ္အပုိင္းတစ္ခုအျဖစ္ ပါဝင္ေသာ အသုိက္အဝန္းမ်ားအား ေျပာပါဟု သင္တန္းသားမ်ားအား ေမးပါ။ 
(၄) ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔သည္ အသုိက္အဝန္းအမ်ဳိးအစားမ်ားစြာတြင္ ပါဝင္ၾကေၾကာင္းကုိရွင္းျပပါ။ ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔ပါဝင္ေသာ အသုိက္အဝန္းမ်ားတြင္
 အသုိက္အဝန္းအတြင္းရွိအျခားသူမ်ားႏွင့္ တူညီမႈမ်ားကုိမ်ွေဝကာ မတူညီမႈမ်ားကုိ လက္ခံေလးစားေပးၾကေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 
(၅) တက္ၾကြႏိုင္ငံသားဟူသည္ မိမိအသုိင္းအဝုိင္း၏ က်န္းမာသုခႏွင့္ေပ်ာ္ရြင္မႈကုိ တာဝန္ယူသူဟု ဆုိလုိသည္။ 
(၆) သင္တန္းသားမ်ားကုိ သူတုိ႔၏အသုိက္အဝန္းမ်ားအား ပံ့ပုိးကူညီရန္အတြက္ လုပ္ေဆာင္ႏိုင္သည့္ နည္းလမ္းဥပမာမ်ားအား
 ေဝမွ်ရန္ ဖိတ္ေခၚပါ။ 

ဦးေႏွာက္မုန္တုိင္းဆင္ျခင္း 

(၁) သင္တန္းသားတစ္ဦးစီ ဦးေႏွာက္မုန္တုိင္းဆင္ျခင္းတြင္ပါဝင္ေစရန္ ေဘာလုံး သုိ႔မဟုတ္ ေပ်ာ့ေပ်ာင္းသည့္အရာဝတၳဳတစ္ခုအား  
 သင္တန္းသားမ်ားဆီသုိ႔ပစ္ရန္ အသုံးျပဳပါ။ ေမးခြန္းတစ္ခုစီအတြက္ ေဘာလုံးအား ရရွိထားေသာသင္တန္းသားသည္ တစ္ခါမွ် မေဆြးေႏြး/
 မေျဖရေသးေသာ သင္တန္းသားအျခားတစ္ေယာက္ဆီသုိ႔ ေဘာလုံးအားပစ္ေပးရမည္။ 
(၂) က်န္းမာသည့္အသုိက္အဝန္းတစ္ခုကုိ တည္ေဆာက္ရန္ အသုိက္အဝန္းအတြင္းရွိ လူတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ လုပ္ေဆာင္ရမည့္ အခန္းက႑မ်ားကုိ 
 စာရင္းျပဳစုပါ။ ဤစာရင္းသည္ မတူညီကြဲျပားေသာ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားျဖစ္ရမည္ ျဖစ္ၿပီး၊ လူအမည္မ်ား မျဖစ္ရပါ။ ထုိစာရင္းအား 
 ေက်ာက္သင္ပုန္း သုိ႔မဟုတ္ စကၠဴျဖဴႀကီးေပၚတြင္ ခ်ေရးပါ။ 
 - အသိုက္အဝန္းအတြင္း ဖ်ားနာသူမ်ားကုိ မည္သူက ကူညီေပးပါသနည္း။ (ဥပမာ - မိသားစုဝင္မ်ား၊ ရုိးရာလက္သည္မ်ား၊ 
  သူနာျပဳမ်ား၊ ေဒသႏၱရ က်န္းမာေရးဌာနမ်ား)
 - မည္သူက အသုိ္က္အဝန္းအတြင္းရွိ သူမ်ားအား ပညာသင္ေပးပါသနည္း။ (ဥပမာ - မိဘ၊ ဆရာ၊ ေက်ာင္းအုပ္ဆရာ၊ 
  အသုိက္အဝန္းေခါင္းေဆာင္မ်ား၊ ပညာေရးဌာန) 
 - စားသုံးရန္လုိအပ္ေသာ အစားအစာမ်ားကို မည္သူက ထုတ္လုပ္၍ ျဖန္႔ျဖဴးေပးပါသနည္း။
  (ဥပမာ - လယ္သမားမ်ား၊ ေစ်းေရာင္းသူမ်ား)
 - မည္သူက ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔၏ အသုိက္အဝန္းအား သန္႔ရွင္းေစရန္ ထိန္းသိမ္းေစာင့္ေရွာက္ပါသနည္း။
  (ဥပမာ - အသိုက္အဝန္းအတြင္းေနထိုင္ သူမ်ားအားလုံး) 
 - ပဲြေတာ္မ်ားကုိ မည္သူကစီစဥ္ပါသနည္း။ ( ဥပမာ -လူငယ္ေခါင္းေဆာင္မ်ား၊ ေက်းရြာလူႀကီးမ်ား၊ ဘုန္းေတာ္ႀကီးမ်ား၊
  ဆရာ/ဆရာမမ်ား ႏွင့္ ေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ား)
 - ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔အသုိက္အဝန္း၏ သမုိင္းေၾကာင္းအား သိရွိေစရန္ မည္သူမွကူညီေပးပါသနည္း။ 
  (ဥပမာ - အဘုိးအဘြားမ်ား၊ မိဘမ်ား၊ ေက်းရြာလူႀကီးမ်ား) 
 - အလွဴပဲြမ်ားအား မည္သူက ဦးေဆာင္စီစဥ္ပါသနည္း။ (ဥပမာ - ရပ္ရြာလူႀကီးမ်ား၊ ဘုန္းေတာ္ႀကီးမ်ား၊ ေက်ာင္းသားမ်ား)
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အကဲျဖတ္ျခင္း

ဤသင္ခန္းစာအၿပီးတြင္ ႏုိးၾကားတက္ၾကြေသာ ႏုိင္ငံသားတစ္ေယာက္ျဖစ္ျခင္းအား ၄င္းတုိ႔မည္သုိ႔ နားလည္ သေဘာေပါက္သည္ကုိ  စာေၾကာင္း 
အနည္းငယ္ေရးခုိင္းပါ။ ထုိေရးသားခ်က္မ်ားကုိ ၄င္းတုိ႔၏သင္ယူမႈအား အကဲျဖတ္ရန္ သိမ္းဆည္းပါ။ 

(၃) ထုိ႔ေနာက္ အသုိက္အဝန္းအတြင္းရွိလူမ်ားအတူတကြ အခ်ိန္ျဖဳန္းေလ့ရွိသည့္ ေနရာမ်ားကုိ စဥ္းစားေစပါ။ ျဖစ္ႏိုင္ေျခရွိေသာအေျဖမ်ားမွာ 
 ေက်ာင္း၊ အိမ္၊ ေစ်း၊ ဘုန္းႀကီးေက်ာင္း၊ ဗလီ၊ ဘုရားေက်ာင္း၊ လယ္၊ ေက်းရြာလူႀကီးရုံး၊ ကစားကြင္း၊ ဆုိင္ခန္းမ်ားႏွင့္ ေဆးခန္းမ်ား   
 ျဖစ္ၾကသည္။ 
(၄) အသုိက္အဝန္းအတြင္းရွိ လုိအပ္ခ်က္မ်ားအား  ဤပုဂၢိဳလ္မ်ားႏွင့္ သူတုိ႔၏အခန္း႑မ်ားက မည္သုိ႔ျဖည့္ဆည္းေပးေနသည္ကုိ 
 ေဆြးေႏြးပါ။ ဥပမာ - ေက်ာင္းသည္ သင္ယူေလ့လာရန္အတြက္ ေနရာတစ္ခုအားဖန္တီးေပးသည္။ ေစ်းမ်ားက ေရာင္းဝယ္ေဖာက္ကားျခင္းျဖင့္ 
 အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းရန္အတြက္ အေရာင္းအဝယ္ျပဳလုပ္ရန္ ေနရာႏွင့္ အာဟာရရွိေသာအစားအစာမ်ားကုိ ဝယ္ယူႏုိင္ရန္ 
 ေနရာတစ္ခုအားဖန္တီးေပးသည္။ အသုိက္အဝန္းအား ပံ့ပုိးကူညီေပးသည့္ ပုဂၢိဳလ္မ်ားႏွင့္ ေနရာမ်ားသည္ အသုိက္အဝန္းတစ္ခု၏
 အားသာခ်က္မ်ားျဖစ္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ 

ပုံေရးဆဲြျခင္း 

(၁). စာရြက္အလြတ္တစ္ခုအားအသုံးျပဳ၍ သင္တန္းသားမ်ားအား သူတုိ႔၏အသုိက္အဝန္းရွိ လူပုဂၢိဳလ္မ်ားႏွင့္ ေနရာမ်ား၏ေျမပုံကုိ ေရးဆဲြေစပါ။

(၂). ဤအသုိက္အဝန္းအားသာခ်က္ေျမပုံအားေရးဆဲြရန္ သင္တန္းသား မ်ားအား (၁ဝ)မိနစ္ခန္႔ အခ်ိန္ေပးပါ။ 

၄။ တင္ျပျခင္း ႏွင့္အပိတ္ (၁၅ မိနစ္)
(၁). အတန္းထဲသုုိ႔ သင္တန္းသားမ်ားအား ျပန္ဝင္ေစၿပီး၊ သူတုုိ႔ရွာေဖြေတြ႔ရွိခဲ့ေသာ အားသာခ်က္ တစ္ခုုႏွင့္ ပိုုမုုိေကာင္းမြန္ေစရန္ အႀကံျပဳခ်က္တစ္ခုကုိ 

အုပ္စုတုိင္းအား တင္ျပေစပါ။ 

(၂). သင္ပုုန္းေပၚတြင္ သုိ႔မဟုတ္ စကၠဴျဖဴႀကီးေပၚတြင္ အားသာခ်က္မ်ားႏွင့္ ပုုိမုုိေကာင္းမြန္ေစရန္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ားကုိ စာရင္းျပဳစုပါ။ “သင္ယူေဝမွ် 
အတူတကြ”စီမံကိန္းအား ပုံေဖာ္စဥ္တြင္ ကုိးကားရန္အတြက္ ဤစာရင္းအား ဆက္သိမ္းထားပါ။

(၃). သင္တန္းသူ/သား မ်ားမွ ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းကုိ ေဖာ္ေဆာင္ရာတြင္ ၄င္းတုိ႔၏ ရပ္ရြာပတ္္ဝန္းက်င္ကုိ ဖြံ႕ျဖိဳးတုိးတက္လာေစရန္ 
ကူညီေဆာင္ရြက္ရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ ရပ္ရြာအတြင္းရွိအားသာခ်က္မ်ားကုိ ၾကည့္ရွႈျပီး ဤအားသာခ်က္မ်ားမွာ မည္သည့္အေၾကာင္းအရာ 
မ်ားေၾကာင့္ျဖစ္သည္ ဆုိေသာအခ်က္ကုိ သိရွိႏုိင္သည္။ မိမိတုိ႕ရပ္ရြာအတြင္းရွိ လုိအပ္ခ်က္မ်ား၊ အခက္အခဲမ်ားကုိလည္း ရွာေဖြၾကည့္ရွႈရ 
မည္မည္ျဖစ္ျပီး ၄င္းအခက္အခဲမ်ားကုိ ရင္ဆုိင္ေျဖရွင္းႏိုင္မည့္ နည္းလမ္းမ်ားကုိလည္း ရွာေဖြေဖာ္ထုတ္သြားရမည္ျဖစ္သည္။
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သင္ၾကားျခင္းႏွင့္ အစီစဥ္ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း နည္းမ်ား

အစိတ္အပုုိင္းမ်ားစြာႏွင့္စနစ္တစ္ခုု

အကယ္၍ ေက်ာင္းသားမ်ားသည္ ဤကစားနည္းအား လုပ္ေဆာင္ရန္ ရွက္ေနပါက ရုုိးရွင္းသည့္ တက္ၾကြလႈပ္ရွားကစားနည္းတစ္ခုအား လုပ္ေဆာင္ေစပါ။ 
ဥပမာ- ေက်ာင္းသားမ်ားအား လက္မ်ားကုိဆန္႔ထုတ္ေစၿပီး မုိးမုန္တုိင္းၾကားရွိ သစ္ပင္ပုံစံ သရုပ္ေဆာင္ေစပါ။
ဤသင္ခန္းစာတြင္ သင္တန္းသားမ်ားမွ ဖန္တီးထားသည့္ အသုိက္အဝန္းအားသားခ်က္ ေျမပုံအား သိမ္းထားပါ။ ေနာက္ပုိင္းတြင္ ဤေျမပုံမ်ားကုိ 
“သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ” စီမံကိန္းအား ပုံေဖာ္ရာတြင္ စမွတ္အေနျဖင့္အသုံးျပဳႏူိင္သည္။ 

ႏိုင္ငံသားျဖစ္မႈကုိ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (ႏုုိးၾကားတက္ၾကြေသာႏိုင္ငံသားျဖစ္မႈ) တစ္ခုျဖင့္ နားလည္ႏူိင္သလုိ၊ တရားဝင္အေနထားတစ္ခု 
(ႏိုင္ငံတစ္ႏိုင္ငံ၏ တရားဝင္ႏုိင္ငံသားျဖစ္ျခင္း) အျဖစ္လည္း သေဘာေပါက္ႏူူိင္သည္။ ဤသင္ခန္းစာက တက္ၾကြႏုိင္ငံသားျဖစ္မွႈ အစပ်ဳိးရန္ အတြက္ 
ေက်ာင္းပတ္ဝန္းက်င္တြင္ ပါဝင္လႈပ္ရွားမႈမ်ားကုိ ေလ့လာေစသည္။

•  ႏုိင္ငံသားျဖစ္မႈအားအဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ်ား ႏိုင္ငံသားျဖစ္သူသည္ -

•  ရပ္ရြာ၊ ေက်ာင္းႏွင့္ဝန္းက်င္အတြင္းရွိ ကိစၥရပ္မ်ားကုုိ ေလ့လာစုုံစမ္းရန္ ဆႏၵရွိသူျဖစ္သည္။ 

• အေၾကာင္းကိစၥရပ္မ်ားကုုိ သုုံးသပ္ေလ့လာႏိုင္စြမ္းရွိၿပီး၊  ေရရွည္တည္တ့ံေသာ အနာဂတ္ကုိရရွိရန္ လုုပ္ေဆာင္ႏိုင္သူျဖစ္သည္။  

• ႏူိင္ငံတကာကိစၥရပ္မ်ားမွ ရပ္ရြာကိစၥရပ္မ်ားအထိ အသုိက္အဝန္းကိစၥရပ္မ်ားတြင္ ပါဝင္ပံ့ပုိးသူျဖစ္သည္။ကမၻာႀကီး ပုိမုိေရရွည္တည္တံ့ေအာင္ 
လုပ္ေဆာင္ရာတြင္ ပါဝင္လုိစိတ္ရွိသူ ျဖစ္သည္။ ၄င္းတုိ႔လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား၏ ေကာင္းက်ိဳးႏွင့္ဆုိးက်ိဳးကုိ တာဝန္ခံသူျဖစ္သည္။

 (UNESCO ႏွင့္ Oxfarm၊ MoteOo၊ no.d.၊ စာမ်က္ႏွာ ၆ မွ ေကာက္ႏုတ္ခ်က္)

ေနာက္ခံ သတင္းအခ်က္
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သင္ခန္းစာႏွင့္လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား

၁။ ၿပီးခဲ့ေသာသင္ခန္းစာအားျပန္လည္သုုံးသပ္ျခင္း - (၅ မိနစ္)
(၁). သင္တန္းသားမ်ားအား ယခင္သင္ခန္းစာတြင္ သူတုိ႔ေဖာ္ထုတ္ခဲ့ၾကသည့္ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ အသုိက္အဝန္း၏အားသာခ်က္မ်ားႏွင့္ တန္ဖုိးမ်ားအား 

ျပန္လည္စဥ္းစားေစပါ။ 

(၂). “အစိတ္ပုုိင္းမ်ားႏွင့္စနစ္တစ္ခု” ကစားနည္းတြင္ သင္တန္းသားမ်ား အသုုံးျပဳခဲ့ေသာ ကြ်မ္းက်င္မႈမ်ားကုုိ ျပန္လည္စဥ္းစားေစပါ။ 
ယခင္သင္ခန္းစာကတည္းက ဤကြ်မ္းက်င္မႈမ်ားအား သူတုိ႔အသုံးျပဳခဲ့သည့္ ဥပမာရွိလွ်င္ ေပးႏုိင္သည္။ 

၂။ အမည္မ်ားအေၾကာင္း (၃၀ မိနစ္)

ျငိမ္သက္မႈကို ၿဖိဳခြင္းျခင္း
၁. သင္တန္းသားမ်ားကို စက္ဝိုင္းပံုစံ မတ္တပ္ရပ္စီခိုင္းပါ။ သူတို႕၏ အိမ္ေခၚနာမည္မ်ား (ငယ္နာမည္မ်ား) ဘယ္ကရသလဲကို စဥ္းစားခိုင္းပါ။

 သူတို႕တြင္ အိမ္ေခၚနာမည္မရွိပါက ေက်ာင္းနာမည္ကို အသံုးျပဳခိုင္းပါ။

၂. သင္တန္းသားတစ္ေယာက္စီကို ၂ မိနစ္အခ်ိန္ေပးၿပီး - 

သင္ခန္းစာ (၄)

ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ ကြဲျပားျခားနားေသာ ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာမ်ား၊ 
မတူကြဲျပားေသာျဖစ္တည္မွႈမ်ား

လက္ေတြ႕လွႈပ္ရွားမွႈမ်ားလုပ္ေဆာင္ရာတြင္ အၾကံျပဳထားသည့္အခ်ိန္ထက္ ပုိၾကာႏုိင္သည္ကုိ သတိျပဳပါ။ အခ်ိန္မလုံ
ေလာက္ပါက သင္ရိုးပါ လွႈပ္ရွားမွႈအားလုံး ျပီးစီးေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရန္မွာ မျဖစ္မေန မဟုတ္ပါ။ လုိအပ္ခ်က္မ်ားအေပၚ
မူတည္၍ သင္ခန္းစာမ်ားကုိ ေျပာင္းလဲညွိယူႏိုင္ၿပီး မိမိတို႕ကိုယ္ပိုင္ႏႈန္းျဖင့္ ခ်ိန္ကိုက္ေဆာင္ရြက္သြားၾကရပါမည္။

ရည္ရြယ္ခ်က္ : ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာမ်ား၏ သြင္ျပင္ရႈေထာင့္စံုကို ဆင္ျခင္သံုးသပ္တတ္ေစရန္ ႏွင့္ မတူကြဲဲျပားမႈမ်ားကို 
အသိအမွတ္ျပဳတန္ဖိုိးထားတတ္ေစရန္

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္:  လူ႕ဂုဏ္သိကၡာ - လူ႕ဂုဏ္သိကၡာဆုိသည္မွာ လူအားလုံးသည္ ေမြးရာပါ ဂုဏ္သိကၡာရွိၾကသူမ်ားျဖစ္ျပီး   
ေလးစားမွႈႏွင့္ ထုိက္တန္္သည္ ဟုဆုိလုိသည္။ လူသားအားလုံးတြင္ လူ႕ဂုဏ္သိကၡာတည္ရွိျခင္းေၾကာင့္ လူတုိင္းလူတုိင္း၏လုိအပ္ခ်က္မ်ား ရရွိရန္ႏွင့္ 
ထုိသုိ႔ရရွိရန္ကုိ အခြင့္အေရးတစ္ခုအျဖစ္ သတ္မွတ္္ကာကြယ္ေပးသင့္သည္။

သင္ယူျခင္းအက်ဳိးရလဒ္မ်ား - သင္တန္းသားမ်ားသည္ :

• အသိပညာပုိင္း - တစ္ဦးတစ္ေယာက္ (သုိ႔) အုပ္စုတစ္ခု၏ မတူညီေသာ ကုိယ္ပုိင္အမွတ္လကၡဏာ (မတူကြဲျပားေသာျဖစ္တည္မွႈ) 

 မ်ားႏွင့္  မတူကြဲျပားျခင္း၏ သေဘာတရားမ်ားကုိ နားလည္သေဘာေပါက္လာမည္။

• ကြ်မ္းက်င္မွႈပုိင္း - တစ္ဦးတစ္ေယာက္ (သုိ႔) အုပ္စုတစ္စု၏ ကုိယ္ပုိင္လကၡဏာပုံစံမ်ားကုိ ဆင္ျခင္သုံးသပ္တတ္လာမည္။

• စိတ္ေနသေဘာထား - လူအုပ္စုတစ္စုအတြင္းရွိ မတူညီေသာ ကြဲျပားမွႈပုံစံမ်ားကုိ အေလးထားဂရုျပဳတတ္လာမည္။

 မိနစ္ (၉ဝ)

 ေရာင္စံုမွင္တံမ်ား (သို႔) ခဲတံမ်ား၊ သင္တန္းသားလက္စြဲစာအုပ္၊ မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္းျပ လက္ဝါးပံု 
ေျမပံုလႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈစာရြက္
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 ● ၎တို႔၏ နာမည္ကို ေဖာ္ျပေသာ လြယ္ကူသည့္ လယ္ဟန္ေျခဟန္ အမူအရာ ျပဳလုပ္ခိုင္းပါ။
 ● သူတို႔၏နာမည္ ကို မည္သူကေပးခဲ့သနည္း၊ ဘာေၾကာင့္ေပးခဲ့သနည္း၊ နာမည္၏ အဓိပၸာယ္ကဘာလဲ ေျပာခိုင္းပါ။ ဥပမာ - သင့္နာမည္က 

မိသားစုဝင္ တစ္စံုတစ္ဦး၏ နာမည္အတိုင္း မွည့္ထားတာလား။ ဘာေၾကာင့္လဲ။
၃. အုပ္စုတစ္စုလံုးကို ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားျဖင့္ အက်ဥ္းျပန္ခ်ဳပ္ေပးပါရန္။
 ● သင့္နာမည္က သင့္အေပၚ (သို႔) သင့္စိတ္ေနစိတ္ထားအေပၚ ဘယ္လို လႊမ္းမိုးမႈမ်ိဳးရွိသလဲ။ 
 ● အကယ္၍ မိမိကိုယ္ကို အိမ္ေခၚနာမည္အသစ္ေပးလို႕ရမည္ဆိုပါက မည္ကဲ့သို႔ နာမည္မ်ိဳးေပးမည္နည္း။ ဘာေၾကာင့္နည္း။

၃။ မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္းျပ လက္ဝါးပံု ေျမပံုမ်ား (၄၅ မိနစ္)

ပံုဆြဲျခင္းက႑
၁. သင္တန္းသားမ်ားအား ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔အားလုံးတြင္ရွိၾကေသာ မတူကြဲျပားသည့္ ကုိယ္ပုိင္အမွတ္လကၡဏာမ်ားအေၾကာင္းကုိ ေလ့လာမည္ ဟုေျပာပါ။ 

ကၽြႏု္ပ္တို႕အားလံုးတြင္ တစ္ေယာက္ႏွင့္တစ္ေယာက္ မတူညီသည့္ ကုိယ္ပုိင္အမွတ္လကၡဏာ အမ်ိဳးမ်ိဳးရွိၾကပါသည္။ ဤလႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈတြင္ 
မိမိမည္သူျဖစ္သူကုိေဖာ္ျပသည့္ ကြဲျပားေသာပံုစံမ်ားကို ဆင္ျခင္သံုးသပ္ၾကည့္ၾကပါမည္။ 

၂. သင္တန္းသားလက္စြဲစာအုပ္ရွိ မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္းျပ လက္ဝါးပံုေျမပံု စာရြက္အလြတ္ေပၚတြင္ သင္တန္းသားမ်ားအား ၎တို႕၏ 
လက္ဝါးမ်ားေမွာက္တင္ေစကာ ထိုလက္ပံုစံလမ္းေၾကာင္းမ်ားအတိုင္း မ်ဥ္းဆြဲခိုင္းပါ။ (ထိုအခါတြင္ ၎တို႕၏ လက္ဝါးပံုစံ မ်ဥ္းေၾကာင္းမ်ား 
စာရြက္ေပၚတြင္ က်န္ရွိခဲ့ပါမည္။) ဤစာရြက္ေပၚရွိလက္ဝါးရာပံုစံ/ေျမပံုမွာ မိမိတို႕မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္းျပေသာ မိမိတို႕၏ ကိုယ္ပိုင္သီးသန္႕ေျမပံု 
ျဖစ္သည္ဟု ရွင္းျပပါ။ ထို႕ေနာက္ ၎တို႕၏ လက္ေပၚတြင္ သူတို႕၏ အိမ္ေခၚနာမည္/ငယ္နာမည္မ်ား ႏွင့္ ေက်ာင္းနာမည္မ်ားကို ခ်ေရးခိုင္းပါ။ 
လက္ဝါးရာပံုစံအတြင္းတြင္ ၄င္းတုိ႔မိမိကုိယ္ကု္္္္္္္္္္ိေဖာ္ျပရာတြင္ အသုံးျပဳသည့္ ကုိယ္ပုိင္အမွတ္လကၡဏာမ်ားကုိ (မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္းျပသည့္အ
ရာမ်ား) စာျဖင့္ေရး၍ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ပုံျဖင့္ဆြဲ၍ေသာ္လည္းေကာင္း ခ်ေရးခုိင္းပါ။ 

၃. ကုိယ္ပို္င္အမွတ္လကၡဏာ (မတူကြဲျပားေသာျဖစ္တည္မွႈ) ဥပမာမ်ား - ကရင္လူမ်ိဳး၊ ေက်ာင္းဆရာ၊ အေဖ၊ အေမ၊ အားကစားဝါသနာပါသည္၊ 
ဘုရားသီခ်င္းမ်ားဆိုတတ္သည္၊ ျမန္မာ၊ အစ္ကိုႀကီး၊ ရွမ္းလူမ်ိဳး၊ ဘားအံ့ၿမိဳ႕ေတြေနသည္၊ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသား စသျဖင့္။

၄. သူတို႕၏ လက္ဝါးပံုစံမ်ားကို အခ်င္းခ်င္းေဝမွ်ရမည္ဆိုတာကို အသိေပးပါ။ ထို႔ေၾကာင့္ သူတို႕အေနျဖင့္ မိမိမည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္းခ်ေရးရာတြင္ 
အမ်ားႏွင့္ မေဝမွ်ခ်င္ေသာ ကိုယ္ေရးကိုယ္တာအခ်က္အလက္မ်ားကို ထည့္ေရးစရာမလိုအပ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။

 

ႏွစ္ယာက္တစ္တြဲအလိုက္ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္း
၁. သင္တန္းသားမ်ားကို ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲ တြဲလိုက္ပါ။ ၎တို႕၏ မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္းျပ လက္ဝါးပံုစံမ်ားကို အခ်င္းခ်င္း ေဝမွ်ခိုင္းပါ။ 

ထို႔ေနာက္ ေအာက္ပါအေၾကာင္းအရာမ်ားကို ေဆြးေႏြးခိုင္းပါ။

 ● မိမိနဲ႔ တြဲထားေသာ သင္တန္းသား၏ ကုိယ္ပုိင္လကၡဏာမ်ားကုိ  ေလ့လာပါ။

 ● မည္သည့္ ကုိယ္ပုိင္လကၡဏာက အေရးအၾကီးဆုံးျဖစ္ျပီးသနည္း။ ဘာေၾကာင့္အေရးၾကီးဆုံးျဖစ္သနည္း။

၂. မိမိ၏ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာ (မတူကြဲျပားေသာျဖစ္တည္မွႈ) ႏွင့္ပတ္သက္၍ မိမိကိုယ္ကို ဂုဏ္ယူအမိဆံုးအေၾကာင္းအရာ ဇာတ္လမ္းကို အခ်င္းခ်င္း 
ေျပာျပခိုင္းပါ။

အဖြဲ႕လိုက္ ေဆြးေႏြးျခင္း

(၁). အက်ဥ္းခ်ဳပ္အတြက္ ေမးခြန္းမ်ား

● သင္၏တြဲဖက္မွ ေျပာျပသည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ မည္သည့္အရာမ်ားမွာ စိတ္ဝင္စားဖို႕ ေကာင္းသနည္း (သို႔) အံ့ၾသဖို႔ ေကာင္း 
သနည္း။

● မိမိ၏ကုိယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ား (မတူကြဲျပားေသာျဖစ္တည္မွႈ) ကုိ  ေဖာ္ျပရာတြင္ မည္သူေတြက မိမိ၏မိသားစုႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ 
အေၾကာင္းအရာမ်ားကို ခ်ေရးခဲ့သနည္း။ (ဥပမာ - မိဘ၊ သား၊ ညီမ၊ အစ္မ၊ စသျဖင့္) မည္သူေတြက မိမိ၏ဝါသနာႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ 
အေၾကာင္းအရာမ်ားကို ခ်ေရးခဲ့သနည္း။ (အဆိုေတာ္၊ အားကစားဝါသနာပါသည္၊ စသျဖင့္)၊ မည္သူေတြက အလုပ္အကိုင္ သို႔မဟုတ္ ရာထူးႏွင့္ 
ပတ္သက္ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို ေရးသားခဲ့သနည္း။ (ဥပမာ - ေက်ာင္းဆရာ၊ ဆိုင္ပိုင္ရွင္၊ ရြာသူႀကီး စသျဖင့္)

● မိမိ၏ကုိယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ားအေၾကာင္းေဖာ္ျပရာတြင္ မည္သည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားကို သင္ေရြးခ်ယ္ဖို႕ ဆံုးျဖတ္ခဲ့ပါသလဲ။ 
မည္သည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ သင္မေရြးခ်ယ္ခဲ့ပါသလဲ (ဥပမာ - ကၽြန္ေတာ္ ‘ဆိုင္ပိုင္ရွင္’ လို႔ေတာ့ခ်ေရးခဲ့တယ္ ဒါေပမယ့္ ‘အမ်ိဳးသား’ 
လို႔ေတာ့ခ်မေရးခဲ့ဘူး)

● မည္သည့္ အက်င့္စရိုက္လကၡဏာမ်ားက သင္၏ ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့ႏွင့္ ပတ္သက္သည္ဟု ထင္ပါသလဲ။ ဆိုလိုရင္းမွာ - ၎တို႔၏ 
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အက်င့္စရိုက္လကၡဏာမ်ားထဲတြင္ သူတို႕၏ ျပည္နယ္၊ တိုင္းေဒသ၊ အသိုက္အဝန္းႏွင့္ သက္ဆိုင္မႈရွိေသာ လကၡဏာမ်ားရွိပါသလား (ဥပမာ - 
ဘားအံ့ၿမိဳ႕တြင္ေနသည္။ ျမန္မာျပည္မွ လာသည္။ ဗမာလူမ်ိဳး၊ စသျဖင့္)

ဤအဓိကအခ်က္အလက္မ်ားကို ရွင္းျပျခင္းျဖင့္ အက်ဥ္းခ်ဳပ္ပါ။

● လူတုိင္းတြင္ မိမိတိုိ႔၏ ကုိယ္ပုိင္အမွတ္လကၡဏာမ်ားအား တန္ဖိုးထားခံခြင့္၊ အေလးစားခံရခြင့္ရွိသည္။ သင့္တြင္ 
မည္သည့္ကုိယ္ပုိင္လကၡဏာမ်ိဳးကုိ လက္ခံကုိင္စြဲထားေစကာမူ ထုိကုိယ္ပုိင္အမွတ္လကၡဏာမ်ားသည္ သင့္၏ ျဖစ္တည္မႈျဖစ္ေသာေၾကာင့္ 
(သင္မည္သူမည္ဝါျဖစ္သည္ကို  ေဖာ္ျပေသာေၾကာင့္) တန္ဖုိးထားေလးစားထုိက္သည္ခ်ည္းပင္ ျဖစ္ပါသည္။

● မတူကြဲျပားမွႈဆုိသည္မွာ ကြဲျပားျခားနားေသာ ကုိယ္ပုိင္လကၡဏာအသီးသီးရွိၾကသည့္   မတူညီေသာလူအမ်ဳိးမ်ိဳးကုိ ဆုိလုိျခင္းျဖစ္သည္။ 
မတူကြဲညီ ကြဲျပားေသာ ယဥ္ေက်းမွႈဓေလ့မ်ား၊ ဘာသာစကားမ်ား၊ ရိုးရာအစဥ္အလာမ်ားႏွင့္ ယုံၾကည္မွႈမ်ားကုိ လူအခ်င္းခ်င္း တစ္ေယာက္ႏွင့္ 
တစ္ေယာက္ ျပန္လည္ေဝမွ်သင္ယူနုိင္ေသာေၾကာင့္ မတူညီကြဲျပားမွႈသည္ အလြန္ေကာင္းမြန္ေသာအရာ ျဖစ္သည္။

● လူ႔ဂုဏ္သိကၡာရွိေသာေၾကာင့္ လူသားအားလံုးသည္ ၎တို႔၏ 
ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာမ်ားကို တန္းတူညီတူ အသိအမွတ္ျပဳခံခြင့္ 
ရွိသည္။ လူသားအားလံုးတြင္ လူ႕ဂုဏ္သိကၡာရွိသည္။ ထို႔ၾကာင့္ 
၎တို႔အားလံုးကို မခြဲျခားဘဲ တန္ဖိုးထားမႈ၊ ေလးစားမႈ 
ရွိရမည္ျဖစ္သည္။ ဂုဏ္သိကၡာဆိုသည္မွာ လူအမ်ားေမြးကတည္းက 
ပါလာေသာအရာျဖစ္သည္။ ဆိုလိုသည္မွာ လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ 
ဘဝသည္ အျခားသူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ထက္ တန္ဖိုး ပို၍မ်ားသည္၊ နည္းသည္ဟူ၍ မဆက္ဆံရဟု ဆိုလိုသည္။ ၎တို႕၏ ပံုပန္းသြင္ျပင္၊ 
ပညာအရည္အခ်င္း၊ ယဥ္ေက်းမႈ၊ လူမ်ိဳး၊ ဘာသာ၊ ေငြေရးေၾကးေရးအေျခအေန၊ ဘာသာစကားမ်ားႏွင့္ ေယာက်္ား၊ မိန္းမ စသည္တို႕က 
မည္သုိ႕ပင္ျဖစ္ေနပါေစ တူညီစြာ ဆက္ဆံရမည္ျဖစ္သည္။

● တစ္ေယာက္ႏွင့္တစ္ေယာက္ မတူညီေသာကုိယ္ပုိင္လကၡဏာမ်ားကို  လက္ခံၿပီး အေလးထားအသိအမွတ္ျပဳျခင္းအားျဖင့္ မိမိတို႔၏ ပတ္ဝန္းက်င္ 
အသိုက္အဝန္း ပိုမိုေတာင့္တင္းလာမည္။

အပိတ္: အတည္ျပဳရန္ (၁၀ မိနစ္)
● သင္တန္းသားအားလံုးကို အဝိုင္းပံုစံထဲတြင္ မတ္တပ္ရပ္ခိုင္းပါ။
● သင္တန္းသားတစ္ေယာက္ခ်င္းစီ မိမိ၏ညာဘက္ရွိ သင္တန္းသားႏွင့္ ပတ္သက္၍ မိမိအေနျဖင့္ အေလးထားအသိအမွတ္ျပဳေသာစကားတစ္ခြန္း  

ေျပာခိုင္းပါ။
● သင္တန္းသားတစ္ေယာက္ခ်င္းစီအား မိမိ၏ညာဘက္ရွိ သင္တန္းသား၏ ကုိယ္ပုိင္လကၡဏာတစ္ခုခုႏွင့္ပတ္သက္သည့္ မိမိအေလးထား 

အသိအမွတ္ျပဳေသာစကားတစ္ခြန္းကုိ ေျပာခုိင္းပါ။
● သင္တန္းသားအားလံုးဤကဲ့သို႔လုပ္ေဆာင္ၿပီးၿပီဆိုပါက ၎တို႕အားလံုးအား မ်က္လံုးမွိတ္ခိုင္းပါ။ ထို႔ေနာက္ မိမိတို႔ပတ္ဝန္းက်င္အသိုက္အဝန္း 

ရွိ လူမ်ားကို အေလးထားအသိအမွတ္ျပဳႏိုင္ရန္အတြက္ ၎တို႕တစ္ဦးခ်င္းစီအေနျဖင့္ လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ေသာ အရာတစ္ခုကို စဥ္းစားခိုင္းပါ။ 
ေနာက္ေလ့က်င့္ခန္း မစမီ ၎တို႔ထံမွ ေပၚထြက္လာေသာ စိတ္ကူးစိတ္သန္းအႀကံအစည္မ်ားကို လက္ေတြ႕အေကာင္အထည္ ေဖာ္ခိုင္းၾကည့္ပါ။



စာ 22  |  သင္ခန္းစာ ၄ 

မိမိတုိ႔၏ အမည္မ်ားအေၾကာင္း -
သင့္မွာ ဤေလ့က်င့္ခန္းအတြက္ အခ်ိန္မလံုေလာက္ပါက သင္တန္းသားမ်ားကို အဖြဲ႕အေသးစားမ်ားခြဲ၍ေသာ္ လည္းေကာင္း၊ ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲ 
တြဲေပး၍ေသာ္လည္းေကာင္း ေလ့က်င့္ေစရန္။

ကုိယ္ပုိင္အမွတ္လကၡဏာျပ (မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္းျပ)  လက္ဝါးပံု ေျမပံုမ်ား -
ဤနည္းလမ္းမွာ မိမိကိုယ္ကိုမိမိ ‘ငါဘယ္သူလဲ’ ဆိုေသာေမးခြန္းကို သင္တန္းသားမ်ားစဥ္းစားမိေစမည့္ နည္းတစ္နည္းျဖစ္သည္။ ဤေလ့က်င့္ခန္း 
တြင္ ‘မွားေသာအေျဖ’၊ ‘မွန္ေသာအေျဖ’ ဟူ၍မရွိေၾကာင္း သင္တန္းသားမ်ားကို ထပ္ခါရွင္းျပပါ။ သင္တန္းသားမ်ား လက္ဝါးရာပံုစံဆြဲရာတြင္ ၎တို႔ကို 
ဥပမာမ်ားေပးႏိုင္ေသာ္လည္း သင္တန္းနည္းျပဆရာ/မ မ်ားက ေပးေသာဥပမာႏွင့္ ၎တို႔၏ လက္ဝါးရာပံုစံမ်ား တူခ်င္မွတူမည္ ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 
အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မတူညီျခားနားေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။

သတိျပဳရန္္
ဤ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈက သင္တန္းထဲရွိ သင္တန္းသားတစ္ေယာက္ခ်င္းစီအား ဂုဏ္ယူမႈ၊ ေလးစားသမႈတို႔ကို ေဖာ္ေဆာင္ေစသည္။
 ဤကဲ့သို႔ ျပဳလုပ္ရာတြင္ သင္တန္းနည္းျပဆရာ/မ ႏွင့္ သင္တန္းသား ႏွစ္ဦးႏွစ္ဘက္လံုးက တည္ၿငိမ္မႈရွိၿပီး အေလးေပးမႈရွိရန္ လိုအပ္ပါသည္။

အကဲျဖတ္ျခင္း

အဓိကသေဘာတရားမ်ားကို သင္တန္းသားမ်ားက မည္မွ်အထိနားလည္ေၾကာင္းသိရွိေစရန္
ေအာက္ေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖၾကားေစပါ။
● သင္ႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့/လူမ်ိဳး မတူေသာ အျခား ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့/လူမ်ိဳးေတြထဲက သင္တန္ဖိုးထားအသိအမွတ္ျပဳေသာအရာ တစ္ခုကို 

ေျပာပါ။
● အျခားလူမ်ိဳးတစ္စုအတြက္ သင္ေမးခ်င္ေသာေမးခြန္း တစ္ခုရွိပါသလား။
● ဤေမးခြန္းကုိ သင္၏ ပတ္ဝန္းက်င္ အသိုင္းအဝိုင္းတြင္ မည္သူ႕ကို ေမး၍ရႏိုင္မည္နည္း။
● ယခုသင္ေျပာၾကားေနေသာ ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့/လူမ်ိဳးႏွင့္ပတ္သက္၍ သင္ ႏွစ္သက္အေလးထားသည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို သူတို႔ထဲက 

မည္သူ႔ကို ဆက္ဆံေျပာၾကား၍ရမည္နည္း။

ကုိ္ယ္ပုိင္အမွတ္လကၡဏာမ်ားက ကြ်ႏ္ုပ္တုိ႔အား ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔ေနထုိင္ရာ   ေဘးပတ္ဝန္းက်င္ႏွင့္ မည္ကဲ့သုိ႔ လုိက္ေလ်ာညီေထြစြာ ေနထုိင္ေနေၾကာင္းကုိ သိ 
နားလည္ေစရန္ ကူညီေပးသည္။

မိမိ မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္း(မတူကြဲျပားေသာျဖစ္တည္မွႈ) ႏွင့္ပတ္သက္၍ အခ်ိဳ႕ေသာအရာမ်ားတြင္ အဝတ္အထည္ႏွင့္  အသားအေရာင္ ကဲ့သို႔ေသာ 
သိသာထင္ရွားသည့္အရာမ်ားရွိသည္။ အခ်ိဳ႕အရာမ်ားကေတာ့ မသိသာမထင္ရွားပါ။ ဥပမာ - ကၽြႏု္ပ္တို႕၏ ယံုၾကည္မႈမ်ား၊ တန္ဖိုးထား ေသာအရာမ်ား။ 
လူအားလံုးက မိမိတုိ႔ မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာႏိုင္ေသာအရာမ်ားမွာ ေမြးဖြားကတည္းကပင္ ရွိသည္ျဖစ္သည္။ ဥပမာ - အမ်ိဳးသား (သို႔) အမ်ိဳးသမီး။ 
မိမိတို႔ မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ ၎တို႕၏ ယဥ္ေက်းမႈပတ္ဝန္းက်င္ေပၚမူတည္ၿပီး ရရွိလာေသာ အခ်က္အလက္မ်ားလည္းရွိသည္။ ဥပမာ 
- ရိုုးရာဓေလ့တစ္ခုအား ဆင္ႏႊဲျခင္း၊ ရိုးရာအမူအက်င့္၊ အျပဳအမူတစ္ခုခုအားလုပ္ေဆာင္ျခင္း။  

အျခားလူမ်ားႏွင့္ အတူလက္ခံကုိင္စြဲထားေသာ အမွတ္လကၡဏာပုံစံမ်ားကုိ အုပ္စုလုိက္ ကုိယ္ပုိင္အမွတ္လကၡဏာမ်ား ဟုေခၚသည္။

အုပ္စုလိုက္ ကုိယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာမ်ားကုိ လက္ခံကုိင္စြဲၾကသည့္ လူမ်ားတြင္ တူညီေသာ ေနာက္ခံသမုိင္းမ်ား၊ ယဥ္ေက်းမွႈမ်ား၊ ဘာသာစကားႏွင့္ 
ယုံၾကည္မွႈမ်ားေတြ႕ရတတ္သည္။ အုပ္စုလုိက္ ကုိယ္ပုိင္လကၡဏာမ်ားကို ေက်းရြာတစ္ခုထဲတြင္၊ ျပည္နည္တစ္ခုထဲတြင္၊ ႏုိင္ငံတစ္ခုထဲတြင္ အတူ 
ေနထုိင္ၾကသူမ်ား၌ ေတြ႕ရွိႏုိင္သည္။ တစ္ခါတစ္ရံ လူအမ်ားက ၎တို႔ကိုယ္တိုင္ ေရြးခ်ယ္ထားေသာ ကုိယ္ပုိင္အမွတ္လကၡဏာမ်ားလည္း ရွိသည္။ 
ဥပမာ - ေဘာလုံးအသင္း တစ္သင္းသင္း၏ ပရိတ္သတ္ျဖစ္သည္ဟူေသာ အခ်က္ (သို႔) မိမိက စီးပြားေရးသမားျဖစ္သည္ဟူေသာ အခ်က္။ 
လူတစ္ေယာက္၏ဘဝတြင္ မိမိကိုယ္ကိုမိမိ တင္ဆက္ေဖာ္ျပရာ၌ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားရွိႏိုင္သည္။ ဥပမာအားျဖင့္ လူငယ္တစ္ေယာက္က ၎အေနျဖင့္ 

သင္ၾကားျခင္းႏွင့္ အစီစဥ္ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္းနည္းမ်ား

ေနာက္ခံ သတင္းအခ်က္အလက္
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သင္တန္းသားတစ္ေယာက္ျဖစ္သည္ဟု ဧကန္ခံယူထားေသာ္လည္း ၎ႀကီးျပင္းလာပါက မိမိကိုယ္ကိုမိမိ မိဘတစ္ေယာက္ျဖစ္သည္ဟု ေျပာင္းလဲ 
ခံယူသြားႏိုင္သည္။ 

လူတုိင္းတြင္ မိမိတိုိ႔၏ ကုိယ္ပုိင္အမွတ္လကၡဏာမ်ားအား တန္ဖိုးထားခံခြင့္၊ အေလးစားခံရခြင့္ရွိသည္။ လူတုိင္းရွိ လူ႕ဂုဏ္သိကၡာေၾကာင့္္ မိမိတိုိ႔၏ 
ကုိယ္ပုိင္အမွတ္လကၡဏာမ်ားအား တန္ဖိုးထားခံခြင့္၊ အေလးစားခံရခြင့္ရွိသည္။ ပညာေရး အသိပညာရွင္ ဘက္တီရီယာဒန္က လူ႔ဂုဏ္သိကၡာအား 
“လူသားတစ္ေယာက္၏ အေျခခံက်ေသာ တန္ဖိုး။ ေကာင္းမြန္ေသာလူ႕အဖြဲ႕အစည္းသည္ လူသားအားလံုး၏ ဂုဏ္သိကၡာကို အသိအမွတ္ျပဳၿပီး 
ထိုသူတို႕အေနျဖင့္လည္း အျခားသူမ်ား၏ ဂုဏ္သိကၡာကို ေလးစားမႈ ရွိသင့္သည္ဟူ ယူဆသည္။” (၁၉၉၅၊ စာမ်က္ႏွာ ၅)။

အျခားသူတစ္စံုတစ္ေယာက္၏ ကုိယ္ပုိင္လကၡဏာ (မတူကြဲျပားေသာျဖစ္တည္မွႈ) မ်ားအား ေဖာ္ျပမႈကို ေျပာင္းလဲရန္ႀကိဳးစားျခင္း (သို႔) ၄င္း၏ ကုိယ္ပုိင္ 
အမွတ္လကၡဏာမ်ားက မိမိထက္ တန္ဖိုးနည္းသည္ဟု ယူဆျခင္းသည္ လူ႔ဂုဏ္သိကၡာကို မေလးစားျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ တခါတရံတြင္ အုပ္စုလုိက္ 
အမွတ္လကၡဏာမ်ားက သေဘာထားကြဲလြဲမွႈမ်ား (သုိ႔) ျပႆနာမ်ား၏ အေၾကာင္းခံတစ္ခုလည္းျဖစ္ေနတတ္သည္။ ဥပမာ- ကုမၸဏီႀကီးတစ္ခုမွ 
ေနရာတစ္ေနရာတြင္ လာေရာက္အလုပ္လုပ္သည္။ သို႔ေသာ္ ၎တို႔ သတ္မွတ္ထားေသာ လူမ်ိဳးတစ္မ်ိဳးထဲကိုသာ အလုပ္လုပ္ခြင့္ေပးပါက အျခားလူမ်ိဳး 
အဖြဲ႕မ်ားထဲရွိ လူမ်ားအေနျဖင့္ စိုးရိမ္ေၾကာင့္ၾကမႈမ်ား၊ အေလးစားမခံရျခင္းမ်ား ျဖစ္ေပၚလာႏိုင္ၿပီး လူမ်ိဳး အခ်င္းခ်င္းၾကား သေဘာမတူညီမႈမ်ားျဖစ္ေပၚလာႏို
င္သည္။ မတူကြဲျပားေသာ ကုိယ္ပုိင္လကၡဏာအသီးသီးရွိၾကသည့္ အသုိက္အဝန္းတစ္ခုတြင္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မတူညီၾကသည့္ ရိုးရာယဥ္ေက်းမွႈမ်ားႏွင့္ 
အမွတ္လကၡဏာ (မတူကြဲျပားေသာျဖစ္တည္မွႈ) မ်ားကို ေလးစားအသိအမွတ္ျပဳျခင္းျဖင့္ ပုိမုိဖြံ႕ ျဖိဳးတုိးတက္ေသာ လူေနမွႈအဖြဲ႕အစည္းတစ္ခု ရရွိလာမည္ 
ျဖစ္သည္။  
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ရည္ရြယ္ခ်က္ : အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ ေျပာင္းလဲမွႈမ်ားျဖစ္ေပၚေစရန္ အတြက္ အားလုံးပါဝင္ေသာ လူ႕ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းမ်ား 
  ဖန္တီးတည္ေဆာက္ျခင္း၏ အေရးပါပုံႏွင့္ ပစ္ပယ္ထားျခင္း၏ အက်ိဳးသက္ေရာက္မွႈကုိ ရွာေဖြေဖာ္ထုတ္ရန္

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္ : 
ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္း -  ‘ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္း’ ဆုိသည္မွာ လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ (သို႔) အုပ္စုတစ္စု၏ လူ႔ေဘာင္ အဖြဲ႕အစည္းအတြင္း 
ပါဝင္လုပ္ေဆာင္ပုိင္ခြင့္ကုိ တုိးျမွင့္ေအာင္လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖစ္သည္။ 
ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူ၊ မျပည့္စုံေသာသူတုိ႔၏ ကုိယ္ပုိင္အမွတ္လကၡဏာ (မတူကြဲျပားေသာျဖစ္တည္မွႈ) မ်ားေပၚတြင္မူတည္၍ ၄င္းတုိ႔၏ လုပ္ကုိင္ႏုိင္စြမ္း၊ 
အခြင့္အလမ္းႏွင့္ ဂုဏ္သိကၡာတုိ႔ကုိ ျမွင့္တင္တုိးတက္ေစျခင္းျဖစ္သည္။ (The World Bank, n.d.., စာပိုဒ္ ၅)။
ခ်န္လွပ္ ပစ္ပယ္ထားျခင္း - လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္မွ စီးပြားေရး၊ လူမွႈေရး၊ ႏုိင္ငံေရးႏွင့္ ယဥ္ေက်းမွႈအစရွိသည့္ လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားတြင္ 
အျပည့္အဝ ပါဝင္ေဆာင္ရြက္ခြင့္မရသည့္ အေျခအေနကုိ ဆုိလုိသည္။ (UNDESA, ၂၀၁၆၊ စာ ၁၈)။

သင္ယူျခင္းအက်ဳိးရလဒ္မ်ား - သင္တန္းသားမ်ားသည္ :
• အသိပညာပုိ္င္း - ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္းႏွင့္ ခ်န္လွပ္ထားျခင္း၏ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္ကုိ ရင္းႏွီးသိရွိလာမည္။
• ကြ်မ္းက်င္မွႈပုိင္း - ထုတ္ပယ္ခ်န္လွပ္ထားျခင္း၏ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈကို ဆန္းစစ္လာမည္။
• စိတ္ေနသေဘာထား - လုပ္ေဆာင္မွႈတုိင္းတြင္ မတူညီေသာလူမ်ားအားလုံး ပါဝင္ေဆာင္ရြက္မွႈရွိလာေစရန္ ျပဳမူလာၾကမည္။

 ၆၅ မိနစ္

 အနည္းဆံုး မတူညီေသာ အေရာင္ ၄ ေရာင္ပါရွိသည့္ အစက္အေျပာက္မ်ားပါရွိသည့္ စတစ္ကာစာရြက္မ်ား (သို႔မဟုတ္)
 ေရာင္စံု မွတ္စုစာရြက္တိုမ်ား (သို႔မဟုတ္) စာရြက္အေသးမ်ား၊ သင္တန္းသားလက္စြဲစာအုပ္၊ ခဲတံ သို႔မဟုတ္ ေဘာပင္

သင္ခန္းစာႏွင့္လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား

၁။  ၿပီးခဲ့ေသာ သင္ခန္းစာကို ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း (၅ မိနစ္)
(၁). မတူကြဲျပားျခင္း၏ အဓိပၸာယ္ဆုိလိုရင္းကို ေမးပါ။
 (ဥပမာ အေျဖမ်ား - လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ခ်င္းစီက အမ်ားႏွင့္မတူညီဘဲ ကြဲျပားျခားနားေၾကာင္း နားလည္ျခင္း)
(၂). ေက်ာင္းသားမ်ားအား မည္သည့္အတြက္ေၾကာင့္ မတူကြဲျပားျခင္းကုိ  ေလးစားအသိအမွတ္ျပဳရန္ အေရးၾကီးသနည္းဟု ေမးပါ။
 (ျဖစ္ႏုိင္ေျခရွိေသာ အေျဖမ်ား - လူ႔ ဂုဏ္သိကၡာရွိေသာေၾကာင့္၊ မည္သည့္ ယဥ္ေက်းမွႈဓေလ့၊ လူမ်ိဳး၊ ေနရပ္ ဇာတိ၊ လူပုံစံႏွင့္ အလုပ္အကုိင္ 
 ရွိသူျဖစ္ေစကာမူ လူအားလုံးသည္  ေလးစားတန္ဖုိးထားထုိက္ျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္သည္။)
(၃). မတူကြဲျပားမႈ၏ အေရးပါပံုကို ရွင္းျပပါ - လူအခ်င္းခ်င္းၾကားရွိ မတူကြဲျပားမွႈမ်ားကုိ ေလးစားအသိအမွတ္မျပဳၾကသည့္ အခ်ိန္တြင္ သေဘာထား 

ကြဲလြဲမွႈမ်ား ျဖစ္ေပၚလာေလ့ရွိသည္။ အထူးသျဖင့္ အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားက အျဖည့္ဆည္းခံရၿပီး အျခားသူမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ား 
အျဖည့္ဆည္းမခံရသည့္အခ်ိန္မ်ားတြင္  ပိုမိုျဖစ္ေပၚလာႏိုင္သည္။ ယေန႔သင္ခန္းစာတြင္ ႏုိးၾကားတက္ၾကြေသာ ႏုိင္ငံသားေကာင္းတစ္ေယာက္မွ 
၄င္းတုိ႔၏ အသုိက္အဝန္းအား မတူကြဲျပားမွႈမ်ားကုိ ေႏြးေထြးစြာလက္ခံၾကိဳဆုိႏုိင္မည့္ အသုိက္အဝန္းတစ္ခုအျဖစ္ ျဖစ္ေပၚလာေစရန္ မည္ကဲ့သုိ႔ 
ၾကိဳးစားလုပ္ေဆာင္ၾကသည္ကုိ အဓိကထား ေဆြးေႏြးသြားမည္ျဖစ္သည္။

သင္ခန္းစာ (၅)

အားလုံးပါဝင္ေသာ လူ႔ေဘာင္္အဖဲြ႔အစည္းတစ္ခု

တည္ေဆာက္ျခင္း

လက္ေတြ႕လွႈပ္ရွားမွႈမ်ားလုပ္ေဆာင္ရာတြင္ အၾကံျပဳထားသည့္အခ်ိန္ထက္ ပုိၾကာႏုိင္သည္ကုိ သတိျပဳပါ။ အခ်ိန္မလုံ
ေလာက္ပါက သင္ရိုးပါ လွႈပ္ရွားမွႈအားလုံး ျပီးစီးေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရန္မွာ မျဖစ္မေန မဟုတ္ပါ။ လုိအပ္ခ်က္မ်ားအေပၚ
မူတည္၍ သင္ခန္းစာမ်ားကုိ ေျပာင္းလဲညွိယူႏိုင္ၿပီး မိမိတို႔ကိုယ္ပိုင္ႏႈန္းျဖင့္ ခ်ိန္ကိုက္ေဆာင္ရြက္သြားၾကရပါမည္။
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(၂) ငါ ဘယ္မွာ ပါလဲ (၃၀ မိနစ္)

လႈပ္ရွားဖန္တီး ကစားနည္း
၁. သင္တန္းသားမ်ားကုိ တစ္ညီတစ္တန္းထဲ ပုခုံးခ်င္းယွဥ္လွ်က္ စီတန္းေစျပီး မ်က္လုံးမ်ားကုိ မွိတ္ထားခုိင္းပါ။

၂. ပထမအႀကိမ္ - သင္တန္းသားမ်ား၏ နဖူးေပၚတြင္ ေရာင္စံုစတစ္ကာ၊ စာရြက္တစ္ရြက္ (သို႔မဟုတ္) မွတ္စု စာရြက္တို တစ္ခုစီ လိုက္ကပ္ပါ။ 
အနည္းဆံုးအေရာင္ သံုးေရာင္သံုးၿပီး သင္တန္းသားမ်ားၾကားတြင္ အညီအမွ်ျဖစ္ေအာင္ ေဝကပ္ပါ။ (ဥပမာ - သင္တန္းသား အေယာက္ ၃၀ ရွိလွ်င္ 
၁၀ ေယာက္ကို အျပာေရာင္၊ ၁၀ ေယာက္ကို အစိမ္းေရာင္၊ ၁၀ ေယာက္ ကို အနီေရာင္ စသျဖင့္ ကပ္ေပးရန္)

၃. သင္တန္းသားမ်ားကို မ်က္လံုးမ်ားျပန္ဖြင့္ခိုင္းၿပီး မိမိႏွင့္ အေရာင္တူေသာသူမ်ားကို အလ်င္အျမန္ရွာခိုင္းပါ။

၄. ဒုတိယအႀကိမ္ - နဖူးမွ စတစ္ကာမ်ားကို ခြာခိုင္းလိုက္ပါ။ သင္တန္းသားမ်ားကို ျပန္တန္းစီၿပီး မ်က္လံုးမွိတ္ထားခိုင္းပါ။ သင္တန္းသားမ်ား၏ 
နဖူးေပၚတြင္ မတူညီေသာ ေရာင္စံုစတစ္ကာ အသစ္တစ္ခုစီ လိုက္ကပ္ပါ။ အနည္းဆံုးအေရာင္ သံုးေရာင္သံုးၿပီး သင္တန္းသားမ်ားၾကားတြင္ 
အညီအမွ် သိပ္မျဖစ္ေအာင္ ေဝကပ္ပါ။ (ဥပမာ - ၁၄ ေယာက္ကို အျပာေရာင္၊ ၈ ေယာက္ကို အစိမ္းေရာင္၊ ၄ ေယာက္ကို အနီေရာင္၊ ၄ ေယာက္ကို 
အဝါေရာင္ ေဝပါ)။

၅. သင္တန္းသားမ်ားကို မ်က္လံုးအျမန္ဖြင့္ခိုင္းၿပီး မိမိႏွင့္ အေရာင္တူသူမ်ားကို အလ်င္အျမန္ရွာခိုင္းပါ။ သို႔ေသာ္ ဒီတစ္ေခါက္တြင္ သူတို႔အခ်င္းခ်င္း 
စကားေျပာ၍မရပါ။ အခ်င္းခ်င္း အသံမထြက္၊ စကားမေျပာဘဲသာ ဆက္သြယ္ရမည္။

၆. တတိယအႀကိမ္ - နဖူးမွ စတစ္ကာမ်ားကို ခြာခိုင္းလိုက္ပါ။ သင္တန္းသားမ်ားကို ျပန္တန္းစီၿပီး မ်က္လံုးမွိတ္ထားခိုင္းပါ။ သင္တန္းသားမ်ား၏ 
နဖူးေပၚတြင္ မတူညီေသာ ေရာင္စံုစတစ္ကာ အသစ္တစ္ခုစီ လိုက္ကပ္ပါ။ ေရာင္စုံစကၠဴမ်ားကုိ အသုံးျပဳျပီး သင္တန္းသားမ်ားၾကားတြင္ အေရ 
အတြက္တူေသာ အုပ္စုႏွစ္စုႏွင့္ မည္သူႏွင့္မွ အေရာင္မတူေသာ ေက်ာင္းႏွစ္ေယာက္ကို ကပ္လိုက္ပါ။ (ဥပမာ - ၁၄ ေယာက္ကို အျပာေရာင္၊ ၁၄ 
ေယာက္ကို အစိမ္းေရာင္၊ ၁ ေယာက္ကို အနီေရာင္၊ ေနာက္ဆံုးတစ္ေယာက္ကို အဝါေရာင္ ကပ္ေပးရန္)

၇. ေနာက္တစ္ႀကိမ္ သင္တန္းသားမ်ားကို မ်က္လံုးအျမန္ဖြင့္ခိုင္းၿပီး မိမိႏွင့္ အေရာင္တူသူမ်ားကို အလ်င္အျမန္ရွာခိုင္းပါ။ သူတို႔အခ်င္းခ်င္း စကား 
ေျပာ၍မရပါ။

၈ သင္တန္းသားမ်ား၏ တံု႔ျပန္မႈ၊ အျပဳအမူမ်ားကို ေလ့လာပါ။

၉. ဤလႈပ္ရွားမႈကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္ရန္အတြက္ သင္တန္းသားမ်ားကို အဝိုင္းပံုစံ စီခိုင္းလိုက္ပါ။ 

အဖြဲ႕လိုက္ ေဆြးေႏြးျခင္း

(၁). အက်ဥ္းခ်ဳပ္အတြက္ ေမးခြန္းမ်ား -

• ကိုယ့္အဖြဲ႕ကို ရွာေတြ႕ေတာ့ ဘယ္လိုခံစားရလဲ

• ပထမအႀကိမ္နဲ႔ ဒုတိယအႀကိမ္ကစားတုန္းက ကိုယ့္အဖြဲ႕ကိုယ္ရွာတာ ခက္တဲ့လူရွိလား။ ဘယ္လိုခံစားရလဲ။ တစ္ခ်ိဳ႕လူေတြ ကိုယ့္အဖြဲ႕ကို မေတြ႕မိမွာ 
စိုးရိမ္မိသလား။

• တတိယအႀကိမ္မွာ အဖြဲ႕မရွိသူမ်ားအေနနဲ႔ ကိုယ့္အဖြဲ႕ကိုယ္ရွာတာ မေတြ႕ေတာ့ ဘယ္လိုခံစားရလဲ။

• ကိုယ့္အဖြဲ႕ထဲကလူေတြကို ခြဲျခားဆက္ဆံသလား။ ကိုယ့္အဖြဲ႕ျပင္ကလူေတြကို ဘယ္လိုဆက္ဆံသလဲ။

• ဒီကစားနည္းနဲ႔ လက္ေတြကဘဝမွာ ဘာေတြယွဥ္ၾကည့္လို႔ရလဲ။ ဒီလိုအျပဳအမူမ်ိဳး ပတ္ဝန္းက်င္/ေက်ာင္းမွာ ေတြ႕ဖူးလား။ တစ္ခ်ိဳ႕လူေတြက အျခား 
လူေတြရဲ႕ ပံုပန္းသ႑ာန္၊ ေျပာပံုဆိုပံု၊ ေဒသ စသည္တို႔အေပၚမူတည္ၿပီးေတာ့ ခြဲျခားထုတ္ပယ္တာမ်ိဳးရွိသလား။

• ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္းႏွင့္ ထုတ္ပယ္ထားျခင္း၏ သေဘာတရားမ်ားကို သင္တန္းသားမ်ားအား ရွင္းျပပါ။ မိမိ၏ ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာမ်ား 
ျဖစ္ၾကေသာ လိင္၊ လူမ်ိဳး၊ ေမြးဖြားရာေဒသ၊ ေငြေရးေၾကးေရးအေျခအေန၊ ယဥ္ေက်းမႈ၊ တန္ဖိုးမ်ား၊ အသက္ ႏွင့္ မလုပ္ႏိုင္စြမ္းမ်ားကို အေလးစား 
မခံရပါက လူအမ်ား (လူတစ္ဦး) အေနျဖင့္ ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္ထားျခင္းကို ေတြ႕ႀကံဳခံစားရႏိုင္သည္ဟု ရွင္းျပပါ။ ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္ထားျခင္းျဖင့္ လူ 
အမ်ားႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုက္အဝန္းမ်ားအား ထိခိုက္ႏိုင္သည္ ဟုရွင္းျပပါ။ ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္းသည္ ပယ္ထုတ္ထားျခင္းကို ေျဖရွင္းရန္ 
နည္းတစ္နည္းျဖစ္သည္။ ဆိုလိုသည္မွာ ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္ထားခံရေသာ သူမ်ား၏ အေျခအေနကို ပိုမိုတိုးတက္လာေစရန္ ျပဳလုပ္ျခင္းကို ဆိုလိုသည္။

• ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္းကို ေဖာ္ေဆာင္ႏိုင္ရန္ အဘယ့္ေၾကာင့္ အေရးႀကီးသနည္းဟုေမးပါ (ျဖစ္ႏိုင္ေသာ အေျဖမ်ား - ဤနည္းျဖင့္ ခ်န္လွပ္ထားခံ 
ရေသာ လူမ်ားမရိွေတာ့ေစရန္ျဖစ္သည္။ လူတစ္ဦးအေနျဖင့္ ၎တို႕က လူ႕အသိုက္အဝန္းျဖင့္အတူတကြ ေနထိုင္ေနၿပီး ေပ်ာ္ရႊင္စြာႏွင့္ လံုၿခံဳစြာ 
ခံစားရဖို႕ လိုအပ္ပါသည္။ ထိုအခါတြင္ တစ္စံုတစ္ေယာက္မွ အကူအညီလိုလွ်င္ ေသခ်ာေပါက္ ကူညီႏိုင္ရန္ျဖစ္သည္။)

• တက္ၾကြေသာ ျပည္သူမ်ားသည္ ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္းကို လုပ္ကိုင္ေဖာ္ေဆာင္ၾကသည္။ ထိုျပည္သူမ်ားက ပယ္ထုတ္ခံရေသာ သူမ်ားကို 
ေတြ႕ရွိပါက ၎တုိ႕ကို ပါဝင္ပတ္သက္လာေစရန္ အားထုတ္လုပ္ေဆာင္ၾကသည္ျဖစ္သည္။ ၎တို႔က ၎တို႔၏ လူ႔ပတ္ဝန္းက်င္အသိုက္အဝန္းရွိ 
အာဏာရွိသူမ်ားႏွင့္လည္း အတူတကြ ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ကာ ခ်န္လွပ္ထုတ္ပယ္ထားခံရေသာ သူမ်ားကို ကူညီေပးသည္။

• သင္၏ လူ႔ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝိုင္းေတြ လူအမ်ားက ပါဝင္ပတ္သက္ေအာင္ မည္သို႔ျပဳလုပ္ႏိုင္မည္နည္း

 (ေက်ာင္းပတ္ဝန္းက်င္၊ ေက်းရြာလူထု စသျဖင့္)
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 (၃) ထုတ္ပယ္ျခင္း၏ ျပႆနာ (၃၀ မိနစ္)

အဖြဲ႕အလိုက္ေဆြးေႏြးျခင္း

(၁). မိမိ၏ ကိုယ္ပုိင္လကၡဏာမ်ားအား ေလးစားမခံရပါက (သို႔မဟုတ္) မိမိတို႕၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို တန္းတူညီတူ အျဖည့္ဆည္းမခံရပါက ခ်န္လွပ္ 
ပစ္ပယ္ထားျခင္းကို  လူတစ္ဦးတစ္ယာက္/အဖြဲ႕လိုက္အေနျဖင့္ ေတြ႕ႀကံဳခံစားႏိုင္ရေၾကာင္း သင္တန္းသားမ်ားအား အသိေပးပါ။

(၂). သင္တန္းသားမ်ားအား ေအာက္ပါဥပမာမ်ားကို ၾကည့္ၿပီး ဘယ္အခ်က္မ်ားက ဤကိစၥတစ္ခုခ်င္းစီတြင္ ခ်န္လွပ္ထားခဲ့ရာေရာက္သနည္းဟု 
စဥ္းစားခိုင္းပါ။

● ဥပမာ ၁ - ၁၁ ႏွစ္အရြယ္မိန္းကေလးျဖစ္ေသာ နီလာဝင္း က ေက်ာင္းမတက္ရပါ။ အဘယ့္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ သူ၏ မိဘမ်ားက သူ႕ကို အိမ္တြင္ပဲ 
ေနေစခ်င္ၿပီး လယ္အလုပ္မ်ား လုပ္ေစခ်င္ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ သို႔ေသာ္ သူ၏ ၈ ႏွစ္အရြယ္ေမာင္ေလးကိုေတာ့ ေက်ာင္းသြားခြင့္ျပဳသည္။ 
(ဥပမာ အေျဖ - လိင္ကြဲျပားမႈအေပၚ၊ ေငြေရးေၾကးေရးအေျခအေနအေပၚ မူတည္၍ ခြဲျခားကာ ထုတ္ပယ္ခံရျခင္း)

● ဥပမာ ၂ - အေဖတစ္ဦးျဖစ္ေသာ အိုက္စိုင္းႏွင့္ မိသားစုက ရွမ္းျပည္နယ္မွ ကရင္ျပည္နယ္သို႔ ေျပာင္းေရႊ႕ေနထိုင္သည္။ သူတို႔က သူတို႔၏ 
အိမ္နီးနားခ်င္းမ်ားႏွင့္ မတူညီေသာ ရိုးရာဓေလ့စရိုက္ရွိၿပီး ဘာသာစကားလည္းမတူညီပါ။ အိမ္နီးနားခ်င္းမ်ားက အိုက္စိုင္းတို႔ အေၾကာင္းကို 
ေနာက္ကြယ္တြင္ မေကာင္းေျပာၾကသည္။ အိုက္စိုင္းက သူတို႕ေဒသက လူေတြကို ဒီၿမိဳ႕ေခၚလာၿပီး သိမ္းပိုက္မည္ဟု ေျပာၾကသည္။ (ဥပမာအေျဖ 
- လူမ်ိဳး၊ ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့၊ မူလဇာတိ ႏွင့္ ဘာသာစကားေပၚမူတည္၍ ထုတ္ပယ္ခံရျခင္း)

● ဥပမာ ၃ - ၁၀ တန္းေက်ာင္းသား ေဇာင္စန္း က တကၠသိုလ္တက္ခ်င္သည္။ သို႔ေသာ္ သူ တကၠသိုလ္ဝင္ခြင့္ စာေမးပြဲေကာင္းေကာင္းေျဖဆို 
ႏိုင္ရန္အတြက္ ၎၏ မိဘမ်ားတြင္ က်ဴရွင္ခေပးရန္ ေငြအလံုအေလာက္မရွိပါ။ (ဥပမာအေျဖ - စီးပြားေရးအေျခအေနေပၚမူတည္၍ ထုတ္ပယ္ 
ထားခံရျခင္း)

● ဥပမာ ၄ - ေဝေဝႏွင့္ သူ၏ရိုးရာအုပ္စုက သူတို႕၏ ပတ္ဝန္းက်င္ရွိ လူအမ်ားစုက မက်င္းပေသာ အားလပ္ရပ္ပြဲေတာ္တစ္ရက္ (ရိုးရာပြဲတစ္ခု)
ကုိ ဆင္ႏႊဲခ်င္ၾကသည္။ သူတို႔ပြဲကုိက်င္းပရန္ေနရာအတြက္ အေဆာက္အအံုကိုလိုက္ရွာရာတြင္ မည္သူမွ်သူတို႕ကို မငွားခ်င္ၾကပါ။ 
အဘယ့္ေၾကာင့္ ဆုိေသာ္ ထိုသူမ်ားက သူတို႕၏ ယံုၾကည္မႈမ်ားကို သေဘာမတူညီေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ (ဥပမာအေျဖ - ဓေလ့၊ တန္ဖိုးႏွင့္ 
ယံုၾကည္မႈေပၚမူတည္၍ ပယ္ထုတ္ခံရျခင္း)

 ● ဤသည္တို႕မွာ ဥပမာအခ်ိဳ႕သာ ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ ထုတ္ပယ္ခံထားရျခင္းမွာ မတူညီေသာ အျခားအေၾကာင္းေပါင္းစံုေၾကာင့္ျဖစ္ႏိုင္သည္။

  သင္တန္းသားမ်ားအား အျခားနည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ ခ်န္လွယ္ထုတ္ပယ္ထားျခင္းမ်ား ရွိေသးသလားဟု ေမးပါ။

အုပ္စုငယ္ခြဲ၍ ေဆြးေႏြးအေျဖရွာျခင္း

(၁). သင္တန္းသားမ်ားကို အဖြဲ႕အေသးစားမ်ား ဖြဲ႕ေပးလိုက္ၿပီးု တစ္ဖြဲ႕ကို အေပၚတြင္ရွိေသာ အေျခအေနမ်ားထဲမွ တစ္ခုစီ ေရြးခိုင္းပါ။

 (တစ္ဖြဲ႕ကုိ အေၾကာင္းအရာတစ္ခုစီ ေရြးခုိင္းပါ)

(၂). ဤအေျခအေနမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖခိုင္းပါ။

၁ - ဤအေျခအေနထဲရွိလူ (သို႔) အဖြဲ႕၏ မည္သည့္ ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာမ်ားက အေလးစားမခံရသနည္း။

 (ဥပမာ - လိင္၊ ယဥ္ေက်းမႈ၊ တန္ဖိုးမ်ား၊ ဘာသာစကား၊ လူမ်ိဳး၊ ေငြေရးေၾကးေရးအေျခအေန စသျဖင့္)

၂ - ဤအေျခအေနထဲရွိ လူ (သို႔) အဖြဲ႕ အတြက္ လိုအပ္ေနေသာအရာက အဘယ္နည္း။ (ဥပမာ - ပညာေရးလိုအပ္၊ ဘာသာစကား 
သင္ၾကားရန္ လိုအပ္၊ အျခားတစ္စံုတစ္ေယာက္/အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕၏ ယဥ္ေက်းမႈ ႏွင့္ ရိုးရာမ်ားကို ဆင္ႏႊဲရန္လိုအပ္)။

၃ - ဤပုဂၢိဳလ္ သို႔မဟုတ္ ဤလူ႔ပတ္ဝန္းက်င္ အသိုက္အဝန္း အေပၚတြင္ ထုတ္ပယ္ခံထားရျခင္း၏ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈ ဘာေတြရွိသနည္း။

၄ - အကယ္၍ ဤပုဂၢိဳလ္က မိမိ၏ပတ္ဝန္းက်င္အသိုက္အဝန္းမွာသာ ေနခဲ့မည္ဆိုလွ်င္ သင့္အေနျဖင့္ သူတို႕ကို ပါဝင္ပတ္သက္လာႏိုင္ေအာင္ 
ဘာေတြလုပ္ေပးႏိုင္မည္နည္း။

၅ - ထိုလူကို ကူညီရာတြင္ သင့္အေနျဖင့္ သင့္ပတ္ဝန္းက်င္ 
လူ႕အဖြဲ႕အစည္းထဲရွိ မည္သည့္ပုဂၢိဳလ္မ်ိဳးကို 
သြားစကားေျပာႏိုင္မည္နည္း။

(၃). ၎တို႔ကို အဖြဲ႕ထဲတြင္ ေဆြးေႏြးရန္ အခ်ိန္ ၁၅ မိနစ္ခန္႔ေပးပါ။ 
ထို႕ေနာက္ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕ခ်င္းစီ၏ ေလ့လာဆန္းစစ္မႈမ်ားကို 
အားလံုးေရွ႕တြင္ တင္ျပခိုင္းပါ။



စာ 28  |  သင္ခန္းစာ ၅ 

ငါဘယ္မွာပါလဲ - 
ဤလႈပ္ရွားကစားနည္းမွ သင္တန္းသားမ်ားအား ပါဝင္ပတ္သက္ရာတြင္ ခံစားရသည့္ပံုႏွင့္ ခ်န္လွပ္ထားခံခဲ့ရာတြင္ ခံစားရသည့္ပံုမ်ားကို ခံစားမိေစရန္ 
ရည္ရြယ္သည္။ သင္တန္းသားမ်ားက ၎တို႕၏ ပါဝင္ပတ္သက္ျခင္း၊ ထုတ္ပယ္ထားခဲ့ျခင္းဆိုင္ရာ အမူအက်င့္မ်ားကိုလည္း ဆင္ျခင္သံုးသပ္မိမည္ျဖစ္သည္။ 
တတိယအႀကိမ္တြင္ တူညီေသာအုပ္စု မရွိမည့္သင္တန္းသားမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ရာ၌ ကိုယ့္ကိုယ္ကို ယံုၾကည္မႈရွိေသာ၊ စိတ္ဓာတ္ခိုင္မာေသာ 
သင္တန္းသားမ်ားကို ေရြးပါ။

အက်ဥ္းခ်ဳပ္ - ဤလႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈအတြက္ အက်ဥ္းခ်ဳပ္ေပးျခင္း႑သည္ အေရးအႀကီးဆံုးအပိုင္းျဖစ္သည္။ အက်ဥ္းခ်ဳပ္ရာတြင္ အခ်ိန္ 
လံုလံုေလာက္ေလာက္ (အနည္းဆံုး ၁၅ မိနစ္) ေပးပါ။ သင္တန္းသားမ်ားအား ၎တို႔၏ လက္ေတြ႕ဘဝႏွင့္ ယခုလႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈကို ခ်ိတ္ဆက္ 
ေတြးေတာမိေစရန္ ကူညီပံ့ပိုးေပးပါ။ အက်ဥ္းခ်ဳပ္အတြက္ျပင္ဆင္ရာတြင္ - ဤလႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ ျပဳလုပ္ေနစဥ္အေတာအတြင္း သင္တန္းသားမ်ား၏ 
တုံ႔ျပန္မႈမ်ားကို ေသေသခ်ာခ်ာ ဂရုစိုက္ေလ့လာပါ။ ေအာက္ပါတုန္႔ျပန္မႈမ်ားကို သတိထား ေလ့လာၾကည့္ပါ။

● အဖြဲ႕အႀကီးစားတြင္ ပါဝင္ရ၍ ဂုဏ္ယူေနေသာ သင္တန္းသားမ်ား (ထုတ္ပယ္ျခင္းအတြက္ သာဓက)

● အေရအတြက္ပိုနည္းေသာ အဖြဲ႕အေသးမ်ားက တျဖည္းျဖည္း အခ်င္းခ်င္း ပူးကပ္လာကာ အနီးကပ္၍ အခ်င္းခ်င္းကာကြယ္ထားၾကျခင္း 
(ခ်န္လွပ္ထားခံရျခင္းေၾကာင့္ လူအင္အားနည္းေသာအုပ္စုမ်ား၏ တုံ႔ျပန္ပံု သာဓက)

● စတစ္ကာ အေရာင္မတူေသာ သူမ်ားအား ၎တို႔၏ အဖြဲ႕ထဲမွ ႏွင္ထုတ္ျခင္း (ထုတ္ပယ္ထားျခင္းအတြက္ သာဓက)

● မိမိအဖြဲ႕ထဲရွိ အေရာင္တူသူမ်ားႏွင့္ ၿပံဳးကာရႊင္ကာ လႈိက္လႈိက္လွဲလွဲဆက္ဆံၿပီး အေရာင္မတူသူမ်ားကို မဲ့ျပရြဲ႕ ျပႏွင့္ ေျပာင္ေလွာင္ေနျခင္းမ်ား 
(ထုတ္ပယ္ျခင္းအတြက္ သာဓက)

● အျခားအေရာင္မတူသူမ်ားအား ၎တို႕ႏွင့္ အေရာင္တူေသာအဖြဲ႕မ်ားႏွင့္ေတြ႕ေအာင္ ကူညီသူမ်ား (ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္း အတြက္ သာဓက)

● အဖြဲ႕မရွိေသာ သင္တန္းသားကို မိမိတို႔အဖြဲ႕ထဲတြင္ ပါဝင္ေစရန္ ဖိတ္ေခၚျခင္း (ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္း အတြက္ သာဓက)

အထက္ေဖာ္ျပပါ တံု႔ျပန္မႈမ်ားထဲမွ မည္သည့္တံု႔ျပန္မႈကိုမဆို ေတြ႕ရွိပါက မွတ္ထားၿပီး သင္တန္းသားမ်ားကို ၎တို႔၏ အျပဳအမူမ်ားက ပါဝင္ ပတ္သက္ 
ေစသလား၊ ခ်န္လွပ္ထားေစသလား ဆိုသည္ကို ဆင္ျခင္သံုးသပ္မိေစရန္ ညႊန္ေပးပါ။ သင္တန္းသားမ်ား၏ လူ႔ပတ္ဝန္းက်င္ အသိုက္အဝန္း အနာဂတ္တြင္ 
လူအမ်ား ပိုမိုပါဝင္ ပတ္သက္ႏိုင္ေစရန္အတြက္ မည္ကဲ့သို႔ျပဳလုပ္ႏိုင္ေၾကာင္း စိတ္ကူးအႀကံအစည္မ်ားကို ေသခ်ာအခ်ိန္ေပးၿပီး ေဆြးေႏြးပါ။ 

ထုတ္ပယ္ထားျခင္း၏ ျပႆနာ -
ဤလွႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မွႈ၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ သင္တန္းသားမ်ားအား လူမ်ား၏လက္ေတြ႕ဘဝအေပၚတြင္ ‘ထုတ္ပယ္ခ်န္လွပ္ထားျခင္း’၏ အက်ိဳးသက္ 
ေရာက္မွႈကုိ ေဝဖန္စဥ္းစားဆင္ျခင္တတ္သည့္ဥာဏ္ ပုိမုိတုိးတက္လာေစရန္ျဖစ္သည္။ ထို႕ေနာက္ မိမိပတ္ဝန္းက်င္ရွိ ပစ္ပယ္ခ်န္လွပ္ထား ခံရသူမ်ားကုိ 
ပါဝင္ပတ္သက္ေစလာႏုိင္ရန္ ျပဳလုပ္ႏုိင္မည့္ စိတ္ကူးအႀကံအစည္မ်ားကို စဥ္းစားတည္ေဆာက္ေစရန္ျဖစ္သည္။ ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္းကို ေဖာ္ေဆာင္ 
မည့္ စိတ္ကူးအႀကံအစည္မ်ားႏွင့္ အစီအစဥ္မ်ားကို အေလးထားေမးထားေသာ ေမးခြန္း ၄ ႏွင့္ ေမးခြန္း ၅ ကို သင္တန္းသားမ်ား ေဆြးေႏြး ေျဖၾကားရာတြင္ 
အခ်ိန္လံုေလာက္စြာ ရွိပါေစ။
အကယ္၍ သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ ေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖၾကားရန္ ခက္ခဲေနပါက ေအာက္ပါဥပမာမ်ား ေပးၿပီးကူညီႏိုင္ပါသည္။
ဥပမာ ၁ - နီလာဝင္း
● လိုအပ္ေနသည့္အရာ - ပညာေရးလိုအပ္သည္။
● ခ်န္လွပ္ထားခံရျခင္း၏ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈ - နီလာဝင္းအတြက္ အသက္ေမြးဝမ္းေၾကာင္းအလုပ္ ရရွိရန္ႏွင့္ စီးပြားေရးတိုးတက္ရန္ အခြင့္အေရးမ်ား 

ပိုမိုနည္းပါသြားသည္။ 
● နီလာဝင္းကို သင့္အေနျဖင့္ ကူညီႏိုင္ပံု - သူ၏ မိဘမ်ားႏွင့္ ရင္းႏွီးေစၿပီး နီလာဝင္းအား ေက်ာင္းသြားႏိုင္ေစရန္ အတြက္ ၎တို႕အေနျဖင့္ မည္သည့္ 

ကူညီေထာက္ပံ့မႈမ်ား လိုအပ္ေၾကာင္း ေမးပါ။
● သင့္အေနျဖင့္ မည္သူ႕ကို အကူအညီေတာင္းႏိုင္မည္လဲ - ေက်ာင္းမွ ေက်ာင္းအုပ္ဆရာ/မ ႀကီးအား သူ႕မိသားစုႏွင့္ စကားေျပာေပးရန္ ခြင့္ေတာင္း 

ၾကည့္ပါ။

အကဲျဖတ္ျခင္း

 သင္တန္းသားမ်ား၏ ပစ္ပယ္ခ်န္လွပ္ထားျခင္းအေပၚ ေဆြးေႏြးေလ့လာမွႈမ်ားမွ ရလာဒ္ကုိအေျခခံ၍ ‘ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္း’ သင္ခန္းစာအား 
သင္တန္းသားမ်ားမွ မည္မွ်နားလည္သေဘာေပါက္သည္ကုိ သုံးသပ္ႏုိင္သည္။

သင္ၾကားျခင္းႏွင့္ အစီစဥ္ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း နည္းမ်ား
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ဥပမာ ၂ -  အိုက္စိုင္း 
● လိုအပ္ေနသည့္အရာ - သူတို႕၏ ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့ႏွင့္ ဘာသာစကားအတြက္ ေလးစားမႈလိုအပ္သည္။
● ခ်န္လွပ္ထားခံရျခင္း၏ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈ - အိုက္စိုင္း၏ မိသားစုမ်ားမွ မလံုၿခံဳေသာခံစားမႈမ်ိဳး ခံစားရႏိုင္သည္။ အျခားသူမ်ားက ၎တို႔ႏွင့္ 

အလုပ္အတူတူမလုပ္ခ်င္ၾကေသာေၾကာင့္ ၎တို႔အတြက္ စီးပြားေရးအခြင့္အလမ္းမ်ား ပိုနည္းပါးသြားႏိုင္သည္။ အိုက္စိုင္း၏ ကေလးမ်ား အေနျဖင့္ 
လည္း ေက်ာင္းတြင္ အႏိုင္က်င့္ခံရေလာက္သည္။ 

● အိုက္စိုင္း ကို သင့္အေနျဖင့္ ကူညီႏိုင္ပံု - သူတို႔ကို ေလးစားသမႈ၊ ၾကင္နာမႈျဖင့္ ဆက္ဆံၿပီး ယံုၾကည္မႈရွိေသာဆက္ဆံေရးနည္းျဖင့္ 
သူတို႔အေၾကာင္းကို ေကာလဟာလျဖန္႕ေသာ၊ အတင္းေျပာဆိုေနေသာ အိမ္နီးခ်င္မ်ားအားလည္း ရပ္တန္႕ရန္ ဆက္ဆံေျပာဆိုႏိုင္ပါသည္။

● သင့္အေနျဖင့္ မည္သူ႕ကို အကူအညီေတာင္းႏိုင္မည္လဲ - လူထုေခါင္းေဆာင္မ်ားအေနျဖင့္ ရြာသားမ်ားအား အိုက္စိုင္းႏွင့္ သူ၏ မိသားစုကို 
ၾကင္နာၿပီး ေႏြးေထြးစြာႀကိဳဆိုရန္ တိုက္တြန္းေစပါ။

ဥပမာ ၃ - ေဇာင္စန္း
● လိုအပ္ေနသည့္အရာ - ပညာေရးလိုအပ္၊ ေငြလိုအပ္သည္။
● ခ်န္လွပ္ထားခံရျခင္း၏ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈ - ေဇာင္စန္း ၏ အနာဂတ္ အသက္ေမြးဝမ္းေၾကာင္း အလုပ္အတြက္ အခြင့္အေရးမ်ား 

နည္းပါးသြားသည္။
● ေဇာင္စန္း ကို သင့္အေနျဖင့္ ကူညီႏိုင္ပံု - တကၠသိုလ္ဝင္ခြင့္စာေမးပြဲအတြက္ စာအတူတူက်က္ေသာ စာက်က္အုပ္စုတစ္ဖြဲ႕ ဖြဲ႕လိုက္ပါ။ 

ေက်ာင္းသားမ်ားအားလံုး စာေမးပြဲ ေကာင္းမြန္စြာေျဖဆိုႏိုင္ရန္အတြက္ ေက်ာင္းမွ ပုိမုိေကာင္းမြန္စြာ သင္ၾကားေပးႏုိင္ေစရန္ 
စုေပါင္းေဆာင္ရြက္မွႈမ်ား ျပဳလုပ္ပါ။

● သင့္အေနျဖင့္ မည္သူ႔ကို အကူအညီေတာင္းႏိုင္မည္လဲ - ဆရာ/မမ်ားႏွင့္ ေက်ာင္းအုပ္ဆရာမ်ား အေနျဖင့္ ေက်ာင္းသားမ်ားကို ပိုမိုကူညီႏိုင္ရန္ 
မည္သည့္အရာမ်ား လိုအပ္ေၾကာင္းကို နားလည္ေစရန္ ၎တို႕ႏွင့္ ေဆြးေႏြးေျပာၾကားပါ။

ဥပမာ ၄ - ေဝေဝ
● လိုအပ္ေနသည့္အရာ - မိမိ၏ယုံၾကည္မႈႏွင့္ ရိုးရာကို လြတ္လပ္စြာ က်င့္သံုးခြင့္ရရွိရန္။
● ခ်န္လွပ္ထားခံရျခင္း၏ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈ - ေဝေဝ၏အဖြဲ႕က သီးသန္႔ခြဲျခားခံရသည္ဟု ခံစားမိမည္။ ၎တို႕အတြက္ စီးပြားေရးအခြင့္အလမ္း 

နည္းပါးမည္။ ၎တို႕အေနျဖင့္ မလံုၿခံဳစြာ ခံစားရမည္။ ဤသို႔ျဖင့္ ပတ္ဝန္းက်င္လူ႕အဖြဲ႕အစည္းရွိ မတူညီေသာအုပ္စုမ်ား ၾကားတြင္ သေဘာမတူညီ
မႈမ်ားျဖစ္ေပၚလာႏိုင္သည္။

● ေဝေဝ့ ကို သင့္အေနျဖင့္ ကူညီႏိုင္ပံု - ေဝေဝ့၏ ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့ႏွင့္ ယံုၾကည္မႈမ်ားကို ပိုမိုသိရွိနားလည္ေစရန္ ၾကင္နာစြာ၊ ေလးစားမႈရွိစြာျဖင့္ 
ေမးပါ။ 

● သင့္အေနျဖင့္ မည္သူ႕ကို အကူအညီေတာင္းႏိုင္မည္လဲ - စီးပြားေရးလုပ္ငန္းရွင္မ်ားႏွင့္ သြားေရာက္ေဆြးေႏြးၿပီး ၎တို႕အေနျဖင့္ ေဝေဝတို႕၏ 
ယဥ္ေက်းမႈအဖြဲ႕အား ေနရာတစ္ေနရာ ငွားေပးရန္ တိုက္တြန္းပါ။

အျခားနည္း - ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္းကို လုပ္ေဆာင္ျခင္း (၂၀ မိနစ္)
သရုပ္ျပျခင္း
အခ်ိန္ရွိပါက ဤလႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈအား သင္ခန္းစာထဲတြင္ ထည့္သြင္းႏိုင္သည္ (သို႔) ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္ထားျခင္း၏ ျပႆနာအျဖစ္ အသံုးျပဳႏိုင္သည္။
• သင္တန္းသားမ်ားအား အေသးစားအဖြဲ႕လိုက္ ဖြဲ႕ေစၿပီး မိမိ၏လူ႕ပတ္ဝန္းက်င္ အသိုက္အဝန္းတြင္ ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္ထားျခင္းခံရေသာ သူမ်ားကို 

ရွာေဖြ႕ေတြ႕ရွိႏိုင္မည့္ ဥပမာနည္းတစ္နည္းကို ရွာခိုင္းပါ။ “ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္ထားျခင္း၏ ျပႆနာ” မွ ဥပမာ တစ္ခုကိုျဖစ္ေစ၊ မိမိလက္ေတြ႕ဘဝႏွင့္ 
သက္ဆိုင္ေသာ ဥပမာ အသစ္တစ္ခုကို ျဖစ္ေစ အသံုးျပဳႏိုင္သည္။ 

• အဖြဲ႕မ်ားအား လက္ေတြ႕တြင္ ျဖစ္ႏိုင္ေသာ 
ခ်န္လွပ္ထုတ္ပယ္ထားျခင္း ဥပမာကို သရုပ္ျပႏိုင္ရန္အတြက္ 
ျပင္ဆင္ခ်ိန္ ၅ မိနစ္ခန္႔ အခ်ိန္ေပးပါ။ 

• အျခားသူအားလံုးကို တင္ဆက္ျပသႏိုင္ရန္အတြက္ 
အဖြဲ႕အေသးမ်ားအား သရုပ္ျပေစပါ။

• ၎တို႔၏ ပတ္ဝန္းက်င္ အသိုက္အဝန္းမ်ားတြင္ 
သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္းကို 
လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ေသာ နည္းလမ္းမ်ားအား ေဆြးေႏြးေစပါ။
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ပါဝင္ပတ္သက္ျခင္းႏွင့္ ထုတ္ပယ္ျခင္း (သို႔မဟုတ္ လူမႈေရးအရ ပါဝင္ပတ္သက္ျခင္း ႏွင့္ လႈမႈေရးအရ ထုတ္ပယ္ျခင္း) ဆိုသည္မွာ တစ္စံုတစ္ေယာက္ 
သို႔မဟုတ္ အစုအဖြဲ႕မ်ားက ၎တို႕၏ လူ႕ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းရွိ ႏိုင္ငံေရး၊ စီးပြားေရးႏွင့္ လႈမႈေရးတို႕တြင္ မည္သို႔မည္ပံု ပါဝင္ေဆာင္ရြက္ေနသည္ 
ဆုိသည္ႏွင့္ သက္ဆိုင္ေသာ သေဘာတရားျဖစ္သည္။ က်ား/မ၊ လူမ်ိဳး၊ မ်ိဳးႏြယ္စု၊ ေမြးဖြားရာေဒသ၊ စီးပြားေရးအေျခအေန၊ ယုံၾကည္မွႈ၊ 
အသက္အရြယ္ႏွင့္ မသန္စြမ္းျဖစ္မွႈ ကဲ့သုိ႔ေသာ ကုိယ္ပုိင္လကၡဏာမ်ားအေပၚ အေျခတည္၍ ထုတ္ပယ္ခ်န္လွပ္ထားျခင္းမ်ားကုိ ၾကံဳေတြ႕ရသည္။ 
ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္ထားျခင္းမ်ားသည္ အုပ္စုတစ္စုကို က်န္အုပ္စုတစ္စုထက္ အခြင့္အေရးပိုေပးေသာ လူမႈေရးတည္ေဆာက္ပံုေၾကာင့္ ထြက္ေပၚလာေသာ 
ရလဒ္ျဖစ္သည္။ ထိုမွတစ္ဆင့္ ခြဲျခားဆက္ဆံေသာ ယံုၾကည္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အမူအက်င့္မ်ား ျဖစ္ေပၚလာႏုိင္သည္။
ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္ထားမႈသည္ လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္အခ်င္းခ်င္း၊ အဖြဲ႕အစည္းအခ်င္းခ်င္း ႏွင့္ လူမႈအဖြဲ႕အစည္းအဆင့္ မ်ားၾကားတြင္ ျဖစ္ေပၚႏိုင္သည္။ 
ဥပမာ - အစိုးရအေနျဖင့္ ေနရာတစ္ေနရာရွိ လူမ်ား၏ ပညာေရး သို႔မဟုတ္ က်န္းမာေရး အတြက္ ကူညီေထာက္ပံေပးမွႈမ်ား မရွိပါက ထိုလူမ်ားအား 
လူမႈအဖြဲ႕အစည္းအဆင့္တြင္ ထုတ္ပယ္ထားျခင္း သေဘာသက္ေရာက္သည္။ 
လူတစ္ဦးအား ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္ထားျခင္းသည္ ‘ဂုဏ္သိကၡာရွိစြာႏွင့္ အသက္ရွင္ေနထုိင္ႏုိင္မည့္ အခြင့္အေရး’ ကုိ ပိတ္ပင္တားဆီးလုိက္ျခင္း 
တစ္နည္းအားျဖင့္ ၄င္း၏ လူ႕ဂုဏ္သိကၡာကုိ ခ်ိဳးေဖာက္လုိက္ျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္ထားျခင္းသည္ မညီမွ်မွႈမ်ားကုိ ဖန္တီးျဖစ္ေပၚေစျပီး  
လူ႕အသုိက္အဝန္းအတြင္းတြင္ ျပႆနာမ်ားကုိ ေမြးဖြားေပးသည္။ ဤျပႆနာမ်ားသည္ လူအုပ္စုမ်ားအတြင္း သေဘာထားကြဲလြဲမွႈမ်ားကုိ 
ျဖစ္ေပၚေစသည္။ ‘ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္း’ သည္ ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္ခံထားရေသာလူမ်ား၏ ပါဝင္ေဆာင္ရြက္ခြင့္ကုိ ျမွင့္တင္ေပးရန္ ၾကိဳးပမ္းေသာ 
နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ ‘ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္း’ သည္ ပစ္ပယ္ခံထားရသူမ်ား၏ အခြင့္အလမ္းမ်ား တုိးတက္လာေစရန္၊ ၄င္းတုိ႔၏ အလုိဆႏၵမ်ားႏွင့္ 
ဂုဏ္သိကၡာရွိစြာ ေလးစားခံပုိင္ခြင့္ တုိ႔ကုိ တုိးျမွင့္ဖန္တီးေပးရန္ ရည္ရြယ္သည္။ (UNDESA၊ ၂၀၁၆၊ စာ ၂၀)။ ပါဝင္ပတ္သက္မႈအတြက္ 
တစ္ဦးတစ္ေယာက္ခ်င္းစီ ထိပ္တိုက္ လက္ေတြ႕အသံုးျပဳႏိုင္သည္။ ထို႕ေနာက္ လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္အေနျဖင့္ အခ်ိဳ႕သူမ်ားအား 
ခ်န္လွပ္ထုတ္ပယ္ထားျခင္းရွိသည့္ လူေနမႈဖြဲ႕စည္းပံုအား အာဏာရွိေသာသူမ်ားကို ေျပာင္းလဲေစခိုင္းျခင္းျဖင့္ လူ႔ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝိုင္းတြင္ 
ေျပာင္းလဲမႈကို ဖန္တီးႏိုင္မည္။

ေနာက္ခံ သတင္းအခ်က္အလက္
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၁။ ၿပီးခဲ့ေသာသင္ခန္းစာအားျပန္လည္သုုံးသပ္ျခင္း - (၅ မိနစ္)
● သင္တန္းသားမ်ား၏ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုက္အဝန္းမ်ားကို ပိုမိုတိုးတက္ျမင့္မားေစရန္ ႏိုးၾကားတက္ၾကြေသာႏိုင္ငံသားေကာင္းမ်ားက လုပ္ကိုင္ 

ေဆာင္ရြက္ၾကသည္ ဟုသင္ခန္းစာ (၃) တြင္ သင္ၾကားခဲ့ရသည္ ျဖစ္ၿပီး ၎တို႕၏ ရပ္ရြာပတ္ဝန္းက်င္အား ပိုမိုတိုးတက္ေအာင္ျပဳလုပ္ရန္ 
နည္းလမ္းမ်ားကို စဥ္းစားခဲ့ေၾကာင္း ျပန္လည္ေျပာျပပါ။ သင္ခန္းစာ (၂) ႏွင့္ သင္ခန္းစာ (၄) တြင္ လူ႕ပတ္ဝန္းက်င္အသိုက္အဝန္းမ်ားက မတူညီ 
ကြဲျပားမႈမ်ားႏွင့္ ျပည့္ႏွက္ေနသည္ကို သင္ခဲ့ရသည္၊ မတူညီေသာ သင္ယူမႈပံုစံမ်ားႏွင့္ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ားရွိသည့္ လူမ်ားအေၾကာင္းႏွင့္ 
ႏိုးၾကား တက္ၾကြေသာ ႏိုင္ငံသားေကာင္းတစ္ေယာက္က မတူညီကြဲျပားမႈကို မည္သို႔မည္ပံု ေလးစားမႈရွိေၾကာင္းကို ေဆြးေႏြးခဲ့သည္။သင္ခန္းစာ 
(၅) တြင္ ႏိုးၾကားတက္ၾကြေသာ ႏိုင္ငံသားေကာင္းမ်ားက ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္း အလုပ္ကို က်င့္ၿပီး မည္သည့္ ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာရွိသူ
ကိုမဆို လူသား အားလံုးကို ႀကိဳဆိုေသာ လူ႕ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းမ်ားအား ၎တို႕၏ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုက္အဝန္းတြင္ ဖန္တီးေနၾကေၾကာင္းကို 
သင္ခဲ့ရသည္။

● ယေန႔တြင္ လူ႕ပတ္ဝန္းက်င္ အသုိက္အဝန္းႏွင့္ လူမ်ားအေနျဖင့္ မည္သည့္အရာမ်ား လိုအပ္ေၾကာင္း ႏွင့္ လိုခ်င္ေၾကာင္း ကို နားလည္ေအာင္ 
အေလးေပးမည္ျဖစ္သည္။ သို႔မွသာ ႏိုးၾကားတက္ၾကြေသာ ႏိုင္ငံသားမ်ားအေနျဖင့္ ၎တို႕၏ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုက္အဝန္းရွိ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို 
ျဖည့္ဆည္းေပးႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။

သင္ခန္းစာ (၆)

လုိအပ္ခ်က္မ်ား ေဖာ္ထုတ္ျခင္း

လက္ေတြ႕လွႈပ္ရွားမွႈမ်ားလုပ္ေဆာင္ရာတြင္ အၾကံျပဳထားသည့္အခ်ိန္ထက္ ပုိၾကာႏုိင္သည္ကုိ သတိျပဳပါ။ အခ်ိန္မလုံ
ေလာက္ပါက သင္ရိုးပါ လွႈပ္ရွားမွႈအားလုံး ျပီးစီးေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရန္မွာ မျဖစ္မေန မဟုတ္ပါ။ လုိအပ္ခ်က္မ်ားအေပၚ
မူတည္၍ သင္ခန္းစာမ်ားကုိ ေျပာင္းလဲညွိယူႏိုင္ၿပီး မိမိတို႕ကိုယ္ပိုင္ႏႈန္းျဖင့္ ခ်ိန္ကိုက္ေဆာင္ရြက္သြားၾကရပါမည္။

ရည္ရြယ္ခ်က္ : လုိအပ္ခ်က္၊ ဆႏၵႏွင့္လ႔ူဂုဏ္သိကၡာၾကား ဆက္ႏြယ္မႈအား ေလ့လာရွာေဖြရန္။ 

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္ : 
လူသားတို႔၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ား - လူသားတစ္ဦးအေနျဖင့္ အသက္ရွင္ေနထိုင္ရန္၊ ႀကီးထြားရန္ ႏွင့္ ဖြံ႕ၿဖိဳးႏိုင္ေစရန္ 
မရွိမျဖစ္လိုအပ္ေသာအရာမ်ားကို ဆိုလိုသည္။ 
လူ႔ ဂုဏ္သိကၡာ - လူသားအားလံုးက တန္းတူညီတူ တန္ဖိုးရွိၿပီး ေလးစားထိုက္သည္ဟူေသာ ဝါဒ။

သင္ယူျခင္းအက်ဳိးရလဒ္မ်ား - သင္တန္းသားမ်ားသည္ :
• အသိပညာပုုိင္း - က်န္းမာေသာပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခုုျဖစ္ေစရန္ လုုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ဆႏၵမ်ားကုိသိျမင္လာၾကမည္။ လ႔ူဂုဏ္သိကၡာသည္ 
 လူသားမ်ား၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားအား ျဖည့္ဆည္းရန္အတြက္ လုိအပ္ေၾကာင္းကုိ ရင္းႏွီးသိရွိလာၾကလိမ့္မည္။  
● ကြ်မ္းက်င္မႈအပုိင္း - ေဝဖန္ပုိင္းျခား စဥ္းစားဆင္ျခင္ႏိုင္၍ လူသားမ်ား၏လုိအပ္ခ်က္မ်ားအား ျဖည့္ဆည္းေပးရန္ စဥ္းစားလာၾကလိမ့္မည္။ 
● စိတ္ေနသေဘာထားမ်ား - သင္တန္းသားတစ္ေယာက္ခ်င္းစီ၏ လူ႔ဂုဏ္သိကၡာအား ေလးစားအသိအမွတ္ျပဳလာၾကသည္။

 မိနစ္ (၆ဝ)

 စကၠဴျဖဴအႀကီး၊ လုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ လုိအင္ဆႏၵကဒ္ျပားမ်ား ၊ လိုအပ္ခ်က္မ်ားျဖည့္ဆည္းျခင္း လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ စာရြက္၊ 
 ကေလးသူငယ္မ်ား ၊ အခြင့့္ေရးဆုိင္ရာ ေၾကျငာစာတမ္း မိတၱဴ ( ရရွိႏိုုင္ပါက)။

သင္ခန္းစာႏွင့္လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား
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၂။ လုုိအပ္ခ်က္မ်ား၊ဆႏၵမ်ားႏွင့္လူ႔ဂုုဏ္သိကၡာမ်ား  (၂၀ မိနစ္) (UNICEF မွ မွီျငမ္း)။

ကစားနည္း

(၁). သင္တန္းသားမ်ားအား ၄ ေယာက္တစ္ဖဲြ႔ခဲြ၍ လုိအပ္ခ်က္ ႏွင့္ လုိအင္ဆႏၵ   ရုပ္ပုံကဒ္တစ္စုံစီအား အဖဲြ႔တစ္ဖဲြ႔စီကုိေပးပါ။ 

(၂). ထုိကဒ္မ်ားအား အမ်ဳိးစား (၃)မ်ဳိးခဲြေစပါ။  

• အေရးအႀကီးဆုံး အဖြဲ႕ 

• အေရးႀကီးေသာ အဖြဲ႕ 

• အေရးမႀကီးဆုံး အဖြဲ႕ 

(၃). အဖြဲ႕မ်ားအား အျခားအဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕ႏွင့္သြားေပါင္း၍ (၈)ေယာက္တစ္ဖြဲ႕ပါေသာ အဖြဲ႕ႀကီးမ်ား  ဖြဲ႕ေစပါ။ ထုိ႔ေနာက္ က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ေသာ အသုိက္အဝန္း 
တည္ေဆာက္ရန္ အေရးအႀကီးဆုံးေသာ ကဒ္ (၅) ကဒ္အား ေရြးခ်ယ္ဆုံးျဖတ္ေစပါ။ 

(၄). အဖြဲ႕မ်ားက အေရးအႀကီးဆုံးဟု ေရြးခ်ယ္ထားေသာ ကဒ္(၅)ကဒ္ကုိ အတန္းတစ္တန္းလုံးသုိ႔ ေဝမွ်ေစပါ။ 

ေဆြးေႏြးျခင္း

(၁). ေရြးခ်ယ္ဖုိ႔ ခက္သလား။ ဘယ္ကဒ္က အေရးႀကီးဆုံးဆုိတာကုိ ဘယ္လုိဆုံးျဖတ္ခဲ့သလဲ။ အေရးႀကီးဆုံးကဒ္ေတြနဲ႔ အေရးမႀကီးဆုံးကဒ္ေတြမွာ 
ဘာေတြကြာျခားသလဲ။ 

(၂). ကဒ္တစ္ကဒ္စီကုိျပၿပီး သင္တန္းသားမ်ားကုိ ဘယ္ဟာက လုိအပ္ခ်က္ျဖစ္ၿပီး၊ ဘယ္ဟာ က လုိအင္ဆႏၵျဖစ္သလဲ ဆုိတာကုိေမးပါ။ 
စကၠဴျဖဴႀကီးေပၚမွာ လုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ လုိအင္ဆႏၵမ်ားကုိ ခ်ေရးပါ။ 

(၃). လုုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္လုုိအင္ဆႏၵမ်ား၏အဓိပၸါယ္

• လုုိအပ္ခ်က္မ်ားဆုုိသည္မွာ အသက္ရွင္သန္ဖုုိ႔ႏွင့္ ဖြံ႕ၿဖိဳးရန္အတြက္ မရွိမျဖစ္ လုိအပ္သည္ မ်ားျဖစ္သည္။ ဥပမာ - ညစဥ္ေကာင္းစြာ အိပ္စက္ 
ရန္ေနရာ၊ က်န္းမာသန္႔ရွင္းသည့္ အစားအစာ၊  ပညာေရးအတြက္ အေျခခံ သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ား (ဆရာေကာင္းမ်ား၊ ခဲတံမ်ား၊ 
စာအုုပ္မ်ား)၊ ေကာင္းစြာ ျမင္ႏိုင္ရန္အတြက္ မ်က္မွန္တုိ႔ျဖစ္သည္။   လုံၿခံဳမႈ၊ ဂရုစိုက္ေသာ မိသားစုတစ္စု၊ လူ႔ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းတြင္ 
ပါဝင္ႏိုင္မႈ၊ ျပန္လည္ဆန္းသစ္ႏိုင္မႈတို႔သည္ လည္းပဲ လူသားတို႕၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားျဖစ္သည္။ လူသားတို႔၏ အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ားကို 
လူ႔အခြင့္အေရးမ်ားဟုလည္း ေခၚဆိုႏိုင္သည္ ဟုရွင္းျပပါ။ ကေလးသူငယ္ အခြင့္အေရးဆုုိင္ရာ ေၾကျငာစာတမ္းကဲ့သုုိ႔ေသာ ႏိုုင္ငံတကာႏွင့္ 
ျပည္တြင္းစာခ်ဳပ္စာတမ္း မ်ားစြာျဖင့္ ဤမရွိမျဖစ္ေသာ လုုိအပ္ ခ်က္မ်ားကုုိ ကာကြယ္ေပးထားသည္။ 

• “ကေလးတစ္ေယာက္၏ အသက္ရွင္ရပ္တည္ဖုိ႔၊ ႀကီးထြားဖုိ႔ႏွင့္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္မႈအတြက္ ေယဘူယ်အားျဖင့္ မရွိမျဖစ္မလုိအပ္ေသာေၾကာင့္ 
လုုိအင္ဆႏၵမ်ားကုုိမူ အခြင့္အေရးမ်ားအေနျဖင့္ အကာအကြယ္မေပးထားပါ။” ဥပမာ - ႏိုုင္ငံျခား ဘာသာစကားတစ္ခုအား သင္ယူလုိျခင္း၊ 
တကၠသုိလ္တစ္ခု၌ ပညာသင္ယူလုိျခင္း၊ စမတ္ဖုန္းတစ္ခုပုိင္ဆုိင္လုိျခင္း။  

(၄). လူသားမ်ား၏လုိအင္ဆႏၵမျပည့္ဝေသာအခါ မည္သုိ႔ျဖစ္ၾကသနည္း။ ျဖစ္ႏုိင္ေျခရွိေသာ အေျဖမ်ား - မေပ်ာ္ရႊင္ၾကပါ။ သူတုိ႔လုပ္ေဆာင္ဖုိ႔ ေမွ်ာ္လင့္ 
ေသာအရာမ်ား အားလုံးအား မလုပ္ႏိုင္ၾကပါ။ ဘဝကသူတုိ႔အတြက္ စိန္ေခၚမႈပုိ၍ ႀကီးလာသည္။ 

(၅). လူသားမ်ား၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ား မျပည့္ဝေသာအခါ မည္သုိ႔ျဖစ္ၾကသနည္း။ ျဖစ္ႏူိင္ေသာ အေျဖမ်ား - ဖ်ားနာၾကသည္။ မႀကီးထြားၾကသည့္အတြက္ 
သူတုိ႔အျမင့္ဆုံး ေရာက္ႏိုင္သည့္ ေနရာမ်ားကုိ မေရာက္ႏိုင္ၾကပါ။ မညီမ်ွစြာ ဆက္ဆံခံရသည္။ လူသားမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားက မျပည့္ဝေသာ 
အခါတြင္ ၎တို႔၏ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုက္အဝန္း၌ သေဘာမတူညီမႈမ်ားႏွင့္ ျပႆနာမ်ားျဖစ္လာႏိုင္သည္။ အထူးသျဖင့္ အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ား၏ 
လိုအပ္ခ်က္မ်ားက ျပည့္ဝသြားၿပီး က်န္ရွိေနေသာသူမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားက မျပည့္ဝေသာအခါတြင္ ပိုျဖစ္လာႏိုင္သည္။

(၆). လိုအပ္ခ်က္မ်ားက လိုအင္ဆႏၵမ်ားထက္ပိုမိုအေရးပါသည္။ လူသားတုိ႔၏ အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ား မျပည့္ဝျခင္းသည္ ၎တို႔၏ လူ႔ဂုဏ္သိကၡာကုိ 
ထိခိုက္ရာေရာက္သည္။

(၇). လူတိုုင္းသည္ သူတုိ႔၏လ႔ူဂုုဏ္သိကၡာေၾကာင့္ သူတုိ႔လုိအပ္ခ်က္မ်ားအား ရရွိရန္ ထုုိက္တန္ၾကသည္။ သင္ခန္းစာ (၄) တြင္ ေဆြးေႏြးခဲ့သည့္အေလ်ာက္ 
လူတုိင္းတြင္ လူ႔ဂုဏ္သိကၡာရွိသည့္အတြက္ ေမြးစကပင္တန္ဖုိးရွိၾကၿပီး ေလးစားမႈခံရန္ထုိက္တန္ၾကသည္။ လူတုိင္းသည္ ဂုဏ္သိကၡာႏွင့္ေမြးဖြား 
လာၾကသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ သူတုိ႔၏ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ မည္သုိ႔ပင္ျဖစ္ေနပါေစ သူတုိ႔၏ ပညာအရည္အခ်င္း၊ ယဥ္ေက်းမႈ၊ လူမ်ဳိး၊ ဘာသာ တရား၊ 
သူတို႔၏ေငြေၾကးပုိင္ဆုိင္မႈ၊ ဘာသာစကား၊ အမ်ဳိးသား သုိ႔မဟုတ္ အမ်ဳိးသမီးျဖစ္ျခင္း စသည္တုိ႔ေၾကာင့္  မည့္သည့္ လူသားမွ် ခဲြျခားစြာ ဆက္ဆံမခံရ 
သင့္ေပ။ 
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၃။ လုိအပ္ခ်က္မ်ားျဖည့္ဆည္းျခင္း(မိနစ္ ၄၀) 

အုပ္စုလိုက္လုပ္ေဆာင္ျခင္း 

သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိအဖြဲ႕မ်ားသုိ႔ ျပန္သြားေစပါ။ ေအာက္ပါ အေျခအေန (၃)မ်ဳိးကုိ ေပး၍  အဖဲြ႔မ်ားအား ထုိေအာက္ပါပုံျပင္မ်ားမွ မျပည့္ဝသည့္ 
ကေလးမ်ား၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ထုတ္ေဖာ္ေစပါ။  

(၁)  သမီးက အသက္ (၁၀) ႏွစ္ရွိၿပီ။ အိမ္မွာ မိသားစုေတြအၿမဲတမ္းသုံးတဲ့ ဘာသာစကားကုိ ေျပာတယ္။ ေက်ာင္းမွာေတာ့ 
သမီးတုိ႔အိမ္မွာသုံးတဲ့စကားကုိ ဆရာမေတြက မေျပာၾကဘူး။ သမီးကုိေက်ာင္းမွာ သမီးတုိ႔ဘာသာစကားကုိ မသုံးဖုိ႔ဆရာမေတြက ေျပာတယ္။ 
ႏိုင္ငံသုံးဘာသာစကားကုိ သမီးတုိ႔အားလုံးသင္ရမယ္လုိ့ေျပာတယ္။ 

 ၂)  သားက အသက္ (၁၂)ႏွစ္ ရွိၿပီ။ အသက္ (၁၀)ႏွစ္ အထိပဲေက်ာင္းတက္ခဲ့တယ္။ သားမိသားစုက လယ္ထဲမွာအလုပ္ကူဖုိ႔ သားကုိလိုအပ္ 
တဲ့အတြက္  ေက်ာင္းမသြားေတာ့ဘူး။ 

 ၃) သမီးတုိ႔မိသားစု ေသာက္သုံးေရကုိရြာနားက ေခ်ာင္းေရကေန ခပ္ရတယ္။ ေရက မသန္႔ရွင္းတဲ့အတြက္ ခဏခဏဖ်ားတယ္။ အနီးဆုံး ေဆးခန္း 
ကုိသြားဖုိ႔  (၂) နာရီေလာက္ လမ္းေလွ်ာက္ရတယ္။ 

(၂). အဖြဲ႕မ်ားကုိသူတုိ႔၏အေျဖမ်ားအား တင္ျပေစပါ။ ထုိ႔ေနာက္ ဤလုိအပ္ခ်က္မ်ားသည္ ကေလးသူငယ္မ်ားအခြင့္အေရးဆုိင္ရာ ေၾကျငာစာတမ္းတြင္ 
ပါရွိေသာ အခြင့္အေရးမ်ား ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 

အေျဖမ်ား - 

၁) ကေလးငယ္မ်ား မိမိတုိ႔၏ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ ဘာသာစကားအား ေလ့က်င့္ႏူိင္ရန္ အခြင့္အေရး (အပုဒ္ ၃၁)

၂) ပညာေရး (အပုဒ္ ၂၈ ႏွင့္ ၂၉)

၃) သန္ရွင္းေသာ ေသာက္သုံးေရ (အပုဒ္ ၂၄)

(၃). ကေလးသူငယ္မ်ားအခြင့္အေရးဆိုင္ရာ ေၾကျငာစာတမ္းသည္ ကေလးသူငယ္မ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို အဓိကအာရံုစိုက္ထားေသာ္လည္း 
ထိုလိုအပ္ခ်က္ သာဓကမ်ားမွာ လူသားအားလံုးအတြက္ ျဖစ္သည္။ လူတိုင္းက သန္႕ရွင္းေသာေရ၊ က်န္းမာေရး ႏွင့္ ပညာေရးမ်ား လိုအပ္သည္။ 
လူတိုင္းက ၎တို႔၏ ႐ိုးရာယဥ္ေက်းမႈမ်ားကို လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ရန္ႏွင့္ ၎တို႔၏ ဘာသာစကားကို လြတ္လပ္စြာေျပာဆိုႏိုင္ရန္ အခြင့္အေရးမ်ား 
ရွိၾကသည္။

(၄). သင္တန္းသားမ်ားအား ၿပီးခဲ့ေသာ သင္ခန္းစာတြင္ ႏိုးၾကားတက္ၾကြေသာ ႏိုင္ငံသားမ်ားအေၾကာင္းႏွင့္ ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္း အေၾကာင္းမ်ား 
ေဆြးေႏြးခဲ့ၾကေၾကာင္း အသိေပးပါ။ ႏိုးၾကားတက္ၾကြေသာ ႏိုင္ငံသားမ်ားက လူ႔ဂုဏ္သိကၡာကို ေလးစားၾကၿပီး ပယ္ထုတ္ခံထားရေသာသူမ်ားကို 
ပါဝင္ပတ္သက္လာေစရန္ လုပ္ေဆာင္ၾကသည္ျဖစ္သည္။ ထို႔အျပင္ ၎တို႔၏ ပတ္ဝန္းက်င္ အသိုက္အဝန္းရွိ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကိုလည္း ျဖည့္ဆည္း 
ႏိုင္ရန္ လုပ္ေဆာင္ၾကသည္ျဖစ္သည္။

အေသးစားအဖြဲ႕အလိုက္ ေဆာင္ရြက္ျခင္း
● သင္တန္းသားမ်ားအား အထက္ပါအေျခအေနမ်ားမွ ကေလးငယ္တစ္ဦး၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ျဖည့္ဆည္းရန္အတြက္ ဘာလုိအပ္မည္ကုိ 

အဖဲြ႔လုိက္ စဥ္းစား ေဆြးေႏြးေစပါ။ အေျဖရွာရန္အတြက္ ၁၅ မိနစ္ခန္႔အခ်ိန္ေပးပါ။

● အဖဲြ႔တစ္ဖဲြ႔စီအား သူတုိ႔၏ေျဖရွင္းခ်က္မ်ားကုိ တင္ျပေစပါ။ သင္တန္းသားမ်ားအား မၾကာမီတြင္ “သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ” စီမံကိန္းအတြက္ 
သူတုိ႔ကူညီ ေျဖရွင္းႏိုင္သည့္ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ေရြးခ်ယ္ရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း အသိေပးပါ။ သင္ခန္းစာ (၃) ရွိ “လူထုအားသာခ်က္မ်ားျပ ေျမပံု” 
လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ ျပဳလုပ္ခဲ့ရာတြင္ သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ ပိုင္ဆိုင္မႈမ်ားႏွင့္ လိုအပ္ခ်က္မ်ား အေၾကာင္းကို စဥ္းစားခဲ့ၾကသည္။ ၎တို႕၏ 
‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းအတြက္ ထို စိတ္ကူးအႀကံအစည္မ်ားကို အသံုးျပဳႏိုင္သည္။ သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ ‘လိုအပ္ခ်က္မ်ား၊ 
လိုအင္ဆႏၵမ်ားႏွင့္ လူ႕ဂုဏ္သိကၡာ’ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈတြင္ ေဖာ္ျပထားေသာ လိုအပ္ခ်က္မ်ားအေၾကာင္းကို စဥ္းစားသံုးသပ္ႏိုင္သည္။ မိမိတို႕၏ 
ပတ္ဝန္းက်င္အသိုက္အဝန္းတြင္ မျဖည့္ဆည္းရေသးေသာ လိုအပ္ခ်က္မ်ားရွိခဲ့ေသာ္ ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္း တစ္ခု စတင္ရန္အတြက္ 
ဤလႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားက အေထာက္အကူျပဳသည္။
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လုိအပ္ခ်က္မ်ားအားျဖည့္ဆည္းျခင္း -

ဤလႈပ္ရွားမႈအတြက္ ျပင္ဆင္ရာတြင္ ေအာက္ပါ ဝက္ဆုိဒ္မွ ကေလးသူငယ္မ်ားအခြင့္အေရးဆုိင္ရာ ေၾကျငာစာတမ္းကို ႀကဳိတင္ဖတ္ထားပါ။ https://
www.unicef.org/rightsite/files/uncrcchilldfriendlylanguage.pdf.

အဆင္ေျပပါက သင္တန္းသားတစ္ဦးစီအား ဤေၾကျငာစာတမ္း မိတၱဴတစ္ေစာင္စီေပးထားပါ။ 

ဤ “လုိအပ္ခ်က္မ်ား ျဖည့္ဆည္းျခင္း” လႈပ္ရွားမႈရွိ အေျခအေနမ်ားကုိ မသုံးသပ္မီ သင္တန္း သားမ်ားအား ႀကိဳတင္ဖတ္ေစပါ။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကုိ 
အေျခအေန(၃)ခုလုံးအား ေပးႏုိင္သည္။ သုိ႔မဟုတ္ အခ်ိန္မလုံေလာက္ပါက တစ္ဖြဲ႕ကုိ အေျခအေနတစ္ခုသာ ေပးပါ။ 

ဤသင္ခန္းစာအၿပီးတြင္ သင္တန္းသားမ်ားအား ဤသင္ခန္းစာတြင္ သင္ယူခဲ့သည့္ လုိအပ္ခ်က္၊ လုိအင္ဆႏၵႏွင့္ လ႔ူဂုဏ္သိကၡာမ်ား၏ အေၾကာင္း 
အရာကုိ ျပန္လည္ဆင္ျခင္သုံးသပ္ေစပါ။  ေအာက္ပါ အစျပဳစကားလုံးမ်ားကုိ အသုံးျပဳႏိုင္သည္။ 

 • ကြ်န္ေတာ္ ဒီ………………အေၾကာင္းအရာကုိ ပုိသိလာတယ္။ 

 • ဒီ…………………အေၾကာင္းကုုိေတာ့ ကြ်န္ေတာ္ေတာ္ေတာ္အံၾသမိတယ္။ 

 • …………………..နဲ႔ပတ္သက္ၿပီးေတာ့ ပုိၿပီးသိခ်င္တယ္ ။ေလ့လာခ်င္တယ္။ 

အကဲျဖတ္ျခင္း

သင္ၾကားျခင္းႏွင့္ အစီစဥ္ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း နည္းမ်ား



သင္ခန္းစာ ၆  | စာ 35

လူသားမ်ား၏အေျခခံ လိုအပ္ခ်က္မ်ားအတြက္ မည္သည့္အခ်က္မ်ားက မရွိမျဖစ္ ျဖစ္ေၾကာင္းကိို အမ်ားက အၿမဲတမ္း 
သေဘာ တူညီၾကသည္မဟုတ္၊ (သုိ႔) လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ လိုအင္ဆႏၵမ်ား၏ ျခားနားခ်က္မ်ားမွာ မတိက်မျပတ္သားဘဲ 
ေရာေထြးေနတတ္သည္။ လူသားလိုအပ္ခ်က္မ်ားအား ေလ့လာေသာ အတတ္ပညာရွင္မ်ား၏ ေျပာၾကားခ်က္အရ အစားအစာ၊ 
ေသာက္ေရႏွင့္ ေနရာတို႕က လူသားတို႕အတြက္ မရွိမျဖစ္လိုအပ္ေသာ အေျခခံအရာမ်ား ျဖစ္သည့္အျပင္ ေဘးကင္းလံုၿခံဳမႈ၊ 
ေမတၱာႏွင့္ ပိုင္ဆိုင္ျခင္း၊ မိမိကိုယ္ကုိ ယံုၾကည္မႈ၊ တစ္စံုတစ္ဦး၏ ကိုယ္ပုိင္အမွတ္လကၡဏာကို အသိအမွတ္ျပဳၿပီး ေလးစားမႈ၊ 
မိမိ၏အလားလာ ျဖစ္ေျမာက္ေစရန္ အခြင့္အေရး၊ ယဥ္ေက်းမႈအေပၚ အသိအမွတ္ျပဳၿပီး ေလးစားမႈ၊ ကိုယ္ပိုင္ ႏွင့္ ႏိုင္ငံေရးအရ 
လြတ္လပ္ေရး၊ တရားမွ်တျခင္းႏွင့္ ညီမွ်ျခင္း၊ လူ႕ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းတြင္ ပါဝင္ပတ္သက္ႏိုင္မႈ တို႕ကလည္း မရွိမျဖစ္လိုအပ္ေသာ 
အရာမ်ားျဖစ္ၾကသည္။ (Marker၊ ၂၀၀၃)။

ပညာေရးဆုိင္ရာပညာရွင္ ဘက္တီးရီးဒင္က လ႔ူဂုဏ္သိကၡာအား “လူသားတစ္ေယာက္၏ အေျခခံက်ေသာ ေမြးရာပါတန္ဖုိးတစ္ခု 
ျဖစ္သည္” ဟု အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိထားသည္။ “လူ႔အသုိက္အဝန္းေကာင္းတစ္ခုသည္ လူသားအားလုံး၏ ဂုဏ္သိကၡာကုိ တန္ဖုိး 
ထားေလးစားၿပီး၊ အသုိက္အဝန္းထဲရွိသူမ်ားအားလည္း အျခားသူမ်ား၏ ဂုဏ္သိကၡာကုိ တန္ဖုိးထားေလးစားတတ္ေစရန္ 
ေမွ်ာ္လင့္သည္။”  လူ႔ဂုဏ္သိကၡာဆိုသည္မွာ လူသားမ်ား ဆက္ဆံေရးဆိုင္ရာ က်င့္ဝတ္စံႏႈန္းမ်ားႏွင့္ လူမႈအေျခအေနမ်ားက 
လွည့္ပတ္ေနသည့္ အဓိကတန္ဖုိးတစ္ခုျဖစ္သည္။ 

လူအမ်ား၏ လ႔ဂုဏ္သိကၡာမ်ားအား ေလးစားမႈရွိေစရန္ႏွင့္ ၎တို႕၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ျဖည့္ဆည္းေပးရန္ လူ႔ ဂုဏ္သိကၡာကို 
ယံုၾကည္ၾကေသာ ႏိုင္ငံတကာ စာခ်ဳပ္မ်ား ခ်ဳပ္ဆိုထားၿပီးျဖစ္သည္။ ကေလးသူငယ္မ်ားအခြင့္အေရးဆုိင္ရာ ေၾကျငာစာတမ္းသည္ 
ကေလးသူငယ္မ်ား၏ အခြင့္အေရးကုိ အသိအမွတ္ျပဳေသာ ႏူိင္ငံတကာသေဘာတူညီခ်က္ စာခ်ဳပ္ျဖစ္သည္။ ကေလးသူငယ္မ်ားဟု 
ဆုိရာတြင္ အသက္ ၁၈ ႏွစ္အထိ အက်ဳံးဝင္သည္။ ဤေၾကျငာစာတမ္းက သက္ဆုိင္ေသာ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားအားလုံးသည္ 
မည္သည့္ ပုံစံႏွင့္မ်ွခဲြျခားမႈမရွိဘဲ ကေလးသူငယ္မ်ာအား အထူးအကာအကြယ္ႏွင့္ အကူအညီမ်ားေပးႏိုင္ရန္ အာမခံရမည္ဟု 
ႏိုင္ငံတကာဥပေဒတြင္ ျပဌာန္းထားသည္။ ကေလးသူငယ္မ်ားအားလုံးသည္ ပညာေရးႏွင့္ က်န္းမာေရးထိန္းသိမ္း ေစာင့္ေရွာက္ 
မႈ အစရွိသည့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ ရရွိရမည္။ သူတုိ႔၏ကုိယ္ေရကိုယ္ေသြးမ်ား၊ အရည္အေသြးမ်ားႏွင့္ ပါရမီမ်ားအား အျမင့္ဆုံး 
စြမ္းေဆာင္ႏိုုင္သည္အထိ ဖြံ႕ျဖိဳးတုိးတက္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ခြင့္ ရိွရမည္။  ေပ်ာ္ရႊင္ျခင္း၊ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ၊ နားလည္မႈမ်ားႏွင့္ 
ျပည့္ႏွက္ေနသည့္ ပတ္ဝန္းက်င္တြင္ ရွင္သန္ႀကီးျပင္းရမည္။ မိမိအခြင့္အေရးမ်ားအားသိရွိကာ ထုိအခြင့္အေရးမ်ားအား အျပည့္ 
အဝရရွိရန္ တက္ၾကြစြာပါဝင္ရမည္။  (UNICEF,2005)”  

ျမန္မာႏုိင္ငံသည္ ၁၉၉၁ ခုႏွစ္၊ ဇူလႈိင္လ ၁၆ရက္ေန႔တြင္ ကေလးသူငယ္မ်ား အခြင့္အေရးဆုိင္ရာ ေၾကျငာစာတမ္းအား 
လက္မွတ္ေရးထိုးခဲ့သည္။ ထုိသုိ႔လက္မွတ္ေရးထုိးခဲ့ျခင္းေၾကာင့္ ျမန္မာအစုိးရသည္ ဤေၾကျငာစာတမ္းရွိ စံႏႈန္းမ်ားအား 
လုိက္နာရန္လုပ္ေဆာင္သြားမည္ဟု သေဘာတူူညီထားၿပီးျဖစ္သည္။ ထုိ႔ေနာက္ ကမာၻကုလသမဂၢက လူ႔အခြင့္ေရးေကာ္မတီအား 
ဤေၾကျငာစာတမ္းပါ အခြင့္ေရးမ်ားအားလုံးကုိ လုိက္နာႏူိင္ရန္ ႀကိဳးပမ္းေဆာင္ရြက္ေနမွႈအား အစီရင္ခံစာတင္ရန္ လုိအပ္ပါသည္။ 

ဤေၾကျငာစာတမ္းအား အဂၤလိပ္ဘာသာစကားျဖင့္ ေသာ္လည္းေကာာင္း၊ ျမန္မာဘာသာစကားျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း 
ေအာက္ပါဝက္ဆုိဒ္တြင္ မုိဘုိင္းဖုန္း အပလီေကးရွင္းျဖင့္ ရရွိႏူိင္သည္။ သုိ႔ေသာ္ အုိင္ဖုန္း ဖုန္းအမ်ဳိးအစားမ်ားသာ ရယူႏိုင္သည္။ 

https://itunes.apple.com/us/app/crc-convention-on-the-rights-of-the-child-english-myanmar/
id1003675713?mt=8 

ေနာက္ခံ သတင္းအခ်က္အလက္
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၁။  ျပီးခဲ့ေသာ သင္ခန္းစာအားလုံးအား ျခံဳငုံသုံးသပ္ျခင္း (၂၀ မိနစ္)

(၁). ဤသင္ခန္းစာတြင္ ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ သင္ရိုးညႊန္းတမ္း၏ တစ္ဝက္အေက်ာ္ကုိ ေရာက္ရွိၿပီျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာျပပါ။ ျပီးဆုံးခဲ့ေသာ သင္ခန္းစာ 
မ်ားမွ အေရးပါသည့္ အသိပညာ၊ ဗဟုသုတမ်ားကုိ ျပန္လည္သုံးသပ္ေစျပီး အနာဂါတ္အတြက္ ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔၏ ရည္မွန္းခ်က္မ်ားအေၾကာင္းကို စဥ္းစား 
မည္ျဖစ္သည္။

(၂). သင္ခန္းစာ ၁ မွ ၆ ရွိ သင္ခန္းစာေခါင္းစဥ္မ်ားကုိ ခ်ေရးထားေသာ စာရြက္ ၆ ရြက္ကို နံရံေပၚတြင္ ကပ္ပါ။ (ေနာက္တစ္နည္းအေနျဖင့္ ေနရာ 
လံုေလာက္ပါက ေက်ာက္သင္ပုန္းေပၚတြင္ သင္ခန္းစာေခါင္းစဥ္မ်ားကုိ သင္တန္းျပဆရာ/မ က ခ်ေရးႏိုင္သည္။ သင္ခန္းစာတစ္ခုခ်င္းဆီ၏ 
ပတ္လည္တြင္ ၎တို႕၏ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္ ႏွင့္ သေဘာတရားမ်ား  ေရးသားရန္အတြက္ ေနရာလံုေလာက္စြာ ရွိဖို႔လိုအပ္မည္။) ေအာက္ပါ 

သင္ခန္းစာ (၇)

“သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ” စီမံကိန္း ေရးဆြဲျခင္း

လက္ေတြ႕လွႈပ္ရွားမွႈမ်ားလုပ္ေဆာင္ရာတြင္ အၾကံျပဳထားသည့္အခ်ိန္ထက္ ပုိၾကာႏုိင္သည္ကုိ သတိျပဳပါ။ အခ်ိန္မလုံ
ေလာက္ပါက သင္ရိုးပါ လွႈပ္ရွားမွႈအားလုံး ျပီးစီးေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရန္မွာ မျဖစ္မေန မဟုတ္ပါ။ လုိအပ္ခ်က္မ်ားအေပၚ
မူတည္၍ သင္ခန္းစာမ်ားကုိ ေျပာင္းလဲညွိယူႏိုင္ၿပီး မိမိတို႔ကိုယ္ပိုင္ႏႈန္းျဖင့္ ခ်ိန္ကိုက္ေဆာင္ရြက္သြားၾကရပါမည္။

ရည္ရြယ္ခ်က္ : သင္တန္းသားမ်ားအား “သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ” ရွိ  လူထုဖြံၿဖိဳးေရး စီမံကိန္းေရးဆြဲျပဳလုပ္ႏုိင္ရန္အတြက္ စီမံကိန္း လည္ပတ္မႈ 
  ပံုစံကို မိတ္ဆက္ေပးရန္။

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္ :  
စီမံကိန္း - အခ်ိန္သတ္မွတ္ခ်က္တစ္ခုအတြင္း ေမွ်ာ္မွန္းထားေသာ ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတုိင္တစ္ခုသို႔  ေရာက္ရွိေရးအတြက္ ၾကိဳတင္စီစဥ္ေရးဆြဲထားသည့္ 
လွႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မွႈတစ္ခု (သုိ႔) လွႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မွႈမ်ားကို ဆုိလုိသည္။
စီမံကိန္း လည္ပတ္ပံု အဆင့္မ်ား - စီမံကိန္းအားေဆာင္ရြက္ရန္အတြက္ လုိအပ္သည့္ အစီအစဥ္ခ်ျခင္း၊ စုစည္းေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ လက္ေတြ႕ 
အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ျခင္း ႏွင့္ ျပန္လည္သုံးသပ္ျခင္းကဲ့သုိ႔ေသာ အရးပါသည့္ လုပ္ငန္းစဥ္အဆင့္ဆင့္ကုိ ဆုိလုိသည္။ 
သင္ယူမွႈ အေထာက္္အကူျပဳ စီမံကိန္း - ေက်ာင္းသား/သူ မ်ားမွ ေက်ာင္းပတ္ဝန္းက်င္အသုိက္အဝန္းရွိ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ၄င္းတုိ႔၏ အသိပညာ၊ 
အေတြ႕အၾကံဳမ်ားအားအသုံးျပဳျပီး လက္ေတြ႕ေလ့့လာေဆာင္ရြက္မွႈမွတဆင့္ ေဖာ္ထုတ္ေျဖရွင္းျပီး ၄င္းတုိ႔၏လုပ္ေဆာင္မွႈမ်ားကုိ ျပန္လည္ဆင္ျခင္
သုံးသပ္ကာသင္ယူေစသည့္ ပညာေရးဆုိင္ရာ ခ်ဥ္းကပ္မွႈနည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္သည္။
လူထု ဖြံ႕ျဖိဳးေရးလုပ္ငန္း - ေနရာတစ္ေနရာရွိ လူထုကို ပိုမိုဖြံၿဖိဳးေအာင္၊ ေတာင့္တင္းခိုင္မာေအာင္ ရည္ရြယ္ေသာ လုပ္ေဆာင္မွႈမ်ားကုိ ေခၚဆိုသည္။ 
(ဥပမာ - ရြာ၊ ၿမိဳ႕ သို႔မဟုတ္ ေဒသတြင္းရွိ လူ႔ပတ္ဝန္းက်င္)

သင္ယူျခင္းအက်ဳိးရလဒ္မ်ား - သင္တန္းသားမ်ားသည္ :
• အသိပညာပုိင္း -‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းပါ စီမံခ်က္ စီမံခန္႔ခြဲမွႈသေဘာတရားမ်ား၊ နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ ရင္းႏွီးကြ်မ္းဝင္လာမည္။
• ကြ်မ္းက်င္မွႈပုိင္း - လူထုဖြံ႕ျဖိဳးေရးစီမံကိန္းမ်ားေဆာင္ရြက္ရာတြင္ စနစ္တက် စီမံကိန္းေရးဆြဲစီမံျခင္းနည္းလမ္းမ်ားကုိ အသုံးခ်တတ္လာမည္။
• စိတ္ေနသေဘာထားမ်ား -ႏုိးၾကားတက္ၾကြေသာ ႏုိင္ငံသားေကာင္းတစ္ေယာက္ျဖစ္ျခင္းကုိ  ေလးစားတန္ဖုိးထားတတ္လာမည္။

  မိနစ္ (၆ဝ)

 သင္တန္းသားလက္စြဲစာအုပ္၊ ခဲတံ သို႔မဟုတ္ ေဘာပင္၊ စာရြက္ အျဖဴအလြတ္မ်ား၊ တိပ္ေခြ၊ စကၠျဖဴ အႀကီးမ်ား၊ မင္တံမ်ား
  ကေလးသူငယ္မ်ား ၊ အခြင့့္ေရးဆုိင္ရာ ေၾကျငာစာတမ္း မိတၱဴ ( ရရွိႏိုုင္ပါက)။

သင္ခန္းစာႏွင့္လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား
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သင္ခန္းစာေခါင္းစဥ္မ်ားကုိ အသံုးျပဳပါ။ 
- သင္ခန္းစာ ၁) လူ႔ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္း / ပတ္ဝန္းက်င္အသိုက္အဝန္း
- သင္ခန္းစာ ၂) ယဥ္ေက်းမႈ
- သင္ခန္းစာ ၃) တက္ၾကြေသာ ႏိုင္ငံသားအျဖစ္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း
- သင္ခန္းစာ ၄) မတူညီကြဲျပားျခင္း
- သင္ခန္းစာ ၅) ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္း
- သင္ခန္းစာ ၆) လူ႕ဂုဏ္သိကၡာ

(၃). သင္တန္းသားမ်ားကို အုပ္စုအေသး ၅ စု ခြဲလိုက္ပါ။ တစ္ဖြဲ႕ကို သေဘာတရားတစ္ခုစီ  တာဝန္ေပးအပ္လိုက္ပါ။ အဓိကသေဘာတရားမ်ားအား 
အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္ ေရးသားရာတြင္ မည္သည့္အဖြဲ႕က အခ်ိန္အနည္းဆံုး အသံုးျပဳကာ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုႏိုင္ေၾကာင္း ယွဥ္ၿပိဳင္ကစားခိုင္းပါ။ 

(၄). အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕ရွိ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္ကို အဖြဲ႕ထဲရွိ လူမ်ားအားလံုးမွ သေဘာတူညီရမည္ဟုေျပာပါ။ အမ်ားဆႏၵသေဘာတူညီၿပီဆိုပါက ၎တုိ႕၏ 
စာရြက္ကို ယူလာကာ (သို႔မဟုတ္ ေက်ာက္သင္ပုန္းေပၚတြင္) အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္ကို ေရးသားရမည္ျဖစ္သည္။

(၅). သင္တန္းသားမ်ားအား စတင္ယွဥ္ၿပိဳင္ကစားေစပါ။
(၆). အဖြဲ႕အားလံုးမွ ၎တို႔၏ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္မ်ားအား ေရးသားၿပီးသြားပါက အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီမွ သင္တန္းသားတစ္ဦးစီကို ေရွ႕သို႔ထြက္၍ အေျခခံသေဘာ 

တရားမ်ား ေျပာေပးပါ
 -၁)  လူ႔အဖြဲ႕အစည္း/အသိုက္အဝန္း - 

 အသိုက္အဝန္းဆုိသည္မွာ လူမ်ိဳး၊ ဘာသာ၊ ယဥ္ေက်းမွႈ၊ ေျမမ်က္ႏွာသြင္ျပင္ သုိ႔မဟုတ္ အေျခခံ လူမွႈေရး-စီးပြားေရး ေနာက္ခံအေနအထား 
ႏွင့္ ကုိယ္ပုိင္္လကၡဏာ စသည္တို႔တြင္ တူညီမွႈရွိႏုိင္မည့္ လူအစုအဖြဲ႕တစ္ခုျဖစ္သည္။ ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ေကာင္း၍ စည္းလုံးညီညႊတ္ေသာ 
အသုိက္အဝန္းတစ္ခုသည္ သနားၾကင္နာမွႈႏွင့္ ေလးစားမွႈတုိ႔ကုိ အေျခခံ၍ တည္ေဆာက္ထားျခင္းျဖစ္သည္။

-၂)  ယဥ္ေက်းမႈ - လူ႕ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခု သို႔မဟုတ္ လူမႈေရးအဖြဲ႕အစည္းတစ္ခု၏ ထင္ရွားေသာ နာမ္ဝိဥာဥ္၊ ပစၥည္း၊ အသိဥာဏ္ ႏွင့္ ခံစားခ်က္ 
အပိုင္းမ်ားကို ေခၚဆိုသည္။ အႏုပညာ ႏွင့္ စာေပ၊ လူေနမႈဘဝမ်ား၊ အတူတကြေနထိုင္မႈ ပံုစံမ်ား၊ တန္ဖိုးထားမႈမ်ား၊ ရိုးရာမ်ားႏွင့္ ယံုၾကည္မႈမ်ား 
လည္း အပါအဝင္ျဖစ္သည္။ (UNESCO၊ ၂၀၀၁)။  လူတစ္ဦးခ်င္း၏ မိသားစု၊ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္အဖြဲ႕အစည္းမ်ားက တန္ဖိုးရွိသည္။

-၃)  ႏုိးၾကားတက္ၾကြေသာ ႏုိင္ငံသားေကာင္း - ႏုိးၾကားတက္ၾကြေသာႏိုင္ငံသားဆုိသည္မွာ မိမိေနထုိင္ရာ အသုိက္အဝန္းတြင္ ေကာင္းမြန္ေသာ 
တိုးတက္ေျပာင္းလဲမွႈမ်ားျဖစ္ပၚလာေစေရးအတြက္ မိမိအသုိ္က္အဝန္းရွိ အေရးကိစၥအဝဝကုိ ခြဲျခမ္းစိတ္ျဖာ၍ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္းအမွႈကုိ  

ျပဳသူျဖစ္သည္။“မိမိ၏ ပတ္ဝန္းက်င္ရွိ လူ႕အဖြဲ႕အစည္း ေကာင္းက်ိဳးအတြက္ တာဝန္ယူမႈရွိၿပီး ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ေသာသူမ်ားမွာ ႏိုးၾကားထၾကြ 
ေသာ ႏုိင္ငံသားေကာင္းမ်ား (တစ္နည္းအားျဖင့္ျပည္သူမ်ား) ပင္ျဖစ္သည္။”

-၄) မတူညီကြဲျပားမႈ - လူတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာမ်ား၏ ကြဲျပားျခားနားခ်က္မ်ား။ လူသားအားလံုးသည္ မတူညီဘဲ ျခားနားၾကေသာ္ 
လည္း ကၽြႏု္ပ္တို႕အားလံုးတြင္ တူညီေသာ လူ႕သဘာဝရွိသည္။ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ေလးစားမႈရွိၿပီး မတူညီကြဲျပားမႈကို အသိအမွတ္ျပဳျခင္းျဖင့္ 
လူ႕ပတ္ဝန္းက်င္ အသိုက္အဝန္းမ်ားကို ပိုမိုေတာင့္တင္းခိုင္မာေစသည္။

-၅)  ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္း - လူ႕ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုတြင္ လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ သို႔မဟုတ္ အဖြဲ႕အေနျဖင့္ ပါဝင္ပတ္သက္ရာတြင္ ပိုမိုတိုး 
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တက္ေစရန္ ျပဳလုပ္ေသာ လုပ္ငန္းစဥ္ကုိ ေခၚဆိုသည္။ မိမိ၏ ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာေၾကာင့္ အခြင့္အေရးဆံုးရႈံးေနရသူမ်ား၏ စြမ္းေဆာင္ရည္၊ 
အခြင့္အလမ္း ႏွင့္ ဂုဏ္သိကၡာတို႕ကို တိုးတက္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ျခင္းကို ဆိုလုိသည္။ ပါဝင္ပတ္သက္ေစေသာ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုက္အဝန္းမ်ားက 
မတူညီကြဲျပားေသာ ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာမ်ား၊ ယံုၾကည္မႈမ်ားႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈ ရိုးရာမ်ားကို အသိအမွတ္ျပဳ က်င္းပၿပီး ေလးစားမႈရွိၾကသည္။

-၆)  လူ႔ဂုဏ္သိကၡာ - လူသားအားလံုးက တန္းတူညီတူ တန္ဖိုးရွိၿပီး ေလးစားထိုက္သည္ဟူေသာ အယူဝါဒ။ ႏိုးၾကားတက္ၾကြေသာ ႏိုင္ငံသားေကာင္း 
မ်ားသည္ လူ႕ဂုဏ္သိကၡာကို ေလးစားမႈရွိၿပီး လူသားတို႕၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ျဖည့္ဆည္းရန္အတြက္ လုပ္ေဆာင္ၾကသည္။

(၈). ဤသင္ရိုးညႊန္းတမ္း၏ ေနာက္ဆုံးရလဒ္အျဖစ္ သင္ခန္းစာတစ္ခုခ်င္းစီသည္ သင္တန္းသားမ်ားအား အသိပညာဗဟုသုတသစ္မ်ား တုိးပြားလာေစျပီး 
‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းကုိ ေဖာ္ေဆာင္ေစႏုိင္မည့္ အရည္အခ်င္းမ်ား ရရွိလာေစရန္ ပံ့ပုိးကူညီေပးမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။

(၉). မိတ္ဆက္အပိုင္း႑ရွိ  ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္း အေၾကာင္းကို ျပန္လည္သံုးသပ္ပါ။ သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ သင္တန္းဆရာ/မ 
မ်ားအား ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံခ်က္၏ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ ၄င္းတုိ႔ပတ္ဝန္းက်င္ ဖြံ႕ျဖိဳးတုိးတက္ေစရန္အတြက္ ၾကိဳးစားလုပ္ေဆာင္ၾကရာတြင္ 
သင္ရိုးညႊန္းတမ္းမွ ရရွိခဲ့သည့္ အသိပညာ ဗဟုသုတမ်ားကုိ လက္ေတြ႕အသုံးျပဳေစရန္ ျဖစ္ေၾကာင္း ျပန္လည္အသိေပးပါ။

(၁၀). သင္တန္းသား မ်ားအား ၄င္းတုိ႔၏ရပ္ရြာဖြံ႕ျဖိဳးတုိးတက္ေစမည့္ နည္းလမ္းမ်ား၊ စိတ္္ကူးအၾကံအစည္မ်ားကို သင္တန္းသားမ်ားကုိယ္တုိင္ 
စဥ္းစားႏွင့္ျပီးျဖစ္ေၾကာင္း အသိေပးပါ။သင္တန္းသားမ်ားကို သင္ခန္းစာ ၃ - ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ျခင္းမွ ‘လူထုအားသာခ်က္ ေျမပံု’ ႏွင့္ သင္ခန္းစာ 
၄ - လူ႕ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းမ်ားအား ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္း မွ ‘ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္ထားျခင္း၏ ျပႆနာ’၊ သင္ခန္း ၆ - လိုအပ္ခ်က္မ်ားအား ရွာေဖြျခင္း 
မွ ‘လိုအပ္ခ်က္မ်ားအား ျဖည့္ဆည္းျခင္း’ အခန္းမ်ားမွ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကို ျပန္ၾကည့္ခိုင္းပါ။

(၁၁). အထက္ေဖာ္ျပပါ လႈပ္ရွားမႈမ်ားကို ျပန္လည္ၾကည့္ရႈခိုင္းပါ။ အားအင္ေတာင့္တင္းေသာ အသိုက္အဝန္းဆိုသည္မွာ အဘယ္နည္းႏွင့္ လူသားတုိ႕၏ 
လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို မည္ကဲ့သို႔ တုံ႔ျပန္ေဖာ္ေဆာင္ႏိုင္မည္နည္းဆိုသည့္ အေၾကာင္းမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ စိတ္ကူးအႀကံအစည္မ်ားကို ျပန္လည္ 
အမွတ္ရမိေစရန္ျဖစ္သည္။

(၁၂). သင္တန္းသားမ်ားအား အတန္းေဖာ္ဘက္သို႔လွည့္ၿပီး မိမိပတ္ဝန္းက်င္လူထုရွိ လိုအပ္ခ်က္တစ္ခုကို ေဝမွ်ခိုင္းပါ။ သို႔မဟုတ္ မိမိရပ္ရြာလူထု 
ပိုမိုေတာင့္တင္း ခိုင္မာေစရန္ႏွင့္ ပိုမိုပတ္သက္ပါဝင္ႏိုင္ေစရန္ အတြက္ ၎တို႕ စဥ္းစားထားေသာ စိတ္ကူးအႀကံအစည္တစ္ခုကို ေဝမွ်ခိုင္းပါ။ 

(၁၃). ေနာက္ပိုင္းတြင္ ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’  စီမံကိန္းအတြက္ အဖြဲ႕အလိုက္ ေဆာင္ရြက္ရမည့္ အႀကံအစည္တစ္ခုကိုေရြးခ်ယ္ရမည္ ျဖစ္ေၾကာင္း 
ရွင္းျပပါ။ ယေန႕ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ - စီမံကိန္းတစ္ခု တည္ေဆာက္ရာတြင္ လိုအပ္ေသာ အဆင့္ေျခလွမ္းမ်ားကို 
သင္ယူတတ္ေျမာက္ေစရန္ ရည္ရြယ္သည္။ 

၂။  စီမံကိန္းလည္ပတ္ပံု အဆင့္ဆင့္ (၄၀ မိနစ္)

(၁). ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’  စီမံကိန္းလည္ပတ္ပံု ပံုစံကို အသံုးျပဳ၍ စိတ္ကူးယဥ္အေျခအေနတစ္ခုကို တည္ေဆာက္ကာ  ေလ့က်င့္ရမည္ဟု  ေျပာပါ။
(၂). ေအာက္ေဖာ္ျပပါ အေျခအေနကုိ တင္ျပပါ -
(၃). ရပ္ရြာလူထု စာၾကည့္တိုက္ - သင္က သင္၏ အိမ္နီးနားခ်င္းတစ္ေယာက္ျဖင့္ စကားေျပာေနစဥ္ သင္တို႕ႏွစ္ေယာက္လံုးမွ စာအုပ္မ်ားရွာဖတ္လို႕ 

ရမည့္ ရပ္ရြာလူထု စာၾကည့္တုိက္ တစ္တိုက္ရွိလွ်င္ ေကာင္းမည္ဟု ေျပာမိၾကသည္။ သင့္၏အိမ္နီးနားခ်င္းျဖစ္သူ ခိုင္ခိုင္ က ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္ 
ျပင္ပံုျပင္နည္းမ်ား အေၾကာင္းဖတ္ခ်င္သည္။ ေဖာဝါကေတာ့ သမိုင္းတြင္ထင္ရွားေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေၾကာင္းကို ေရးသားထားသည့္ 
စာအုပ္အသစ္မ်ား၊ ဥမၼာ ကေတာ့ ျမန္မာေဘာလံုးအသင္း၏ သတင္းမ်ားကို ဖတ္ခ်င္ၾကသည္။ သို႔ေသာ္ သင္တို႕ရပ္ရြာတြင္ စာၾကည့္တိုက္မရွိပါ။

(၄). လုပ္ေဆာင္ရမည့္ အဆင့္မ်ားကုိ စီမံကိန္းလည္ပတ္ပံု ပံုစံျဖင့္ ရွင္းျပပါ

အဆင့္ ၁ -

လိုအပ္ခ်က္ကို 
ရွာပါ။(ဥပမာ - 
စာၾကည့္တိုက္) အဆင့္ ၂ - 

ရည္မွန္းခ်က္ 
က ဘာလဲ။

အဆင့္ ၄ - 
ဒီစီမံကိန္းက 
ဘာေၾကာင့္ 
အေရးပါလဲ

အဆင့္ ၃ - 
ကူညီႏိုင္သူ 

ဘယ္သူရွိမလဲ

အဆင့္ ၅ - 
ေအာင္ျမင္ဖို႕အတြက္ 

ဘာလိုအပ္လဲ

အဆင့္္ ၆ - 

ရွိၿပီးသား 
အရင္းအျမစ္မ်ားကို 

ရွာေဖြပါ။

အဆင့္ ၇ - 
လႈပ္ရွားမႈ စီမံကိန္း

အဆင့္ ၈ -

စီမံကိန္း 
စတင္ျခင္းႏွင့္ 
သံုးသပ္ျခင္း

အတူတကြ သင္ၾကားျခင္းႏွင့္ မွ်ေဝျခင္း’

ကိုယ္တုိင္လုပ္ေဆာင္ သင္ယူျခင္း

လိုအပ္ခ်က္ကို ရွာပါ -

မိမိပတ္ဝန္းက်င္လူထု အတြက္

စာၾကည့္တိုက္တစ္တိုက္ လိုအပ္သည္။
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နမူနာပံုစံ (စီမံကိန္းလည္ပတ္ပုံ) တြင္ပါရွိေသာ ေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖဆိုထားေသာသင္တန္းသားမ်ား၏ အေျဖတုံ႔ျပန္မႈကိုၾကည့္ၿပီး စီမံကိန္းလည္ပတ္ပံု 
ပံုစံကို ၎တို႔က မည္မွ်အထိနားလည္သေဘာေပါက္ေၾကာင္း ဆန္းစစ္ႏိုင္ပါသည္။

(၅). စီမံကိန္းလည္ပတ္ပံု ပံုစံဥပမာကုိ သင္တန္းသားမ်ားအား တစ္ခုခ်င္းစီရွင္းျပပါ။ ဤပံုစံႏွင့္ ပတ္သက္၍ ေမးခြန္းမ်ားရွိသလားဟု သင္တန္းသားမ်ားကို 
ေမးပါ။

(၆). သင္တန္းသားမ်ားကို အဖြဲ႕ ၄ ဖြဲ႕၊ ၅ ဖြဲ႕ ခြဲလိုက္ၿပီး တစ္ဖြဲ႕ခ်င္းစီကို ေအာက္ေဖာ္ျပပါ အေျခအေနမ်ားအတြက္ စီမံကိန္းပံုစံထဲတြင္ တစ္ဆင့္ ႏွစ္ဆင့္ 
ထပ္ထည့္ရန္ လုပ္ေဆာင္ခိုင္းပါ။

(၇). ရိုးရာယဥ္ေက်းမႈ အက ဆင္ႏႊဲပြဲ  - မၾကာေသးမီကမွ သင္၏ဦးေလးက အနီးအနားရွိရြာတစ္ရြာ သို႔ သြားေရာက္လည္ပတ္ရာမွ ျပန္လာသည္။ 
ထိုရြာမွ ၎ကို ရိုးရာအကပြဲ တစ္ပြဲသုိ႔ ဖိတ္ၾကားခဲ့သည္။ သင္၏ဦးေလးက အကပြဲ၏ ဗြီဒြီယိုကို သင့္အားျပသည္။ သင္က အကသမားမ်ား၏ 
သူမ်ားႏွင့္မတူေသာ ဂီတ ႏွင့္ အကပုံစံကို သေဘာက်ႏွစ္သက္သည္။ ‘အျခားရြာက အကသမားေတြ ငါတို႕ရြာကိုလာၿပီး ကျပေဖ်ာ္ေျဖလို႕ရေအာင္ 
ေက်းရြာလူထုမွာ ဘာေတြလုပ္ေပးလို႕ရမလဲ’ ဟု သင္က စဥ္းစားမိသည္။

(၈). သင္တန္းသားအားလံုးကို ေခၚဆုိၿပီး တစ္ဖြဲ႕ခ်င္းစီမွ ၎တို႕၏ ေျခလွမ္းအဆင့္မ်ားကို တင္ဆက္ခိုင္းပါ။ စီမံကိန္းလည္ပတ္ပံု ပံုစံ ၿပီးေျမာက္ေစရန္အတြက္ 
သင္တန္းသားအားလံုး၏ ေျခလွမ္းအဆင့္မ်ားကို ေပါင္းစည္းၿပီး စာရြက္ျဖဴအႀကီးေပၚတြင္ ခ်ေရးပါ။

 သင္တန္းသားအားလံုးကို ေခၚဆုိၿပီး စီမံကိန္းေအာင္ျမင္ေအာင္လုပ္ေဆာင္ရန္ လုိအပ္မည့္ လုပ္ငန္းစဥ္အဆင့္မ်ားကုိ အုပ္စုလုိက္ေဆြးေႏြးေစပါ။ 
(မွတ္ခ်က္- အဖြဲ႕အေရအတြက္ေပၚမူတည္၍ တစ္ဖြဲ႕လွ်င္ အဆင့္တစ္ခု (သုိ႔) တစ္ခုထက္ပုိ၍ ေဆြးေႏြးရမည္)။ ထုိ႔ေနာက္ ေဆြးေႏြး၍ရရွိလာေသာ 
လုပ္ငန္းစဥ္အဆင့္ဆင့္ကုိ စီမံကိန္းပုံစံအျပည့္အစုံရရွိေစရန္ စာရြက္အျဖဴၾကီးေပၚတြင္ ခ်ေရးပါ။

(၉). အျခားအဖြဲ႕မ်ား၏ လုပ္ငန္းစဥ္အေပၚတြင္ (စက္ဝုိင္းေပၚတြင္) အၾကံေပးျဖည့္စြက္လုိသည္မ်ားရွိပါက ျဖည့္စြက္ႏုိင္ေၾကာင္းအသိေပးပါ။

၃။ ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းအတြက္ စိတ္ကူးအႀကံအစည္ဘုတ္ျပား (၅ မိနစ္)
(၁). စကၠဴျဖဴအႀကီး၏ ေခါင္းစီးတြင္ “သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ” စီမံကိန္းအတြက္ စိတ္ကူးအႀကံအစည္ဘုတ္ျပား” ဟု ခ်ေရးပါ။ ထိုစာရြက္ကို သင္ခန္းစာ 

ဆံုးသည့္တိုင္ ခ်ိတ္ကပ္ထားပါ။ သင္တန္းသားမ်ားအား ၎တို႕၏ စိတ္ကူးအႀကံအစည္မ်ားကို ဤစာရြက္ေပၚတြင္ စိတ္ႀကိဳက္ ေရးသားႏိုင္ေၾကာင္း 
ေျပာပါ။ ၎တို႕၏ တြဲေဖာ္တြဲဖက္မ်ားႏွင့္ မွ်ေဝခဲ့ေသာ စိတ္ကူးအႀကံအစည္မ်ားကို ေရးသားျခင္းျဖင့္ စတင္ႏိုင္ပါသည္။ အစီအစဥ္ၿပီးဆံုးခါနီးတြင္ 
သင္တန္းသားတစ္ေယာက္မွ အနည္းဆံုး စိတ္ကူးအႀကံအစည္တစ္ခု ခ်ေရးၿပီးသားျဖစ္ေနရမည္။

အကဲျဖတ္ျခင္း
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ဤစီမံကိန္းလည္ပတ္ပံုတြင္ ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္ကို ေရာက္ရွိေစရန္အတြက္ လိုအပ္ေသာ ဒီဇိုင္းပံုစံႏွင့္ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ားကို စီမံခန္႕ခြဲႏိုင္ရာတြင္ 
သက္ဆိုင္ေသာ ေျခလွမ္းအဆင့္မ်ားကို ေဖာ္ျပထားသည္။ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈရွိေသာ စီမံကိန္းမ်ားက အဓိကပန္းတိုင္ကို ေဖာ္ေဆာင္ရာတြင္ 
တိက်ေသခ်ာေသာ ရည္မွန္းခ်က္ႏွင့္ တိက်ေသခ်ာေသာ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားျဖင့္ ေဖာ္ေဆာင္သည္။ သတ္မွတ္ထားေသာ လိုအပ္ခ်က္တစ္ခုအတြက္ 
စီမံကိန္းမ်ားကို ဖန္တီးေဖာ္ေဆာင္ႏိုင္သည္။ (ဥပမာ - ေက်ာင္းဝင္းအတြင္း သန္႕ရွင္းစြာႏွင့္ လံုၿခံဳစိတ္ခ်စြာ ေဆာ့ကစားႏိုင္ရန္)။ သို႔မဟုတ္ ပတ္ဝန္းက်င္
အသိုင္းအဝိုင္းတစ္ခုတြင္ ရွိၿပီးသား အားသာခ်က္တစ္ခုကို ပိုမိုအားေကာင္းလာေစရန္လည္း အာရံုစိုက္ႏိုင္ပါသည္။ (ဥပမာ - ရိုးရာကပြဲ ဆင္ႏႊဲမႈမ်ားက 
ရွိၿပီးသားျဖစ္သည္။ သို႔ေသာ္ ထိုပြဲမ်ားကို မိမိတို႕အေနျဖင့္ ပိုမိုႀကီးမားေအာင္ ျပဳလုပ္ႏိုင္ၿပီး မတူညီကြဲျပားေသာ ရိုးရာဓေလ့မ်ား ပိုမိုမ်ားျပားလာေအာင္ 
ဖန္တီးႏိုင္သည္)။

‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းမွ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားသည္ ကုိယ္တုိင္လက္ေတြ႕လုပ္ေဆာင္ျပီးသင္ယူသည့္ နည္းတစ္နည္းျဖစ္သည္။ တစ္နည္းအားျဖင့္ 
၎တို႕သည္ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုက္အဝန္းတြင္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား ဖန္တီးေရးႏွင့္ သင္တန္းသားမ်ားမွ တိုက္ရိုက္ရရွိလာေသာ 
ကုိယ္တုိင္ရရွိလာေသာ အေတြ႕အႀကံဳေပၚမူတည္၍ သင္ယူႏိုင္ေစေရး ရည္မွန္းခ်က္ ႏွစ္ခုတြဲလ်က္ရွိသည္ဟု ဆိုလိုသည္။ ကုိယ္တုိင္လုပ္ေဆာင္ 
(အက်ိဳးေဆာင္) ျပီးသင္ယူျခင္းက ႏိုးၾကားထၾကြေသာ ျပည္သူတစ္ေယာက္၏ စိတ္ဓာတ္ ေမြးျမဴမိေစရန္ႏွင့္ လူ႕ပတ္ဝန္းက်င္အဖြဲ႕အစည္းတြင္ တာ
ဝန္ယူသိတတ္မႈရွိေစရန္ရည္ရြယ္ပါသည္။ အက်ိဳးေဆာင္ၿပီး သင္ယူေသာ စီမံကိန္းမ်ားကို ေက်ာင္းတစ္ေက်ာင္းအတြင္းမွာ ျဖစ္ေစ သို႔မဟုတ္ 
ပိုမိုက်ယ္ျပန္႕ႀကီးမားေသာ လူ႕ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းတြင္ အသံုးျပဳႏိုင္ပါသည္။ ဥပမာ - ေက်ာင္းတြင္း သစ္ပင္ပန္းမန္စိုက္ပ်ိဳးေရးသည္ ေက်ာင္းအေျချပဳ 
စီမံကိန္းျဖစ္ၿပီး ရြာထဲတြင္ ရိုးရာအကဆင္ႏႊဲပြဲကို ဦးေဆာင္ျခင္းသည္ ေက်းရြာလူထုအေျချပဳ စီမံကိန္းျဖစ္သည္။ အက်ိဳးေဆာင္ၿပီးသင္ယူရာတြင္ 
သင္ယူျခင္းလုပ္ငန္းစဥ္အတြက္ အေရးႀကီးေသာ လိုအပ္ခ်က္မ်ားရွိသည္ - 

၁) ကုိယ္တုိင္လုပ္ေဆာင္သင္ယူ (အက်ိဳးေဆာင္) ေသာလုပ္ငန္းစဥ္ကို သင္ရိုးညႊန္းတန္းႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ထားရမည္ျဖစ္ၿပီး ထိုစီမံကိန္းကို မေဆာင္ရြက္မီ 
သင္တန္းသားမ်ားအား သတ္မွတ္ထားသည့္ လိုအပ္ေသာ အသိပညာႏွင့္ အရည္အခ်င္းမ်ား သင္ၾကားေပးရန္လိုအပ္သည္။

၂) ပတ္ဝန္းက်ငအ္သိငု္းအဝိငု္းတြငရ္ွိေသာ လိအုပခ္်ကက္ိ ုတုံ႔ျပနသ္ည္ေသာလ္ည္းေကာင္း၊ ရွၿိပီးသား အားသာခ်ကမ္်ားကိ ုပိမုိတုိုးတက္ေစျခင္းျဖင့လ္ည္း 
ေကာင္း ဤစီမံကိန္းက အေကာင္အထည္ေဖာ္သည္။

၃) စီမံကိန္းလုပ္ငန္းစဥ္ လုပ္ေဆာင္ေနစဥ္အတြင္း သို႔မဟုတ္ လုပ္ေဆာင္ၿပီးေနာက္ သင္ယူခဲ့ရေသာ အေတြ႕အႀကံဳသင္ခန္းစားမ်ားကို ျပန္လည္ 
သံုးသပ္ရန္ အခ်ိန္ႏွင့္ ေနရာ လိုအပ္မည္။

အခ်ိန္ေပၚမူတည္၍ စီမံကိန္းလည္ပတ္ပံု ပံုစံမွ ေမးခြန္းတစ္ခုကို တစ္ဖြဲဲ႕စီအား တာဝန္ေပးႏိုင္သလို တစ္ဖြဲ႕ကို ေမးခြန္း အနည္းငယ္စီ တာဝန္ေပးလည္းရပါသည္။ 
ေမးခြန္း နံပါတ္ ၈ ကို မည္သူ႕ကိုမွ တာဝန္မေပးပါႏွင့္။ အဘယ့္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ထိုေမးခြန္းကို စီမံကိန္းၿပီးမွသာလွ်င္ ေျဖလို႕ရမည္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ 
ျဖစ္သည္။

ဤ အခ်ိန္တိုစီမံကိန္းမ်ားမွာ ၂ လ သို႔မဟုတ္ ၃ လအတြင္း ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ႏိုင္ရမည့္ စီမံကိန္မ်ိဳးျဖစ္သည္ဟု 
သင္တန္းသားမ်ားကို ထပ္မံအသိေပးပါ။ ထို႔ေၾကာင့္ စီမံကိန္း၏ ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္က ရွင္းရွင္းလင္းလင္းရွိရမည္ျဖစ္ၿပီး တိက်ခိုင္မာရမည္လည္းျဖစ္သည္။ 
ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္ကို သတ္မွတ္ထားေသာ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ အနည္းငယ္ျဖင့္သာ ေဆာင္ရြက္သင့္သည္။

သင္ၾကားျခင္းႏွင့္ အစီစဥ္ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း နည္းမ်ား

ေနာက္ခံ သတင္းအခ်က္အလက္
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ရည္ရြယ္ခ်က္ : ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္း ႏွင့္ ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာနားေထာင္ျခင္းနည္းလမ္းမ်ားကုိ နားလည္သေဘာေပါက္ေစရန္

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္ :

ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္း၊ ဆက္သြယ္ေျပာဆိုျခင္း - ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္းသည္ လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး သတင္းအခ်က္အလက္ အေၾကာင္းအရာမ်ားအား 
ေဝမွ်ႏိုင္စြမ္းကို ဆိုလိုၿပီး အျခားသူမ်ားမွ ေဖာ္ေဆာင္ေသာ အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ ခံစားခ်က္မ်ားအား နားလည္ႏိုင္စြမ္းကို ဆိုလိုသည္။ 

ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ျခင္း - ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာနားေထာင္ျခင္းဆုိသည္မွာ တစ္ဖက္သားေျပာဆုိေနေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားအေပၚ 
စိတ္ဝင္တစားနားေထာင္၍ ျပန္လည္တုံ႔ျပန္ေျပာဆုိျပီး ေျပာသူႏွင့္ နားေထာင္သူၾကားရွိ နားလည္မွႈကုိ ပုိမုိေကာင္းမြန္လာေစမည့္ နည္းလမ္း 
တစ္ခုျဖစ္သည္္။ ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ေပးျခင္းသည္ အခ်င္းခ်င္းေလးစား စာနာမွႈကုိျပသသည့္ နည္းလမ္းတစ္ခုလည္းျဖစ္သည္။

စာနာမႈ - အျခားသူမ်ား၏ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားႏွင့္ ခံစားခ်က္မ်ားကုိ နားလည္ေပးျပီးမွ်ေဝခံစားေပးျခင္းကုိ စာနာမွႈဟု ေခၚဆုိသည္။

သင္ယူျခင္းအက်ဳိးရလဒ္မ်ား - သင္တန္းသားမ်ားသည္ :
• အသိပညာပုိင္း - လူအခ်င္းခ်င္းၾကား ထိေရာက္ေသာဆက္သြယ္ေျပာဆုိျခင္း၏ အေရးပါပုံကုိ ရင္းႏွီးသိရွိလာၿပီး ႏိုးၾကားတက္ၾကြေသာ  
 နားေထာင္ျခင္းအတြက္ နည္းလမ္းမ်ားကို ရွာေဖြလာမည္။
• ကြ်မ္းက်င္မွႈပုိင္း -ႏွႈတ္ျဖင့္မေျပာပဲ ကုိယ္္အမူအရာျဖင့္ ဆက္သြယ္ေျပာဆုိျခင္း ႏွင့္ ခံစားနားလည္ေပး၍  ျပန္လည္တုံ႔ျပန္ေျပာဆုိျခင္းကဲ့ 
 သုိ႕ ေသာ ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာနားေထာင္ျခင္းနည္းလမ္းမ်ားကုိ လက္ေတြ႕ေလ့က်င့္အသုံးခ်ႏုိင္လာမည္။
• တန္ဖုိးထားမွႈပုိင္း - အျခားသူမ်ားအေပၚ စာနာတတ္လာျပီး မွ်ေဝခံစားေပးႏိုင္လာမည္။

 မိနစ္ (၆ဝ)

 ေက်ာက္သင္ပုန္း (သို႔) စကၠဴျဖဴအႀကီး၊ ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ျခင္း လႈပ္ရွားမႈ စာရြက္

၁။ ၿပီးခဲ့ေသာသင္ခန္းစာကို ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း (၅ မိနစ္)
(၁).  ယခင္သင္ခန္းစာတြင္ သင္ၾကားလုပ္ေဆာင္ခဲ့ရေသာ စီမံကိန္းလည္ပတ္ပံု အဆင့္ဆင့္မ်ားအား မွတ္မိလားဟု သင္တန္းသားမ်ားကိုေမးပါ။

(၂). စီမံကိန္းတစ္ခုတည္ေဆာက္ရန္အတြက္ အဖြဲ႕လိုက္အတူတကြ လုပ္ေဆာင္ဖို႕က အလြန္အေရးႀကီးသည္ဟု ရွင္းျပပါ။ ယေန႕တြင္ အျခားသူမ်ားႏွင့္ 
ထိေရာက္စြာ အလုပ္လုပ္ႏိုင္ရန္ အျပန္အလွန္ေျပာဆိုဆက္ဆံႏိုင္ေသာနည္းမ်ားကို ေလ့လာမည္ျဖစ္သည္။

သင္ခန္းစာ (၈)

အျပန္အလွန္ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာနားေထာင္ျခင္း 

လက္ေတြ႕လွႈပ္ရွားမွႈမ်ားလုပ္ေဆာင္ရာတြင္ အၾကံျပဳထားသည့္အခ်ိန္ထက္ ပုိၾကာႏုိင္သည္ကုိ သတိျပဳပါ။ အခ်ိန္မလုံ
ေလာက္ပါက သင္ရိုးပါ လွႈပ္ရွားမွႈအားလုံး ျပီးစီးေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရန္မွာ မျဖစ္မေန မဟုတ္ပါ။ လုိအပ္ခ်က္မ်ားအေပၚ
မူတည္၍ သင္ခန္းစာမ်ားကုိ ေျပာင္းလဲညွိယူႏိုင္ၿပီး မိမိတို႕ကိုယ္ပိုင္ႏႈန္းျဖင့္ ခ်ိန္ကိုက္ေဆာင္ရြက္သြားၾကရပါမည္။

သင္ခန္းစာႏွင့္လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား
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၂။ တယ္လီဖုန္း ကစားနည္း (၁၀ မိနစ္)

ျငိမ္သက္မႈကိုၿဖိဳခြင္းရန္ ကစားနည္း

(၁). သင္တန္းသားမ်ားကို မ်ဥ္းေၾကာင္းအရွည္ႀကီးတစ္ခု (သို႔) အဝိုင္းအႀကီးတစ္ခုျဖစ္ေအာင္ စီခိုင္းပါ။ သင္တန္းသားမ်ားကို ေနရာခ်ေပးဖို႕လိုအပ္ပါမည္။ 
သို႔မွာသာ သင္တန္းသား တစ္ေယာက္မွ ေနာက္တစ္ေယာက္သို႔ စကားတိုးတိုးေျပာရာတြင္ အျခားသူမ်ား မၾကားႏိုင္ဘဲေနမည္ျဖစ္သည္။

(၂). သင္တန္းသားမ်ားကို တယ္လီဖုန္း ကစားနည္း ကစားမည္ဟုေျပာပါ။ (မ်ဥ္း၏) ထိပ္ဆံုးတြင္ရွိေနသူက ေနာက္ဆံုးတြင္ရွိေနသူကို စကားပါးရမည္ဟု 
ေျပာပါ။ သို႔ေသာ္ ထို စကားကို (မ်ဥ္းထဲတြင္ရွိေနေသာ) ၾကားထဲတြင္ရွိေနေသာ လူတစ္ဦးခ်င္းစီမွ တစ္ဆင့္စီ လက္ဆင့္ကမ္းရပါမည္။

(၃). တယ္လီဖုန္းကစားနည္း စတင္ရန္အတြက္ သင္တန္းသားတစ္ေယာက္ကို  ေရြးပါ။ ထိုသင္တန္းသားမွ ဝါက်တို (သို႔) စာတို တစ္ေၾကာင္းကို သူ႕ေဘးရွိ 
သင္တန္းသားေနာက္တစ္ေယာက္၏နား အနားကပ္၍ တိုးတိုးေျပာရပါမည္။ အေျပာခံရသူ ထိုသင္တန္းသားက ေနာက္သင္တန္းသားတစ္ေယာက္ကို 
ထပ္ဆင့္တိုးတိုးေျပာရပါမည္။ ဤကဲ့သို႔ တစ္ေယာက္တစ္ဆင့္စီ လက္ဆင့္ကမ္းေျပာၾကၿပီး သင္တန္းသားအားလံုးကုန္သြားသည္အထိ ေျပာေပး 
ရပါမည္။

(၄). ဤကစားနည္း၏ တစ္ခုတည္းေသာစည္းကမ္းခ်က္မွာ - နားေထာင္သူအေနျဖင့္ မိမိကို ေျပာသူက တိုးတိုးလာေျပာေသာစကားကို (အဓိပၸာယ္ 
မေသခ်ာပါက) ျပန္ေမး၍မရပါ၊ ထပ္ရွင္းျပခိုင္း၍လည္းမရပါ။ မိမိကို လာေျပာေသာစကားစုကို တစ္ေခါက္သာနားေထာင္ခြင့္ရွိၿပီး ထိုမွတစ္ဆင့္ 
မိမိနားလည္သေလာက္ကို ေနာက္တစ္ေယာက္သို႔ လက္ဆင့္ကမ္းေျပာၾကားရမည္ျဖစ္သည္။

(၅). ထိပ္ဆံုးမွ စေျပာေသာသူအား ၎၏စကားစုမူရင္းကို ေသခ်ာမွတ္ထားေစပါ။ 

(၆). ဤသို႔ျဖင့္ တီးတုိးေျပာၾကားခဲ့ေသာ အေၾကာင္းအရာ (စကားစု) က ေနာက္ဆုံးရွိသင္တန္းသားထံ ေရာက္ရွိသြားခ်ိန္တြင္ ၄င္းၾကားခဲ့ေသာ အေၾကာင္း 
အရာ (စကားစု) ကို အုပ္စုတစ္စုလုံးၾကားေစရန္ က်ယ္က်ယ္ေျပာခုိင္းပါ။ ထုိအခါတြင္ စကားစုမွာ အစမွ အဆံုး မည္မွ်အထိေျပာင္းလဲသြားသည္ကို 
ၾကည့္ပါ။

(၇). အက်ဥ္းခ်ဳပ္အတြက္ ေမးရန္ေမးခြန္းမ်ား -

 ● ဒီကစားနည္းက ခက္ခဲပါသလား။ ဘာေၾကာင့္ခက္ခဲသလဲ (သို႔) ဘာေၾကာင့္ မခက္ခဲသလဲ။

 ● ဤကစားနည္းတြင္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးဆက္သြယ္ေျပာဆုိျခင္းကုိ ပုိမုိေကာင္းမြန္လာေစရန္ မည္ကဲ့သုိ႔လုပ္ေဆာင္သင့္သနည္း။ 

 ● လက္ေတြ႕ဘဝ က ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ ႏွိႈင္းယွဥ္ၾကည့္လွ်င္ ဘယ္လိုကြာျခားသနည္း၊ ဘာေတြတူညီသနည္း။

(၈). တယ္လီဖုန္းကစားနည္းကဲ့သို႔ပင္ တကယ့္လက္ေတြ႕ဘဝ၌ လူအခ်င္းခ်င္း ဆက္ဆံ၊ဆက္သြယ္ရာတြင္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး အၿမဲတမ္း ေသခ်ာ 
နားလည္ၾက၊ နားေထာင္ၾက၊ ၾကားၾကသည္မဟုတ္ေၾကာင္း သင္တန္းသားမ်ားကို ရွင္းျပပါ။

(၉). ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္း၏ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။ ‘ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္းသည္ လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး သတင္းအခ်က္အလက္ အေၾကာင္းအရာ 
မ်ားအား ေဝမွ်ႏိုင္စြမ္းကို ဆိုလိုၿပီး အျခားသူမ်ားမွ ေဖာ္ေဆာင္ေသာ အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ ခံစားခ်က္မ်ားအား နားလည္ႏိုင္စြမ္းကို ဆိုလိုသည္။’ 
(Jaffee၊ ၂၀၁၁၊ စာ-၂)။ ထိေရာက္ေသာ ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္းသည္ ေျပာဆိုေနေသာသူႏွင့္ နားေထာင္ေနေသာသူ ႏွစ္ေယာက္စလံုး အေပၚတြင္ 
မူတည္ေသာ အသြားအျပန္ ေျပာဆိုဆက္ဆံေသာ လုပ္ငန္းစဥ္ျဖစ္သည္။ ၎တို႕ ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္လံုးမွ တစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားႏွင့္ 
လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို သိရွိေစရန္ ျပသျခင္းကို ဆိုလိုသည္။

(၁၀). ႏႈတ္မပါဘဲ ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္း (ကိုယ္အမူအရာျဖင့္ ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္း) သည္ အျပန္အလွန္ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္း၏ အေရးပါေသာ 
အပိုင္းတစ္ပိုင္းျဖစ္သည္။ မိမိ၏ ကိုယ္အမႈအရာမ်ားအား အသံုးျပဳပံုေပၚကို မူတည္၍ ကၽြႏု္ပ္တို႕ႏွင့္ ေျပာဆိုဆက္ဆံေနသူအား ေလးစားျခင္း (သို႔) 
မေလးစားျခင္းကို ျပသႏိုင္သည္။
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၃။ ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာနားေထာင္ျခင္းဆုိသည္မွာ အဘယ္နည္း (၂၅ မိနစ္)
စိတ္ကူးအႀကံအစည္မ်ားေဆြးေႏြးျခင္း (ဦးေႏွာက္မုန္တိုင္းဆင္ျခင္း)
(၁). ယေန႕တြင္ ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ျခင္းဟူေသာ ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္းနည္းလမ္းကို ေလ့က်င့္မည္ဟုေျပာပါ။
(၂). ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ျခင္းဆုိသည္မွာ လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးအၾကားပုိမုိနားလည္လာေစရန္ ကူညီေပးသည့္ နားေထာင္ျခင္းႏွင့္ 

ျပန္လည္တုံ႔႔ျပန္္ေျပာၾကားသည့္ ပုံစံတစ္မ်ိဳးျဖစ္သည္။ သေဘာထားမတူညီမွႈမ်ားကုိ ၾကိဳတင္ကာကြယ္္ရန္ႏွင့္ ကုိင္တြယ္ေျဖရွင္းရာတြင္ 
ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ေပးရန္ လုိအပ္သည္။ အျခားလူပုဂၢိဳလ္၏ ခံစားခ်က္မ်ားကိုနားလည္ေပးျခင္း၊ တစ္နည္းအားျဖင့္ အျခားသူမ်ား၏ 
ခံစားခ်က္မ်ားကို နားလည္ျခင္းဟူေသာ စာနာမႈ ကိုျပသျခင္းနည္းတစ္မ်ိဳးလည္းျဖစ္သည္။ ႏုိးၾကားတက္ၾကြေသာ ႏုိင္ငံသားေကာင္းတစ္ေယာက္
အေနျဖင့္ မိမိပတ္ဝန္းက်င္ရွိလူမ်ားႏွင့္  ေျပာဆုိဆက္သြယ္ရာတြင္ ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ျခင္းသည္ အေရးပါသည္။

(၃). သင္တန္းသား/သူ ၂ ေယာက္ကို အတန္းေရွ႕သို႔ထြက္လာခိုင္းပါ။ တစ္ေယာက္ကို ေျပာသူအျဖစ္သတ္မွတ္ေပးၿပီး ေနာက္တစ္ေယာက္ကို 
နားေထာင္သူအျဖစ္သတ္မွတ္ေပးပါ။ သူတို႕စကား စ မေျပာမီ နားေထာင္သူလုပ္မည့္သင္တန္းသားကို အနားကိုေခၚပါ။ ထို႕ေနာက္သူ႕ကို 
စကားေကာင္းေကာင္းနားမေထာင္တတ္ေသာသူ တစ္ေယာက္၏အျပဳအမူမ်ားကို ျပဳမူရန္ လွ်ိဳ႕ဝွက္စြာေျပာပါ။ (ဥပမာ - ေျပာသူကိုမၾကည့္ဘဲ 
လွည့္ထြက္သြားျခင္း၊ ပ်င္းရိၿငီးေငြ႕ေသာပံုစံ သို႔မဟုတ္ စိတ္မရွည္ေသာပံုစံျပဳမူျခင္း၊ မ်က္လံုးခ်င္းဆိုင္ မၾကည့္ျခင္း၊ စကားျဖတ္ေျပာျခင္း)

(၄). ေျပာသူသင္တန္းသားအား မေန႔က သူဘာေတြလုပ္ခဲ့သလဲကုိ တစ္မိနစ္ၾကာေအာင္ ေျပာခုိင္းပါ။ 
(၅). သင္တန္းသားအားလံုးအား နားေထာင္သူ၏အျပဳအမူမ်ားကို ေဖာ္ျပခိုင္းပါ။ သူတို႕ေျပာျပေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကို ေက်ာက္သင္ပုန္း 

(သို႔) စာရြက္ျဖဴအႀကီးေပၚတြင္ ‘ညံ့ဖ်င္းေသာ နားေထာင္ျခင္း’ ဟုတစ္ဘက္တြင္ ေရးၿပီး ‘ႏိုးၾကားထၾကြေသာ နားေထာင္ျခင္း’ ကို အျခား 
တစ္ဘက္တြင္ေရးကာ စာရင္းခ်ေရးပါ။

(၆). ႏိုးၾကားတက္ၾကြေသာ နားေထာင္သူတစ္ေယာက္ျဖစ္ရန္ မည္ကဲ့သို႔လုပ္ေဆာင္သင့္သည္ကို သင္တန္းသားမ်ားအားေမးပါ။ ၄င္းေနာက္ သင္တန္း 
သားမ်ား ေျပာၾကားသည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို ေက်ာက္သင္ပုန္းေပၚတြင္ခ်ေရးပါ။

(၇). ေျပာသူႏွင့္နားေထာင္သူကို ေနာက္တစ္ႀကိမ္ စကားျပန္ေျပာခိုင္းပါ။ ဤတစ္ႀကိမ္တြင္ ႏိုးၾကားထၾကြေသာနားေထာင္ျခင္းနည္းကို အသံုးျပဳကာ 
ေျပာခိုင္းပါ။

အေသးစားအုပ္စုဖြဲ႕အလုပ္လုပ္ျခင္း
(၁). သင္တန္းသားမ်ားကို အဖြဲ႕ ၆ ဖြဲ႕ခြဲလိုက္ပါ။ သင္တန္းသားမ်ားကို သင္တန္းသားလက္စြဲစာအုပ္ထဲရွိ ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္ျခင္းအပိုင္းကို 

လွန္ခိုင္းပါ။ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈကို ျပန္လည္သံုးသပ္ပါ။ ထို႕ေနာက္ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ ဆက္ဆံေရးႏွင့္ပတ္သက္ေသာအပိုင္းမ်ားတစ္ခုစီတြင္ 
ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္သူ၏ ျပဳမူခ်က္မ်ားကို ေဆြးေႏြးပါ။ သင္တန္းသားမ်ားကို ‘မွားေသာအေျဖ၊ မွန္ေသာအေျဖ’ ဟူ၍ မရွိဟုရွင္းျပပါ။ 

 ယခုသင္ခန္းစာ၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ ေက်ာင္းသူေက်ာင္းသူမ်ားအား နားေထာင္မႈစြမ္းရည္ေကာင္းမြန္သူတစ္ေယာက္ျဖစ္ေစရန္ မည္သည့္ အရာမ်ား 
လုိအပ္သည္ကုိ (အရည္အခ်င္း) စဥ္းစားဆံုးျဖတ္ေစရန္ျဖစ္ပါသည္။

၁). ခႏၶာကုိယ္အေနအထား - ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္သူတစ္ေယာက္က မည္သို႔မည္ပံု ထိုင္သနည္း၊မတ္တပ္ရပ္သနည္း။  ေျပာသူႏွင့္ 
နားေထာင္သူ၏ၾကားက အကြာအေဝးမည္မွ်ရွိသနည္း။ (ျဖစ္ႏိုင္ဖြယ္ရွိေသာအေျဖမ်ား - အခ်ိဳ႕ကိစၥမ်ားတြင္ ေျပာသူကို ေလးစားျခင္းအားျဖင့္ 
၎ႏွင့္မ်က္ႏွာခ်င္းဆိုင္ စကားေျပာရန္ အေရးႀကီးေပလိမ့္မည္။ အေျခအေနေပၚမူတည္၍ နားေထာင္သူက ေျပာသူအားေလးစားသမႈ 
ျပသရန္ ေျပာသူနားကပ္၍ နားေထာင္ႏိုင္သည္။

၂). မ်က္လံုးမ်ား - ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္သူက ဘယ္ေနရာကို ၾကည့္သနည္း။ (ျဖစ္ႏိုင္ဖြယ္ရွိေသာအေျဖမ်ား - တစ္ခါတစ္ရံတြင္ 
ေျပာသူအေနျဖင့္ နားေထာင္သူက ၎အားတိုက္ရိုက္ၾကည့္ၿပီးနားေထာင္ပါက ပို၍ေလးစားျခင္းခံရသည္ဟု ယူဆႏိုင္သည္။ သို႔ရာတြင္ အခ်ိဳ႕ 
ယဥ္ေက်းမႈမ်ား၌ (အထူးသျဖင့္လူႀကီးသူမ မ်ားႏွင့္) မ်က္လံုးခ်င္းစိုက္ၾကည့္ပါက ရိုင္းစိုင္းေသာအျပဳအမူဟု ယူဆႏိုင္သည္။)

၃). လႈပ္ရွားမႈ - ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္သူေကာင္းတစ္ေယာက္က မည္သို႔ေသာ လက္ဟန္ေျခဟန္ (သို႔) မ်က္ႏွာအေနအထားမ်ား 
ျပဳလုပ္သနည္း။ (ျဖစ္ႏိုင္ေသာအေျဖမ်ား - ေခါင္းညိမ့္ျခင္း၊ မ်က္ခံုးကိုအသံုးျပဳ၍ ဂရုစိုက္မႈကိုျပျခင္း၊ ၿပံဳးျပျခင္း)

၄).  အာရံုစိုက္မႈ - စကားလက္ဆံုၾကေနစဥ္ အေႏွာင့္အယွက္ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာအရာမ်ား ေပၚေပါက္လာပါက ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာနားေထာင္သူ
တစ္ေယာက္က မည္ကဲ့သို႔ ျပဳမူေဆာင္ရြက္ေလ့ရွိပါသနည္း။ (ျဖစ္ႏိုင္ေသာအေျဖမ်ား - စကားေျပာဆိုေနစဥ္ ဖုန္းျမည္ပါက မကိုင္ျခင္း၊ 
ၾကားျဖတ္ စကားေျပာလာသူမ်ားရွိပါက ၎တို႕ႏွင့္ ေနာက္မွစကားေျပာရင္ ရမလားဟု ယဥ္ေက်းစြာ အေၾကာင္းျပန္ျခင္း)

၅). ခံစားခ်က္မ်ား - ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္သူတစ္ေယာက္က သင္၏ ခံစားခ်က္မ်ားကို မည္သို႔တုံ႔ျပန္သနည္း။ (ျဖစ္ႏိုင္ဖြယ္ရွိေသာ 
အေျဖမ်ား -    စကားေျပာေနသူကုိ ၎အား ေသခ်ာစြာၾကားသိရေၾကာင္း ျပသျခင္း။ ဥပမာ - ‘ၾကားရတဲ့ပံုအရေတာ့ သင္က စိတ္ပူေနပံုပဲ၊ 
ဟုတ္ရဲ႕လား’)

၆).  အသံ - ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္သူက မည္သည့္စကားလံုး (သို႔) အသံမ်ားျပဳလုပ္သနည္း။ (ျဖစ္ႏိုင္ဖြယ္ရွိေသာ အေျဖမ်ား - ေျပာသူက 
စကားေျပာေနစဥ္အတြင္း ထိုသူေျပာေနသည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားကို မိမိကနားလည္ေၾကာင္း ‘ဟုတ္ကဲ့ (ဟုတ္)’ ဟုေျပာျခင္းျဖင့္ျပသျခင္း။ 
အားေပးေသာစကားမ်ားျဖစ္သည့္ ‘ကၽြန္ေတာ္/မ နဲ႕အခုလိုမ်ိဳး မွ်ေဝေျပာျပျခင္းအတြက္ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္/တန္ဖိုးထားပါတယ္’ 
ဟူေသာစကားမ်ိဳး ေျပာျခင္း။ ‘အင္း’ ‘ဒါေပါ့’ ‘ဟုတ္တာေပါ့’ အခုလုိေျပာျပေပးတာ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္ ကဲ့သုိ႔ေသာ အားေပးေထာက္ခံသည့္ 
စကားမ်ားေျပာဆုိျခင္း၊ မရွင္းလင္းသည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ ေသခ်ာေအာင္ျပန္လည္ေမးျမန္းျခင္း။    

(၂). သင္တန္းသားမ်ားအား (၁၀)မိနစ္ခန္႕ ၎တို႕အုပ္စုအခ်င္းခ်င္း  ေဆြးေႏြးေစၿပီး ေဆြးေႏြးပြဲမွ ရရွိခဲ့သည္မ်ားကုိ ၎တို႕၏ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ 
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စာရြက္မ်ားရွိ ကြက္လပ္မ်ားကို ျဖည့္ေစပါ။
 
၄။ နားေထာင္ျခင္းႏွင့္ ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း (၁၅ မိနစ္)
ႏွစ္ေယာက္တြဲ ပူးတြဲလုပ္ေဆာင္ျခင္း၊ ဆက္ဆံေရးဆိုင္ရာ ေလ့က်င့္ခန္း
(၁). သင္တန္းသားမ်ားကို ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲစီ တြဲပါ။ ၎တို႕အား ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္ျခင္း အရည္အခ်င္းမ်ားကို လက္ေတြ႕အသံုးျပဳေတာ့မည္ဟု 

ေျပာပါ။
(၂). သင္တန္းသားတစ္ေယာက္ကို ေျပာသူအျဖစ္သတ္မွတ္ေပးၿပီး က်န္ရွိေနေသာတစ္ေယာက္ကို နားေထာင္သူအျဖစ္သတ္မွတ္ပါ။ ေျပာသူအား 

နားေထာင္သူကို အေၾကာင္းအရာတစ္ခု ေျပာခိုင္းပါ။ ဥပမာ ‘သင့္ လူ႕ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝိုင္းထဲမွာ ဘာ စိုးရိမ္ပူပန္စရာ ရွိလဲ’
(၃). အခ်ိန္ကို တိက်စြာလိုက္မွတ္ပါ။ ေျပာသူကို ၂ မိနစ္စာ ေျပာေစပါ။ နားေထာင္သူက ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္ျခင္းနည္းလမ္းမ်ားကို အသံုးျပဳရ 

မည္။ ၂ မိနစ္ၾကာၿပီးေသာေနာက္ ေဆြးေႏြးမႈကိုရပ္တန္႕ၿပီး နားေထာင္သူအား ေျပာသူထံမွၾကားခဲ့ရသည္မ်ားကို ျပန္ေမးပါ။ ဤသည္ကို 
ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း ဟုေခၚေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ ေျပာသူေျပာၾကားခဲ့ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို နားေထာင္သူက ျပန္လည္ရွင္းျပသံုးသပ္ခိုင္းပါ။ 
ထို႕ေနာက္တြင္မွ ေျပာသူက ၎ေျပာၾကားခဲ့ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ားကို နားေထာင္သူအေနျဖင့္ ေသခ်ာစြာနားလည္ခဲ့သလား (သို႔) က်န္ရစ္ခဲ့ 
သည္မ်ားရွိသလား စသည္တို႕ကို ရွင္းျပႏုိင္သည္။

(၄). ဤကဲ့သို႔ ေျပာၾကားျခင္းႏွင့္ ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း လုပ္ငန္းစဥ္တစ္ႀကိမ္ျပဳလုပ္ၿပီးပါက ထိုသင္တန္းသားႏွစ္ေယာက္ကို ေနရာလဲၿပီး ေလ့က်င့္ခန္းကို 
ျပန္စ ပါ။

 

အုပ္စုအလိုက္ေဆြးေႏြးျခင္း (၅ မိနစ္)
(၁). အက်ဥ္းခ်ဳပ္ေမးခြန္းမ်ား -

• ေျပာသူအေနျဖင့္ ယခုကဲ့သို႔ နားေထာင္ခံရျခင္းမ်ိဳးကို မည္ကဲ့သို႔ ခံစားရသနည္း။
• နားေထာင္သူအေနျဖင့္ ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္ျခင္းနည္းမ်ားကို အသံုးျပဳေသာအခါ မည္ကဲ့သို႔ ခံစားရသနည္း။ 
• မည္သည့္ ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္ျခင္းနည္းမ်ားက အသံုးျပဳရန္အလြယ္ကူဆံုး ျဖစ္သနည္း။ မည္သည့္နည္းမ်ားက အခက္ခဲဆံုးျဖစ္ 

သနည္း။
• မည္သည့္အေျခအေနမ်ိဳးတြင္ ႏိုးၾကထၾကြစြာနားေထာင္ျခင္းနည္းလမ္းမ်ားကို အသံုးျပဳလွ်င္ သင့္ေတာ္မည္နည္း။
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ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္ျခင္း ဆိုသည္မွာ အဘယ္နည္း။

စာသင္ခန္းတစ္ခန္းလံုးေရွ႕တြင္ သရုပ္ျပလႈပ္ရွားရဲေသာ မိမိကိုယ္ကို ယံုၾကည္မႈရွိသည့္ သင္တန္းသားမ်ားကိုေရြးထုတ္လိုက္ပါ။

သင္တန္းသားမ်ားအဖြဲ႕လိုက္ေဆြးေႏြးရာတြင္ ၎တို႕အား မိမိတို႕ကိုယ္ပိုင္ ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္ျခင္းဆိုင္ရာ လႈပ္ရွားမႈမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူ သာဓကမ်ား 
ေပၚထြက္လာေစရန္ အားေပးပါ။ သင္တန္းသားမ်ားအား မွန္ေသာအေျဖ၊ မွားေသာအေျဖဟူ၍မရွိေၾကာင္း ထပ္ေျပာပါ။

ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္းအၿပီး အခ်ိန္ရွိပါက စာစီ/စကားစီျခင္းႏွင့္ အက်ဥ္းခ်ဳပ္ျခင္း အေၾကာင္းမ်ားအား သင္တန္းသားမ်ားကို သင္ၾကားပါ။ စာစီ/
စကားစီျခင္းဆိုသည္မွာ ေျပာသူမွ ေျပာလိုက္ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ားအား နားေထာင္သူမွ မိမိနားလည္သလို စကားလံုးမ်ားျဖင့္ ထပ္မံေျပာဆိုျခင္းကုိ 
ဆိုလိုသည္။ စာစီ/စကားစီျခင္းျဖင့္ ေျပာသူကေျပာလိုက္ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို နားေထာင္သူက နားလည္မႈရွိ၊ မရွိ ဆန္းစစ္ႏိုင္သည္။ 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္ျခင္း ဆုိသည္မွာ စာစီျခင္းႏွင့္ အနည္းငယ္ဆင္တူသည္။ သို႔ေသာ္ အက်ဥ္းခ်ဳပ္ျခင္းအမႈျပဳလုပ္ရာတြင္ ေျပာသူကေျပာခဲ့ေသာ အေၾကာင္း 
အရာမ်ား၏ အဓိကအခ်က္အလက္မ်ားကို နားေထာင္သူက အတတ္ႏိုင္ဆုံး တိတိက်က် ျပန္လည္ေျပာဆိုသည္။ ျပန္လည္သံုးသပ္ရာတြင္ ျဖစ္ေစ၊ 
စကားစီရာတြင္ ျဖစ္ေစ၊ အက်ဥ္းခ်ဳပ္ရာတြင္ ျဖစ္ေစ ‘ကၽြန္ေတာ္/မ ၾကားလုိက္တာေတာ့ ဒီလိုပဲ…’ ဟု စတင္ ေျပာဆိုႏိုင္သည္။ ထို႕ေနာက္ မိမိအေနျဖင့္ 
ေျပာသူေျပာဆိုခဲ့ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို မွန္မွန္ကန္ကန္ သိရွိနားလည္ရဲ႕လား သို႔မဟုတ္ ရွင္းျပေပးရန္ ေျပာဆိုႏိုင္သည္။ 

 ဤအတန္းၿပီးသြားပါက သင္တန္းသားမ်ား၏ သင္ခန္းစာအေပၚနားလည္သေဘာေပါက္မွႈႏွင့္    ကြ်မ္းက်င္မွႈကုိ ဆန္းစစ္ရန္လိုမည္။ ထိုသို႔ျပဳလုပ္ရန္ 
သင္တန္းသားမ်ားအား အခန္းထဲတြင္ လြတ္လြတ္လပ္လပ္ေလွ်ာက္ခိုင္းပါ။ ၎တို႕ေလွ်ာက္ေနစဥ္အတြင္း ရုတ္တရက္ခ်က္ခ်င္းရပ္ခိုင္းၿပီး 
အျခားသူတစ္ေယာက္ႏွင့္ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ ေလ့က်င့္မႈမ်ားကို တစ္မိနစ္စာ ေလ့က်င့္ေစပါ။
• ေျပာသူေျပာေနေသာအေၾကာင္းအရာကို မည္မွ်အထိ နားလည္သေဘာေပါက္ေၾကာင္း သိရွိေစရန္ ေမးခြန္းေမးခိုင္းပါ။
• ေျပာသူ၏ခံစားခ်က္မ်ားကို နားလည္သေဘာေပါက္ေၾကာင္း ျပသရန္ တစ္စံုတစ္ရာေျပာခိုင္းပါ။

ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္းသည္ စကားေျပာဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ စာေရးသားဆက္ဆံျခင္း အျပင္ လက္ဟန္ေျခဟန္မ်ား၊ မ်က္ႏွာေပၚရွိ ေဖာ္ျပမႈမ်ား၊ 
(လက္ဟန္ေျခဟန္ျဖင့္ ေဖာ္ျပေသာ) အမွတ္အသားမ်ား၊ အသံမ်ား (အသံေနအသံထားႏွင့္ စကားသံ အနိမ့္အျမင့္ အပါအဝင္) စသျဖင့္ ပံုစံအမ်ိဳးမ်ိဳး 
ျဖစ္ႏိုင္သည္။ လူအားလံုးသည္ ႏႈတ္မပါဘဲ ဆက္ဆံေျပာဆိုေသာ နည္းလမ္းမ်ားကို မၾကာခဏအသံုးျပဳၾကသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ေက်ာင္းသားမ်ားက 
သင္ခန္းစာပို႕ခ်ေနစဥ္ တစ္စံုတစ္ခုကို စိတ္မဝင္စားပါက မ်က္လံုးလႊဲ၍ ၾကည့္ျခင္း (သို႔) ၎တို႕က လက္ပိုက္၍ ထိုင္ေနျခင္း ႏႈတ္မပါဘဲအမူအရာမ်ားျဖင့္ 
၎တို႕ စိတ္မဝင္စားေၾကာင္း ျပသႏိုင္သည္။ ထိုနည္းတူစြာပင္ ရံုးဝန္ထမ္းမ်ားမွ ၎တို႕တြင္ သင္ႏွင့္ စကားေျပာရန္ အခ်ိန္ရွိပါသည္ ဟု ဆိုေသာ္လည္း 
၎တို႕က အမွန္တကယ္ နားမေထာင္ခ်င္ေၾကာင္းကို သင္စကားေျပာေနခ်ိန္တြင္ စာရြက္မ်ားျဖင့္ အလုပ္ရႈပ္ေနေၾကာင္း ျပသျခင္း သို႔မဟုတ္ 
အျခားအရာမ်ားျဖင့္ အလႈပ္ရႈပ္ေနေၾကာင္း ျပသျခင္းတို႕ျဖင့္ ျပသႏိုင္သည္။ ဤကဲ့သို႔မဟုတ္ဘဲ နားေထာင္သူက ၿပံဳးေနေသာ၊ ေခါင္းၿငိမ့္ေနေသာ 
မ်က္ႏွာမ်ား ျပသပါက ကၽြႏု္ပ္တို႕ေျပာျပေနေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို စိတ္ဝင္စားမႈရွိၿပီး ဆက္လက္ေျပာေစခ်င္သည့္စိတ္ရွိေၾကာင္း ျပသေနသည္။ 
(Jaffee၊၂၀၁၁၊ စာ - ၃)။

ယဥ္ေက်းမႈမတူညီျခင္းမ်ားကလည္း ေျပာဆိုဆက္ဆံရာတြင္ သက္ေရာက္မႈရွိႏုိင္သည္။ ယဥ္ေက်းမႈေပၚမူတည္၍ ေျပာဆိုျခင္း၊ နားေထာင္ျခင္း ပံုစံမ်ား၊ 
ကိုယ္အမူအရာျဖင့္ ေျပာဆိုပံုမ်ား မတူညီကြဲျပားၾကသည္။ ဥပမာ - အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စုရွိ အခ်ိဳ႕ယဥ္ေက်းမႈမ်ားတြင္ တစ္စံုတစ္ဦးက သင့္အား 
ပြဲတစ္ခုသို႔ ဖိတ္ပါက သင္က မလာႏိုင္ဘူးဟု ျငင္းလွ်င္ လူအမ်ားက လက္ခံၾကသည္။ သို႔ေသာ္ ေျမာက္မ်ားစြာေသာ အျခား ယဥ္ေက်းမႈမ်ားတြင္ 
ထိုသို႔ ျငင္းပါက ရိုင္းသည္ဟု ယူဆၾကသည္။ ေတာင္အေမရိက တြင္ တစ္ဦးႏွင့္ တစ္ဦးနႈတ္ဆက္ပါက (ေယာက်္ား၊ မိန္းမ မည္သူမဆို)  ပါးေပၚတြင္ 
အခ်င္းခ်င္း နမ္းရႈံ႕ၾကသည္။ သို႔ေသာ္ အာရွတိုက္ရွိႏိုင္ငံမ်ားတြင္ ထုိသို႔ျပဳလုပ္ျခင္းမွာ ယဥ္ေက်းမႈအရ လက္ခံႏိုင္မႈမရွိပါ။ ထိေရာက္မႈရွိေသာ 
ေျပာဆို ဆက္ဆံျခင္းဆိုသည္မွာ သင့္အေနျဖင့္ သင္ႏွင့္ ေျပာဆိုဆက္ဆံေနသူ၏ ယဥ္ေက်းမႈကို ေလ့လာၿပီး ထိုေလ့လာမႈကို အသံုးခ်ကာ သင္၏ 
(ႏႈတ္ပါၿပီး/ႏႈတ္မပါဘဲ) ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္း ပံုစံအား ယဥ္ေက်းမႈရွိေအာင္ႏွင့္ ေလးစားမႈရွိေအာင္ ေျပာင္းလဲေျပာဆိုျခင္းပင္ ျဖစ္သည္။

အကဲျဖတ္ျခင္း

ေနာက္ခံ သတင္းအခ်က္

သင္ၾကားျခင္းႏွင့္ အစီစဥ္ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း နည္းမ်ား
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ဤသင္ခန္းစာတြင္ သင္တန္းသားမ်ားအား ၎တို႕၏ ယဥ္ေက်းမႈတြင္ ထိေရာက္မႈအရွိဆံုး ႏွင့္ အယဥ္ေက်းဆံုး ျဖစ္သည့္ ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ 
ေသာ နည္းလမ္းမ်ားကို ဆန္းစစ္ရန္ သင္တန္းနည္းျပဆရာ/မ က တိုက္တြန္းသင့္သည္။  

ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္ျခင္းဆိုသည္မွာ စကားေျပာေနသူ၏ ေျပာေနေသာအေၾကာင္းအရာမ်ားကို ေသခ်ာဂရုစိုက္နားေထာင္ၿပီး ျပန္လည္ အေၾကာင္း 
ျပန္ေျပာဆိုျခင္းကို ဆိုလိုသည္။ ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္ျခင္းသည္ သေဘာမတူညီခ်က္မ်ားကို စီမံခန္႕ခြဲရာတြင္ လည္းေကာင္း၊ တက္ၾကြေသာ 
ျပည္သူတစ္ေယာက္ အေနျဖင့္လည္းေကာင္း အေရးႀကီးေသာအရည္အခ်င္းျဖစ္သည္။ လူအခ်င္းခ်င္း သေဘာမတူညီကြဲျပားမႈရွိပါက မ်ားေသာအားျဖင့္ 
တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး စကား နားမေထာင္ၾကေတာ့ေပ။ ဤနည္းျဖင့္ ဆက္ဆံေရးကို ပ်က္ျပားေစၿပီး သေဘာမတူညီမ်ားကို လွ်င္ျမန္စြာဆိုးရြားသြားေစ 
ႏိုင္သည္။ သို႔ေသာ္ ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္ျခင္းျဖင့္ တစ္ဖက္သားက အမွန္တကယ္နားေထာင္လိုေၾကာင္း၊ ၎တို႕၏ ပူပန္မႈမ်ားကို ဟန္မေဆာင္ဘဲ 
စိတ္ဝင္စားေၾကာင္းကို ျပသႏိုင္သည္။  ေျပာသူက၎၏ေျပာၾကားခ်က္မ်ားကို နားေထာင္ေနသည္ဟုခံစားရပါက ၎အေနျဖင့္ သူ၏ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ 
လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ပိုမိုလြယ္ကူစြာ ရွင္းျပလိမ့္မည္ျဖစ္သည္။ ဤဆက္ဆံေရးနည္းစနစ္အသံုးျပဳျခင္းျဖင့္ ပူးတြဲလုပ္ကိုင္ေသာ သူႏိုင္၊ ကိုယ္ႏိုင္ 
အေျခအေနမ်ား သိသိသာသာတိုးတက္လာမည္ျဖစ္သည္။



သင္ခန္းစာ ၉   | စာ 49

သင္ခန္းစာ (၁၀)

 ခုိင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္ေသာ ေျပာဆုိဆက္ဆံေရး

သင္ခန္းစာ (၉)

လက္ေတြ႕လွႈပ္ရွားမွႈမ်ားလုပ္ေဆာင္ရာတြင္ အၾကံျပဳထားသည့္အခ်ိန္ထက္ ပုိၾကာႏုိင္သည္ကုိ သတိျပဳပါ။ အခ်ိန္မလုံ
ေလာက္ပါက သင္ရိုးပါ လွႈပ္ရွားမွႈအားလုံး ျပီးစီးေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရန္မွာ မျဖစ္မေန မဟုတ္ပါ။ လုိအပ္ခ်က္မ်ားအေပၚ
မူတည္၍ သင္ခန္းစာမ်ားကုိ ေျပာင္းလဲညွိယူႏိုင္ၿပီး မိမိတို႕ကိုယ္ပိုင္ႏႈန္းျဖင့္ ခ်ိန္ကိုက္ေဆာင္ရြက္သြားၾကရပါမည္။

ရည္ရြယ္ခ်က္ : ျပဳသမွ်ႏုေသာ ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္း၊ ၾကမ္းတမ္းရန္လုိေသာ ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ မိမိကုိယ္ကုိ ယုံၾကည္မွႈရွိစြာျဖင့္ 
ခုိင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္း စသည့္ ဆက္သြယ္ေျပာဆုိမွႈပုံစံမ်ားကုိ ရွာေဖြေဖာ္ထုတ္ရန္ႏွင့္ ေက်ာင္းသား/သူ မ်ား၏ မိမိကုိယ္ကုိ 
ယုံၾကည္မွႈရွိစြာႏွင့္ ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ေျပာဆုိဆက္ဆံႏုိင္ေသာ အရည္အေသြးကို ျမွင့္တင္ေပးရန္ 

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္ : 
ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္း - မိမိ၏ ခံစားခ်က္မ်ား၊ လုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ လုိအင္ဆႏၵမ်ားကို ရိုးသားပြင့္လင္း တိက်စြာ ႏွင့္ 
ေလးစားမွႈေရွ႕ထား၍ ေျပာဆုိဆက္ဆံေသာ ပုံစံကုိ ခုိင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္း ဟုေခၚသည္။
ျပဳသမွ်ႏုေသာ ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္း - မိမိ၏ခံစားခ်က္မ်ား၊ လုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ လုိအင္ဆႏၵမ်ားကုိ မေဖာ္ျပပဲ ႏွႈတ္ဆိတ္ေနျခင္းနွင့္ မိမိ၏ 
အေတြးအျမင္မ်ား၊ အခြင့္အေရးမ်ားကုိ ေျပာဆုိ ေတာင္းဆုိရန္ ႏွႈတ္ဆိတ္ေနျခင္းကို ျပဳသမွ်ႏုေသာေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္းဟု ေခၚသည္။
ၾကမ္းတမ္းရန္လုိေသာ ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္း - မိမိ၏ သေဘာထားအျမင္မ်ားႏွင့္ ခံစားခ်က္မ်ားကုိ အျခားသူတစ္ဦးအား ျခိမ္းေျခာက္၍ေသာ္ 
လည္းေကာင္း၊ ထိန္းခ်ဳပ္ကန္႔သတ္၍ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ရိုင္းျပစြာျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း (သုိ႔) ေလးစားမွႈမရွိပဲ ေျပာဆုိျခင္းကို ၾကမ္းတမ္းရန္ 
လုိေသာ ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္းဟု ေခၚဆုိသည္။

သင္ယူျခင္းအက်ဳိးရလဒ္မ်ား - သင္တန္းသားမ်ားသည္ :
• အသိပညာပုိင္း - ျပဳသမွ်ႏုေသာ ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္း၊ ၾကမ္းတမ္းရန္လိုေသာ ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ မိမိကုိယ္ကုိ ယုံၾကည္မွႈရွိစြာျဖင့္ ခုိင္ခုိင္

မာမာရပ္တည္ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္းတုိ႔၏ ကြဲျပားျခားနားမွႈကုိ သိျမင္လာမည္။
• ကြ်မ္းက်င္မွႈပုိင္း - မိမိကုိယ္ကို ယံုၾကည္မွႈရွိစြာျဖင့္ ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ေျပာဆုိဆက္ဆံေသာနည္းလမ္းမ်ားကုိ အသုံးျပဳကာ မိမိတုိ႔၏ 

ခံစားခ်က္မ်ား၊ လုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ လုိအင္ဆႏၵမ်ားကုိ အၾကမ္းမဖက္ေသာပုံစံျဖင့္ ထုတ္ေဖာ္ျပသလာႏုိင္မည္။

 (၄၅) မိနစ္

 ခိုင္ခိုင္မာမာရပ္တည္ေျပာဆိုျခင္း လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ စာရြက္၊ ေဘာပင္ သို႔မဟုတ္ ခဲတံမ်ား၊ သင္တန္းသားမ်ား လြတ္လပ္စြာ 
 လမ္းေလွ်ာက္ႏိုင္မည့္ ေနရာ

သင္ခန္းစာႏွင့္လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား

၁။ ၿပီးခဲ့ေသာသင္ခန္းစာကို ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း (၅ မိနစ္)
၁).  ၿပီးခဲ့ေသာသင္ခန္းစာတြင္ သင္ၾကားခဲ့ရေသာ ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္းနည္းမွာ အဘယ္နည္း။ (ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ျခင္း)

၂). ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္းဆိုေသာ ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ျခင္းဆိုသည္မွာ ဘာကိုဆိုလိုသနည္း။ (ေျပာသူက ေျပာလိုက္ေသာ အေၾကာင္း 
အရာမ်ားအား စဥ္းစား၍ ျပန္လည္ေျပာဆိုုျခင္း)
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၂။ အမူအရာျပ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း (၁၀) မိနစ္)
ၿငိမ္သက္မႈကို ၿဖိဳခြင္းေသာ ကစားနည္း

သင္တန္းသားမ်ားကို အခန္းအႏွံ႕ လမ္းေလွ်ာက္ခိုင္းပါ။ မိမိႏွင့္ အဆင္ေျပေသာ အရွိန္အတိုင္း အခန္းထဲတြင္ ျဖန္႕က်က္၍ လမ္းေလွ်ာက္ေနပါေစ။ 
သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိက မတူညီေသာခံစားခ်က္မ်ားရွိသည့္ ဇာတ္ေကာင္တစ္ေကာင္အျဖစ္ စိတ္ကူးရန္ေျပာပါ။ သင္တန္းနည္းျပဆရာ/မ က 
မိမိဇာတ္ေကာင္အတြက္ မတူညီေသာ ခံစားခ်က္၊ အေျခအေနမ်ားကို ေခၚေပးမည္ျဖစ္သည္။ ထိုခံစားခ်က္မ်ားကို သင္တန္းသားမ်ားက ၎တုိ႕၏ 
မ်က္ႏွာအမူအရာ၊ ကိုယ္အမူအရာမ်ားျဖင့္ သရုပ္ေဖာ္ျပရမည္ျဖစ္သည္။  ေအာက္တြင္ပါရွိေသာ အေျခအေနမ်ားကို ေခၚေပးၿပီး သင္တန္းသားမ်ားအား 
ထိုခံစားခ်က္ႏွင့္ က်င့္သားရေစရန္ တစ္မိနစ္ အခ်ိန္ေပးပါ။

• သင္က လမ္းေပၚတြင္ လမ္းေလွ်ာက္ေနစဥ္ သင့္သူငယ္ခ်င္းအရင္းႀကီးႏွင့္ေတြ႕သည္။ သင္ အလြန္ေပ်ာ္ရႊင္စြာ ခံစားရေၾကာင္း သရုပ္ေဖာ္ပါ။

• သင္၏ေမြးေန႕ပြဲတြင္ သင့္မိသားစုက သင့္ကို အိမ္တြင္  ေစာင့္ဆိုင္းေနၾကေသာေၾကာင့္ အိမ္ကိုအေလာတႀကီးေျပးသည္။ သင္အလြန္ စိတ္လႈပ္ရွား 
ေနသည္ဟု ခံစားၾကည့္ပါ။

• သင့္သူငယ္ခ်င္းကို သင္တန္းထဲမွာ အျခားသင္တန္းသားတစ္ေယာက္က ရိုင္းစိုင္းေသာအမည္ေခၚဆိုလိုက္သည္။ သင္ စိတ္ဆိုးသြားသည္ဟု 
သရုပ္ေဖာ္ပါ။

• သင္၏ ဦးေလးက ေနမေကာင္းဘူးဟု ေတြးၾကည့္ပါ။ သင္ စိတ္ပူေနသည္ဟု ခံစားၾကည့္ပါ။

• သင္က ရန္ကုန္သို႔ ခရီးသြားရင္း ေစ်းသို႔ေရာက္သည္။ သို႔ေသာ္ သင့္မိသားစုႏွင့္ လူစုကြဲသြားသည္။ သင္ ေၾကာက္လန္႕စိုးရိမ္ေနသည္ဟု 
သရုပ္ေဖာ္ပါ။

• သင့္မိသားစုကို ျပန္ေတြ႕ၿပီဟု စိတ္ကူးၾကည့္ပါ။ သင္ စိတ္ခ်မ္းသာသြားသည္ ဟု ခံစားသရုပ္ေဖာ္ၾကည့္ပါ။

• အက်ဥ္းခ်ဳပ္အတြက္ေမးခြန္းမ်ား

 - မည္သည့္ ခံစားခ်က္မ်ားက ေဖာ္ျပရန္ လြယ္ကူသနည္း။ မည္သည့္ခံစားခ်က္မ်ားက ပိုခက္သနည္း။ အဘယ္ေၾကာင့္ ခက္သည္၊   
 လြယ္သည္ဟုထင္သနည္း။

၃။ ျပဳသမွ်ႏုေသာ ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္း၊ ၾကမ္းတမ္းရန္လိုေသာ ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ေျပာဆုိ 
ဆက္ဆံျခင္း  (၁၅ မိနစ္)

ေအာက္ပါ ဇာတ္လမ္းကို ဖတ္ရန္   -

ၿငိမ္းေသာ္ေရာ ထက္ထက္ပါ ႏွစ္ေယာက္စလံုးက မိမိတို႕ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝိုင္းတြင္ ေခါင္းေဆာင္မ်ား ျဖစ္လိုၾကသည္။ သို႔ေသာ္ ျပႆနာတစ္ခုရွိသည္။ 
ၿငိမ္းေသာ္မွာ အလြန္သေဘာေအးပံုေပါက္ၿပီး တိတ္တိတ္ဆိတ္ဆိတ္ ေနေသာ္လည္း ထက္ထက္က သူမ်ား၏ ခံစားခ်က္မ်ားကို ထည့္သြင္းမစဥ္းစားဘဲ 
ရိုင္းပ်စြာ ေျပာဆိုတတ္သည္။

ၿငိမ္းေသာ္က မလႈပ္မယွက္ေနသူျဖစ္သည္။ ဆိုလိုသည္မွာ ၿငိမ္းေသာ္က သူ ႀကိဳက္ေသာအရာမ်ား၊ မႀကိဳက္ေသာအရာမ်ား ႏွင့္ ၎၏ ခံစားခ်က္မ်ားကို 
ေဖာ္ျပေလ့မရွိပါ။ ရွက္ေၾကာက္ေနသည္။ ေက်ာင္းတြင္ ဆရာ/မ သင္ၾကားေပးေသာအေၾကာင္းအရာမ်ားအား နားမလည္သည့္တိုင္ေအာင္  
ေမးခြန္းေမးျမန္းရန္ ရွက္ေၾကာက္ေနတက္သည္။  သူက အျခားသူမ်ား မိမိအတြက္ အဆံုးအျဖတ္ေပးျခင္းကို လက္ခံသည္။ သူ၏ သေဘာထား 
အျမင္မ်ားကိုလည္း သူမ်ားအား ေျပာျပေလ့မရွိပါ။ ရွိခဲ့လွ်င္လည္း တိုးတိတ္စြာေျပာေသာေၾကာင့္ လူအမ်ားက သူ႕ကို မၾကားႏိုင္ပါ။

ထက္ထက္ကေတာ့ ရန္လိုတတ္သည္။ သူ၏ သေဘာထားအျမင္မ်ားကို က်ုယ္ေလာင္စြာ ေျပာျပေလ့ရွိသည္။ ေနာက္ၿပီး သူ႕ကိုယ္သူလည္း 
အၿမဲတမ္းမွန္သည္ဟု ယူဆသည္။ ေက်ာင္းတြင္ အျခားသူမ်ား စကားေျပာေဆြးေႏြးေနစဥ္ သူက ၾကားျဖတ္ဝင္ေျပာၿပီး ေဆြးေႏြးေသာစကားမ်ားကို 
ထိန္းခ်ဳပ္တတ္သည္။ သူမ်ားတကာ၏ စိတ္ကူးအႀကံအစည္တစ္ခုခုကို သူမႀကိဳက္ပါက “ဒီအႀကံအစည္က သိပ္တံုးတာပဲ” ဟု ေျပာေလ့ရိွၿပီး 
အျခားသူမ်ား၏ ခံစားခ်က္ကို ထည့္သြင္းမစဥ္းစားတတ္ပါ။

ၿငိမ္းေသာ္ က အလြန္မလႈပ္မယွက္ေနေသာေၾကာင့္ အျခားသူမ်ားက သူ႕ကို နားမေထာင္ပါ (သို႔) လ်စ္လ်ဴရႈထားၾကသည္။ သူက ပြင့္လင္းစြာဖြင့္ေျပာရန္ 
ယံုၾကည္မႈမရွိေသာေၾကာင့္ တစ္ခါတစ္ရံတြင္ အျခားသူမ်ားက ၎မလုပ္ခ်င္ေသာ အရာမ်ားကို လုပ္ခိုင္းေလ့ရွိသည္။ ထက္ထက္က 
ရန္လိုတတ္ေသာေၾကာင့္ အျခားသူမ်ားက သူ႕ကို မႏွစ္သက္ဘဲ သူ၏ မေကာင္းေၾကာင္းကို သူ႕ေနာက္ကြယ္တြင္ ေျပာေလ့ရွိသည္။ သူ၏ အဆူအေျပာ၊ 
အေအာ္အေငါက္ မခံလိုေသာေၾကာင့္ အျခားသူမ်ားက သူ႕အား ေရွာင္ဖယ္ၾကသည္။

တစ္ေန႕တြင္ သူတုိ႕ ပတ္ဝန္းက်င္၏ ေခါင္းေဆာင္ျဖစ္သူ ေဒၚသီတာရီက ၿငိမ္းေသာ္ႏွင့္ ထက္ထက္ကို သူ႕ဆီကိုလာခိုင္းသည္။ ေဒၚသီတာရီက 
‘မင္းတို႕ႏွစ္ေယာက္စလံုး တစ္ေန႕က်ရင္ ေခါင္းေဆာင္ျဖစ္ခ်င္တယ္ဆိုတာ အေဒၚသိတယ္။ ဒါေပမယ့္ မင္းတို႕ႏွစ္ေယာက္လံုးရဲ႕ အျပဳအမႈေတြ၊ 
ဆက္ဆံပံုေတြကို အေဒၚၾကည့္ထားတယ္။ မင္းတို႕ကို လူအမ်ားက ေလးစားၿပီးေတာ့ မင္းတို႕က ေခါင္းေဆာင္ေကာင္းတစ္ေယာက္ ျဖစ္ခ်င္ရင္ မင္းတို႕ 
ပိုၿပီးေတာ့ ပြင့္လင္းျမင္သာၿပီး ယံုၾကည္မႈရွိဖို႕ လိုလိမ့္မယ္” ဟု ၿငိမ္းေသာ္ႏွင့္ ထက္ထက္ကို ေျပာၾကားသည္။
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“ခုိင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္ေျပာဆုိမွႈ - ဟုတ္လား”၊ “အဲ့တာ ဘာကိုေျပာတာလဲ” ဟု ထက္ထက္က သုန္မႈန္စြာေမးသည္။

“ခုိင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္ေျပာဆုိမွႈဆုိတာက မင္းတို႕ ကိုယ့္ကိုယ္ကို ယံုၾကည္မႈရွိၿပီး မင္းတို႕ရဲ႕ အေတြးေတြ၊ သေဘာထားအျမင္ေတြ ေဖာ္ျပတာ၊ ကိုယ့္အတြက္ 
လိုအပ္တဲ့အရာေတြ၊ လိုခ်င္တဲ့အရာေတြကို ေလးစားသမႈႏွဲ႕ ေျပာျပတာကုိ ဆိုလိုတယ္။ ကိုယ္မလုပ္ခ်င္တဲ့အရာတစ္ခုကို အျခားသူတစ္ေယာက္က 
ဖိအားေပး ေစခိုင္းခဲ့တယ္ဆိုရင္ေတာင္မွ  သူတုိ႔ခုိင္းတဲ့အတုိင္း လုပ္စရာမလိုဘူးလို႔ေျပာခ်င္တာ။   ကိုယ္မႀကိဳက္ရင္ မႀကိဳက္ဘူးဆိုတဲ့အေၾကာင္းကို 
ရိုင္းပ်စြာမဆက္ဆံဘဲနဲ႔ သေဘာထားကြဲလြဲႏိုင္တယ္။ သူႏိုင္-ကိုယ္ႏိုင္ အေျခအေနတစ္ခု ထြက္လာႏိုင္တာေပါ့” ဟု ေဒၚသီတာရီ က ရွင္းျပသည္။

“အဲ့တာဆို ကၽြန္ေတာ္က ပိုၿပီးေတာ့ ယံုၾကည္မႈရွိမယ္ဆိုရင္ အျခားသူေတြ ကၽြန္ေတာ့္ကို ေလးစားၿပီး စကားနားေထာင္မွာ ေပါ့ေနာ္” ဟု ၿငိမ္းေသာ္က 
ေမးသည္။

“အဲ့တာဆို ကၽြန္မက ပိုၿပီးေတာ့ ပြင့္လင္းျမင္သာမႈ၊ ယံုၾကည္မႈရွိမယ္ဆိုရင္ လူေတြကၽြန္မကို ခ်စ္ခင္ႏွစ္သက္လာၿပီး မေရွာင္ရွားၾကေတာ့ဘူးေပါ့ေနာ္” ဟု 
ထက္ထက္က ေမးသည္။

“ဒါေပါ့” ဟု ေဒၚသီတာက ေျပာသည္။ ဆက္၍ ေျပာသည္မွာ - ကဲ ဒီေတာ့ မိမိကိုယ္ကို ယံုၾကည္မႈအျပည့္နဲ႔ ေျပာဆိုဆက္ဆံႏိုင္သူတစ္ေယာက္ျဖစ္ဖို႔ 
လက္ေတြ႔က်င့္သံုးၾကပါစို႔”

၄။  ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ေျပာဆိုဆက္ဆံေရး ေလ့က်င့္ခန္း (၃၀ မိနစ္)
တစ္ဦးတစ္ေယာက္ခ်င္းစီ လုပ္ေဆာင္ရန္

(၁). သင္တန္းသားမ်ားကို ၎တုိ႕၏ သင္တန္းသားလက္စြဲစာအုပ္မ်ားကို ဖြင့္ခိုင္းၿပီး ေအာက္ပါ အေျခအေနကို ဖတ္ခိုင္းပါ။ ထို႕ေနာက္ ျပဳသမွ် 
ႏုေသာ၊ ၾကမ္းတမ္းရန္လုိေသာ (သို႔) ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ေသာ ဆက္ဆံေရးလား ဟု ခြဲျခားခုိင္းပါ။ 

သင္သည္ သၾကၤန္ပြဲျဖစ္ေျမာက္ေရး စီစဥ္ေနသည့္ အဖြဲ႕ တစ္ဖြဲ႕၏ အဖြဲ႕ဝင္ျဖစ္သည္ဟု စိတ္ကူးလိုက္ပါ။ သင္၏ ရပ္ရြာေခါင္းေဆာင္မွ သင္ႏွင့္ 
သင့္လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္အား ပြဲအတြက္ ေနရာတစ္ေနရာရွာေပးရန္၊ လူအေယာက္ ၃၀ ကို ဖိတ္ရန္ႏွင့္ လိုအပ္သည့္ပစၥည္းမ်ား ဝယ္ထားရန္ အခ်ိန္ကန္႕သတ္ကာ 
အလုပ္ေပးခဲ့သည္။ သင္ႏွင့္ သင္၏အဖြဲ႕မွ လုပ္ငန္းတာဝန္မ်ားကုိ ခြဲေဝလုပ္ေဆာင္ရန္ သတ္မွတ္လုိက္ျပီး သင္က လိုအပ္သည့္ပစၥည္းမ်ားကို ဝယ္ရန္ 
တာဝန္ယူလိုက္ကာ သင့္လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္က လူအမ်ားကို ဖိတ္ရန္ႏွင့္ ပြဲက်င္းပမည့္ ေနရာသတ္မွတ္ရန္ တာဝန္္ယူလုိက္ၾကသည္။ ပြဲစရန္ ၃ ရက္အလိုတြင္ 
သင္က ပစၥည္းမ်ားအားလံုးကို ဝယ္ၿပီးသြားေသာ္လည္း သင့္လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္က လူ ၅ ေယာက္ကိုသာ ဖိတ္ထားရေသးျပီး ပြဲက်င္းပမည့္ေနရာလည္း 
မရွာရေသးေပ။ သင္ဘာလုပ္မည္နည္း။ 
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သင္တန္းသားမ်ားက အဓိကသေဘာတရားမ်ားကို သေဘာေပါက္နားလည္ရဲ႕လား ဟုသိလိုပါက ၎တို႕ ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲ တြဲ၍ သရုပ္ျပ 
ေနၾကစဥ္ မိမိက အခန္းတြင္း လွည့္ပတ္ကာ ၾကည့္ရႈႏိုင္သည္။ ထိုသို႔ၾကည့္ရႈရာတြင္ သင္တန္းသားမ်ားက ယံုၾကည္မႈရွိေသာ ဆက္ဆံေရးနည္းကို 
မွန္ကန္စြာအသံုးျပဳေနလားဟု ေလ့လာၾကည့္ရႈႏိုင္ပါသည္။

• ၾကမ္းတမ္းရန္လိုတတ္သူ၏ တုံ႔ျပန္မႈ - “မင္းက အပ်င္းထူၿပီး တာဝန္မယူတတ္ဘူး။ မင္းဘယ္အလုပ္မွ ေကာင္းေကာင္းမလုပ္ဘဲ ေရသာခို 
ေလ့ရွိတယ္။ ရပ္ရြာေခါင္းေဆာင္က မင္းကုိမ်က္ႏွာသာေပးထားလုိ႔ေပါ့။”

• ခုိင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္သူ၏တုံ႔ျပန္မႈ - “ငါက ဒီပြဲနဲ႕ပတ္သက္တဲ့ ငါ့ရဲ႕တာဝန္ေတြကို အကုန္ႀကိဳးစားပမ္းစားလုပ္ထားေပမယ့္ 
ဖိတ္ထားတဲ့လူေတြကနည္းေတာ့ လူမ်ားမ်ားမလာမွာ စိုးရိမ္မိတယ္၊ ေတြးၿပီး စိတ္ရႈပ္မိတယ္။ ငါတို႕ႏွစ္ေယာက္လံုး အတြက္ 
မ်က္ႏွာပန္းမလွဘူး။ မနက္ျဖန္ မင္းက လူအေယာက္ ၂၀ ေလာက္ကို ဖိတ္ေပးႏိုင္ရင္ သိပ္ေကာင္းမွာပဲ။ အဲဒီ့လို လုပ္ေပးမလား”

• ျပဳသမွ်ႏုေသာသူ၏ တုံ႔ျပန္မႈ - မွန္းထားသေလာက္ လူမ်ား မလာႏိုင္မွာကို သင္စိုးရိမ္မိသည္။ သို႔ေသာ္ သင့္လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္ကို 
သင္ဘာမွမေျပာပါ။ သူလုပ္ရမည့္ အလုပ္ေနရာတြင္ သူ႕အစား သင္က လူမ်ားကို လိုက္ဖိတ္မည္။

အဖြဲ႕အလိုက္ေဆြးေႏြးျခင္း

(၁). ဤမတူညီေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ား (ေျပာဆုိပံု)၏ ကြဲျပားျခားနားခ်က္မ်ားက ဘာေတြလဲ ဟု သင္တန္းသားမ်ားအား ေမးပါ။ 
မည္ကဲ့သုိ႔ေျပာဆုိျခင္းက သူႏိုင္-ကိုယ္ႏိုင္ အေျခအေနအေရာက္ရွိႏိုင္ဆံုး ျဖစ္သနည္းဟုေမးပါ။ 

(၂). ခိုင္ခိုင္မာမာ ရပ္တည္ေသာ ဆက္ဆံေရးနည္းထဲရွိ ျပဳသမွ်ႏုေသာသူထက္ ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ ေျပာဆုိတတ္သူျဖစ္ေအာင္ ဘယ္လုိလုပ္ရမလဲ 
နွင့္ ရန္လုိမႈပိုနည္းၿပီး ခုိင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္တတ္သူျဖစ္ေအာင္ ဘယ္လုိလုပ္ရမလဲ အခန္းမွမွ အႀကံျပဳခ်က္မ်ားကို ျပန္လည္ၾကည့္ရႈပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ား မရွင္းတာရွိသည္မ်ားကို ေျဖၾကားေပးပါရန္။

ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲ၊ သရုပ္ျပေလ့က်င့္ခန္း

(၁). သင္တန္းသားမ်ားကို ႏွစ္ယာက္တစ္တြဲ တြဲခိုင္းပါ။ ၎တို႕၏ သင္တန္းသားလက္စြဲစာအုပ္ထဲရွိ ‘ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ေသာ ဆက္ဆံေရးနည္း’ ကုိ 
အသံုးျပဳခိုင္းၿပီး စာထဲတြင္ေပးထားေသာ အေျခအေန ေနရာမ်ားတြင္  သရုပ္ျပခိုင္းပါ။

(၂). သင္တန္းသားမ်ားကို ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲ တြဲေပးရာတြင္ ခုိင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္၍ ေျပာဆုိဆက္ဆံေသာနည္းလမ္းကုိ ေလ့က်င့္ရန္အတြက္ အခ်ိန္ 
၁၀ မိနစ္ေပးပါ။

(၃). သင္တန္္းသားတခ်ိဳ႕အား (ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲ) ဖိတ္ေခၚ၍ ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ေသာ ဆက္ဆံေရး ႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ ဥပမာ တစ္ခုစီကုိ 
တင္ျပခိုင္းပါ။

အဖြဲ႕လိုက္ေဆြးေႏြးျခင္း

အက်ဥ္းခ်ဳပ္အတြက္ ေမးခြန္းမ်ား -

• ဤနည္းျဖင့္ ဆက္ဆံရသည္ကို မည္သို႔ျမင္ပါသလဲ။

• ဤေလ့က်င့္ခန္းတြင္ ဘယ္အရာက စိန္ေခၚမႈ (အခက္အခဲ) အမ်ားဆံုးလဲ။

• ဤနည္းလမ္းကို တကယ့္လက္ေတြ႕တြင္ မည္ကဲ့သို႔ အသုံးျပဳႏုိင္မည္နည္း။

အမူအရာျပ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း - 
ဤေလ့က်င့္ခန္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ သင္တန္းသားမ်ားအား ၎တို႕၏ ခံစားခ်က္မ်ားေပၚလိုက္၍ မိမိတို႕၏ခႏၶာကိုယ္က မည္ကဲ့သို႔ခံစားရပုံကို 
ပိုမိုသတိျပဳမိေစလိုျခင္း ျဖစ္သည္။ ဤနည္းအသံုးျပဳျခင္းျဖင့္ မိမိအေၾကာင္းကိုမိမိ ပိုမိုသိျမင္နားလည္လာမည္။ ထိုအခါတြင္ ၎တို႕၏ ခံစားခ်က္မ်ားကို 
အျခားသူမ်ားအား ေဖာ္ျပရာ၌ ပိုမိုေကာင္းမြန္စြာ ဆက္ဆံေဖာ္ျပႏုိင္မည္။ ဤလႈပ္ရွားလုပ္ေဆာင္မႈကို သင္တန္းသားမ်ား လြတ္လပ္စြာ 
လမ္းေလွ်ာက္ႏိုင္ေသာေနရာမ်ားတြင္ လုပ္လွ်င္ပိုေကာင္းသည္။ သင္တန္းသားမ်ားကို ေသြးပူေလ့က်င့္ခန္းေပးလိုသည္ဆိုပါက ပထမ အစတြင္ 

အကဲျဖတ္ျခင္း

သင္ၾကားျခင္းႏွင့္ အစီစဥ္ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း နည္းမ်ား
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ဆက္ဆံေရးပံုစံ ၃ ခု (ျပဳသမွ်ႏုေသာ/ၾကမ္းတမ္းရန္လိုေသာ/ခိုင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ေသာ ဆက္ဆံေရးမ်ား) သည္ လူ႔ဂုဏ္သိကၡာ၊ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို 
ျဖည့္ဆည္းျခင္းႏွင့္ အခြင့္အေရးမ်ားကို ကာကြယ္ျခင္း သေဘာတရားမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္သည္။

ျပဳသမွ်ႏုေသာ အျပဳအမူရွိသူသည္ မိမိအခြင့္အေရးကို မိမိအဆံုးအရႈံးခံေနသလိုျဖစ္လာႏိုင္သည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ၎တို႕က ၎တုိ႕၏ 
သေဘာထားအျမင္၊ ခံစားခ်က္မ်ားကုိ ေဖာ္ျပရာတြင္ ေကာင္းစြာ မေဖာ္ျပႏိုင္ဘဲ မိမိ၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ျဖည့္ဆည္းရာတြင္လည္း ကိုယ္တိုင္ဆံုးျဖတ္ခ်က္ 
ေကာင္းမြန္စြာ မခ်ႏိုင္ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ၾကမ္းတမ္းရန္လိုေသာအျပဳအမႈရွိသူသည္ အျခားသူ၏ လူ႕ဂုဏ္သိကၡာႏွင့္ အခြင့္အေရးမ်ားကို 
ခ်ိဳးဖ်က္လာျခင္းမ်ား ျဖစ္လာႏုိင္သည္။ ရန္လိုေသာအျပဳအမူရွိသူမ်ားသည္ အျခားသူမ်ားကို စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ (သို႔) ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ႏွိပ္စက္လိုခ်င္စိတ္မ်ား 
ရွိတတ္ၾကသည္။ 

ခုိင္ခုိ္င္မာမာရပ္တည္ေျပာဆုိတတ္သူသည္ ၎၏ ကိုယ္ပိုင္ လူ႕ဂုဏ္သိကၡာႏွင့္ အခြင့္အေရးမ်ားကို တန္ဖိုးထားတတ္၊ ကာကြယ္ထားတတ္ မည္ျဖစ္သည္။ 
လူတစ္စံုတစ္ေယာက္က ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ေသာဆက္ဆံေရးနည္းကို အသံုးျပဳၿပီး ကိုယ့္ကိုယ္ကို တင္ဆက္ေဖာ္ျပလာပါက ၎ထံတြင္ ကိုယ့္ကိုယ္ကို 
ယံုၾကည္မႈရွိၿပီး အျခားသူမ်ားအား မိမိ လိုအပ္သည္မ်ား၊ လိုအင္ဆႏၵမ်ားကို  ေျပာၾကားဆက္ဆံႏိုင္စြမ္းရွိေၾကာင္း ျပသေပသည္။ သေဘာမတူညီၾကေသာ 
အေျခအေနမ်ိဳးတြင္ ပြင့္လင္းျမင္သာၿပီး ခုိင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္ေျပာဆုိေသာ ဆက္ဆံေရးကို အသံုးျပဳျခင္းအားျဖင့္ ကိုယ္ႏိုင္-သူႏိုင္ ရလဒ္မ်ား 
ထြက္ေပၚလာႏိုင္ေပသည္။ ယံုၾကည္မႈရွိေသာ အျပဳအမူသည္  (အမ်ားသူငါႏွင့္ မည္သည့္အရာေတြ၊ မည္ကဲ့သို႔ ဆက္ဆံရမည္နည္း ႏွင့္ ပတ္သက္၍) 
လူတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ ေရြးခ်ယ္မႈေပၚလည္းမူတည္သညs္။

ယံုၾကည္မႈရွိေသာအျပဳအမူရွိသူမ်ားက မိမိတို႕အတြက္ စိတ္ခ်လံုၿခံဳရန္၊ ယံုၾကည္မႈရွိေစရန္ လိုအပ္ေသာအရာမ်ား ေပၚမူတည္ၿပီး ၎တုိ႕၏ 
သေဘာထားအျမင္မ်ားႏွင့္ ခံစားခ်က္မ်ားကို ေဖာ္ျပခ်င္လွ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ မေဖာ္ျပခ်င္လွ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း မိမိအတြက္ မိမိကိုယ္တိုင္သာ 
ဆံုးျဖတ္သည္။ (Hanson, ၂၀၁၅)

ပံုမွန္သာေလွ်ာက္ခိုင္းပါ။ ထို႕ေနာက္ ပိုျမန္ေအာင္ေလွ်ာက္ခိုင္းပါ။ ထို႕ထက္ အရမ္းျမန္ေအာင္ေလွ်ာက္ခိုင္းပါ။ ထို႕ေနာက္ ေႏွးေကြးစြာ ေလွ်ာက္ခိုင္းပါ။ 
လမ္းေလွ်ာက္တာ မိနစ္အနည္းငယ္ခန္႔ၾကာသြားၿပီဆိုပါက ၎တို႕သရုပ္ျပရမည့္ အေျခအေနမ်ားကို မိတ္ဆက္ေပးပါ။ သင္တန္းျပဆရာ/မ အေနျဖင့္လည္း 
သရုပ္ျပအေျခအေနမ်ားကို ရြတ္ဖတ္ေနစဥ္ အသံကို သရုပ္ပါေသာ အသံျဖင့္ဖတ္ပါရန္။ (ဥပမာ - ‘သင္က အလြန္စိုးရိမ္ေနတယ္’ ဟုေျပာသည့္အခ်ိန္တြင္ 
အသံကို စိုးရိမ္ေၾကာက္လန္႕ေနေသာ ဟန္ပါသည့္ အသံျဖင့္ေျပာရန္)။

ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ေသာ ဆက္ဆံေရးနည္းလမ္းကို လက္ေတြ႕အသံုးခ်ျခင္း - ဤအပိုင္းအတြက္ တစ္ေယာက္ခ်င္းစီျဖစ္ေစ၊ အုပ္စုအေသးစား 
အလိုက္ျဖစ္ေစ၊ သို႔မဟုတ္ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕လံုးအလုိက္ျဖစ္ေစ မိမိ၏ သင္တန္းအေျခအေနေပၚ မူတည္၍ အဆင္အေျပဆံုးေသာနည္းျဖင့္ ယွဥ္တြဲႏိုင္ပါသည္။ 

သင္တန္းသားမ်ားက ၎တို႕အေနျဖင့္ မတူညီေသာဆက္ဆံေရးနည္းမွ ဥပမာမ်ား၊ တုံ႔ျပန္ေျပာၾကားျခင္းမ်ား စဥ္းစား၍မရပါက ၎တို႕ စဥ္းစားရာတြင္ 
လြယ္ကူေအာင္ ေအာက္ပါ ဥပမာမ်ားျဖင့္ ကူညီႏိုင္သည္။

- “ဒီအလုပ္ကို ဘယ္လိုလုပ္ရမွာလဲ ေသခ်ာနားမလည္လိုက္ဘူး။ ကၽြန္ေတာ္/မကို တျခားနည္းတစ္ခုခုနဲ႕ ရွင္းျပေပးပါလား ဗ်ာ/ရွင္”

- “ခင္ဗ်ား/ရွင္က အဲဒီ့လိုေျပာလိုက္ေတာ့ ကၽြန္ေတာ္/မ ဝမ္းနည္းသြားတယ္။ ဘာလို႕လဲဆိုေတာ့ ကၽြန္ေတာ္/မ တို႕အားလံုး တစ္ေယာက္နဲ႕ 
တစ္ေယာက္ ၾကင္နာမႈနဲ႕ ေလးစားမႈနဲ႕ ဆက္ဆံရမယ္လို႕ ထင္လို႕ပဲ။ ခင္ဗ်ား/ရွင္ တျခားလူေတြကို ခပ္ရိုင္းရိုင္းေတြ မေျပာပါနဲ႕ေတာ့လား”

- “ကၽြန္ေတာ္/မ မနက္ျဖန္အေစာႀကီး ထ ရမယ္။ ဒါေပမယ့္ ညဘက္ဆိုရင္ ဒီသီခ်င္းသံေတြေၾကာင့္ အိပ္လို႕မေျပာဘူး။ ၁၀ နာရီေနာက္ပိုင္းက်ရင္ 
သီခ်င္းသံကို တိုးေပးလို႕ရမလား”

- “ကၽြန္ေတာ္/မ လူငယ္အသင္းတစ္ခုခု ဝင္ခ်င္တယ္။ ဝင္လို႕ရရင္ အရမ္းေပ်ာ္မိမွာပဲ။ အဲဒီ့ အဖြဲ႕အေၾကာင္းပိုသိေအာင္လို႕ လူငယ္အသင္း 
ေခါင္းေဆာင္နဲ႕ စကားေျပာေပးပါလား”

ေနာက္ခံသတင္း အခ်က္အလက္
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၁။ ၿပီးခဲ့ေသာ သင္ခန္းစာအားျပန္လည္သုံးသပ္ျခင္း (၅ မိနစ္)
(၁). သင္ခန္းစာ ၆ တြင္ လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ လိုအင္ဆႏၵမ်ားအေၾကာင္းေဆြးေႏြးခဲ့သည္ကို သင္တန္းသားမ်ားအား အမွတ္ရေစပါ။ လူတစ္စံုတစ္ဦး/

လူအမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ား မျပည့္ဝပါက တစ္ေယာက္ခ်င္းစီျဖစ္ေစ၊ ၎တို႕၏ လူ႕ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းမွာျဖစ္ေစ သေဘာမတူညီမႈမ်ား ျဖစ္ပြား 
လာႏိုင္သည္။ အထူးသျဖင့္ လူအခ်ိဳ႕၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားက ျဖည့္ဆည္းခံရၿပီး က်န္ရွိေနေသာသူမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားက မျပည့္ဝေသာ 
အခါမ်ိဳးတြင္ျဖစ္သည္။

(၂). လူတစ္ဦးႏွင့္ တစ္ဦး မတူညီေသာ လိုအပ္ခ်က္မ်ား၊ လိုအင္ဆႏၵမ်ား သို႔မဟုတ္ ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္မ်ား ရွိေသာေၾကာင့္ (သို႔မဟုတ္ ထိုသို႔ရွိသည္ဟု 
ထင္ၾကေသာေၾကာင့္) သေဘာမတူညီမႈမ်ား ျဖစ္ပြားသည္။ သေဘာမတူညီမႈသည္ လူ႕သဘာဝတြင္ သာမန္ျဖစ္ေနၾကအရာမ်ိဳးျဖစ္ၿပီး မိမိတို႕ 
တစ္ဦးခ်င္းအေနျဖင့္ျဖစ္ေစ၊ မိသားစုၾကားတြင္ ျဖစ္ေစ၊ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားၾကားတြင္ ျဖစ္ေစ၊ ႏိုင္ငံမ်ားၾကားတြင္ ျဖစ္ေစ ကၽြႏု္ပ္တို႕အားလံုး 
ေတြ႔ႀကံဳရၾကသည္ ျဖစ္သည္။

သင္ခန္းစာ ( ၁၀)

သေဘာမတူညီမႈမ်ားၾကားမွ သူႏုိင္ - ကုိယ္ႏုိင္ (Win-Win)
ေျဖရွင္းခ်က္မ်ားအား ရွာေဖြျခင္း 

လက္ေတြ႕လွႈပ္ရွားမွႈမ်ားလုပ္ေဆာင္ရာတြင္ အၾကံျပဳထားသည့္အခ်ိန္ထက္ ပုိၾကာႏုိင္သည္ကုိ သတိျပဳပါ။ အခ်ိန္မလုံ
ေလာက္ပါက သင္ရိုးပါ လွႈပ္ရွားမွႈအားလုံး ျပီးစီးေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရန္မွာ မျဖစ္မေန မဟုတ္ပါ။ လုိအပ္ခ်က္မ်ားအေပၚ
မူတည္၍ သင္ခန္းစာမ်ားကုိ ေျပာင္းလဲညွိယူႏိုင္ၿပီး မိမိတို႕ကိုယ္ပိုင္ႏႈန္းျဖင့္ ခ်ိန္ကိုက္ေဆာင္ရြက္သြားၾကရပါမည္။

ရည္ရြယ္ခ်က္ : ပန္းတုိင္မ်ားသုိ႔ေရာက္ရန္ႏွင့္ သေဘာမတူညီမႈမ်ားအား တုံ႔ျပန္ရန္အတြက္ သင္တန္းသားမ်ားအား ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း
  ဆုိင္ရာ နည္းဗ်ဴဟာမ်ားႏွင့္ မိတ္ဆက္ေပးရန္။ 

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္ : 
ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း - ပန္းတုိင္သုိ႔ေရာက္ရွိရန္ အတူတကြအလုပ္လုပ္ေဆာင္ျခင္း
သူႏုိင္-ကုိယ္ႏုိင္ (အႏုိင္-အႏုိင္) သေဘာထား - တစ္ဦးခ်င္းစီေသာ္လည္းေကာင္း၊ အုပ္စုလုိက္ေသာ္လည္းေကာင္း အတူတူပူးေပါင္း လုပ္ေဆာင္ၾက 
ျခင္းျဖင့္ ရည္ရြယ္ခ်က္ပန္းတုိင္သုိ႔   အတူတကြေရာက္ရွိႏုိင္သည္ဟု ယုံၾကည္သည့္စိတ္ထားျဖစ္သည္။
ကုိယ္ႏုိင္-သူရွံႈး (အႏုိင္-အရွံႈး) သေဘာထား - သေဘာထားမတုိက္ဆုိင္မွႈျဖစ္လွ်င္ တစ္ေယာက္က ႏုိင္ျပီး အျခားတစ္ေယာက္က ရွံႈးရမည္ဟု 
ယုံၾကည္သည့္စိတ္ထားျဖစ္သည္။

သင္ယူျခင္းအက်ဳိးရလဒ္မ်ား - သင္တန္းသားမ်ားသည္ :
• အသိပညာအပုိင္း - သေဘာမတူညီမႈမ်ားအား တံံ႔ုံျပန္ရာတြင္ မည့္သည့္တ႔ုံျပန္မႈမ်ဳိးက သူႏုိင္ - ကုိယ္ႏုိင္ (Win-Win) အက်ဳိးရလဒ္ကုိ 

ရရွိေစသကဲ့သုိ႔  မည္သည့္တ႔ုံျပန္မႈမ်ားက ကုိယ္ႏုိင္-သူရႈံး (Win-Lose) ရလဒ္မ်ားအား ရရွိေစေၾကာင္းကုိ ဆန္းစစ္လာၾကလိမ့္မည္။ 
● ကြ်မ္းက်င္မႈအပုိင္း - ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္းဆုိင္ရာ သူႏုိင္-ကုိယ္ႏုိင္ (Win-Win) နည္းဗ်ဴဟာမ်ားအား အသုံးျပဳေလ့က်င့္လာၾကလိမ့္မည္။ 
● စိတ္ေနသေဘာထားမ်ား - အၾကမ္းမဖက္ျခင္းႏွင့္ သေဘာထားမတူညီမွႈမ်ား ျဖစ္ေပၚလာပုံ၊ ကုိင္တြယ္ေျဖရွင္းပုံႏွင့္ ကာကြယ္ပုံ ကဲ့သုိ႔ေသာ 

ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္းနည္းလမ္းမ်ားကုိ တန္ဖုိးထားေလးစားလာၾကမည္။

 (၄၅) မိနစ္

 “အက်ဳိးရလဒ္ ဇယားကြက္”၊ ေဘာပင္မ်ား/ခဲတံမ်ား၊ ေဘာလုံး။

သင္ခန္းစာႏွင့္လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား
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(၃). ထိေရာက္မႈွရွိေသာ ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္းနည္းမ်ားသည္ သေဘာမတူညီမႈမ်ားကို ကာကြယ္ရန္ႏွင့္ ေျဖရွင္းရာတြင္ အေရးပါေသာ 
နည္းတစ္နည္းျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ ၿပီးခဲ့ေသာ သင္ခန္းစာ ႏွစ္ခုတြင္ သင္ၾကားခဲ့ရေသာ မတူညီသည့္ ထိေရာက္ေသာ ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္းနည္း
မ်ားအေၾကာင္းကို ေက်ာင္းသားမ်ားအား စဥ္းစားေစပါ။ (ဥပမာ အေျဖမ်ား - ခိုင္ခိုင္မာမာ ရပ္တည္ေသာ ေျပာဆိုဆက္ဆံနည္း၊ ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာ 
နားေထာင္ျခင္း၊ ႏႈတ္မပါဘဲ ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္း)

၂။ ေလထဲရွိေဘာလုံး  (၁၅ မိနစ္) (အာရိဂတို႕ ေဖာင္ေဒးရွင္းမွ မွီျငမ္း၊ ၂၀၀၈)
(၁). သင္တန္းသားမ်ားအား လြတ္လြတ္လပ္လပ္ လႈပ္ရွား၍ရေသာ ေနရာအက်ယ္အဝန္း တစ္ခုတြင္ စုစည္းေစပါ။ ယခု ကစားနည္းတခု ကစား 

ရမည္ျဖစ္ၿပီး၊ ကစားနည္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ ေလထဲတြင္ ေဘာလုံးအား ၾကာႏုိင္သမွ် ၾကာၾကာထားရန္ျဖစ္ေၾကာင္း သင္တန္းသားမ်ားကုိ ရွင္းျပပါ။ 
ေျမျပင္ေပၚသုိ႔ေဘာလုံးမက်ေစရန္ မိမိတုိ႔၏လက္မ်ားအား အသုံးျပဳ၍ေဘာလုံးကုိ ရုိက္ရမည္။ ေဘာ္လီေဘာကစားသက့ဲသုိ္႔ ေဘာလုံးအား 
အလွ်င္အျမန္ရုိက္ရမည္။ (ဆုိလုိသည္မွာ - ေဘာလုံးအား ကုိင္မထားရပါ။ မိမိထံ ေဘာလံုးေရာက္လာလွ်င္ ခ်က္ခ်င္းရုိက္ေပးရမည္။)

(၂). သင္တန္းသားမ်ားထက္ျမင့္သည့္ အျမင့္သို႔ေဘာလုံးအားပစ္ျခင္းျဖင့္ ကစားနည္းအား စတင္ပါ။ 
(၃) ေဘာလုံးေျမေပၚသုိ႔က်ပါက သင္တန္းသားမ်ားအား ထပ္မံႀကိဳးစားေစၿပီး၊ ျဖစ္ႏုိင္သမွ် အႀကိမ္အေရအတြက္မ်ားမ်ား ဆက္တုိက္ရုိက္ျခင္းျဖင့္ 

ေဘာလုံးအားေလထဲတြင္ ၾကာၾကာထားႏုိင္ရန္ သင္တန္းသားမ်ားအား အားေပးပါ။ ေဘာလုံးေျမျပင္ေပၚတစ္ခါက်တုိင္း ရုိက္သည့္အေရအတြက္အား 
ေရတြက္ထားပါ။ တစ္ခါက်တုိင္း ေနာက္တစ္ခါပစ္လွ်င္ အႀကိမ္ေရပုိ၍ မ်ားမ်ားရုိက္ႏုိင္ရန္ ေက်ာင္းသားမ်ားအား အားေပးပါ။ 

(၄). သာမန္အားျဖင့္ ကစားနည္းအစတြင္ ကစားသမားအမ်ားစုသည္ ေဘာလုံးအား ရုိက္ရန္သာႀကိဳးစားၿပီး၊ အျခားကစားသမားမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ 
ပူးေပါင္းျခင္းမရွိပါ။ မိနစ္အနည္းငယ္အၾကာတြင္ ကစားနည္းအား ေခတၱရပ္တန္႔ေစၿပီး၊ ပန္းတုိင္သုိ႔ေရာက္ရန္အတြက္   အတူတကြ လုပ္ေဆာင္၍ 
ခ်ိတ္ဆက္ၾကရန္ အားေပးပါ။ 

(၅). ပစ္သည့္အႀကိမ္အေရအတြက္ အျမင့္ဆုံးေရာက္သည့္အခ်ိန္တြင္ ကစားနည္းအား အဆုံးသတ္ပါ။ 
(၆). ကစားနည္းအၿပီးေဆြးေႏြးရန္ ေမးခြန္းမ်ား 

• ဒီကစားနည္းကစားရတာ ဘယ္လုိခံစားရသလဲ။

• ကစားနည္းေနာက္ပုိင္းနဲ႔ ႏႈိင္းယွဥ္ရင္ ကစားနည္းအစမွာ ဘယ္လုိကစားခဲ့လဲ။ 

• ရလဒ္ေကာင္းရဖုိ႔ ဘယ္လုိနည္းေတြအသုံးျပဳခဲ့သလဲ။ 

• ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္တယ္ဆုိတာ ဘာကုိေျပာတာလဲ။ 

• ဘာေၾကာင့္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္းက အေရးႀကီးသလ။ဲ 
(၇). ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္းဟူသည္ တစ္ဦးစီတုိင္း မိမိ၏ပန္းတုိင္သုိ႔ေရာက္ရန္ အတူတကြ လုပ္ေဆာင္ျခင္း ျဖစ္သည္ကုိ ရွင္းျပပါ။
 ထုိနည္းတူပင္ ဤကစားနည္း၏ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ တစ္ဦးခ်င္းစီ ေဘာလုံးအား ရုိက္ရန္သာမဟုတ္ဘဲ၊ အျခားသူမ်ားႏွင့္ အတူပူးေပါင္း 

လုပ္ေဆာင္တတ္ေစရန္ျဖစ္သည္။ အျခားသူမ်ားႏွင့္ အတူတကြ လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ ပုိ၍ျမင့္မားေသာ အမွတ္မ်ားကုိရရွိႏူိင္သည္။ 

၃။ သေဘာမတူညီမႈမ်ားကုိ တ႔ုံျပန္ျခင္း  (၂၅ မိနစ္) 

ပုံေျပာျခင္း - “ငါ့ အုန္းသီး”

(၁). သင္တန္းသားမ်ားအား စက္ဝုိင္းပုံစံထုိင္ေစ၍ ေအာက္ပါပုံျပင္အား ေျပာပါ။ 

ေစာေအာင္မ်ဳိးဟာ သူ႔အဖြားအတြက္ အုန္းသီးတစ္လုံးဝယ္ဖုိ႔ ေစ်းကုိသြားတယ္။ အဲဒီအခ်ိန္မွာပဲ အယ္ဆာဟာ သူ႔အေဖအတြက္ အုန္းသီးဝယ္ဖုိ႔ 
ေစ်းကုိေရာက္ေနတယ္။ အဲဒီေန႔က ေမွာင္ေနၿပီျဖစ္တဲ့အတြက္ ေစ်းထဲမွာ ဆုိင္တစ္ဆုိင္ပဲဖြင့္ေတာ့တယ္။ သူတုိ႔ႏွစ္ေယာက္စလုံး အဲဒီဆုိင္ကုိသြားေတာ့ 
အလုံးႀကီးၿပီးေတာ့ ေတာ္ေတာ္လွတဲ့ အုန္းသီးတစ္လုံးကုိ ေတြ႕ၾကတယ္။ အဲဒီတစ္လုံးပဲ ဆုိင္မွာက်န္ေတာ့တယ္။ တစ္ခ်ိန္ထဲမွာပဲ သူတုိ႔ႏွစ္ေယာက္စလံုး 
အုန္းသီးကုိ အတူလွမ္းကုိင္လုိက္ၾကတယ္။ ႏွစ္ေယာက္စလုံးက “အဲဒါ ငါ့အုန္းသီး” လုိ႔ထင္ၾကတယ္။ ေစာေအာင္မ်ဳိးနဲ႔ အယ္ဆာဟာ တစ္ေယာက္
ကုိတစ္ေယာက္ၾကည့္လုိက္ၾကျပီး၊ ေစာေအာင္မ်ဳိးက “ငါ အုန္းသီးလုိတယ္..ငါ့အဖြားက ငါ့ကုိဝယ္ခုိင္းလုိက္တာ” လုိ႔ေျပာၿပီး၊ အယ္ဆာကလည္း 
“ငါ့အေဖကလည္း ငါ့ကုိ အုန္းသီးဝယ္ခုိင္းလုိက္တာ၊ မဝယ္သြားလုိ႔မရဘူး” လုိ႔ေျပာတယ္။ ႏွစ္ေယာက္စလုံးက အုန္းသီးကုိဆဲြၿပီး လုၾကတယ္။ 
စိတ္ဆုိးလာၾကၿပီး တစ္ေယာက္နဲ႔တစ္ေယာက္ ေအာ္လာၾကတယ္။ ငွက္ေပ်ာသီးလာဝယ္တဲ့ မိန္းမႀကီးက သူတုိ႔ႏွစ္ေယာက္ကုိၾကည့္ၿပီး “ နင္တုိ႔ 
ႏွစ္ေယာက္ ေတာ္ေတာ္ရုိင္းတာပဲ။ ႏွစ္ေယာက္လုံးဘယ္သူမွ ဒီအုန္းသီးကုိ မယူၾကနဲ႔” လုိ႔ေျပာလုိက္တယ္။

(၂). ပုံျပင္အား ေခတၱရပ္တန္႔၍ သင္တန္းသားမ်ားအား ဘာဆက္ျဖစ္လာမည္ကုိ ေမးပါ။ 

(၃). ပုံျပင္အားဆက္ေျပာပါ။ 

အသီးေရာင္းတဲ့အေဒၚႀကီးက ရန္ျဖစ္ေနတဲ့ႏွစ္ေယာက္ကုိ ေတြ႕ေတာ့ ဘာကူညီေပးရမလဲလုိ႔ ေမးတယ္။ သူတုိ႔ႏွစ္ေယာက္လုံးက “ အန္တ့ီမွာ 
တျခားအုန္းသီးေတြရွိေသးလား” လုိ႔ ေမးၾကတယ္။ အန္တီကလည္း “ေဆာရီးပဲ၊ အကုန္ေရာင္းလုိက္ၿပီ” လုိ႔ျပန္ေျပာတယ္။ ႏွစ္ေယာက္စလုံးက 
“ကြ်န္ေတာ္ဒီအုန္းသီးကုိ လုိခ်င္တယ္” လုိ႔ ေအာ္ေျပာၾကတယ္။ အုန္းသီးေရာင္းတဲ့သူက ေစာေအာင္မ်ဳိးကုိၾကည့္ၿပီး “ဘာလုိ႔ အုန္းသီးကုိ လုိရတာလဲ” 
လုိ႔ ေမးတယ္။ ေစာေအာင္မ်ဳိးကလည္း “အဖြားက ကိတ္မုန္႔လုပ္မွာမုိ႔လို႔ အုန္းသီးအသားကုိ လုိေနတယ္” လုိ႔ျပန္ေျပာတယ္။ အယ္ဆာကုိလည္း 
“ဘာလုိ႔လုိတာလဲ” လုိ႔ေမးေတာ့၊ အယ္ဆာကလည္း “အေဖက တေနကုန္အလုပ္လုပ္ၿပီး ပင္ပန္းလာတဲ့အတြက္ ေရဆာေတာ့ အိမ္ျပန္လာရင္ အုန္းေရ 
လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ကုိ ေသာက္ဖုိ႔လုိတယ္” လုိ႔ျပန္ေျပာတယ္။
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အဖဲြ႔လုိက္ေဆြးေႏြးျခင္း
(၁). သင္တန္းသားမ်ားအား ယခုပုံျပင္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ပုိၿပီးသိလာၿပီးေနာက္တြင္ ဤသေဘာမတူညီမႈျပႆနာ၏ အက်ဳိးရလဒ္မ်ားက ဘာျဖစ္ 

မည္ကုိေမးပါ။ 
(၂). ဤအေျခအေနအတြက္ ျဖစ္လာႏိုင္သည့္ အက်ဳိးရလဒ္အမ်ဳိးမ်ဳိးကုိ ေဆြးေႏြးေစပါ။ “အက်ဳိးရလဒ္ ဇယားကြက္” အားၾကည့္ေစပါ။ 

● ယွဥ္ၿပိဳင္ျခင္း - အားသာေသာသူ (သို႔) ရိုင္းျပေသာသူက ႏိုင္သည္၊ အားနည္ေသာသူက ရႈံးသည္။ ဥပမာ - တစ္ဦးထဲက အုန္းသီးကုိ 
ရယူလုိသည္။ ( ကုိယ္ႏုိင္ - သူရံႈး)

● လိုက္ေလ်ာျခင္း - ျပဳသမွ်ႏုေသာသူက အျခားသူအား လိုက္ေလ်ာလိုက္သည္။ ဥပမာ - တစ္ဦးက တဖက္လူအား အုန္းသီးကုိ ေပးလုိက္သည္။ 
(ကုိယ္ရႈံး - သူႏုိင္)

● ၾကားခ်ျခင္း - ရႈံုးလည္းရံႈး၊ ႏိုင္လည္းႏိုင္ - ႏွစ္ဦးစလံုး ၎တို႕လိုခ်င္သည့္ အစိတ္အပိုင္းအခ်ိဳ႕ရသည္။ သို႔ေသာ ၎တို႕ လိုခ်င္ေသာ 
အစိတ္အပိုင္းအခ်ိဳ႕ကိုလည္း လက္လႊတ္လိုက္ရသည္။ ဥပမာ - အုန္းသီးအား ႏွစ္ျခမ္းခဲြလုိက္သည္။ (အုန္းသီးတစ္ျခမ္းစီသည္ ႏွစ္ဦးလုံးအတြက္ 
လုံေလာက္ပါက သူႏုိင္ - ကိုယ္ႏုိင္ ဟုဆုိႏုိင္သည္။ သုိ႔ေသာ္ အုန္းသီးတစ္ျခမ္းသည္ ႏွစ္ဦးလုံး၏ လုိအပ္ခ်က္အား မျဖည့္ဆည္းေပးႏုိင္ပါက 
ကုိယ္ရႈံး - သူရႈံးျဖစ္သည္။)

● ေရွာင္လႊဲျခင္း - ႏွစ္ေယာက္စလံုးက ျပဳသမွ်ႏုသူမ်ားျဖစ္သည္။ ၎တို႕က ျပႆနာကို ေရွာင္ဖယ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ အသိအမွတ္မျပဳျခင္းျဖင့္ 
မည္သူမွ သူလိုခ်င္တာ မရပါ။ ဥပမာ - ႏွစ္ဦးစလံုး အေဝးသို႔ ထြက္သြားၿပီး မည္သူမွ အုန္းသီးကုိမရပါ။ (ကုိယ္ရႈံး - သူရႈံး)

● ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း - ႏွစ္ဦးစလံုး အတူတကြ အလုပ္လုပ္ေဆာင္သည္။ ခိုင္ခိုင္မာမာ ရပ္တည္ေသာ ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္း ကို အသံုးျပဳၿပီး 
ႏွစ္ဦးစလံုး လိုခ်င္တာရသည္။ ဥပမာ - တစ္ဦးက အုန္းသီးအသားကုိရၿပီး၊ အျခားတစ္ဦးက အုန္းေရကုိရသည္။ (ကုိယ္ႏုိင္ - သူႏုိင္)

ေရွာင္လႊဲျခင္း သူ႐ံႈး / ကုိယ္႐ံႈး

ယွဥ္ၿပိဳင္ျခင္း- ကုိယ္ႏိုင္ / သူ႐ံႈး ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း 
- သူႏိုင္ / ကုိယ္ႏိုင္

အေလွ်ာ့ေပးျခင္း - ကိုယ္႐ႈံး/ သူႏိုင္

ၾကားခ်ျခင္း - ကိုယ္္ရံႈး-သူရံႈး (သုိ႔ ) 
ကုိယ္ႏိုင္-သူႏိုင္
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သင္ၾကားျခင္းႏွင့္ အစီစဥ္ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း နည္းမ်ား

ေလထဲရွိေဘာလုံး - 

ေလထဲရွိ ေဘာလုံးကစားနည္းအၿပီး သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ ျပန္လည္ေဆြးေႏြးစဥ္တြင္ ဆက္ဆံေရး ကြ်မ္းက်င္မႈႏွင့္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈတုိ႔ 
အေရးႀကီးပုံကုိ အေလးေပးေဆြးေႏြးပါ။ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈတြင္ ပန္းတုိင္သုိ႔ေရာက္ရန္ ပါဝင္သူမ်ား တစ္ေယာက္ႏွင့္တစ္ေယာက္ ယုံၾကည္မႈရွိရန္ 
လုိအပ္ၿပီး၊ အခ်င္းခ်င္း ရွင္းရွင္းလင္းလင္း ဆက္သြယ္ၾကရန္လည္း လုိအပ္ပါသည္။

 

သေဘာမတူညီမႈမ်ားကုိ တု႔ံျပန္ျခင္း - 

အုပ္စုလုိက္ေဆြးေႏြးမႈအား ဦးေဆာင္ေနစဥ္တြင္ သေဘာမတူညီမႈႏွင့္ အၾကမ္းဖက္မႈ၏ ကဲြျပားမႈကုိ အသားေပးေဆြးေႏြးပါ။ သေဘာမတူညီမႈဟူသည္ 
လူအမ်ား၏ မတူညီေသာ လုိအပ္ခ်က္မ်ား၊ လုိအင္ဆႏၵမ်ားႏွင့္ ျဖစ္ေပၚလာသည္။ သေဘာမတူညီမႈမ်ားသည္ လူသားဘဝ၏ သာမန္အစိတ္အပုိင္း 
တစ္ခုျဖစ္ၿပီး၊ ကြ်ႏ္ုပ္တုိ႔အားလုံး တစ္ဦးစီၾကားတြင္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ မိသားစုတြင္ ေသာ္လည္းေကာင္း၊ လူအုပ္စုမ်ားတြင္  ေသာ္လည္းေကာင္း၊ 

(၃). ကုိယ္ႏုိင္ - သူႏုိင္ ေျဖရွင္းနည္းအား အသုံးျပဳႏုိင္ရန္ ပုံျပင္တြင္ဘာျဖစ္သြားသည္ကုိ ေမးပါ။ အျဖစ္ႏုိင္ဆုံးအေျဖ - ေစာေအာင္မ်ဳိးႏွင့္ 
အယ္ဆာတုိ႔သည္ သူတုိ႔၏လုိအပ္ခ်က္မ်ားအား ေျပာျပၾကေသာအခါ ဤေနာက္ဆုံးက်န္သည့္အုန္းသီးအား အတူမွ်ေဝၾကပါက၊ 
ဤအုန္းသီးတစ္လုံးထဲမွ သူတုိ႔ႏွစ္ဦး၏ လုိအပ္ခ်က္ကုိ ရႏုိင္ေၾကာင္း သေဘာေပါက္သြား ၾကမည္။

(၄). လုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ လုိအင္ဆႏၵမ်ားအား ေျပာျပျခင္းသည္ ျပႆနာမ်ားအား ေျဖရွင္းရန္ နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ မိမိတုိ႔လုိအပ္သည္ကုိ 
လူတုိင္းရႏုိင္သည့္ ေျဖရွင္းနည္းရွိပါသည္။ တစ္ခါတစ္ရံ လူအမ်ားသည္ ပဋိပကၡျဖစ္ၾကေသာအခါ သူတုိ႔၏ပန္းတုိင္ကုိ ေမ့ေလ်ာ့သြားၾကၿပီး၊ 
အျခားသူအားအႏုိင္ရရန္သာ အာရုံစိုက္တတ္ၾကသည္။ ကုိယ္ႏုိင္ - သူႏုိင္ အေျခအေနသုိ႔ေရာက္ရန္ မိမိအမွန္တကယ္ ဘာလုိအပ္သည္ႏွင့္ 
ဘာလုိခ်င္သည္ကုိသိကာ အျခားတဖက္သားအား ေဝမွ်ေျပာျပရန္ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။

၄။  ကုိယ္ႏုိင္ - သူႏုိင္ အက်ဳိးရလဒ္မ်ား ( ၃၀ မိနစ္)

သရုပ္ေဖာ္ျခင္း (Role Play)
(၁). သင္တန္းသားမ်ားအား ၄ ေယာက္ မွ ၅ ေယာက္ ပါဝင္သည့္ အဖြဲ႕မ်ားျဖင့္ခဲြပါ။ သူတုိ႔အားလုံးႏွင့္ ရင္းႏွီးသည့္ သေဘာထားကဲြလဲြေသာ 

ျပႆနာတစ္ခုအား ေဖာ္ထုတ္ပါ။
(၂). မိမိအဖဲြ႔မ်ားတြင္ သင္တန္းသားမ်ားသည္ ကုိယ္ႏုိင္ - သူရွံႈး အက်ဳိးရလဒ္ျဖင့္ အဆုံးသတ္သည့္ ဇာတ္လမ္းတုိတစ္ပုဒ္အား ဖန္တီးေစပါ။ သူတို႔၏ 

ဇာတ္လမ္းတုိအား ျပင္ဆင္ရန္အခ်ိန္ (၅) မိနစ္ခန္႔ေပးပါ။ 
(၃). ထုိေနာက္ သင္တန္းသားမ်ားအား အျခားအဖဲြ႔မ်ားသုိ႔ ဇာတ္လမ္းတုိအား တင္ဆက္ေစပါ။ 
(၄). ကုိယ္ႏုိင္ - သူႏုိင္ အေျခအေနျဖင့္ အဆုံးသတ္သည့္ ေနာက္ထပ္ဇာတ္လမ္းတုိတစ္ပုဒ္အား သင္တန္းသားမ်ားကုိ ေနာက္ထပ္ဖန္တီးရန္ 

အခ်ိန္ေပးပါ။
(၅). အဖြဲ႕တစ္ဖဲြ႔စီက အျခားအဖဲြ႔မ်ားအား သူတုိ႔၏ ဇာတ္လမ္းအသစ္ကုိ တင္ျပေစပါ။ 
အတြင္းအျပင္ စက္ဝုိင္း : သင္တန္းသားမ်ားအား အတဲြလုိက္မ်က္ႏွာခ်င္းဆုိင္အေနအထားျဖင့္ အတြင္းစက္ဝုိင္းတစ္ခုႏွင့္ အျပင္စက္ဝုိင္းတစ္ခုအား 

ဖန္တီးေစပါ။ မ်က္ႏွာခ်င္းဆုိင္ေနသည့္ အတြဲတစ္တဲြစီအား ေအာက္ပါအေထာက္အကူျပဳ ေမးခြန္းမ်ားအား အသုံးျပဳ၍တစ္ဦးကုိတစ္ဦး   ေမးျမန္းေစပါ။ 
ေမးခြန္းတစ္ခုစီေမးၿပီးတုိင္း အျပင္ဘက္စက္ဝုိင္းအား   လွည့္ပတ္ေစျခင္းျဖင့္   မ်က္ႏွာခ်င္းဆုိင္အတြဲသစ္မ်ားအား ဖန္တီးေစပါ ။ ေမးခြန္းမ်ားအားလုံး 
ေမးၿပီးသည္အထိ  အျပင္စက္ဝုိင္းအား ဆက္၍လွည့္ပတ္ေစပါ။ 
• သေဘာမတူညီသည့္ ကိစၥမ်ား၏ ျဖစ္ႏုိင္ေျခရွိေသာ ရလဒ္အေျခအေန (၃)ခုမွာ အဘယ္နည္း။ (အေျဖမ်ား - ကုိယ္ႏုိင္ - သူႏုိင္၊ ကုိယ္ႏုိင္ - သူရွံႈး 

၊ ကုိယ္ရွံႈး - သူရွံႈး)
• ကုိယ္ရွံႈး - သူရွံႈးရလဒ္အေျခအေနမ်ားက သင့္အား မည္သုိ႔ခံစားေစသနည္း။ (သင္တန္းသားမ်ားသည္ သူတုိ႔၏ခႏၶာကုိယ္တစ္ခုလုံးအား အသုံးျပဳ၍ 

သူတုိ႔၏ ခံစားခ်က္မ်ားကုိ ေဖာ္ျပႏုိင္သည္။)
• ကုိယ္ႏုိင္ - သူႏုိင္ ရလဒ္အေျခအေနက သင့္အားမည္သုိ႔ ခံစားေစသည္ကုိ ေဖာ္ျပပါ။
• ကုိယ္ႏုိင္ - သူႏုိင္ ေျဖရွင္းခ်က္မ်ားရရွိရန္ မည္သည့္နည္းဗ်ဴဟာ (၂)ခုကုိ အသုံးျပဳႏုိင္သနည္း။ ( ဥပမာ အေျဖ - ၁၊ အျခားတစ္ဖက္သား၏ 

လုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ လုိအင္ဆႏၵကုိ သိရွိရန္ ေမးျမန္းပါ။ ၂၊  တစ္ဖက္လူ၏ လုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ လုိအင္ဆႏၵမ်ားကုိ ေသခ်ာနားေထာင္ေပးပါ။ ၃၊ ပန္းတုိင္/ 
ရလဒ္ တစ္ခုအား အတူတကြရရွိရန္ အေျဖရွာပါ။ သုိ႔မဟုတ္ အတူတကြအစီအစဥ္ေရးဆဲြပါ။ ) (Lambert, 2012).
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ႏိုင္ငံမ်ားၾကားတြင္ ေသာ္လည္းေကာင္း ႀကဳံေတြ႕ရတတ္သည္။ အၾကမ္းဖက္မႈဟူသည္ အျခားသူမ်ားအား ထိခုိက္နာက်င္ေစရန္ ရည္ရြယ္၍ ေျပာေသာစကား 
သုိ႔မဟုတ္ လုပ္ေဆာင္မႈကုိဆုိလုိသည္။ သေဘာမတူညီမႈမ်ားအား ယွဥ္ၿပိဳင္မႈသေဘာအေနျဖင့္ တုံ႔ျပန္လွ်င္ အၾကမ္းဖက္မႈပုံစံျဖင့္ အဆုံးသတ္ေလ့ရွိသည္။ 
ပူးေပါင္းပါဝင္မႈအေျခခံသည့္ ကုိယ္ႏုိင္ -  သူႏိုင္ အေျခအေနမ်ားကုိ ပူးေပါင္းပါဝင္မႈႏွင့္ အၾကမ္းမဖက္သည့္ နည္းျဖင့္သာရရွိႏုိင္သည္။ 

ကုိယ္ႏုိင္ - သူႏုိင္ အက်ဳိးရလဒ္မ်ား

သင္တန္းသားမ်ား အႀကံဥာဏ္လုိအပ္ပါက ေအာက္ပါဥပမာမ်ားကိုေပးပါ။ 

(၁). ေဖာဝါး ႏွင့္ မူေဖာ တုိ႔သည္ မိဘအိမ္ႏွင့္ အေဝးတေနရာတြင္ ပညာသင္ၾကားေနၾကၿပီး၊ ေဘာ္ဒါေဆာင္တစ္ခုတြင္ အတူတကြေနထုိင္ၾကသည္။  
ေဖာဝါးသည္ မနက္ျဖန္စာေမးပဲြရွိ၍ တိတ္တိတ္ဆိတ္ဆိတ္ စာၾကည့္လုိသည္။ မူေဖာသည္ မနက္ျဖန္စတိတ္ရႈိးတြင္ ေဖ်ာ္ေျဖရန္အတြက္ သီခ်င္းဆို၍ 
ဂီတာတီးေနသည္။ ေဖာဝါးက ဆူညံသျဖင့္ မူေဖာအား ေလ့က်င့္မႈကုိ ရပ္တန္႔ေစလုိသည္။ မူေဖာကလည္း မနက္ျဖန္စတိတ္ရႈိးအတြက္ အဆင္သင့္ျဖစ္ရန္ 
ဆက္လက္ေလ့က်င့္လုိသည္။ သူတုိ႔ ျပႆနာအား မည္သုိ႔ ေျဖရွင္းသင့္သနည္း။ အျဖစ္ႏုိင္ဆုံးအေျဖမ်ား -  ၁)။ မူေဖာက ဆက္လက္ေလ့က်င့္ရန္ 
တုိက္တြန္းၿပီး၊ ေဖာဝါးက ဆူညံသံမ်ားၾကားတြင္ စာၾကည့္ရန္ ႀကိဳးစားရမည္ (ကုိယ္ႏုိင္ -  သူရွႈံး)။ ၂)။ မူေဖာသည္ ေလ့က်င့္မႈကုိ ရပ္တန္႔ၿပီး ထုိတစ္ညလံုး 
တိတ္ဆိတ္စြာေနရသည္၊ သုိ႔ေသာ္ မနက္ျဖန္ စတိတ္ရႈိးအတြက္မူ အဆင့္သင့္မျဖစ္ေတာ့ေပ (ကုိယ္ရွႈံး -  သူႏုိင္)။  ၃)။ သူတုိ႔ႏွစ္ဦးအတူတကြ 
ေဆြးေႏြးအေျဖရွာၾကၿပီး၊ တိတ္ဆိတ္ခ်ိန္ႏွင့္ ဆူညံခ်ိန္ဟူ၍ အခ်ိန္ဇယားတစ္ခုသတ္မွတ္လိုက္ၾကသည္။ ထုိ႔ျပင္ စာၾကည့္ရမည့္ ေနရာႏွင့္ ေလ့က်င့္ရမည့္ 
အျခားေနရာမ်ားကုိ သတ္မွတ္ၾကသည္။ (ကုိယ္ႏုိင္ - သူႏုိင္)

(၂). စေနေန့တြင္ လားေဒါသည္ ထူးဝင္းအား ျခင္းလုံးခတ္ရန္ဖိတ္သည္။သုိ့ေသာ္ ထူးဝင္းကမူ ေဘာလုံးသာ ကစားလုိသည္။သူတုိ႔ 
ဤသေဘာထားကဲြလဲြမႈအား မည္သုိ႔ေျဖရွင္း သင့္သနည္း။ အျဖစ္ႏုိင္ဆုံးအေျဖမ်ား - ၁)။ သူတုိ႔ဘာမွမကစားဖုိ႔ ဆုံးျဖတ္လုိက္သည္ (ကုိယ္ရွႈံး -  သူရံွႈး)။ 
၂)။ ထူးဝင္းသည္ လားေဒါေတာင္းဆုိသည့္အတုိင္း ျခင္းလုံး ကစားသည္။ သို႔ေသာ္ မေပ်ာ္ရႊင္ေပ (ကုိယ္ႏုိင္-သူရႈံး)။  ၃)။ထူးဝင္း ေတာင္းဆုိသည့္အတိုင္း 
လားေဒါသည္ ေဘာလုံးလုိက္ကစားသည္။ သုိ႔ေသာ္ မေပ်ာ္ပါ (ကုိယ္ရွံႈး - သူႏုိင္)။ ၄)။ သူတုိ႔ အားကစားနည္း ႏွစ္ခုလုံးအား ကစားႏုိင္ရန္ 
အခ်ိန္သတ္မွတ္လုိက္သည္ (ကုိယ္ႏုိင္ - သူႏုိင္)။

အၾကမ္းမဖက္ျခင္းဟူသည္ “ဂရုစုိက္ၾကင္နာတတ္သည့္ လူ႕အသုိက္အဝန္းအားတည္ေဆာက္လုိေသာ”  ေတြးေခၚပုံႏွင့္ ျပဳမူပုံနည္း လမ္းျဖစ္သည္။ 
(Gorsevski မွ Hermann ကို ေကာက္ႏုတ္၊ ၂၀၀၄၊ စာ- ၃၁)  အၾကမ္းမဖက္မႈသည္ အျခားသူမ်ားအား စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာအားျဖင့္ ေသာ္လည္းေကာင္း၊ 
ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာအားျဖင့္ ေသာ္လည္းေကာင္း၊ နာက်င္ျခင္းမျပဳဘဲ ျငင္းခုံမႈမ်ားႏွင့္ သေဘာထားကဲြလဲြမႈမ်ားအား ေျဖရွင္း၍ရသည့္သေဘာကုိ ယုံၾကည္ 
လက္ခံထားသည္။ အတန္းထဲတြင္ သင္တန္းဆရာ၊ဆရာမမ်ားသည္ သင္တန္းမ်ားအတြက္ အၾကမ္းမဖက္ျခင္း၏ ဥပမာျဖစ္ရန္ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ 
သုိ႔မွသာ သင္တန္းမ်ားသည္လည္း အၾကမ္းမဖက္သည့္  အျပဳအမူမ်ားျဖင့္ ျပဳမူလာၾကပါလိမ့္မည္။ အၾကမ္းမဖက္သည့္ အျပဳအမူမ်ားအား 
ေအာက္ပါနည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ သရုပ္ေဖာ္ျပႏုိင္သည္။ 

• သင္တန္းသားမ်ား၏လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ေသခ်ာစြာ နားေထာင္ေပးျခင္းျဖင့္ ဂရုစုိက္ေၾကာင္းကုိျပပါ။

• သင္တန္းသားမ်ားအခက္အခဲႀကံဳေနရစဥ္တြင္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာစကားလုံးမ်ားျဖင့္ အားေပးစကားဆုိပါ။ 

• သင္တန္းသားမ်ား အမွားတစ္ခုခုျပဳလုပ္ပါက လူအမ်ားေရွ႕တြင္ အျပစ္တင္ အရွက္ခဲြျခင္းအား ေရွာင္က်ဥ္ပါ။

• အျပဳသေဘာေဆာင္သည့္ စည္းကမ္းမ်ားကို အသုံးျပဳပါ။

• ရုိက္ႏွက္ျပစ္ဒဏ္ေပးသည့္ စည္းကမ္းပုံစံမ်ားအား မသုံးပါႏွင့္္။

ေနာက္ခံ သတင္းအခ်က္
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ျပင္ဆင္ျခင္း - သင္တန္းသားမ်ားမလာခင္ စကၠဴအျဖဴအႀကီးမ်ားေပၚတြင္ သင္ခန္းစာတစ္ခုခ်င္းစီမွ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္မ်ားႏွင့္ သေဘာတရားမ်ားကို ခ်ေရး 
ပါ။ ထို႔ေနာက္ စာရြက္မ်ားကို အခန္းပတ္လည္တြင္ ကပ္ထားၿပီး ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းမွ အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိိခ်က္မ်ားႏွင့္ အဓိကသေဘာတရားမ်ား  
ျပပြဲ” ဟု နံရံေပၚတြင္ေရးကပ္ထားပါ။ စာရြက္တစ္ရြက္နားတြင္ အနည္းဆံုး သင္တန္းသား ၄ ေယာက္ခန္႔ စုစည္းၿပီး စာမ်ားကို ဖတ္ရႈႏိုင္ရန္၊ မွတ္ခ်က္မ်ား 
စာရြက္ေပၚတြင္ ေရးသားႏိုင္ရန္ ေနရာလံုေလာက္စြာ ရွိေစပါ။ 

၁။  ျပပြဲတြင္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း (၃၀ မိနစ္)
(၁). ယေန႔သည္ ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္း၏  ေနာက္ဆုံးအပိုင္းျဖစ္ျပီး သင္တန္းသားမ်ားမွ ၄င္းတုိ႔သင္ယူခဲ့ရသည္မ်ားကုိ ျပန္လည္ေလ့လာ 

သုံးသပ္ရမည့္  အခ်ိန္ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။

(၂). သင္တန္းသားမ်ားမွ သင္ယူခဲ့ရသည္မ်ားကို ျပန္လည္သံုးသပ္ႏုိင္ေစရန္အတြက္ ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ စီမံကိန္း၏ အသိပညာျပပြဲ ဖန္တီးထား 

သင္ခန္းစာ (၁၁)

လူထုအျမင္

အျခားသင္ခန္းစာမ်ားထက္ ဤသင္ခန္းစာက ပိုမိုရွည္လ်ားေၾကာင္း သတိျပဳပါ။ လႈပ္ရွားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကို တစ္ခုျခင္းစီ 
ၿပီးေျမာက္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ရမည္။ အဘယ့္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ဤသင္ခန္းစာသည္ သင္ယူျခင္းလုပ္ငန္းစဥ္ကို 
ပိတ္သိမ္းရာတြင္ အေရးပါၿပီး  သင္တန္းသားမ်ားအတြက္ စီမံကိန္းမ်ား စတင္ျပင္ဆင္ရာတြင္လည္း အေရးပါသည္။ 
လိုအပ္ပါက ဤသင္ခန္းစာကို  သင္ၾကားခ်ိန္ ႏွစ္ခ်ိန္ခြဲ၍ သင္ႏိုင္သည္။ 

ရည္ရြယ္ခ်က္ : သင္ၾကားခဲ့ေသာ သင္ခန္းစာမ်ားကို ျပန္လည္ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းမွ ကုိယ္တုိင္လုပ္ေဆာင္
  သင္ယူျခင္းစီမံကိန္းအတြက္ စီမံကိန္္းလည္ပတ္ပုံႏွင့္ စတင္ျခင္း။ 

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္ : 
အမ်ားဆႏၵ တည္ေဆာက္ျခင္း - ပါဝင္ေသာသူအားလံုး၏ အသိအမွတ္ျပဳျခင္း သို႔မဟုတ္ သေဘာတူညီျခင္းကို ရရွိရန္ လုပ္ေဆာင္ဆုံးျဖတ္သည့္ 
လုပ္ငန္းစဥ္ကို ေခၚဆိုသည္။

သင္ယူျခင္းအက်ဳိးရလဒ္မ်ား - သင္တန္းသားမ်ားသည္ :
• အသိပညာပုိ္င္း - သင္႐ိုးညႊန္းတန္းတစ္ခုလံုး၏ အဓိကသေဘာတရားမ်ားကို နားလည္လာမည္။ ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’  စီမံကိန္းလည္ပတ္မႈ 

ပံုစံကို အသံုးျပဳတတ္လာမည္။
• ကြ်မ္းက်င္မွႈပုိင္း - ‘“သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’’ စီမံကိန္းလုပ္ငန္းစဥ္ အႀကံအစည္ေရြးခ်ယ္ရန္ အတြက္ မဲေပးျခင္းစနစ္ႏွင့္ အမ်ားဆႏၵ သေဘာ 

တူညီမႈ (အားလုံးလက္ခံသည့္အေျခအေန) စနစ္ကို အသံုးျပဳလာမည္။ သင္တန္းသားမ်ား၏ စီမံကိန္းအတြက္ စီမံကိန္းလည္ပတ္မႈ ပံုစံကို 
စတင္အသံုးခ်တတ္လာမည္။

• စိတ္ေနသေဘာထားမ်ား - စီမံကိန္းမွတဆင့္ ေက်ာင္းပတ္ဝန္းက်င္ ဖြံ႕ ၿဖိဳးတုိးတက္လာေအာင္လုပ္ေဆာင္ရန္ စိတ္ဝင္စားမွႈမ်ားရွိလာမည္။ 
အျခားသင္တန္းသားမ်ားကုိလည္း  ပုိမုိေလးစားတန္ဖုိးထားလာၾကမည္။

 (၁၂၀) မိနစ္

 သင္တန္းသားလက္စြဲစာအုပ္၊ စကၠဴအျဖဴ အႀကီး၊ မင္တံမ်ား၊ တိပ္ေခြ၊ မဲျပဳလုပ္ရန္ ၄ ပိုင္းၿဖဲထားေသာ စာရြက္၊ မဲထည့္ရန္အတြက္ ပံုး။

သင္ခန္းစာႏွင့္လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား
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သည္ျဖစ္ေၾကာင္း   ရွင္းျပပါ။

(၃). ၄ ေယာက္ တစ္ဖြဲ႕ပါေသာ အဖြဲ႕မ်ား ဖြဲ႕လိုက္ၿပီး တစ္ဖြဲ႕ကို အဓိကသေဘာတရားတစ္ခုစီ (သင္ခန္းစာတစ္ခုစီ) တာဝန္ေပးပါ။  ဤလႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ 
ျပဳလုပ္ေနစဥ္အတြင္း သင္တန္းသားမ်ားက အခန္းတြင္းလမ္းေလွ်ာက္ၿပီး ပြဲတြင္ ရွိေသာ အေၾကာင္းအရာတစ္ခုခ်င္းစီကို လိုက္ေလ့လာမည္ျဖစ္သည္။ 
ထို႕ေနာက္ စကၠဴျဖဴအႀကီးေပၚတြင္ အဓိကသေဘာတရားမ်ား ပတ္သက္ေသာ ၎တို႔၏ ဆင္ျခင္သံုးသပ္ခ်က္မ်ားကို ခ်ေရးရမည္ျဖစ္သည္။ 
သင္တန္းသားမ်ားက ေအာက္ပါတို႔ကို ျပန္လည္သံုးသပ္ႏိုင္သည္။

• သင္ယူခဲ့ရေသာ အေၾကာင္းအရာတစ္ခု

• သင္ခန္းစာ၏ သေဘာတရားႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ ၎တို႔၏ အျမင္ (သို႔) ခံစားခ်က္

• သင္ခန္းစာႏွင့္ ပတ္သက္၍ ႏွစ္သက္ေသာအရာ တစ္ခု

• သင္ခန္းစာရွိ သေဘာတရားမ်ားႏွင့္  ပတ္သက္၍ ေမးစရာ ေမးခြန္းတစ္ခု

• ဤသေဘာတရားက မည္ကဲ့သို႔အားက်အတူယူဖြယ္ ေကာင္းေၾကာင္း

 ဥပမာ - လူ႔ ဂုဏ္သိကၡာႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ သေဘာတရားတြင္ သင္တန္းသားတစ္ဦးမွ ဤကဲ့သို႔ေရးသားႏိုင္သည္ - ‘လူ႕ဂုဏ္သိကၡာ၏ 
သေဘာတရားေၾကာင့္ လူသားတိုင္းက တန္းတူညီတူျဖစ္ေၾကာင္း ကြၽႏု္ပ္နားလည္ခဲ့ရသည္။ ယခုအခါတြင္ လူ႔ဂုဏ္သိကၡာ၏ အေရးႀကီးပံုကို 
အျခားသူမ်ားလည္း နားလည္သေဘာေပါက္ေစရန္ ကူညီေပးလ်က္ရွိသည္။’

(၄). ဤလႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ ျပဳလုပ္ေနစဥ္အတြင္း အသံတိတ္ေနေပးရန္ သင္တန္းသားမ်ားကို ေျပာပါ။ ဤသို႔ျပဳလုပ္ျခင္းအားျဖင့္ တိတ္တိတ္ဆိတ္ဆိတ္ 
ေနတတ္ေသာ သင္တန္းသားမ်ားအတြက္ ၎တို႔၏ စိတ္ကူးအႀကံအစည္မ်ား ကို ေရးခ်ရန္ အခြင့္အေရးပိုရလာမည္ျဖစ္သည္။ 

(၅). ျပပြဲတစ္ခုလံုးကို ၾကည့္ရႈေစႏိုင္ရန္အတြက္ တစ္ေနရာကို ၂ မိနစ္ခန္႔အခ်ိန္ေပး၍ သင္တန္းသားအဖြဲ႕မ်ားကို လွည့္လည္ေစပါ။ 

(၆). သင္ခန္းစာမ်ား၏  သေဘာတရားတစ္ခုခ်င္းစီကို တစ္ဖြဲ႕စီမွ ၾကည့္ရႈၿပီးပါက ၎တို႕ကို ေခတၱရပ္နားခိုင္းၿပီး မည္သည့္ သေဘာတရားက ၎တို႕ႏွင့္ 
အခ်ိတ္အဆက္အမိဆံုးျဖစ္သနည္းဟု ေမးပါ။ (ဥပမာ - ၎တို႔အေနျဖင့္ အႀကိဳက္ဆံုး သင္ခန္းစာသေဘာတရား၊ ၊ အေရးႀကီးသည္ဟု ထင္ေသာ 
သေဘာတရား၊ စိန္ေခၚမႈ အရွိဆံုး သေဘာတရား၊ စသျဖင့္)

(၇). သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိတို႔ ေရြးခ်ယ္လိုက္ေသာ သေဘာတရား၏ ေဘးတြင္ ရပ္ခိုင္းပါ။

(၈). ေရြးခ်ယ္ၿပီးေသာ သင္တန္းသား တစ္ေယာက္၊ ႏွစ္ေယာက္အား အဘယ့္ေၾကာင့္ ထိုသေဘာတရားမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ခဲ့ေၾကာင္း ေျပာျပခိုင္းပါ။

၂။ ‘‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္း အႀကံအစည္ ၃ ခုကို ေရြးခ်ယ္ျခင္း (၅ မိနစ္)
(၁). သင္ခန္းစာတစ္ခုခ်င္းစီသည္ သင္တန္းသားမ်ားအား ၄င္းတုိ႔ကုိယ္တုိင္ ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းကဲ့သုိ႔ ကုိယ္ပုိ္င္စီမံကိန္းမ်ား 

အေကာင္အထည္ေဖာ္ ေဆာင္ရြက္လာႏုိ္င္ေစရန္ အသိပညာ၊ ဗဟုသုတႏွင့္ အေတြ႕အၾကံဳမ်ား သင္ၾကားေပးခဲ့သည္ကို ထပ္မံအသိေပးပါ။ 
ဤစီမံကိန္းသည္ ၄င္းတုိ႔သင္ယူခဲ့ရသည္မ်ားကုိ အျခားသူမ်ားႏွင့္ ေဝမွ်ႏုုိင္ရန္ အခြင့္အေရးတစ္ခုပင္ ျဖစ္သည္။ သင္တန္းတြင္ ‘ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ 
သင္ယူစရာ အသိုက္အဝန္း’ ဖန္တီးရာ၌ ႀကိဳးစာပမ္းစား လုပ္ကိုင္ခဲ့သလိုပင္ ယခုအခါ ဤစီမံကိန္းကို အသံုးျပဳ၍ မိမိလူ႕ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းတြင္ 
အမ်ားျပည္သူပါဝင္လာေအာင္  ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ႏိုင္ၿပီ  ျဖစ္သည္။

(၂). ယေန႔တြင္ သင္တန္းသားမ်ား ကိုယ္တုိင္လုပ္ေဆာင္မည့္ စီမံကိန္းအတြက္ စိတ္ကူးအႀကံအစည္တစ္ခုကို ေရြးရမည္ျဖစ္သည္။

(၃). ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းအတြက္ စိတ္ကူးအႀကံအစည္ ဘုတ္ျပားကိုထုတ္ယူပါ။ သင္တန္းသားမ်ားက သင္ခန္းစာ (၇) ကတည္း 
က ပါဝင္ထည့္သြင္းေရးသားထားေသာ ဘုတ္ျပားျဖစ္သည္။ ထုိဘုတ္ျပားရွိ စိတ္ကူးအႀကံအစည္မ်ားကို အတန္းေရွ႕ေတြ ဖတ္ျပပါ။ ထုိစိတ္ကူး 
အၾကံအစည္မ်ားတြင္ ဆင္တူေသာ၊ ထပ္ျဖစ္ေနေသာ စိတ္ကူးအႀကံအစည္မ်ားရွိပါက စုစည္းလိုက္ပါ။

(၄). သင္တန္းသားမ်ားတြင္ စိတ္ကူးအႀကံအစည္အသစ္မ်ားရွိပါက ဘုတ္ျပားေပၚတြင္ ေရးသားႏိုင္ပါသည္။

(၅). သင္တန္းသားမ်ားအႏွစ္သက္ဆုံးေသာ စိတ္ကူးကို မဲေပးၾကမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ သင္တန္းသားတစ္ေယာက္ကို တစ္မဲႏႈန္းျဖင့္ မိမိတို႔ ေရြးခ်ယ္ 
ခ်င္ေသာ စီမံကိန္းကို မဲေပးႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။

(၆). စကၠဴအပိုင္းအစ အေသးမ်ားကို ေဝေပးၿပီး ၎တို႔က မဲျပားမ်ားျဖစ္ေၾကာင္းေျပာပါ။ မဲထည့္ရာတြင္ လွ်ိဳ႕ဝွက္မဲထည့္ရန္ ဤ မဲျပားမ်ားကို အသံုးျပဳရ 
မည္ျဖစ္သည္။ ယေန႔တြင္ ၎တို႔၏ စီမံကိန္းအတြက္ စိတ္ကူးအႀကံအစည္သံုးခုကို မဲထည့္ေရြးခ်ယ္မည္ျဖစ္သည္။ ထို႔ေနာက္ ၎တို႔က အမ်ား 
ဆႏၵတည္ေဆာက္ျခင္းနည္းျဖင့္ စိတ္ကူးအႀကံအစည္တစ္ခုကို သေဘာတူညီ ေရြးခ်ယ္ရမည္ျဖစ္သည္။

(၇). သင္တန္းသားမ်ားအား ၎တို႔၏ အႏွစ္သက္ဆံုး ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္း အႀကံအစည္ကို မဲျပားေပၚတြင္ေရးပါ။ ထို႔ေနာက္ အျခားသူမ်ား 
မျမင္ေစရန္ မဲစာရြက္ကို တစ္ဝက္ေခါက္ပါ။ ထိုအခါ အခန္းထိပ္ရွိ မဲပံုးတြင္ ၎တို႔၏ မဲမ်ားထည့္ႏိုင္ၿပီျဖစ္သည္။

(၈). မဲမ်ားကိုေရတြက္ၿပီး မဲအမ်ားဆုံးရသည့္ အႀကံအစည္ သံုးခုကို ေၾကညာပါ။

၃။ အမ်ားဆႏၵတည္ေဆာက္ျခင္း (၁၅ မိနစ္)
(၁). အမ်ားဆႏၵတည္ေဆာက္ျခင္းဆုိသည္မွာ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕အေနျဖင့္ ပါဝင္သူအားလံုး ပူးေပါင္းဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္းကို ေခၚဆိုေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ အမ်ားဆႏၵ 

ျဖင့္ ခ်မွတ္လိုက္ေသာ ဆံုးျဖတ္ခ်က္က အဖြဲ႕ထဲရွိ အဖြဲ႕သားအားလံုးအတြက္ လက္ခံႏိုင္ေသာ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ျဖစ္ရမည္။ သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ 
စီမံကိန္းအတြက္ ေနာက္ဆံုး စိတ္ကူးအႀကံအစည္ကို ၎တို႔က ယေန႔တြင္ သေဘာတူညီဆံုးျဖတ္ရမည္ျဖစ္သည္။

(၂). သင္ယူမႈ အေထာက္အကူျပဳစီမံကိန္းအတြက္ သေဘာတူညီမႈဆံုးျဖတ္ခ်က္ တည္ေဆာက္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ကူးအႀကံအစည္ ေရြးခ်ယ္ရာတြင္ ႏိုးၾကား
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တက္ၾကြနားေထာင္ျခင္းႏွင့္ ခိုင္ခိုင္မာမာရပ္တည္ေသာ ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္း၏ အေရးပါပံုကို ရွင္းျပပါ။

(၃). သင္တန္းသားမ်ားအား ၎တုိ႔၏ ေနာက္ဆံုးအဆင့္ေရြးခ်ယ္ထားေသာ စိတ္ကူး ၃ ခုအား တစ္လွည့္စီ ရွင္းျပခိုင္းပါ။ ရွင္းျပရာတြင္ စိတ္ကူး 
အႀကံအစည္ တစ္ခုခ်င္းစီက ဘာေၾကာင့္အေရးပါေၾကာင္းလည္း အတိုခ်ဳပ္ရွင္းျပခိုင္းပါ။ စိတ္ကူးအႀကံအစည္တစ္ခုႏွင့္ပတ္သက္ေသာ သေဘာ 
ထား အျမင္မ်ားကို မမွ်ေဝခင္ သင္တန္းသားမ်ားအား ေသခ်ာစြာနားေထာင္ရန္ တိုက္တြန္းပါ။

(၄). သေဘာထားအျမင္မ်ားစုကို ေဖာ္ျပၿပီးဟု ယူဆပါက သင္တန္းသားတစ္ေယာက္အား အဖြဲ႕ဝင္မ်ားမွ သေဘာတူညီသည္ဟု ယူဆေသာ စိတ္ကူး 
အႀကံအစည္အား တင္ဆက္ခိုင္းပါ။ ဥပမာ - အဖြဲ႕ဝင္မ်ားအား ‘ကၽြႏု္ပ္တို႔တစ္ေတြ သေဘာတူညီမႈရကာနီးၿပီ ထင္တယ္။ တစ္ေယာက္ေယာက္က 
အဖြဲ႕ဝင္ေတြ ေရြးခ်ယ္ေနတဲ့ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္ၿပီးေျပာျပလို႔ ရမလား။’ ေျပာပါ။ ထို႔ေနာက္ ေရြးခ်ယ္လိုက္ေသာ စိတ္ကူးအား အားလံုးမွ 
လက္ခံႏိုင္၊ မႏိုင္ စစ္ေဆးပါ။ ဥပမာ - ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ စီမံကိန္းအတြက္ ကဗ်ာပြဲေတာ္ စိတ္ကူးအႀကံအစည္ကို အမ်ားက သေဘာတူ 
ေရြးခ်ယ္တယ္လို႔ ထင္တယ္။ တျခားဆက္ေဆြးေႏြးခ်င္တာမ်ား ရွိေသးလား’ (ဟု ေျပာႏိုင္သည္)။ 

(၅). ဆံုးျဖတ္ခ်က္အား အဘယ္ေၾကာင့္ သေဘာတူေၾကာင္း၊ မတူေၾကာင္း သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ ရွင္းျပရန္ ဖိတ္ေခၚပါ။ လိုအပ္ပါက သင္ယူေဝမွ် 
အတူတကြ စီမံကိန္းအတြက္ စိတ္ကူးအႀကံအစည္ကို အားလံုးက လက္ခံႏိုင္သည္အထိ ေဆြးေႏြးပါ။ 

 ၄။ စီမံကိန္း လည္ပတ္မႈ ပံုစံအား စတင္ျခင္း (၄၅ မိနစ္)
(၁). သင္တန္းသားမ်ားကုိ္တုိင္ လုပ္ေဆာင္မည့္ ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းကုိ စတင္ဖန္တီးေဖာ္ေဆာင္ရန္အတြက္ စီမံကိန္းလည္ပတ္မႈ ပံုစံကို 

အသံုးျပဳၾကမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။

(၂). သင္တန္းသားမ်ားအား အဖြဲ႕ ၄ ဖြဲ႕၊ ၅ ဖြဲ႕ ခြဲလိုက္ပါ။

(၃). မိမိတို႕၏ အဖြဲ႕အေနျဖင့္ စီမံကိန္းလည္ပတ္မႈ ပံုစံတြင္ ပါဝင္ေသာ ေမးခြန္းမ်ားကို မိမိတို႕တတ္ႏိုင္သေလာက္ ေျဖၾကားရန္ ညႊန္ၾကားပါ။

  အခန္းတစ္ခန္းလံုးမွ ေရြးခ်ယ္မဲေပးခဲ့ေသာ အႀကံအစည္ကို အသံုးျပဳရန္ ညႊန္ၾကားပါ။

(၄). စီမံကိန္းလည္မႈ ပံုစံ၏ ေျခလွမ္းအဆင့္မ်ားကို ေရးသားရာတြင္ ကာတြန္းစာအုပ္ပံုစံ အေနျဖင့္ ပံုဆြဲေရးသားလည္းရသည္ဟု ေျပာပါ။

(၅). သင္တန္းသားမ်ားအား ၎တို႔၏ အဖြဲ႕ႏွင့္ အလုပ္လုပ္ရန္ မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ေပးပါ။

(၆). ထို႔ေနာက္ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကို ၎တုိ႔၏ စီမံကိန္းလည္ပတ္မႈပံုစံ ေရးသားခ်က္ (သို႔) ပံုဆြဲထားခ်က္မ်ားကို အခန္းေရွ႕တြင္ တင္ျပခိုင္းပါ။

(၇). သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ စီမံကိန္းအား ၿပီးေျမာက္ေအာင္ ေရွ႕ဆက္လုပ္ေဆာင္ရမည့္ ေျခလွမ္းအဆင့္မ်ားကို သိရွိေစရန္ ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ မွတ္ခ်က္ 
ေပးျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ခိုင္းပါ။

၅။ အဆုံးသတ္ အတည္ျပဳျခင္း (၂၅ မိနစ္) 
 ေဆြးေႏြးပြဲမွရရွိခဲ့သည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ မွတ္ခ်က္မ်ားကုိ အႏွစ္ခ်ဳပ္၍ အတည္ျပဳပါ။
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မဲေပးျခင္း
● မဲေပးျခင္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းအတြက္ စိတ္ကူးအႀကံအစည္မ်ားကို စီစစ္သြားေစရန္ျဖစ္သည္။ သင္တန္းသား 

တစ္ေယာက္အား အကူအညီေတာင္း၍  ရရွိလာေသာ မဲမ်ား၏ အေရအတြက္ကုိ ေက်ာက္သင္ပုန္း (သုိ႔) စာရြက္ျဖဴအၾကီးေပၚတြင္ တာလီခ်ိဳးျပီး 
(တာလီခ်ိဳး - တစ္မဲရလွ်င္ တုတ္ေခ်ာင္းတစ္ေခ်ာင္း ေရးျခစ္ေသာ နည္းလမ္း) ေရတြက္ႏုိင္သည္။

 ေနာက္တစ္နည္းအေနျဖင့္ သင္တန္းသားမ်ားကို အခ်ိန္ပိုေပး၍ မဲမ်ားကို တိုးတိတ္စြာ ေရတြက္ႏုိင္သည္။ ၿပီးမွသာ ေနာက္သင္တန္းသားတစ္ဦးအား 
ေစတနာ့ဝန္ထမ္းအျဖစ္ အကူအညီေတာင္းျပီး မဲအေရအတြက္ကို ေသခ်ာေအာင္ ထပ္မံစစ္ေဆးခုိင္းႏုိင္သည္။  ဤကဲ့သို႔ျပဳလုပ္ျခင္းအားျဖင့္ 
သင္တန္းသားမ်ားအား ဒီမုိကေရစီနည္းလမ္းက်ေသာ မဲေမးျခင္းစနစ္ရွိ ပြင့္လင္းျမင္သာရွိမွႈ အေၾကာင္း သင္ၾကားေပးရာေရာက္သည္။

အမ်ားဆႏၵသေဘာတူညီခ်က္ တည္ေဆာက္ျခင္း
● မဲေပးၿပီးပါက အဖြဲ႕လိုက္ေဆြးေႏြးျခင္းတစ္ခု လုပ္ေဆာင္ၿပီး တစ္ခန္းလံုးမွ သေဘာတူညီေသာ အႀကံအစည္တစ္ခုကို ေရြးခ်ယ္ရန္ အမ်ားဆႏၵ 

တည္ေဆာက္မႈျပဳလုပ္ပါ။ အမ်ားဆႏၵတည္ေဆာက္ရန္အတြက္ စကားအေျပာမ်ားသူႏွင့္ တိတ္တိတ္ဆိတ္ဆိတ္ေနတတ္သူမ်ားကို ဂရုစိုက္ 
ေစာင့္ၾကည့္ပါ။ ရွိသမွ်လူအားလံုးမွ ၎တို႔၏ သေဘာထားအျမင္မ်ားကို ေဖာ္ျပႏိုင္ေရးအတြက္ တိတ္ဆိတ္စြာေနတတ္သူမ်ားကိုလည္း 
ဝင္ေရာက္ေဆြးေႏြးရန္ အားေပးပါ။ အားလံုးေသာ သင္တန္းသားမ်ားမွ တစ္ညီတစ္ညြတ္တည္း သေဘာတူရန္ ခဲယဥ္းေနပါက ဒုတိယအႀကိမ္ 
လွ်ိဳ႕ဝွက္မဲေပးခိုင္းၿပီး မဲအမ်ားဆုံးရရွိသည့္ အႀကံအစည္ကို အသံုးျပဳပါ။ 

● ယခင္သင္ခန္းစာမ်ားတြင္ သင္ၾကားခဲ့ရေသာ ထိေရာက္မႈရွိသည့္ ေျပာဆိုဆက္ဆံျခင္းကို အသံုးျပဳရန္ သင္တန္းသားမ်ားအား တိုက္တြန္းပါ။ 
ခ်မွတ္လိုက္ေသာ ဆံုးျဖတ္ခ်က္အေပၚတြင္ အဖြဲ႕ထဲရွိ လူတိုင္းမွ ၿပီးျပည့္စုံစြာ စိတ္ေက်နပ္ခ်င္မွ ေက်နပ္ေပမည္။ သို႔ေသာ္ ထိုဆံုးျဖတ္ခ်က္မွာ 
သင္တန္းသားအားလံုးက သေဘာတူညီႏိုင္ေလာက္မည့္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္မ်ိဳးျဖစ္သင့္သည္။ ျဖစ္သင့္သည္မွာ - ပါဝင္သူအားလံုး စိတ္ေက်နပ္ေသာ 
သူႏိုင္-ကိုယ္ႏိုင္ ရလဒ္မ်ိဳး ျဖစ္သင့္သည္။ သို႔မဟုတ္ အားလံုးအေနျဖင့္ ၎တို႔ လိုခ်င္ေသာ အစိတ္အပိုင္းမ်ားထဲမွ အနည္းဆံုး တစ္ပိုင္းကိုေတာ့ 
ရသင့္သည္။ ‘ခိုင္မာေသာ သေဘာမတူညီမႈမ်ား ရွိေသးပါက ဆံုးျဖတ္ခ်က္ ခ်၍မၿပီးေသးပါ’ (UNICEF, ၁၉၉၈၊ စာ-၃)။ သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ 
သေဘာတူညီရန္ အလြန္ခက္ခဲေနပါက စီမံကိန္းအတြက္ ထိပ္ဆံုးေရြးထားေသာ စိတ္ကူးအား ဒုတိယအႀကိမ္ လွ်ိဳ႕ဝွက္မဲေပးခိုင္းပါ။

စီမံကိန္းလည္ပတ္မႈ ပံုစံ စတင္ျခင္း
• သင္တန္းသားမ်ားက ၎တို႔၏အဖြဲ႕ထဲတြင္ အလုပ္လုပ္ေဆာင္ေနစဥ္ လိုက္ၾကည့္ကာ အသုံးဝင္ေသာ အဖြဲ႕လိုက္ေဆာင္ရြက္နည္းမ်ားကို 

အသံုးျပဳမိေစရန္ ကူညီေပးပါ။ ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ အစီအစဥ္တစ္ေလွ်ာက္တြင္ သင္ယူခဲ့ရေသာ အရည္အခ်င္းမ်ားအေၾကာင္းကို သင္တန္း 
သားမ်ားအား ထပ္မံအသိေပးပါ - သေဘာမတူညီမႈမ်ားအတြက္ ကိုယ္ႏိုင္-သူႏိုင္ ရလဒ္မ်ား ရွာေဖြျခင္း၊ ယံုၾကည္မႈရွိေသာ ဆက္ဆံေရး၊ 
ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္ျခင္း၊ ကြဲျပားျခားနားမႈကို ဂရုျပဳအေလးထားျခင္း၊ ပါဝင္ပတ္သက္ေစျခင္း၊ စသျဖင့္ ျဖစ္သည္။ ထုိသင္ခန္းစာမ်ားမွ 
ရရွိခဲ့သည့္ အသိပညာမ်ား၊ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားကုိ အဖြဲ႕အလုိက္ အလုပ္လုပ္ေနစဥ္ လက္ေတြ႕အသံုးျပဳျဖစ္ရန္ အားေပးပါ။

သင္တန္းသားမ်ားမွ အဓိကသေဘာတရားမ်ားကို မည္မွ်အထိနားလည္ေၾကာင္း ျပပြဲလမ္းေလွ်ာက္ျခင္းက႑တြင္ အကဲျဖတ္ႏိုင္မည့္ အခြင့္အေရးရရွိမည္ 
ျဖစ္သည္။ သင္ခန္းစာမ်ား၊ သေဘာတရားမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ ရႈပ္ေထြးမႈမ်ား၊ ရွင္းလင္းသင့္သည္မ်ားကို ရွင္းလင္းရန္ ဤလႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈတြင္ 
အသံုးခ်ပါ။

အကဲျဖတ္ျခင္း

သင္ၾကားျခင္းႏွင့္ အစီစဥ္ျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း နည္းမ်ား
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ဤသင္ခန္းစာတြင္ သတ္မွတ္ထားေသာ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်နည္း ႏွစ္ခု၊ မဲေပးျခင္းႏွင့္ အမ်ားဆႏၵတည္ေဆာက္ျခင္းမ်ား ပါဝင္သည္။ မဲေပးျခင္းကို ဒီမို 
ကရက္တစ္ လူ႔ေဘာင္အဖြဲ႕အစည္းမ်ားတြင္ လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ခ်င္းစီမွ မိမိတို႔၏ ေရြးခ်ယ္မႈကို ေဖာ္ျပရာတြင္ မၾကာခဏ အသံုးျပဳသည္။ မဲအမ်ားဆံုး 
ေပးထားေသာ ေရြးခ်ယ္မႈက အႏိုင္ရရွိသည္။ 
အမ်ားဆႏၵတည္ေဆာက္ျခင္းဆိုသည္မွာ အားလံုးပါဝင္ပတ္သက္သည့္ တစ္ညီတစ္ညြတ္တည္း သေဘာတူညီမႈကိုေရာက္ရွိေစရန္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ေပးေသာ 
လုပ္ငန္းစဥ္တစ္ခု ျဖစ္သည္။ အမ်ားဆႏၵတည္ေဆာက္ျခင္းဆိုသည္မွာ (အာဏာရွိေသာ သူမ်ားမွ) အဆင့္ဆင့္ႀကီးစဥ္ငယ္လိုက္ (သို႔မဟုတ္ 
တစ္ေယာက္တည္းမွ) ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်သည့္ နည္းလမ္းတစ္ခု မဟုတ္ေပ။ အမ်ားဆႏၵတည္ေဆာက္ျခင္း (အားလုံးလက္ခံႏုိင္သည့္အေျခအေန
တစ္ခု) အေနျဖင့္ ပါဝင္ပတ္သက္သူ မွန္သမွ်ကို ၎တို႔၏ သေဘာထားအျမင္မ်ားအား ေဝမွ်ရန္ အခြင့္အလမ္းေပးၿပီး အားလံုး၏ စိတ္ဝင္စားမႈ 
ကိုလည္း ျဖည့္ဆည္းေပးႏိုင္သည္။ အမ်ားဆႏၵသေဘာတူသည္ ဆိုသည္မွာ တင္ျပအပ္ေသာ အေၾကာင္းအရာ၊ အႀကံအစည္ကို အဖြဲ႕ဝင္အားလုံးမွ 
ေက်နပ္လက္ခံႏုိင္သည့္ အေနအထားသုိ႔ ေရာက္ရွိျပီျဖစ္သည္ဟု ဆုိလုိသည္။

ေနာက္ခံသတင္း အခ်က္အလက္
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ေနာက္ဆက္တြဲ

လုပ္ရွားမႈ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား

သင္ခန္းစာ (၄) - ကၽြႏု္ပ္တို႕၏ ကြဲျပားျခားနားေသာ ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာမ်ား    ၆၈

သင္ခန္းစာ (၅) - အားလုံးပါဝင္ေသာလူ႕ေဘာင္္အဖဲြ႕အစည္း
တစ္ခု တည္ေဆာက္ျခင္း            ၇၀

လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ လိုအင္ဆႏၵကဒ္မ်ား 
လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ရွာေဖြျခင္း လုပ္ရွားမွႈ         ၇၂

သင္ခန္းစာ (၇) – ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းေရးဆြဲျခင္း
စီမံကိန္းပတ္လည္ပံု ပံုစ ံ           ၇၆

သင္ခန္းစာ (၈) အျပန္အလွန္ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္
ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ျခင္း          ၇၈

သင္ခန္းစာ (၉) ခုိင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္ေျပာျခင္း
   ၈၀

သင္ခန္းစာ (၁၀) - သေဘာမတူညီမႈမ်ားၾကားမွ သူႏိုင္-ကိုယ္ႏိုင္ ေျဖရွင္းခ်က္မ်ားအားရွာေဖြျခင္း 
သေဘာမတူညီမႈဆီသုိ႔ ရလဒ္မ်ား သရုပ္ျပပံုမ်ား          ၈၂

သင္ခန္းစာ (၁၁) လူထုအျမင္
စီမံကိန္း လည္ပတ္ပံု ေလ႔က်င္႔ခန္းနမူနာဇယား        ၈၄
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သင္ခန္းစာ (၄) - ကၽြႏု္ပ္တို႕၏ ကြဲျပားျခားနားေသာ 
ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာမ်ား

ကၽြႏု္ပ္တို႕၏ ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာက ကၽြႏု္ပ္တို႕ မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္းကို ျပသျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ အေျခအေနမ်ားအေပၚမူတည္၍ ကၽြႏု္ပ္တို႕တြင္ 
ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာ အေျမာက္အမ်ားရွိသည္။ ဥပမာ - ကၽြႏု္ပ္တို႕၏ ေနရာဇာတိ၊ ကၽြႏု္ပ္တို႕၏ ပံုပန္းသ႑ာန္ မည္သည့္ရိုးရာထံုးစံ၊ လူမ်ိဳး၊ 
မိသားစုတြင္ ပါဝင္ပတ္သက္ပံု၊ ေယာက်္ား သို႕မဟုတ္ မိန္းမ၊ ကၽြႏု္ပ္တို႕၏ စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားႏွင့္ ဝါသနာမ်ား တို႕ေပၚမူတည္၍။ 

ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထားေသာ ကြက္လပ္တြင္ သင္၏ လက္ဝါးရာအတိုင္းလိုက္၍ မ်ဥ္းဆြဲပါ။ ဤစာရြက္ေပၚရွိလက္ဝါးရာပံုစံမွာ မိမိတို႔ မည္သူမည္ဝါ 
ျဖစ္ေၾကာင္းျပေသာ မိမိတို႔၏ ကိုယ္ပိုင္သီးသန္႔ေျမပံု ျဖစ္သည္။ ထို႔ေနာက္ လက္ဝါး အေပၚတြင္ မိမိတို႔၏ အိမ္ေခၚနာမည္/ငယ္နာမည္ ႏွင့္ 
ေက်ာင္းနာမည္ကို ခ်ေရးပါ။ လက္ဝါးရာပံုစံအတြင္းတြင္ ၄င္းတုိ႔မိမိကုိယ္ကု္္္္္္္္္္ိေဖာ္ျပရာတြင္ အသုံးျပဳသည့္ ကုိယ္ပုိင္အမွတ္လကၡဏာမ်ားကုိ (မည္သူမည္
ဝါျဖစ္ေၾကာင္းျပသည့္အရာမ်ား)
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သင္ခန္းစာ (၅) - အားလုံးပါဝင္ေသာလူ႔ေဘာင္္အဖဲြ႔အစည္း
တစ္ခု တည္ေဆာက္ျခင္း 
ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္ထားျခင္း (ပယ္ထုတ္ျခင္း) ၏ ျပႆနာ

ေအာက္ပါအေျခအေနမ်ားကို ဖတ္ၾကည့္ပါ။ 

(၁)  ၁၁ ႏွစ္အရြယ္မိန္းကေလးျဖစ္ေသာ နီလာဝင္း က ေက်ာင္းမတက္ရပါ။ အဘယ့္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ သူ၏ မိဘမ်ားက သူ႕ကို 
အိမ္တြင္ပဲေနေစခ်င္ၿပီး လယ္အလုပ္မ်ား လုပ္ေစခ်င္ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ သို႔ေသာ္ သူ၏ ၈ ႏွစ္အရြယ္ေမာင္ေလးကိုေတာ့ 
ေက်ာင္းသြားခြင့္ျပဳသည္။ 

(၂)  ဖခင္တစ္ဦးျဖစ္ေသာ အိုက္စိုင္းႏွင့္ မိသားစုက ရွမ္းျပည္နယ္မွ ကရင္ျပည္နယ္သို႕ ေျပာင္းေရႊ႕ေနထိုင္သည္။ သူတို႔က သူတို႔၏ 
အိမ္နီးနားခ်င္းမ်ားႏွင့္ မတူညီေသာ ရိုးရာဓေလ့စရိုက္ရွိၿပီး ဘာသာစကားလည္းမတူညီပါ။ အိမ္နီးနားခ်င္းမ်ားက အိုက္စိုင္းတို႔ အေၾကာင္းကို 
ေနာက္ကြယ္တြင္ မေကာင္းေျပာၾကသည္။ အိုက္စိုင္းက သူတို႔ေဒသက လူေတြကို ဒီၿမိဳ႕ေခၚလာၿပီး သိမ္းပိုက္မည္ဟု ေျပာၾကသည္။

(၃)  ၁၀ တန္းေက်ာင္းသား ေဇာင္စန္း က တကၠသိုလ္တက္ခ်င္သည္။ သို႕ေသာ္ သူ တကၠသိုလ္ဝင္ခြင့္ စာေမးပြဲေကာင္းေကာင္းေျဖဆိုႏိုင္ရန္
 အတြက္ ၎၏ မိဘမ်ားတြင္ က်ဴရွင္ခေပးရန္ ေငြအလံုအေလာက္မရွိပါ။ 

(၄)  ေဝေဝႏွင့္ သူ၏ရိုးရာအုပ္စုက သူတို႕၏ ပတ္ဝန္းက်င္ရွိ လူအမ်ားစုက မက်င္းပေသာ အားလပ္ရပ္ပြဲေတာ္ တစ္ရက္ကို ဆင္ႏႊဲခ်င္ၾကသည္။ 
သူတို႔ပြဲကိုက်င္းပရန္ေနရာအတြက္ အေဆာက္အအံုကိုလိုက္ရွာရာတြင္ မည္သူမွ်သူတို႕ကို မငွားခ်င္ၾကပါ။ အဘယ့္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ 
ထိုသူမ်ားက သူတို႔၏ ယံုၾကည္မႈမ်ားကို သေဘာမတူညီေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ 

(ပယ္ထုတ္ျခင္း) ၏ ျပႆနာ
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သင္ခန္းစာ (၅) - အားလုံးပါဝင္ေသာလူ႔ေဘာင္္အဖဲြ႔အစည္း
တစ္ခု တည္ေဆာက္ျခင္း 
ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္ထားျခင္း (ပယ္ထုတ္ျခင္း) ၏ ျပႆနာ

အထက္ေဖာ္ျပပါ အေျခအေနမ်ားထဲမွ တစ္ခုကိုေရြး၍ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ ေမးခြန္းမ်ားကို သင့္အဖြဲ႕ႏွင့္ တိုင္ပင္ေျဖဆိုပါ။

(၁) ဤအေျခအေနထဲရွိ လူ (သို႔) အဖြဲ႕အစည္း၏ မည္သည့္ ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာမ်ားက ေလးစားျခင္း မခံရသနည္း။

 (ဥပမာ - က်ား/မ၊ ယဥ္ေက်းမႈ၊ တန္ဖိုးထားမႈမ်ား၊ ဘာသာစကား၊ လူမ်ိဳး၊ စီးပြားေရးအေျခအေန စသျဖင့္)

(၂) ဤအေျခအေနထဲရွိ လူ (သို႔) အဖြဲ႕အစည္းအတြက္ လိုအပ္ေနေသာအရာက အဘယ္နည္း။ (ဥပမာ - ပညာေရး လိုအပ္ျခင္း၊ 
ဘာသာစကားတစ္ခု တတ္ေျမာက္ရန္ လိုအပ္ျခင္း၊ တစ္စံုတစ္ဦး၏ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ ရိုးရာကို ဆင္ႏႊဲရန္ လိုအပ္ျခင္း)

(၃) ဤပုဂၢိဳလ္ (သို႔) ဤအသိုက္အဝန္းအေပၚတြင္ ထုတ္ပယ္ခံထားရျခင္း၏ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈ ဘာေတြရွိသနည္း။

(၄) အကယ္၍ ဤပုဂၢိဳလ္က မိမိ၏ပတ္ဝန္းက်င္အသိုက္အဝန္းမွာသာ ေနခဲ့မည္ဆိုလွ်င္ သင့္အေနျဖင့္ သူတို႕ကို ပါဝင္ပတ္သက္လာႏိုင္ေအာင္ 
ဘာေတြလုပ္ေပးႏိုင္မည္နည္း။

(၅) ထိုလူ (သို႔) ထိုအဖြဲ႕အစည္းကို ကူညီရာတြင္ သင့္အေနျဖင့္ သင့္ပတ္ဝန္းက်င္လူ႕အဖြဲ႕အစည္းထဲရွိ မည္သည့္ပုဂၢိဳလ္မ်ိဳးကို 
သြားစကားေျပာႏိုင္မည္နည္း။
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သင္ခန္းစာ (၆) - လိုအပ္ခ်က္မ်ား ေဖာ္ထုတ္ျခင္း

လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ လိုအင္ဆႏၵကဒ္မ်ား

ညွပ္ထုပ္ပါ။ လိုအပ္ခ်က္ႏွင့္ လိုအင္ဆႏၵမ်ားကို ခြဲျခားေဖာ္ထုတ္ရန္..
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ဖုန္း

ပုိက္ဆံ

ပညာေရး

ကစားကြင္းမ်ားႏွင့္ အပန္းေျဖ 
စခန္းတည္ေဆာက္ရန္ 
လိုအပ္သည့္ ပစၥည္းမ်ား

လ်စ္လွ်ဴရွဳခံရျခင္း ႏွင့္ မေတာ္ 
မတရားျပဳက်င့္ခံရျခင္းတုိ႔မွ 
အကာအကြယ္ အေစာင့္ 

အေရွာက္

မိမိတို႔၏ ယဥ္ေက်းမွႈႏွင့္ 
ဘာသာစကား

အာဟာရျပည့္ဝေသာ 
အစားအစာမ်ား

ဆိုင္ကယ္

ေရေကာင္းေရသန္႔

လက္ဝတ္ရတနာမ်ား

လွ်ပ္စစ္

တီဗြီ

အိမ္

က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မွႈ

လြတ္လပ္စြာေတြးေတာ
ေဖာ္ျပခြင့္

ကြန္ျပဴတာႏွင့္ အင္တာနက္

ေလေကာင္းေလသန္

ကြ်ဲ၊ ႏြားနွင့္ လယ္ယာေျမမ်ား

သာတူညီမွ်မွႈရွိျခင္း၊ 
ခြဲျခားမွႈ မရွိျခင္း

မိမိယံုၾကည္သက္ဝင္ေသာ 
ဘာသာကို ကိုးကြယ္ခြင့္

ဖုန္း

ပုိက္ဆံ

ပညာေရး

ကစားကြင္းမ်ားႏွင့္ အပန္းေျဖ 
စခန္းတည္ေဆာက္ရန္ 
လုိအပ္သည့္ ပစၥည္းမ်ား

လ်စ္လွ်ဴရွဳခံရျခင္း ႏွင့္ မေတာ္ 
မတရားျပဳက်င့္ခံရျခင္းတို႔မွ 

အကာအကြယ္ အေစာင့္ အေရွာက္

မိမိတုိ႔၏ ယဥ္ေက်းမွႈႏွင့္ 
ဘာသာစကား

အာဟာရျပည့္ဝေသာ 
အစားအစာမ်ား

ဆုိင္ကယ္

ေရေကာင္းေရသန္႔

လက္ဝတ္ရတနာမ်ား

လွ်ပ္စစ္

တီဗြီ

အိမ္

က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မွႈ

လြတ္လပ္စြာေတြးေတာ
ေဖာ္ျပခြင့္

ကြန္ျပဴတာႏွင့္ အင္တာနက္

ေလေကာင္းေလသန္

ကြ်ဲ၊ ႏြားနွင့္ လယ္ယာေျမမ်ား

သာတူညီမွ်မွႈရွိျခင္း၊ ခြဲျခားမွႈ 
မရွိျခင္း

မိမိယုံၾကည္သက္ဝင္ေသာ 
ဘာသာကုိ ကုိးကြယ္ခြင့္
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သင္ခန္းစာ (၆) ၊ လုိအပ္ခ်က္မ်ား ေဖာ္ထုတ္ျခင္း  
လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ရွာေဖြျခင္း လုပ္ရွားမွႈ 

ေအာက္ပါ အေျခအေန (၃)မ်ဳိးကုိ ေပး၍  အဖဲြ႕မ်ားအား ထုိေအာက္ပါပုံျပင္မ်ားမွ မျပည့္ဝသည့္ကေလးမ်ား၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ထုတ္ေဖာ္ေစပါ။  

● ၁) သမီးက အသက္ (၁၀) ႏွစ္ရွိၿပီ။ အိမ္မွာ မိသားစုေတြအၿမဲတမ္းသုံးတဲ့ ဘာသာစကားကုိ ေျပာတယ္။ ေက်ာင္းမွာေတာ့ 
သမီးတုိ႔အိမ္မွာသုံးတဲ့စကားကုိ ဆရာမေတြက မေျပာၾကဘူး။ သမီးကုိေက်ာင္းမွာ သမီးတုိ႔ဘာသာစကားကုိ မသုံးဖုိ႔ဆရာမေတြက ေျပာတယ္။ 
ႏိုင္ငံသုံးဘာသာစကားကုိ သမီးတုိ႔အားလုံးသင္ရမယ္လုိ့ေျပာတယ္။ 

● ၂) သားက အသက္ (၁၂)ႏွစ္ ရွိၿပီ။ အသက္ (၁၀)ႏွစ္ အထိပဲေက်ာင္းတက္ခဲ့တယ္။ သားမိသားစုက လယ္ထဲမွာအလုပ္ကူဖုိ႔ 
သားကုိလိုအပ္တဲ့အတြက္  ေက်ာင္းမသြားေတာ့ဘူး။ 

● ၃) သမီးတုိ႔မိသားစု ေသာက္သံုးေရကုိရြာနားက ေခ်ာင္းေရကေန ခပ္ရတယ္။ ေရက မသန္႔ရွင္းတဲ့အတြက္ ခဏခဏဖ်ားတယ္။ 
အနီးဆုံးေဆးခန္းကုိသြားဖုိ႔  (၂) နာရီေလာက္ လမ္းေလွ်ာက္ရတယ္။ 

သင္တန္းသားမ်ားအား အထက္ပါအေျခအေနမ်ားမွ ကေလးငယ္တစ္ဦး၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ျဖည့္ဆည္းရန္အတြက္ မည္ကဲ့သုိ႔ျပဳလုပ္ႏုိင္သည္ကုိ 
အဖြဲ႕လုိက္စဥ္းစားဆုံးျဖတ္ေစပါ။
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သင္ခန္းစာ (၇) – ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းေရးဆြဲျခင္း
စီမံကိန္းပတ္လည္ပံု ပံုစံ

‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းပတ္လည္ပံု ပံုစံ

အဆင့္မ်ား ေမးခြန္း ဥပမာ အေျဖ/တံု႕ျပန္ခ်က္မ်ား

အဆင့္ ၁ -
လိုအပ္ခ်က္ကို 
ရွာေဖြပါ

ဤကုိယ္တုိင္လုပ္ေဆာင္သင္
ယူျခင္းစီမံကိန္း အတြက္ အဓိက 
လိုအပ္ခ်က္ကဘာလဲ

ရပ္ရြာလူထု အတြက္ စာၾကည့္တိုက္တစ္တိုက္ လိုအပ္သည္။

အဆင့္ ၂ -
ရည္မွန္းခ်က္ ကို 
သတ္မွတ္ပါ

ဤစီမံကိန္း၏ ရည္မွန္းခ်က္ 
ပန္းတိုင္က ဘာလဲ

လူအမ်ား ဖတ္ခ်င္ေသာစာအုပ္မ်ား - ဥပမာ ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္ ျပဳျပင္နည္း၊ သမိုင္း ႏွင့္ 
အားကစား စသျဖင့္ တို႕ကို ျပင္ဆင္စီမံရန္။

အဆင့္ ၃ -
ဘယ္သူက 
ကူညီႏိုင္မလဲ

ဤစီမံကိန္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
ကူညီႏိုင္မည့္သူ မည္သူရွိမနည္း

ရပ္ရြာလူထုေခါင္းေဆာင္မ်ား၊ အိမ္နီးနားခ်င္းမ်ား၊ ဘာသာေရးေခါင္းေဆာင္မ်ား၊ 
ေက်ာင္းအုပ္ဆရာ၊ ဆရာမမ်ား၊ သင္တန္းသားမ်ား

အဆင့္ ၄ -
ဤစီမံကိန္း ၏ 
အေရးပါမႈ

ဤစီမံကိန္းက ပတ္ဝန္းက်င္လူထု 
အတြက္၊ မိမိအတြက္ 
အဘယ့္ေၾကာင့္ အေရးပါသနည္း။ 
ဘယ္သူက အက်ိဳးခံစားရမည္နည္း

မိမိအေနျဖင့္ ဤအေၾကာင္းအရာမ်ားကို ပိုမိုေလ့လာခ်င္ၿပီး အသိပညာကို 
တိုးတက္ေစခ်င္ပါသည္။ ဤကိစၥသည္ ရပ္ရြာလူထုအတြက္လည္း အေရးႀကီးသည္။ 
အဘယ့္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ၎တို႕အေနျဖင့္ ၎တို႕၏ ဘဝကို တိုးတက္ေစေသာ 
အေၾကာင္းအရာအသစ္မ်ား ႏွင့္ အရည္အခ်င္းအသစ္မ်ားကို ေလ့လာႏိုင္မည္ ျဖစ္သည္။

အဆင့္ ၅ - 
သင့္အတြက္ 
ဘာေတြ 
လိုအပ္သလဲ

ဤစီမံကိန္း ေအာင္ျမင္ရန္အတြက္ 
မည္သည့္ အရင္းအျမစ္မ်ား 
လိုအပ္သနည္း

စာၾကည့္တိုက္အတြက္ ေနရာ၊ စာအုပ္အသစ္မ်ားဝယ္ရန္ ေငြ၊ စာၾကည့္တိုက္တြင္ 
ထားရွိရန္လူ။

အဆင့္ ၆ -
အားသာခ်က္မ်ား 
ႏွင့္ ပိုင္ဆိုင္မႈမ်ား

မိမိ၏ လူ႕ပတ္ဝန္းက်င္ 
အသိုက္အဝန္းတြင္ 
မည္သည့္အရင္းအျမစ္မ်ား 
ရွိသနည္း

ဆရာမ တစ္ေယာက္၏ အစ္ကိုမွာ တကၠသိုလ္တစ္ခုတြင္ အလုပ္လုပ္လ်က္ရွိသည္။ 
၎ထံမွ အခ်ိဳ႕စာအုပ္မ်ား လႈဒါန္းရန္ ေတာင္းဆိုႏိုင္သည္။ ေစ်း၏ ေဘးတြင္ 
ေနရာလြတ္တစ္ေနရာ ရွိသည္။ ထိုေနရာတြင္ စာၾကည့္တိုက္ ေထာင္ရန္ ခြင့္ေတာင္းလို႔ 
ရႏိုင္ေလာက္သည္။ 

အဆင့္ ၇ -
လႈပ္ရွားမႈ 
အစီအစဥ္ခ်ျခင္း

ကုိယ္တုိင္လုပ္ေဆာင္မွႈမွ 
သင္ယူျခင္း စီမံကိန္းအတြက္ 
မည္သည့္ေျခလွမ္းမ်ားမွ 
စတင္ရမည္နည္း 

အဆင့္ ၁ - စီမံကိန္းလည္ပတ္မႈ ပံုစံကို အၿပီးသတ္ပါ
အဆင့္ ၂ - ဤစီမံကိန္းကို ေဖာ္ေဆာင္ရန္အတြက္ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕ ဖြဲ႕ပါ။
အဆင့္ ၃ - ရပ္ရြာလူထုေခါင္းေဆာင္မ်ားအား သတင္းအခ်က္အလက္ တင္ျပပါ။
အဆင့္ ၄ - လႈပ္ရွားလုပ္ေဆာင္မႈအတြက္ အခ်ိန္ဇယားျပဳလုပ္ၿပီး အဖြဲ႕ဝင္မ်ားအား 
တာဝန္ခြဲေဝေပးအပ္ပါ။
အဆင့္ ၅ - ေအာင္ျမင္ဖို႕အတြက္ လိုအပ္ေသာ အရင္းအျမစ္မ်ား ရယူပါ။
အဆင့္ ၆ - စီမံကိန္းကို စတင္ပါ။ အဖြဲ႕ဝင္မ်ားႏွင့္ လႈပ္ရွားမႈ အစီအစဥ္ကို 
ေသခ်ာတိုင္ပင္ေဆြးေႏြးပါ။
အဆင့္ ၇ - စီမံကိန္းကို အၿပီးသတ္ပါ။

အဆင့္ ၈ -
ျပန္လည္ 
သံုးသပ္ျခင္း

ဤစီမံကိန္းမွ ဘာေတြ 
သင္ယူခဲ့ရသနည္း။ မည္သူ 
အက်ိဳးခံစားခြင့္ ရရွိခဲ့သနည္း။ 
ေနာက္တစ္ႀကိမ္အတြက္ 
မည္သည့္အရာမ်ားကို 
ကြဲျပားစြာလုပ္ေဆာင္ ႏိုင္မည္နည္း။ 

ကၽြႏု္ပ္တို႕အေနျဖင့္ စာအုပ္အသစ္မ်ား ဆက္တိုက္ရွိေနဖို႕လိုအပ္သည္။ သို႕မွသာ 
လူအမ်ားက စာၾကည့္တိုက္ကို မစြန္႕ပစ္ထားဘဲေနမည္။ ဤစီမံကိန္းသည္ 
ေရရွည္စီမံကိန္းျဖစ္သည္။ စာအုပ္မ်ားက ေပ်ာက္ဆံုးလြယ္၊ ပ်က္စီးလြယ္ ျဖစ္ေၾကာင္း 
သိခဲ့ရသည္။ ထို႕ေၾကာင့္ လူမ်ားကို ပိုမိုေကာင္းမြန္စြာ ထိန္းသိမ္းတတ္ရန္ သင္ေပးဖို႔ 
လိုအပ္မည္။
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‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းပတ္လည္ပံု ပံုစံ

အဆင့္မ်ား ေမးခြန္း ဥပမာ အေျဖ/တံု႕ျပန္ခ်က္မ်ား

အဆင့္ ၁ -
လိုအပ္ခ်က္ကို 
ရွာေဖြပါ

ဤကုိယ္တုိင္လုပ္ေဆာင္သင္
ယူျခင္းစီမံကိန္း အတြက္ အဓိက 
လိုအပ္ခ်က္ကဘာလဲ

အဆင့္ ၂ -
ရည္မွန္းခ်က္ ကို 
သတ္မွတ္ပါ

ဤစီမံကိန္း၏ ရည္မွန္းခ်က္ 
ပန္းတိုင္က ဘာလဲ

အဆင့္ ၃ -
ဘယ္သူက 
ကူညီႏိုင္မလဲ

ဤစီမံကိန္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
ကူညီႏိုင္မည့္သူ မည္သူရွိမနည္း

အဆင့္ ၄ -
ဤစီမံကိန္း ၏ 
အေရးပါမႈ

ဤစီမံကိန္းက ပတ္ဝန္းက်င္လူထု 
အတြက္၊ မိမိအတြက္ 
အဘယ့္ေၾကာင့္ အေရးပါသနည္း။ 
ဘယ္သူက အက်ိဳးခံစားရမည္နည္း

အဆင့္ ၅ - 
သင့္အတြက္ 
ဘာေတြ 
လိုအပ္သလဲ

ဤစီမံကိန္း ေအာင္ျမင္ရန္အတြက္ 
မည္သည့္ အရင္းအျမစ္မ်ား 
လိုအပ္သနည္း

အဆင့္ ၆ -
အားသာခ်က္မ်ား 
ႏွင့္ ပိုင္ဆိုင္မႈမ်ား

မိမိ၏ လူ႕ပတ္ဝန္းက်င္ 
အသိုက္အဝန္းတြင္ 
မည္သည့္အရင္းအျမစ္မ်ား 
ရွိသနည္း

အဆင့္ ၇ -
လႈပ္ရွားမႈ 
အစီအစဥ္ခ်ျခင္း

ကုိယ္တုိင္လုပ္ေဆာင္မွႈမွ 
သင္ယူျခင္း စီမံကိန္းအတြက္ 
မည္သည့္ေျခလွမ္းမ်ားမွ 
စတင္ရမည္နည္း 

အဆင့္ ၈ -
ျပန္လည္ 
သံုးသပ္ျခင္း

ဤစီမံကိန္းမွ ဘာေတြ 
သင္ယူခဲ့ရသနည္း။ မည္သူ 
အက်ိဳးခံစားခြင့္ ရရွိခဲ့သနည္း။ 
ေနာက္တစ္ႀကိမ္အတြက္ 
မည္သည့္အရာမ်ားကို 
ကြဲျပားစြာလုပ္ေဆာင္ ႏိုင္မည္နည္း။ 
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သင္ခန္းစာ (၈) အျပန္အလွန္ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္
ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ျခင္း

ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ျခင္း - 
ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာနားေထာင္ျခင္းဆုိသည္မွာ တစ္
ဖက္သားေျပာဆုိေနေသာအေၾကာင္းအရာမ်ားအေပၚ 
စိတ္ဝင္တစားနားေထာင္၍ ျပန္လည္တုံ႕ျပန္ေျပာဆုိျပီး 

ေျပာသူႏွင့္ နားေထာင္သူၾကားရွိ နားလည္မွႈကုိ 
ပုိမုိေကာင္း မြန္လာေစမည့္ နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္သည္္။ 

ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္ေပးျခင္းသည္ 
အခ်င္းခ်င္းေလးစား စာနာမွႈကုိျပသသည့္ 

နည္းလမ္းတစ္ခုလည္းျဖစ္သည္။

အခုလုိေျပာျပေပးတ့ဲ 

အတြက္ ေက်းဇူးတင္ 

ပါတယ္
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ဆက္သြယ္ေရးအတြက္ အသံုးျပဳသည့္အရာမ်ား ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာနားေထာင္သူ၏ အျပဳအမူမ်ား

ခႏၶာကုိယ္အေနအထား - ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာ 
နားေထာင္သူတစ္ေယာက္က မည္သို႕မည္ပံု ထိုင္သနည္း၊ 
မတ္တပ္ရပ္သနည္း။ ေျပာသူႏွင့္ နားေထာင္သူ၏ၾကားက 
အကြာအေဝးမည္မွ်ရွိသနည္း။

မ်က္လံုးမ်ား - ႏိုးၾကားထၾကြစြာနားေထာင္သူက 
ဘယ္ေနရာကို ၾကည့္သနည္း။

လႈပ္ရွားမႈပံုစံ - ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာနားေထာင္သူ 
တစ္ေယာက္က မည္ကဲ့သို႔ေသာ လက္ဟန္ေျခဟန္ (သို႔) 
မ်က္ႏွာအမူအရာမ်ား လုပ္ေဆာင္ေလ့ရွိပါနည္း။

အာရံုစိုက္မႈ - စကားလက္ဆံုၾကေနစဥ္ အေႏွာင့္အယွက္ 
ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာအရာမ်ား ေပၚေပါက္လာပါက ႏိုးၾကား
တက္ၾကြစြာနားေထာင္သူတစ္ေယာက္က မည္ကဲ့သို႔ 
ျပဳမူေဆာင္ရြက္ေလ့ရွိပါသနည္း။

ခံစားခ်က္မ်ား - ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာ 
နားေထာင္သူတစ္ေယာက္က သင္၏ ခံစားခ်က္မ်ားကို 
မည္သို႕တံု႕ျပန္သနည္း။

အသံ - ႏုိးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္သူတစ္ေယာက္က 
မည္သည့္စကားလုံးမ်ား (သုိ႔) အသံမ်ား ကုိအသုံးျပဳ၍ 
ေျပာဆုိျပဳလုပ္ေလ့ရွိသနည္္း။

ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာ နားေထာင္သူ တစ္ေယာက္က မည္သို႕ျပဳမူတတ္ေၾကာင္းကို အုပ္စုအေသးစားမ်ားအလိုက္ ေဆြးေႏြးပါ။ ေအာက္ေပၚေမးခြန္းမ်ား၏ 
အေျဖမ်ားကို ကြက္လပ္တြင္ျဖည့္ပါ။

ေက်ာင္းသားတစ္ေယာက္အေနျဖင့္ ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာနားေထာင္ရာတြင္ အခက္အခဲဆံုး အျခင္းအရာကို ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲ အတြဲလိုက္ေဆြးေႏြးပါ။ 
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သင္ခန္းစာ (၉) ခုိင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္ေျပာျခင္း

ျပဳသမွ်ႏုျခင္း၊ 
ရန္လုိရိုင္းျပစြာ 

ခိုင္ခိုင္မာမာ 
ရပ္တည္ေျပာဆိုျခင္း

ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ ပံုမ်ား

ဥပမာ - သင္သည္ သႀကၤန္ပြဲျဖစ္ေျမာက္ေရး စီစဥ္ေနသည့္ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕၏ အဖြဲ႕ဝင္ျဖစ္သည္ဟု စိတ္ကူးလိုက္ပါ။ သင္၏ 
ရပ္ရြာေခါင္းေဆာင္မွ သင္ႏွင့္ သင့္လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္အား ပြဲအတြက္ ေနရာတစ္ေနရာရွာေပးရန္၊ လူအေယာက္ ၃၀ ကို ဖိတ္ရန္ႏွင့္ 
လိုအပ္သည့္ပစၥည္းမ်ား ဝယ္ထားရန္ အခ်ိန္ကန္႕သတ္ကာ အလုပ္ေပးခဲ့သည္။ သင္ႏွင့္ သင္၏အဖြဲ႕မွ လုပ္ငန္းတာဝန္မ်ားကုိ 
ခြဲေဝလုပ္ေဆာင္ရန္ သတ္မွတ္လုိက္ျပီး သင္က လိုအပ္သည့္ပစၥည္းမ်ားကို ဝယ္ရန္ တာဝန္ယူလိုက္ကာ သင့္လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္က 
လူအမ်ားကို ဖိတ္ရန္ႏွင့္ ပြဲက်င္းပမည့္ ေနရာသတ္မွတ္ရန္ တာဝန္္ယူလုိက္ၾကသည္။ ပြဲစရန္ ၃ ရက္အလိုတြင္ သင္က 
ပစၥည္းမ်ားအားလံုးကို ဝယ္ၿပီးသြားေသာ္လည္း သင့္လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္က လူ ၅ ေယာက္ကိုသာ ဖိတ္ထားရေသးျပီး 
ပြဲက်င္းပမည့္ေနရာလည္း မရွာရေသးေပ။ သင္ဘာလုပ္မည္နည္း။ 

ေအာက္ပါတို႕ကိုဖတ္ၿပီး ျပဳသမွ်ႏုေသာသူ (သို႕)ၾကမ္းတမ္းရန္လိုသူ (သို႕) ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ ေျပာဆိုသူ ဟု ကြက္လပ္တြင္ျဖည့္ပါ။

“မင္းက အပ်င္းထူၿပီး တာဝန္မယူတတ္ဘူး။ မင္းဘယ္အလုပ္မွ ေကာင္းေကာင္းမလုပ္ဘဲ ေရသာခိုေလ့ရွိတယ္။ ေခါင္းေဆာင္လူႀကီးက မင္းကို 
ေနရာေပးထားလို႕သာေပါ့။” ______________

“ငါက ဒီပြဲနဲ႕ပတ္သက္တဲ့ ငါ့ရဲ႕တာဝန္ေတြကို အကုန္ႀကိဳးစားပမ္းစားလုပ္ထားေပမယ့္ ဖိတ္ထားတဲ့လူေတြကနည္းေတာ့ လူမ်ားမ်ားမလာမွာ 
စိုးရိမ္မိတယ္၊ ေတြးၿပီး စိတ္ရႈပ္မိတယ္။ ငါတို႕ႏွစ္ေယာက္လံုး အတြက္ မ်က္ႏွာပန္းမလွဘူး။ မနက္ျဖန္ မင္းက လူအေယာက္ ၂၀ ေလာက္ကို 
ဖိတ္ေပးႏိုင္ရင္ သိပ္ေကာင္းမွာပဲ။ အဲဒီ့လို လုပ္ေပးမလား” ______________

မွန္းထားသေလာက္ လူမ်ား မလာႏိုင္မွာကို သင္စိုးရိမ္သည္။ သို႕ေသာ္ သင့္လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္ကို သင္ဘာမွမေျပာပါ။ သူလုပ္ရမည့္ 
အလုပ္ေနရာတြင္ သူ႕အစား သင္က လူမ်ားကို လိုက္ဖိတ္မည္။ ______________
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ျပဳသမွ်ႏုေသာသူထက္ ခုိင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္ေျပာဆုိတတ္သူ ျဖစ္ေအာင္ဘယ္လိုလုပ္ရမလဲ

● အေျခအေနေပၚလိုက္၍ ျဖစ္ေပၚလာေသာ သင္၏ခံစားခ်က္မ်ားကို ဂရုျပဳပါ။ မိမိလိုအပ္ေသာအရာ၊ လိုခ်င္ေသာအရာမ်ားကို 
ေသခ်ာစဥ္းစားပါ။

● “ကၽြန္ေတာ္ မသိဘူး” (သို႕) “ရပါတယ္၊ ဘာမွမျဖစ္ပါဘူး” ဟု ခဏခဏ ေျပာလားစဥ္းစားၾကည့္ပါ။ ေျပာပါက သင္ေျပာင္းလဲဖို႕လိုအပ္မည္ျဖ
စ္ၿပီး မိမိ၏ အျမင္ႏွင့္ ႏွစ္သက္မႈမ်ားကို စတင္ တင္ျပေျပာဆိုပါ။

● သင္လိုအပ္ေသာအရာမ်ားကို ေတာင္းဆိုတတ္ေစရန္ ေလ့က်င့္ပါ။ ဥပမာ “ကၽြန္ေတာ္/မ ကို ဒါေလး ကူညီၿပီးေတာ့ ရွင္းေပးမလား ခင္ဗ်ာ/
ရွင္”၊ “ကၽြန္ေတာ္/မ ဒီေမးခြန္းကို မေျဖတတ္ဘူး။ ရွင္းျပေပးလို႕ရမလား။” စသျဖင့္

● “ကြ်န္ေတာ္သာဆုိရင္” နည္းလမ္းကို မိမိ၏ ခံစားခ်က္မ်ား၊ သေဘာထားအျမင္မ်ား၊ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ေဖာ္ျပရာတြင္ အသံုးျပဳရန္ 
ေလ့က်င့္ပါ။ “မင္းစကားျဖတ္ေျပာရင္ ငါစိတ္ကသိကေအာင့္ျဖစ္တယ္” (သို႕) “မင္းအျမင္နဲ႕ ငါ့အျမင္နဲ႕ သေဘာထားေတာ့မတူဘူး” (သို႕) “ငါ 
ဒီကိစၥအတြက္ အကူအညီလိုတယ္”

● သင့္တြင္ လူ႕ဂုဏ္သိကၡာရွိေၾကာင္း အမွတ္ရပါ။ ဤကဲ့သို႕ လူတြင္ရွိအပ္ေသာ လူ႕ဂုဏ္သိကၡာ သင့္တြင္ ရွိေသာေၾကာင့္ သင္၏ 
သေဘာထားအျမင္မ်ား၊ စိတ္ကူးအႀကံအစည္မ်ားကလည္း သူမ်ားႏွင့္တန္းတူ တန္ဖိုးအခြင့္အေရးရွိပါသည္။ ကိုယ့္ကိုယ္ကို 
ယံုၾကည္ထားရွိၿပီး အျခားသူမ်ားကိုလည္း မိမိကဲ့သို႕ပင္ တန္ဖိုးထားပါ။

ရန္လိုမႈပိုနည္းၿပီး ယံုၾကည္မႈပိုရွိေအာင္ ဘယ္လိုလုပ္ရမလဲ
• သင္ကတစ္စံုတစ္ေယာက္ႏွင့္ သေဘာတူညီမႈမရွိပါက သင့္၏သေဘာထားအျမင္မ်ားကို ေဖာ္ျပရာတြင္ မည္သူပင္ျဖစ္ေစ ၎တို႕ကို 

ေလစားသမႈထားၿပီး ေဖာ္ျပပါ။ ဥပမာအားျဖင့္ - “မင္းမွားတယ္၊ အဲဒီ့သီခ်င္းက အစုတ္ႀကီး” လို႕ေျပာမည့္အစား “ငါေတာ့ အဲဒီ့သီခ်င္းကို 
အႀကိဳက္ႀကီးေတာ့ မဟုတ္ဘူး”

• အျခားသူမ်ား၏ သေဘာထားအျမင္၊ ခံစားခ်က္မ်ားကို ေမးပါ။ သူတို႕ေျပာတာကို အခ်ိန္ယူၿပီးနားေထာင္ပါ၊ ၾကားျဖတ္မေျပာပါႏွင့္။

• မိမိစကားေျပာရာတြင္ မည္မွ်ေလာက္အထိ စကားေျပာႏိုင္သလဲဆိုတာကို ဂရုျပဳၿပီးသတိထားၾကည့္ပါ။ အျခားသူကို အရင္ေျပာပါေစ။

ေအာက္ပါ စာေၾကာင္းမ်ားကို ဖတ္ၾကည့္ပါ။ သင္သာဆိုလွ်င္ ခုိင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္ေျပာဆုိေသာ နည္းလမ္းကုိ မည္ကဲ့သို႕ 
အသံုးျပဳႏိုင္မည္နည္းဟု စဥ္းစားၾကည့္ၿပီး ႏွစ္ေၾကာင္းတြဲပါေသာ စကားေျပာတစ္ခုကို မိမိကိုယ္တိုင္ ျပဳလုပ္ၾကည့္ပါ။

(၁) သင္၏ သူေဌးမွ သင့္ကို ခိုင္းထားေသာ အလုပ္တစ္ခုရွိေသာလည္း သိပ္ေသခ်ာစြာနားမလည္ပါ။ ထို႕ေၾကာင့္ သင္အကူအညီလိုေနသည္။

(၂) သင့္အစ္ကိုမွ အျခားတိုင္းရင္းသား လူမ်ိဳးတစ္စုအေၾကာင္းကို ရိုင္းစိုင္းစြာေျပာဆိုေနသည္။ 

(၃) သင္၏ အိမ္နီးနားခ်င္းက ညဘက္ဆိုလွ်င္ သီခ်င္းအက်ယ္ႀကီးဖြင့္ေလ့ရွိသည္။ သို႕ေသာ္ သင္က ေစာေစာ ထ၍ အလုပ္လုပ္စရာမ်ားရွိသည္။

(၄) သင္က လူငယ္အသင္းအဖြဲ႕တစ္ခုတြင္ ပါဝင္ခ်င္သည္။ သို႕ေသာ္ သင့္မိသားစုမွ မိသားစုစီးပြားေရးသာ လုပ္ေစခ်င္ၿပီး သင့္အား 
သေဘာမတူဘူးဟုေျပာမွာကို စိုးရိမ္ေနမိသည္။

Adapted from http://kidshealth.org/en/teens/assertive.html#
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သင္ခန္းစာ (၁၀) - သေဘာမတူညီမႈမ်ားၾကားမွ
သူႏိုင္-ကိုယ္ႏိုင္ ေျဖရွင္းခ်က္မ်ားအားရွာေဖြျခင္း 
သေဘာမတူညီမႈဆီသုိ႔ ရလဒ္မ်ား သရုပ္ျပပံုမ်ား 

ယွဥ္ၿပိဳင္ျခင္း : သူႏိုင္-ကိုယ္ရႈံး 
(ပိုမို၍ရန္လိုျပဳမူသူက အႏိုင္ရမည္။)

ေရွာင္လႊဲျခင္း - သူရႈံး-ကိုယ္ရံႈး (ႏွစ္ဦးစလံုးက 
မလႈပ္မယွက္ေနၾကသည္။ ၎တို႕က ျပႆနာကို 
ေရွာင္လႊဲ (သို႕) အသိအမွတ္မျပဳၾကပါ။ ႏွစ္ဦးစလံုး 

ရႈံးသည္။)

ညွိႏႈိင္းျခင္း - ရႈံးလည္းရႈံး၊ 
ႏိုင္လည္းႏိုင္

(ႏွစ္ဦးစလံုး ၎တို႕လိုခ်င္ေသာအရာ၏ 
တစ္စိတ္တစ္ပိုင္းကို ရရွိသြားေသာ္လည္း 

အခ်ိဳ႕ေသာအရာမ်ားကို 
လက္လႊတ္လိုက္ရသည္။ )

သူႏိုင္-ကိုယ္ႏိုင္ (အားလံုးအတူတကြ 
ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ၾကမည္။ ခိုင္ခိုင္မာမာရပ္တည္ေသာ 

ေျပာဆိုဆက္ဆံနည္းကို အသံုးခ်မည္ျဖစ္ၿပီး 
ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္စလံုး ၎တို႕ လိုခ်င္သည့္/လိုအပ္သည့္ 

အရာမ်ား ရရွိမည္ျဖစ္သည္။)

.
အေလွ်ာ့ေပးျခင္း - ကိုယ္ရႈံး - သူႏိုင္ 

(ျပဳသမွ်ႏုသူက ပိုမိုရန္လိုျပဳမူတတ္သူကို 
အႏိုင္ေပးလိမ့္မည္။) 
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ရလဒ္ ဇယား
ေအာက္ပါရလဒ္ ဇယားကို ဆန္းစစ္ပါ။ သေဘာတူညီမႈ ဥပမာ တစ္ခုႏွင္႔ ၄င္းမွ
 ျဖစ္ေပၚလာႏုိင္သည္႔ မတူညီေသာ ရလဒ္မ်ားကိုု  စဥ္းစားပါ။ 

ယွဥ္ၿပိဳင္ျခင္း - သူႏုိင္-ကုိယ္ရႈံး                                     

ေရွာင္တိမ္းျခင္း - သူရႈံး-ကုိယ္ရံႈး                                        

ၾကားခ်ျခင္း - ကိုယ္္ရံႈး-သူရံႈး (သို႔ ) 
ကိုယ္ႏိုင္-သူႏိုင္

ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ျခင္း - သူႏိုင္-ကိုယ္ႏိုင္

လိုက္ေလ်ာေပးျခင္း - ကိုယ္ရႈံး-သူႏိုင္
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သင္ခန္းစာ (၁၁) လူထုအျမင္
စီမံကိန္းလည္ပတ္ပံု ေလ့က်င့္ခန္း နမူနာဇယား

‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းပတ္လည္ပံု ပံုစံ
အဆင့္မ်ား ေမးခြန္းမ်ား အေျဖ/တံု႔ျပန္ခ်က္မ်ား

အဆင့္ ၁ -
လိုအပ္ခ်က္ကို ရွာေဖြပါ

ဤကုိယ္တုိင္လုပ္ေဆာင္သင္
ယူျခင္းစီမံကိန္း အတြက္ အဓိက 
လိုအပ္ခ်က္ကဘာလဲ

အဆင့္ ၂ -
ရည္မွန္းခ်က္ ကို 
သတ္မွတ္ပါ

ဤစီမံကိန္း၏ ရည္မွန္းခ်က္ 
ပန္းတိုင္က ဘာလဲ

အဆင့္ ၃ -
ဘယ္သူက ကူညီႏိုင္မလဲ

ဤစီမံကိန္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
ကူညီႏိုင္မည့္သူ 
မည္သူရွိမည္နည္း

အဆင့္ ၄ -
ဤစီမံကိန္း ၏ အေရးပါမႈ

ဤစီမံကိန္းက 
ပတ္ဝန္းက်င္လူထု အတြက္၊ 
မိမိအတြက္ အဘယ့္ေၾကာင့္ 
အေရးပါသနည္း။ ဘယ္သူက 
အက်ိဳးခံစားရမည္နည္း

အဆင့္ ၅ - 
သင့္အတြက္ 
ဘာေတြလိုအပ္သလဲ

ဤစီမံကိန္း 
ေအာင္ျမင္ရန္အတြက္ 
မည္သည့္ အရင္းအျမစ္မ်ား 
လိုအပ္သနည္း

အဆင့္ ၆ -
အားသာခ်က္မ်ား ႏွင့္ 
ပိုင္ဆိုင္မႈမ်ား

မိမိ၏ လူ႕ပတ္ဝန္းက်င္ 
အသိုက္အဝန္းတြင္ 
မည္သည့္အရင္းအျမစ္မ်ား 
ရွိသနည္း
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‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းပတ္လည္ပံု ပံုစံ
အဆင့္မ်ား ေမးခြန္းမ်ား အေျဖ/တံု႔ျပန္ခ်က္မ်ား

အဆင့္ ၁ -
လိုအပ္ခ်က္ကို ရွာေဖြပါ

ဤကုိယ္တုိင္လုပ္ေဆာင္သင္
ယူျခင္းစီမံကိန္း အတြက္ အဓိက 
လိုအပ္ခ်က္ကဘာလဲ

အဆင့္ ၂ -
ရည္မွန္းခ်က္ ကို 
သတ္မွတ္ပါ

ဤစီမံကိန္း၏ ရည္မွန္းခ်က္ 
ပန္းတိုင္က ဘာလဲ

အဆင့္ ၃ -
ဘယ္သူက ကူညီႏိုင္မလဲ

ဤစီမံကိန္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
ကူညီႏိုင္မည့္သူ 
မည္သူရွိမည္နည္း

အဆင့္ ၄ -
ဤစီမံကိန္း ၏ အေရးပါမႈ

ဤစီမံကိန္းက 
ပတ္ဝန္းက်င္လူထု အတြက္၊ 
မိမိအတြက္ အဘယ့္ေၾကာင့္ 
အေရးပါသနည္း။ ဘယ္သူက 
အက်ိဳးခံစားရမည္နည္း

အဆင့္ ၅ - 
သင့္အတြက္ 
ဘာေတြလိုအပ္သလဲ

ဤစီမံကိန္း 
ေအာင္ျမင္ရန္အတြက္ 
မည္သည့္ အရင္းအျမစ္မ်ား 
လိုအပ္သနည္း

အဆင့္ ၆ -
အားသာခ်က္မ်ား ႏွင့္ 
ပိုင္ဆိုင္မႈမ်ား

မိမိ၏ လူ႕ပတ္ဝန္းက်င္ 
အသိုက္အဝန္းတြင္ 
မည္သည့္အရင္းအျမစ္မ်ား 
ရွိသနည္း

အဆင့္ ၇ -
လႈပ္ရွားမႈ အစီအစဥ္ခ်ျခင္း

ကုိယ္တုိင္လုပ္ေဆာင္မွႈမွ 
သင္ယူျခင္း စီမံကိန္းအတြက္ 
မည္သည့္ေျခလွမ္းမ်ားမွ 
စတင္ရမည္နည္း 

အဆင့္ ၈ -
ျပန္လည္ သံုးသပ္ျခင္း

ဤစီမံကိန္းမွ ဘာေတြ 
သင္ယူခဲ့ရသနည္း။ မည္သူ 
အက်ိဳးခံစားခြင့္ ရရွိခဲ့သနည္း။ 
ေနာက္တစ္ႀကိမ္အတြက္ 
မည္သည့္အရာမ်ားကို 
ကြဲျပားစြာလုပ္ေဆာင္ 
ႏိုင္မည္နည္း။ 
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