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စာ၁ |  သင္ခန္းစာ ၁

သင္ခန္းစာ(၁)  - ေပ်ာ္ရႊင္စြာေလ့လာသင္ယူႏုိင္မည့္ 

အသုိက္အဝန္းတစ္ခု တည္ေဆာက္ျခင္း။

ေက်ာင္းႏွင့္ စာသင္ခန္းတြင္ သင့္ကို ေပ်ာ္ရႊင္ေအာင္ျပဳလုပ္ႏိုင္မည့္အရာကို စဥ္းစားပါ။ သင္၏ စာသင္ယူရာ 
ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝိုင္းကို ပံုဆြဲျခင္းျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ စကားလံုးအနည္းငယ္ျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း ေဖာ္ျပပါ။ သင္၏ 
စိတ္ကူးစိတ္သန္းကို အသံုးခ်ၿပီး စိတ္ႀကိဳက္ဖန္တီးပါ။ ၿပီးျပည့္စံုစြာေကာင္းမြန္ရန္ မလိုအပ္ပါ။

သင့္တြဲေဖာ္တြဲဖက္၏ ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ရာေကာင္းေသာ စာသင္ယူရာ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝိုင္းကို ပံုဆြဲျခင္းျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ 
စကားလံုးအနည္းငယ္ျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း ေဖာ္ျပပါ။



သင္ခန္းစာ ၁ |  စာ၂

ယေန႕တြင္ ကၽြႏု္ပ္လိုက္နာခဲ့ေသာ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝန္း မွ သေဘာတူညီခ်က္မ်ား - 

ေနာင္လာမည့္ အတန္းမ်ားတြင္ ကၽြႏု္ပ္အေနျဖင့္ အာရံုစိုက္ေစလိုေသာ အရာတစ္ခု - 

ဤအဝိုင္းထဲတြင္ ေပ်ာ္ေပ်ာ္ရႊင္ရႊင္ စာသင္ယူရာ 
ပတ္ဝန္းက်င္ အတြက္ လိုက္နာသင့္သည္မ်ားကို 
ခ်ေရးပါ။



စာသင္ခန္း၊ အျပင္ေနရာမ်ား၊ ေရ ႏွင့္ သန္႕ရွင္းေရး ျပဳလုပ္ရာေနရာမ်ား၊ သင္ၾကားရာတြင္ အသံုးျပဳေသာအရင္းအျမစ္မ်ား ႏွင့္ပတ္သက္၍ 
ေလ့လာမႈျပဳလုပ္ရန္အတြက္ ေက်ာင္းပတ္ဝန္းက်င္တြင္ လမ္းေလွ်ာက္ပါ။ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ အကြက္မ်ားတြင္  အားသာခ်က္မ်ားႏွင့္ 
ပိုမိုေကာင္းမြန္ေစမည့္ အရာမ်ားကို မွတ္စုတိုေရးပါ။

သင္ခန္းစာ (၂)၊ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း - ႏုုိးၾကားတက္ၾကြေသာ 

ႏူိင္ငံသားမ်ားအျဖစ္ အတူတကြ လုုပ္ေဆာင္ျခင္း

ရွိၿပီးသား အားသာခ်က္မ်ား ပိုမိုေကာင္းမြန္ေစမည့္ အရာမ်ား

၁) စာသင္ခန္းမ်ား

၂) ျပင္ပေနရာမ်ား

၃) ေရႏွင့္ သန္႕ရွင္းေရး

၄) သင္ယူရာတြင္ အသံုးျပဳေသာ 
အရင္းအျမစ္မ်ား

စာ၃ |  သင္ခန္းစာ ၂



သင္ခန္းစာ (၂)၊ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း - ႏုုိးၾကားတက္ၾကြေသာ 

ႏူိင္ငံသားမ်ားအျဖစ္ အတူတကြ လုုပ္ေဆာင္ျခင္း

ရွိၿပီးသား အားသာခ်က္မ်ား ပိုမိုေကာင္းမြန္ေစမည့္ အရာမ်ား

၁) စာသင္ခန္းမ်ား

၂) ျပင္ပေနရာမ်ား

၃) ေရႏွင့္ သန္႕ရွင္းေရး

၄) သင္ယူရာတြင္ အသံုးျပဳေသာ 
အရင္းအျမစ္မ်ား

ယေန႕တြင္ ကၽြႏု္ပ္လိုက္နာခဲ့ေသာ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝန္း မွ သေဘာတူညီခ်က္မ်ား - 

ေနာင္လာမည့္ အတန္းမ်ားတြင္ ကၽြႏု္ပ္အေနျဖင့္ အာရံုစိုက္ေစလိုေသာ အရာတစ္ခု - 

သင္ခန္းစာ ၂ | စာ၄



Source: MoteOo, The New Teacher, p.10

သင္ခန္းစာ (၃)၊ သင္ယူျခင္းပုံစံမ်ား - အျမင္အာရုံ၊အၾကားအာရုံ 

ႏွင့္ လႈပ္ရွားမႈတို႔ျဖင့္သင္ယူျခင္း

•	 ေရးခ်ထားေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား
•	 စာဖတ္ျခင္း
•	 စကားလုုံးမ်ားပါေသာ သေကၤတႏွင့္ပုုိစတာမ်ား
•	 ဘူးလက္ပြိဳင့္မ်ားႏွင့္ ေရးထားေသာစာမ်ား

အျမင္အာရုုံ/အေျပာျဖင့္ သင္ယူသူမ်ားသည္ 

•	 ဇယားကြက္၊ ပုုံၾကမ္း၊ ရုုပ္ပုုံကားခ်ပ္၊ ဓာတ္ပုုံမ်ား၊ ေျမပုုံမ်ား၊ ပုုိစတာမ်ားႏွင့္ ကာတြန္းကားမ်ား 
ကုုိၾကည့္ျခင္း

•	 ဗီဒီယုုိုုိၾကည့္ျခင္း
•	 သရုုပ္ျပျခင္းကုုိေလ့လာျခင္း
•	 ပုုံၾကမ္း၊ ဓာတ္ပုုံစသည္တို႔ျဖင့္ တင္ျပထားေသာ ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကုုိ ၾကည့္ျခင္း

အျမင္အာရုုံ/အေျပာမပါေသာပံုစံျဖင့္ သင္ယူသူမ်ားသည္

အၾကားအာရုုံျဖင့္သင္ယူသူမ်ားသည္

•	 ကုုိယ္ခႏၶာလႈပ္ရွားမႈ၊ ကုုိယ္လက္လႈပ္ရွားမွႈဆုုိင္ရာကစားနည္းမ်ား၊ ေတးသရုုပ္ေဖာ္သီခ်င္းမ်ား
•	 သူတုိ႔၏လက္ျဖင့္အရာဝတၳဳမ်ားကုုိ ထိေတ႔ြျခင္းႏွင့္ ပတ္ပတ္လည္သို႔ေရႊ႕ျခင္း
•	 သရုပ္ေဖာ္ျခင္းႏွင့္ ကခုန္ျခင္း
•	 ရွာေဖြျခင္း၊ စမ္းသပ္ၾကည့္ျခင္းႏွင့္ လုပ္ေဆာင္ၾကည့္ျခင္း၊ အရာဝတၳဳမ်ားအား တည္ေဆာက္ျခင္း။
•	 သင့္အနီးအနားတြင္ မွတ္စုမ်ား၊ ေလ့က်င့္ခန္းစာအုပ္မ်ားႏွင့္ သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ားအား  ျဖန္႔က်ဲထားျခင္း

လႈပ္ရွားမႈျဖင့္ သင္ယူသူမ်ားသည္

ေအာက္ပါနည္းမ်ားျဖင့္ သင္ယူၾကသည္ - 

•	 ေရဒီယုုိ၊ ေဟာေျပာခ်က္၊ ပုုံျပင္၊ ကဗ်ာ၊  ေအာင္ျမင္ေသာအဆုုိအမိန္႔မ်ား၊  ေတးဂီတမ်ားနားေထာင္ျခင္း
•	 ေဆြးေႏြးျခင္း- ေမးခြန္းမ်ားေမးျခင္း၊ အေတြးမ်ားဖလွယ္ျခင္းႏွင့္ အႀကံဥာဏ္မ်ားေပးျခင္း
•	 သံခ်ပ္မ်ား၊ ကာရံမ်ားႏွင့္ သီခ်င္းမ်ားကို သရုုပ္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ ဖန္တီးျခင္း။
•	 သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုုိ က်ယ္ေလာင္စြာ ထပ္ခါထပ္ခါေျပာဆို၍ အလြတ္က်က္ျခင္း သို႔မဟုုတ္ 	

စိတ္ထဲမွေျပာဆုုိမွတ္သားျခင္း ၊ႏွႈတ္ေျဖဥာဏ္စမ္းပေဟဠိမ်ားျဖင့္ သင္ယူျခင္း။

စာ၅ |  သင္ခန္းစာ ၃



သင္ခန္းစာ (၃)၊ သင္ယူျခင္းပုံစံမ်ား - အျမင္အာရုံ၊အၾကားအာရုံ 

ႏွင့္ လႈပ္ရွားမႈတို႔ျဖင့္သင္ယူျခင္း

•	 ေရးခ်ထားေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား
•	 စာဖတ္ျခင္း
•	 စကားလုုံးမ်ားပါေသာ သေကၤတႏွင့္ပုုိစတာမ်ား
•	 ဘူးလက္ပြိဳင့္မ်ားႏွင့္ ေရးထားေသာစာမ်ား

ယေန႕တြင္ ကၽြႏု္ပ္လိုက္နာခဲ့ေသာ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝန္း မွ သေဘာတူညီခ်က္မ်ား - 

ေနာင္လာမည့္ အတန္းမ်ားတြင္ ကၽြႏု္ပ္အေနျဖင့္ အာရံုစိုက္ေစလိုေသာ အရာတစ္ခု - 

သင္ခန္းစာ ၃ |  စာ၆



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 မိမိတို႕ 
မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္းျပေသာ မိမိတို႕၏ ကိုယ္ပိုင္သီးသန္႕ေျမပံု ျဖစ္သည္။ ထို႕ေနာက္ လက္ဝါး အေပၚတြင္ မိမိတို႕၏ အိမ္ေခၚနာမည္/
ငယ္နာမည္ ႏွင့္ ေက်ာင္းနာမည္ကို ခ်ေရးပါ။ လက္ဝါးရာပံုစံအတြင္းတြင္ ၄င္းတုိ႔မိမိကုိယ္ကု္္္္္္္္္္ိေဖာ္ျပရာတြင္ အသုံးျပဳသည့္ 
ကုိယ္ပုိင္အမွတ္လကၡဏာမ်ားကုိ (မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္းျပသည့္အရာမ်ား)

စာ၇ |  သင္ခန္းစာ ၄



ယေန႕တြင္ ကၽြႏု္ပ္လိုက္နာခဲ့ေသာ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝန္း မွ သေဘာတူညီခ်က္မ်ား - 

ေနာင္လာမည့္ အတန္းမ်ားတြင္ ကၽြႏု္ပ္အေနျဖင့္ အာရံုစိုက္ေစလိုေသာ အရာတစ္ခု - 

သင္ခန္းစာ ၄ | စာ၈



သင္ခန္းစာ (၅) - အားလုံးပါဝင္ေသာ လူ႕ေဘာင္္အဖဲြ႕အစည္း

တစ္ခု တည္ေဆာက္ျခင္း 

ထုတ္ပယ္ျခင္း၏ ျပႆနာ

ေအာက္ပါအေျခအေနမ်ားကို ဖတ္ၾကည့္ပါ။ ေအာက္တြင္ ပယ္ထုတ္ခံထားရေသာအေျခအေနမ်ားႏွင့္ ဤအေျခအေနမ်ား ကို 
ကိုက္ၾကည့္ပါ။

(၁) ၁၁ ႏွစ္အရြယ္မိန္းကေလးျဖစ္ေသာ နီလာဝင္း က ေက်ာင္းမတက္ရပါ။ အဘယ့္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ သူ၏ မိဘမ်ားက သူ႕ကို 
အိမ္တြင္ပဲေနေစခ်င္ၿပီး လယ္အလုပ္မ်ား လုပ္ေစခ်င္ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ သို႕ေသာ္ သူ၏ ၈ ႏွစ္အရြယ္ေမာင္ေလးကိုေတာ့ 
ေက်ာင္းသြားခြင့္ျပဳသည္။

(၂) ၁၀ ႏွစ္အရြယ္ ေကာင္ကေလးျဖစ္ေသာ အိုက္စိုင္း က ရွမ္းျပည္နယ္မွ ကရင္ျပည္နယ္သို႕ ေျပာင္းေရႊ႕ေနထိုင္သည္။ သူက စကားဝဲေသာေၾကာင့္ 
ေက်ာင္းမွ ေက်ာင္းသားမ်ားက သူ႕ကို ေလွာင္ေျပာင္ၾကသည္။

(၃) ၁၀ တန္းေက်ာင္းသား ေဇာင္စန္း က တကၠသိုလ္တက္ခ်င္သည္။ သို႕ေသာ္ သူ တကၠသိုလ္ဝင္ခြင့္ စာေမးပြဲေကာင္းေကာင္းေျဖဆိုႏိုင္ရန္အတြ
က္ ၎၏ မိဘမ်ားတြင္ က်ဴရွင္လခေပးရန္ ေငြအလံုအေလာက္မရွိပါ။

(၄) ၁၂ ႏွစ္အရြယ္ မိန္းကေလးျဖစ္ေသာ ေဝေဝ က သူ႕မိသားစုႏွင့္အတူ ေက်ာင္းပိတ္ရက္တစ္ရက္ကို (ရိုးရာပြဲတစ္ခု) ဆင္ႏႊဲသည္။ ထိုေန႕ကို 
ေက်ာင္းရွိ အျခားေက်ာင္းသားမ်ားမွ ပိတ္ရက္အျဖစ္ မဆင္ႏႊဲပါ။ ေနာက္ေန႕ေက်ာင္းသြားရာတြင္ ေက်ာင္းမွ ေက်ာင္းသားမ်ားက သူ၏ 
ယံုၾကည္မႈအေပၚ ေလွာင္ေျပာင္ျပက္ရယ္ျပဳၾကသည္။

စာ၉ |  သင္ခန္းစာ ၅



ယေန႕တြင္ ကၽြႏု္ပ္လိုက္နာခဲ့ေသာ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝန္း မွ သေဘာတူညီခ်က္မ်ား - 

ေနာင္လာမည့္ အတန္းမ်ားတြင္ ကၽြႏု္ပ္အေနျဖင့္ အာရံုစိုက္ေစလိုေသာ အရာတစ္ခု - 

အထက္ေဖာ္ျပပါ အေျခအေနမ်ားထဲမွ တစ္ခုကိုေရြး၍ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ ေမးခြန္းမ်ားကို သင့္အဖြဲ႕ႏွင့္ တိုင္ပင္ေျဖဆိုပါ။

ဤပုဂၢိဳလ္ (သို႕) အဖြဲ႕၏ မည္သည့္ ကိုယ္ပိုင္အမွတ္လကၡဏာမ်ားက ေလးစားျခင္းမခံရသနည္း။

ဤအေျခအေနထဲရွိ လူအတြက္ လိုအပ္ေနေသာအရာက အဘယ္နည္း။

ဤပုဂၢိဳလ္အေပၚတြင္ ထုတ္ပယ္ခံထားရျခင္း၏ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈ ဘာေတြရွိသနည္း။

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

ထိုလူကို ကူညီရာတြင္ သင့္အေနျဖင့္ သင့္ပတ္ဝန္းက်င္လူ႕အဖြဲ႕အစည္းထဲရွိ မည္သည့္ပုဂၢိဳလ္မ်ိဳးကို သြားစကားေျပာႏိုင္မည္နည္း။

သင္ခန္းစာ ၅| စာ၁၀



သင္ခန္းစာ (၆) - လိုအပ္ခ်က္မ်ား ေဖာ္ထုတ္ျခင္း

လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ လိုအင္ဆႏၵကဒ္မ်ား

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

စာ၁၁ |  သင္ခန္းစာ ၆



ယေန႕တြင္ ကၽြႏု္ပ္လိုက္နာခဲ့ေသာ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝန္း မွ သေဘာတူညီခ်က္မ်ား - 

ေနာင္လာမည့္ အတန္းမ်ားတြင္ ကၽြႏု္ပ္အေနျဖင့္ အာရံုစိုက္ေစလိုေသာ အရာတစ္ခု - 

ကဒ္ျပားမ်ားမွ မည္သည့္အရာမ်ားက လိုအပ္ေသာအရာမ်ားႏွင့္ လိုအင္ဆႏၵမ်ားျဖစ္ေၾကာင္းကို ေရးပါ။

လိုအပ္ခ်က္မ်ား လိုအင္ဆႏၵမ်ား

သင္ခန္းစာ ၆ |  စာ၁၂



 သင္ခန္းစာ (၇) – ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ 

စီမံကိန္း ေရးဆြဲျခင္း

‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းလည္ပတ္ပုံ
အဆင့္မ်ား ေမးခြန္း ဥပမာ အေျဖ/တံု႕ျပန္ခ်က္မ်ား

အဆင့္ ၁ -
လိုအပ္ခ်က္ကို ရွာေဖြပါ

ဤအက်ိဳးေဆာင္ၿပီး 
သင္ယူျခင္းစီမံကိန္း အတြက္ 
အဓိက လိုအပ္ခ်က္ကဘာလဲ

ေက်ာင္းပတ္ဝန္းက်င္ကို သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေပးရန္ လိုအပ္သည္။

အဆင့္ ၂ -
ရည္မွန္းခ်က္ ကို 
သတ္မွတ္ပါ

ဤစီမံကိန္း၏ ရည္မွန္းခ်က္ 
ပန္းတိုင္က ဘာလဲ

ေက်ာင္းပတ္ဝန္းက်င္ကို လွပေစရန္ႏွင့္ ေဆာ့ကစားရာ ေနရာတြင္ ေဘးအႏၲရာယ္ 
မျဖစ္ေစရန္။

အဆင့္ ၃ -
ဘယ္သူက ကူညီႏိုင္မလဲ

ဤစီမံကိန္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
ကူညီႏိုင္မည့္သူ 
မည္သူရွိမည္နည္း

ေက်ာင္းရွိ ေက်ာင္းသားမ်ား၊ ဆရာ/မ မ်ား၊ ေက်ာင္းအုပ္ဆရာ၊ မိဘမ်ား၊ 
ရပ္ရြာေခါင္းေဆာင္မ်ား

အဆင့္ ၄ -
ဤစီမံကိန္း ၏ အေရးပါမႈ

ဤစီမံကိန္းက 
ပတ္ဝန္းက်င္လူထု အတြက္၊ 
မိမိအတြက္ အဘယ့္ေၾကာင့္ 
အေရးပါသနည္း။ ဘယ္သူက 
အက်ိဳးခံစားရမည္နည္း

ဤစီမံကိန္းက ေက်ာင္းသားမ်ားအား သန္႕ရွင္းၿပီး လံုၿခံဳစိတ္ခ်ရေသာ 
ေဆာ့ကစားစရာေနရာ တစ္ေနရာ ေဖာ္ေဆာင္ေပးျခင္းျဖင့္ မိမိတို႕ႏွင့္ 
အျခားေက်ာင္းသူ/သား မ်ားကို ဝမ္းေျမာက္ေပ်ာ္ရႊင္ေစမည္ျဖစ္သည္။ ထို႕ေၾကာင့္ 
ဤစီမံကိန္းက အေရးႀကီးပါသည္။ 

အဆင့္ ၅ - 
သင့္အတြက္ 
ဘာေတြလိုအပ္သလဲ

ဤစီမံကိန္း 
ေအာင္ျမင္ရန္အတြက္ 
မည္သည့္အရင္းအျမစ္မ်ား 
လိုအပ္သနည္း

သန္႕ရွင္းေရးျပဳလုပ္ရန္ လူအေျမာက္အမ်ားလိုအပ္မည္။ အမိႈက္အိတ္မ်ား၊ 
အမိႈက္မ်ားကို စြန္႕ပစ္ရန္ သို႕မဟုတ္ ျပန္လည္အသံုးျပဳရန္အတြက္ ေနရာတစ္ေနရာ၊ 
အမိႈက္ေကာက္ရာတြင္ ကာကြယ္အသံုးျပဳရန္ လက္အိတ္မ်ား၊ တံျမက္စည္းမ်ား ႏွင့္ 
ေဂၚျပားမ်ား။

အဆင့္ ၆ -
အားသာခ်က္မ်ား ႏွင့္ 
ပိုင္ဆိုင္မႈမ်ား

မိမိ၏ လူ႕ပတ္ဝန္းက်င္ 
အသိုက္အဝန္းတြင္ 
မည္သည့္အရင္းအျမစ္
မ်ား ရွိသနည္း

အနီးအနားရွိ ေစ်းဆိုင္တြင္ အမႈိုက္အိတ္မ်ားႏွင့္ လက္အိတ္မ်ား ေရာင္းသည္။ 
ထိုေနရာတြင္ ကၽြႏု္ပ္တို႕အား အမႈိက္အိတ္မ်ားေပးႏိုင္သည့္ အမိႈက္ 
သိမ္းသူတစ္ဦးလည္းရွိသည္။ ေက်ာင္းမွ တံျမက္စည္း တစ္ေခ်ာင္းႏွင့္ ေဂၚျပား 
တစ္ျပား ငွားႏိုင္မည္။

စာ၁၃ |  သင္ခန္းစာ ၇



‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းလည္ပတ္ပုံ
အဆင့္မ်ား ေမးခြန္း ဥပမာ အေျဖ/တံု႕ျပန္ခ်က္မ်ား

အဆင့္ ၁ -
လိုအပ္ခ်က္ကို ရွာေဖြပါ

ဤအက်ိဳးေဆာင္ၿပီး 
သင္ယူျခင္းစီမံကိန္း အတြက္ 
အဓိက လိုအပ္ခ်က္ကဘာလဲ

ေက်ာင္းပတ္ဝန္းက်င္ကို သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ေပးရန္ လိုအပ္သည္။

အဆင့္ ၂ -
ရည္မွန္းခ်က္ ကို 
သတ္မွတ္ပါ

ဤစီမံကိန္း၏ ရည္မွန္းခ်က္ 
ပန္းတိုင္က ဘာလဲ

ေက်ာင္းပတ္ဝန္းက်င္ကို လွပေစရန္ႏွင့္ ေဆာ့ကစားရာ ေနရာတြင္ ေဘးအႏၲရာယ္ 
မျဖစ္ေစရန္။

အဆင့္ ၃ -
ဘယ္သူက ကူညီႏိုင္မလဲ

ဤစီမံကိန္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
ကူညီႏိုင္မည့္သူ 
မည္သူရွိမည္နည္း

ေက်ာင္းရွိ ေက်ာင္းသားမ်ား၊ ဆရာ/မ မ်ား၊ ေက်ာင္းအုပ္ဆရာ၊ မိဘမ်ား၊ 
ရပ္ရြာေခါင္းေဆာင္မ်ား

အဆင့္ ၄ -
ဤစီမံကိန္း ၏ အေရးပါမႈ

ဤစီမံကိန္းက 
ပတ္ဝန္းက်င္လူထု အတြက္၊ 
မိမိအတြက္ အဘယ့္ေၾကာင့္ 
အေရးပါသနည္း။ ဘယ္သူက 
အက်ိဳးခံစားရမည္နည္း

ဤစီမံကိန္းက ေက်ာင္းသားမ်ားအား သန္႕ရွင္းၿပီး လံုၿခံဳစိတ္ခ်ရေသာ 
ေဆာ့ကစားစရာေနရာ တစ္ေနရာ ေဖာ္ေဆာင္ေပးျခင္းျဖင့္ မိမိတို႕ႏွင့္ 
အျခားေက်ာင္းသူ/သား မ်ားကို ဝမ္းေျမာက္ေပ်ာ္ရႊင္ေစမည္ျဖစ္သည္။ ထို႕ေၾကာင့္ 
ဤစီမံကိန္းက အေရးႀကီးပါသည္။ 

အဆင့္ ၅ - 
သင့္အတြက္ 
ဘာေတြလိုအပ္သလဲ

ဤစီမံကိန္း 
ေအာင္ျမင္ရန္အတြက္ 
မည္သည့္အရင္းအျမစ္မ်ား 
လိုအပ္သနည္း

သန္႕ရွင္းေရးျပဳလုပ္ရန္ လူအေျမာက္အမ်ားလိုအပ္မည္။ အမိႈက္အိတ္မ်ား၊ 
အမိႈက္မ်ားကို စြန္႕ပစ္ရန္ သို႕မဟုတ္ ျပန္လည္အသံုးျပဳရန္အတြက္ ေနရာတစ္ေနရာ၊ 
အမိႈက္ေကာက္ရာတြင္ ကာကြယ္အသံုးျပဳရန္ လက္အိတ္မ်ား၊ တံျမက္စည္းမ်ား ႏွင့္ 
ေဂၚျပားမ်ား။

အဆင့္ ၆ -
အားသာခ်က္မ်ား ႏွင့္ 
ပိုင္ဆိုင္မႈမ်ား

မိမိ၏ လူ႕ပတ္ဝန္းက်င္ 
အသိုက္အဝန္းတြင္ 
မည္သည့္အရင္းအျမစ္
မ်ား ရွိသနည္း

အနီးအနားရွိ ေစ်းဆိုင္တြင္ အမႈိုက္အိတ္မ်ားႏွင့္ လက္အိတ္မ်ား ေရာင္းသည္။ 
ထိုေနရာတြင္ ကၽြႏု္ပ္တို႕အား အမႈိက္အိတ္မ်ားေပးႏိုင္သည့္ အမိႈက္ 
သိမ္းသူတစ္ဦးလည္းရွိသည္။ ေက်ာင္းမွ တံျမက္စည္း တစ္ေခ်ာင္းႏွင့္ ေဂၚျပား 
တစ္ျပား ငွားႏိုင္မည္။

အဆင့္ ၇ -
လႈပ္ရွားမႈ အစီအစဥ္ခ်ျခင္း

ဤအက်ိဳးေဆာင္ၿပီး 
သင္ယူျခင္း စီမံကိန္းအတြက္ 
မည္သည့္ေျခလွမ္းမ်ားမွ 
စတင္ရမည္နည္း 

၁) စီမံကိန္းလည္ပတ္မႈ ပံုစံကို အၿပီးသတ္ပါ။
၂) ဤစီမံကိန္းအတြက္ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕ ဖြဲ႕ပါ။
၃) ေက်ာင္းအုပ္ဆရာႀကီးထံတြင္ ဤ စိတ္ကူးအႀကံအစည္ကို တင္ျပၿပီး 
သန္႕ရွင္းေရးေန႕အတြက္ ခြင့္ေတာင္းပါ။
၄) အခ်ိန္စာရင္းတစ္ခု ျပဳလုပ္ၿပီး သန္႕ရွင္းေရးေန႕အတြက္ အခ်ိန္ႏွင့္ ရက္ တစ္ရက္ 
သတ္မွတ္ပါ။
၅) လိုအပ္ေသာ အရင္းအျမစ္မ်ား ရယူပါ - အမိႈက္အိတ္္မ်ား၊ လက္အိတ္မ်ား၊ 
တံျမက္စည္းမ်ား ႏွင့္ ေဂၚျပားမ်ား စသည္။ ၎တို႕အား ဝယ္၍ရသလို 
ဆိုင္ပိုင္ရွင္မ်ားကို လႈဒါန္းခိုင္းလွ်င္လည္း ရပါသည္။
၆) သန္႕ရွင္းေရးေန႕အတြက္ ေက်ာင္းသားမ်ား၊ ဆရာ/မမ်ား၊ မိဘမ်ားႏွင့္ ရပ္ရြာလူထုမွ 
အျခားပုဂၢိဳလ္မ်ားကို လာေရာက္ကူညီေပးရန္ ၎တို႕အား ဖိတ္ၾကားႏိုင္ပါသည္။
၇) အမိႈက္သိမ္းသူကို ထိုေန႕တြင္ အမိႈက္အိတ္မ်ား လာသိမ္းေပးရန္ ေျပာၾကားပါ။
၈) လူအမ်ားကို တာဝန္ခြဲအပ္ေပးႏိုင္ရန္ အစီအစဥ္တစ္ခု ဆြဲပါ၊ သတ္မွတ္ထားေသာ 
ေနရာမ်ားတြင္ သတ္မွတ္ထားေသာ အဖြဲ႕မ်ားအား တာဝန္ေပးျခင္း စသျဖင့္။
၉) သန္႕ရွင္းေရးေန႕ကို စတင္ပါ။

အဆင့္ ၈ -
ျပန္လည္ သံုးသပ္ျခင္း

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

အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားက လာမည္ဟုဆိုၿပီး မေရာက္လာခဲ့ပါ။ ေနာင္အခါမ်ားတြင္ 
ကၽြႏု္ပ္တို႕အေနျဖင့္ ၎တို႕အား ထပ္မံအသိေပးရမည္ျဖစ္ၿပီး ကၽြႏု္ပ္တို႕၏ ပတ္ဝန္းက်င္ 
သန္႕ရွင္းမႈက ဘာေၾကာင့္ အေရးႀကီးေၾကာင္း ေျပာျပေဝမွ်ရမည္ျဖစ္သည္။ 
ေက်ာင္းပတ္ဝန္းက်င္ရွိ အိမ္နီးနားခ်င္းမ်ားမွ စိတ္ဝင္စားမႈရွိေၾကာင္း 
သတိထားမိသည္။ ေနာက္တစ္ႀကိမ္တြင္ ၎တို႕ကိုပါ ပါဝင္ရန္ ဖိတ္ၾကားႏိုင္မည္။ 
သန္႕ရွင္းေရး မစခင္ပံုႏွင့္ သန္ရွင္းေရးၿပီးစီးသြားပံု ဓာတ္ပံုမ်ား ရိုက္ထားခဲ့လိုက္လွ်င္ 
ေကာင္းမည္ထင္သည္။ ေနာက္ထပ္လာမည့္ သန္႕ရွင္းေရးေန႕တြင္ မွတ္တမ္းတင္ 
ဓာတ္ပံုရိုက္ရန္ တစ္စံုတစ္ေယာက္ကို တာဝန္ေပးအပ္ရမည္ျဖစ္သည္။ 

သင္ခန္းစာ ၇ |  စာ၁၄



‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းလည္ပတ္ပုံ
အဆင့္မ်ား ေမးခြန္း အေျဖ/တံု႕ျပန္ခ်က္

အဆင့္ ၁ -
လိုအပ္ခ်က္ကို ရွာေဖြပါ

ဤအက်ိဳးေဆာင္ၿပီး 
သင္ယူျခင္းစီမံကိန္း အတြက္ 
အဓိက လိုအပ္ခ်က္က 
အဘယ္နည္း

အဆင့္ ၂ -
ရည္မွန္းခ်က္ ကို 
သတ္မွတ္ပါ

ဤစီမံကိန္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
ကူညီႏိုင္မည့္သူ 
မည္သူရွိမည္နည္း

အဆင့္ ၃ -
ဘယ္သူက 
ကူညီႏိုင္မလဲ	

ဤစီမံကိန္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
ကူညီႏိုင္မည့္သူ 
မည္သူရွိမည္နည္း

အဆင့္ ၄ -
ဤစီမံကိန္း ၏ အေရးပါမႈ

ဤစီမံကိန္းက 
ပတ္ဝန္းက်င္လူထု အတြက္၊ 
မိမိအတြက္ အဘယ့္ေၾကာင့္ 
အေရးပါသနည္း။ ဘယ္သူက 
အက်ိဳးခံစားရမည္နည္း

 သင္ခန္းစာ (၇) – ‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ 

စီမံကိန္း ေရးဆြဲျခင္း

စာ၁၅ |  သင္ခန္းစာ ၇



‘သင္ယူေဝမွ် အတူတကြ’ စီမံကိန္းလည္ပတ္ပုံ
အဆင့္မ်ား ေမးခြန္း အေျဖ/တံု႕ျပန္ခ်က္

အဆင့္ ၁ -
လိုအပ္ခ်က္ကို ရွာေဖြပါ

ဤအက်ိဳးေဆာင္ၿပီး 
သင္ယူျခင္းစီမံကိန္း အတြက္ 
အဓိက လိုအပ္ခ်က္က 
အဘယ္နည္း

အဆင့္ ၂ -
ရည္မွန္းခ်က္ ကို 
သတ္မွတ္ပါ

ဤစီမံကိန္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
ကူညီႏိုင္မည့္သူ 
မည္သူရွိမည္နည္း

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 
မည္သည့္အရင္းအျမစ္မ်ား 
လိုအပ္သနည္း

အဆင့္ ၆ -
အားသာခ်က္မ်ား ႏွင့္ 
ပိုင္ဆိုင္မႈမ်ား	

မိမိ၏ ေက်ာင္းပတ္ဝန္းက်င္ 
အသိုက္အဝန္းတြင္ 
မည္သည့္အရင္းအျမစ္မ်ား 
ရွိသနည္း

အဆင့္ ၇ -
လႈပ္ရွားမႈ 
အစီအစဥ္ခ်ျခင္း	

ဤအက်ိဳးေဆာင္ၿပီး 
သင္ယူျခင္း စီမံကိန္းအတြက္ 
မည္သည့္ေျခလွမ္းမ်ားမွ 
စတင္ရမည္နည္း 

အဆင့္ ၈ -
ျပန္လည္ သံုးသပ္ျခင္း

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

သင္ခန္းစာ ၇ |  စာ၁၆



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

စာ၁၇ |  သင္ခန္းစာ ၈



ယေန႕တြင္ ကၽြႏု္ပ္လိုက္နာခဲ့ေသာ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝန္း မွ သေဘာတူညီခ်က္မ်ား - 

ေနာင္လာမည့္ အတန္းမ်ားတြင္ ကၽြႏု္ပ္အေနျဖင့္ အာရံုစိုက္ေစလိုေသာ အရာတစ္ခု - 

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

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။

ေက်ာင္းသားတစ္ေယာက္အေနျဖင့္ ႏိုးၾကားတက္ၾကြစြာနားေထာင္ရာတြင္ အခက္အခဲဆံုး အျခင္းအရာကို ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲ 
အတြဲလိုက္ေဆြးေႏြးပါ။ 

သင္ခန္းစာ ၈ | စာ၁၈



သင္ခန္းစာ (၉) ခုိင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္ေျပာျခင္း

ဥပမာ - သင္၏မိဘမ်ားက သင့္ကို အိမ္အလုပ္မ်ားခိုင္းခဲ့ၿပီး သင့္အစ္ကိုကို အိမ္ရွင္းရန္၊ တရိစၦာန္မ်ားကို အစာေကၽြးရန္၊ ပန္းၿခံကို 
ထိန္းသိမ္းရန္မွာၾကားခဲ့သည့္ ဆိုပါစို႕။ သင္က တစ္ပတ္စာအိမ္အလုပ္အကုန္လံုးကို လုပ္ၿပီးၿပီဆိုပါစို႕။ သို႕ေသာ္ သင္၏အစ္ကိုက 
ဘာမွမလုပ္ထားခဲ့ဘူး ဆိုလွ်င္ သင္ဘာလုပ္မည္လဲ။

ေအာက္ပါတို႕ကိုဖတ္ၿပီး ျပဳသမွ်ႏုေသာသူ (သို႕) ၾကမ္းတမ္းရန္လိုသူ (သို႕) ခုိင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ေျပာဆုိသူ ဟု ကြက္လပ္တြင္ျဖည့္ပါ။

“မင္းက သိပ္အပ်င္းထူတာပဲ။ မင္း ဘယ္အလုပ္မွ အကူအညီမေပးဘဲနဲ႕ ေရသာခိုဖို႕ပဲ ေခ်ာင္းေနတယ္။”
___________

“နင္ တစ္ပတ္လံုး ဘာအိမ္အလုပ္မွ မလုပ္ဘဲေနေတာ့ ငါ့အေနနဲ႕ စိတ္ရႈပ္တာေပါ့။ ဘာလို႕လဲဆိုေတာ့ ငါက်ေတာ့ အလုပ္ေတြ ပင္ပင္ပန္းပန္းလုပ္ရၿပီး 
မတရားဘူးလို႕ထင္တယ္။ ငါတို႕ႏွစ္ေယာက္စလံုး အိမ္သန္႕ရွင္းေရးကို အတူတူ တာဝန္ယူၿပီးလုပ္ေစခ်င္တယ္။ ငါတို႕ႏွစ္ေယာက္ ဒီေန႕မွာ 
တာဝန္ေတြကို အတူတူလုပ္မယ္။ နင္လုပ္မွာလား” 
________

ကၽြန္ေတာ္/မ ရဲ႕အစ္ကိုကို ဝမ္းနည္းေနရင္ေတာင္ ဘာမွမေျပာဖူးဘူး။ ဘာလို႕လဲဆိုေတာ့ ကၽြန္ေတာ္/မ က ကိုယ့္အလုပ္ကို ကိုယ္ႀကိဳးစားလုပ္တယ္၊ 
ၿပီးေတာ့ ကိုယ္ေတြႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္လံုးကိုလည္း တာဝန္ယူေစခ်င္တယ္။ 
________

ျပဳသမွ်ႏုျခင္း၊ ခိုင္ခိုင္မာမာ 
ရပ္တည္ေျပာဆိုျခင္း

ရန္လုိရိုင္းျပစြာ 
ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ ပံုမ်ား

စာ၁၉ |  သင္ခန္းစာ ၉



ယေန႕တြင္ ကၽြႏု္ပ္လိုက္နာခဲ့ေသာ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝန္း မွ သေဘာတူညီခ်က္မ်ား - 

ေနာင္လာမည့္ အတန္းမ်ားတြင္ ကၽြႏု္ပ္အေနျဖင့္ အာရံုစိုက္ေစလိုေသာ အရာတစ္ခု - 

ျပဳသမွ် ႏုေသာသူထက္ ခုိင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္ေျပာဆုိတတ္သူ ျဖစ္ေအာင္ဘယ္လိုလုပ္ရမလဲ
●	 အေျခအေနေပၚလိုက္၍ ျဖစ္ေပၚလာေသာ သင္၏ခံစားခ်က္မ်ားကို ဂရုျပဳပါ။ မိမိလိုအပ္ေသာအရာ၊ လိုခ်င္ေသာအရာမ်ားကို ေသခ်ာစဥ္းစားပါ။
●	 “ကၽြန္ေတာ္ မသိဘူး” (သို႕) “ရပါတယ္၊ ဘာမွမျဖစ္ပါဘူး” ဟု ခဏခဏ ေျပာလားစဥ္းစားၾကည့္ပါ။ ေျပာပါက သင္ေျပာင္းလဲဖို႕လိုအပ္မည္ျဖစ္ၿပီး 

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 ခုိ္င္ခုိ္င္မာမာ ရပ္တည္ေျပာဆုိတတ္သူ ျဖစ္ေအာင္ 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 ခုိ္င္ခုိ္င္မာမာ ရပ္တည္ေျပာဆုိေသာ ဆက္ဆံေရးနည္းလမ္းကုိ မည္ကဲ့သို႕ 
အသံုးျပဳႏိုင္မည္နည္းဟု စဥ္းစားၾကည့္ၿပီး ႏွစ္ေၾကာင္းတြဲပါေသာ စကားေျပာတစ္ခုကို မိမိကိုယ္တိုင္ ျပဳလုပ္ၾကည့္ပါ။

(၁) သင္ ေသေသခ်ာခ်ာ နားမလည္ေသာ ေက်ာင္းသင္ခန္းစာ တစ္ခုရွိသည္။ တစ္စံုတစ္ဦးက သင့္ကိုရွင္းျပေပးေစရန္ မည္သို႕မည္ပံု 
အကူအညီေတာင္းႏိုင္မည္နည္း။

(၂) သင့္အတန္းထဲတြင္ အသက္ႀကီးေသာ ေက်ာင္းသားတစ္ေယာက္မွ အသက္ငယ္ေသာေက်ာင္းသားတစ္ေယာက္ကို 
နာမည္ကိုေလွာင္ေျပာင္ေခၚကာ အႏိုင္က်င့္ေနသည္။ 

(၃) သင္က စာက်က္ရန္ ႀကိဳးစားေနစဥ္ သင့္အစ္ကိုမွ ဆူညံသံမ်ားျပဳလုပ္ေနသည္။

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

သင္ခန္းစာ ၉ |  စာ၂၀



သင္ခန္းစာ (၁၀) - သေဘာမတူညီမႈမ်ားၾကားမွ 

သူႏိုင္-ကိုယ္ႏိုင္ ေျဖရွင္းခ်က္မ်ားအားရွာေဖြျခင္း

ယွဥ္ၿပိဳင္ျခင္း - သူႏုိင္-ကုိယ္ရႈံး                                     

ေရွာင္တိမ္းျခင္း - သူရႈးံ-ကုိယ္ရံႈး                                        

ၾကားခ်ျခင္း - ကိုယ္္ရံႈး-သူရံႈး (သို႔ ) 
ကိုယ္ႏိုင္-သူႏိုင္

ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ျခင္း - သူႏိုင္-ကိုယ္ႏိုင္

လိုက္ေလ်ာေပးျခင္း - ကိုယ္ရႈံး-သူႏိုင္

စာ၂၁ |  သင္ခန္းစာ ၁၀



ယေန႕တြင္ ကၽြႏု္ပ္လိုက္နာခဲ့ေသာ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝန္း မွ သေဘာတူညီခ်က္မ်ား - 

ေနာင္လာမည့္ အတန္းမ်ားတြင္ ကၽြႏု္ပ္အေနျဖင့္ အာရံုစိုက္ေစလိုေသာ အရာတစ္ခု - 

သေဘာမတူညီမႈ တစ္ခုတြင္ ထြက္ေပၚလာႏိုင္ေသာ မတူညီသည့္ရလဒ္မ်ားကို ဥပမာအေနျဖင့္ စဥ္းစားပါ။

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

သူႏိုင္-ကိုယ္ႏိုင ္(အားလံုးအတူတကြ ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ၾကမည္။ 
ခိုင္ခိုင္မာမာရပ္တည္ေသာ ေျပာဆိုဆက္ဆံနည္းကို အသံုးခ်မည္ျဖစ္ၿပီး 
ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္စလံုး ၎တို႕ လိုခ်င္သည့္/လိုအပ္သည့္ အရာမ်ား 
ရရွိမည္ျဖစ္သည္။)

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

အေလွ်ာ့ေပးျခင္း - ကိုယ္ရႈံး - သူႏိုင္ (ျပဳသမွ်ႏုသူက 
ပိုမိုရန္လိုျပဳမူတတ္သူကို အႏိုင္ေပးလိမ့္မည္။) 

ညွိႏႈိင္းျခင္း - ရႈံးလည္းရႈံး၊ ႏိုင္လည္းႏိုင္
(ႏွစ္ဦးစလံုး ၎တို႕လိုခ်င္ေသာအရာ၏ 

တစ္စိတ္တစ္ပိုင္းကို ရရွိသြားေသာ္လည္း 
အခ်ိဳ႕ေသာအရာမ်ားကို လက္လႊတ္လိုက္ရသည္။ )

သင္ခန္းစာ ၁၀ | စာ၂၂



သင္ခန္းစာ (၁၁) လူထုအျမင္

‘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
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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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သင္ခန္းစာ (၁၁) လူထုအျမင္

စာ၂၅ |  သင္ခန္းစာ ၁၁



ယေန႕တြင္ ကၽြႏု္ပ္လိုက္နာခဲ့ေသာ ပတ္ဝန္းက်င္အသိုင္းအဝန္း မွ သေဘာတူညီခ်က္မ်ား - 

ေနာင္လာမည့္ အတန္းမ်ားတြင္ ကၽြႏု္ပ္အေနျဖင့္ အာရံုစိုက္ေစလိုေသာ အရာတစ္ခု - 

မွတ္စု: 
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