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ယခုုစာာတမ်းး�ပါါ ထင််မြ�င််ချျက််နှှင့်�် ရှုုထော�ာင့်�်များ�း�သည်် စာာရေး�းသူ(များ�း�)၏ ထင််မြ�င််ချျက််နှှင့်�် ရှုုထော�ာင့်�်များ��း
သာာဖြ�စ််ပြီး�း� UNODC၊ UN Women၊ ကုုလသမဂ္ဂဂနှှင့််� လက််အော�ာက််ခံံ အဖွဲ့့��အစည်းး� အားး�လုံးး��၏ ထင််မြ�င််ချျက််
နှှင့်�် ရှုုထော�ာင့်�များ��းကိုု� ကိုု�ယ််စား�းပြု�ုခြ�င်းး� မရှိိ�ပါါ။

(ယခုုစာာတမ်းး�သည် ်ကုုလသမဂ္ဂဂ၏ တရား�းဝင် ်စာာရွွက််စာာတမ်းး� မဟုုတ််ပါါ။ နိုု�င််ငံ၊ံ နယ််ပယ််၊ မြို့�့��၊ ဒေေသများ��း၏ 
အာာဏာာပိုု�င််များ�း�နှှင့်�် ပတ််သက်၍်ဖြ�စ််စေေ၊ ၎င်းး�တို့့��၏ နယ််နိိမိိတ််နှှင့်�် စည်းး�မျျဉ်းး�တို့့��အားး� ကန့်�်သတ််ချျက် ်ပြော��ာင်းး�လဲဲ
ခြ�င်းး�နှှင့်�် ပတ််သက်၍်ဖြ�စ််စေေ ယခုုစာာရွွက််စာာတမ်းး�တွွင် ် ဖော်�်�ပြ�သတ််မှှတ််ချျက််များ�း�နှှင့်�် တင််ပြ�ချျက််များ�း�သည် ်
ကုုလသမဂ္ဂဂမူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�နှှင့်�် ပြ�စ််မှုုဆိုု�င််ရာာရုံးး�� သို့့��မဟုုတ်် UN Women တို့့��၏ အမြ�င််ကိုု� ဖော်�်�ပြ�သတ််မှှတ််ချျက် ်
ဖြ�စ််သည်ဟ်ုု ဆိုု�လိုု�ခြ�င်းး� မရှိိ�စေ�ရ။)

UNODC နှှင့်�် UN Women တို့့��သည်် ဤလက််စွဲဲ�စာာအုုပ်် ပြု�ုစုုရေး�းသားး�ခြ�င်းး�နှှင့်�် ချိိ�န််ညှိ ိ� ပြ�င််ဆင််ရာာတွွင် ် ပါါဝင််
အားး�ဖြ�ည့််�ပေး�းခဲ့့�သည့်�် နည်းး�စနစ််ဆိုု�င််ရာာ ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူများ�း�နှှင့်�် UNODC၊ UN Women ဝန််ထမ်းး�များ�း�၏ အကြံ�ပံြု�ု
ချျက််များ�း�နှှင့်�် ပံ့့�ပိုးး��မှုုများ�း�ကိုု� အသိိအမှှတ််ပြု�ုလိုု�ပါါသည်။်

ဤလက််စွဲဲ�စာာအုုပ််ကိုု� သင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး� ကျွွမ်းး�ကျျင််သူူ Ms. Stephanie Hills မှှ ပြု�ုစုုရေး�းသားး�ပြီး�း�၊ နည်းး�စနစ််
ဆိုု�င််ရာာ တည်းး�ဖြ�တ််သူူ/ စာာပြ�င််သူူ Ms. Mary Ann Perkins နှှင့်�် UNODC နယ််စပ််စီီမံခံန့်�်ခွဲဲ�မှုု အစီီအစဉ််တို့့��မှှ 
တည်းး�ဖြ�တ််ပေး�းထားး�သည်။်

UNODC နှှင့်�် UN Women တို့့��သည် ်ဤလက််စွဲဲ�စာာအုုပ်် ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာစေ�ရန်် ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းခဲ့့�သည့်�် အဖွဲ့့��ဝင််နိုု�င််ငံမံျား�း�ကိုု�
လည်းး� ကျေး�း�ဇူးး�တင် ်အသိိအမှှတ််ပြု�ုလိုု�ပါါသည်။်

ဤစီီမံကံိိန်းး�ကိုု� ကနေေဒါါနိုု�င််ငံ ံအစိုးး��ရ၏ သဘော�ာထားး�ကြီး�း�စွာာ�သော�ာ ပံ့့�ပိုးး��မှုုဖြ�င့််� ဘဏ္ဍာာငွေေ� ထော�ာက််ပံ့့�ထားး�သည်။်

© မူူပိုု�င််ခွွင့်�် ၂၀၂၁၊ ကုုလသမဂ္ဂဂမူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�နှှင့်�် ပြ�စ််မှုုဆိုု�င််ရာာရုံးး��နှှင့်�် ကျားး��/မတန်းး�တူူညီီမျှှရေး�း အတွွက်် နှှင့်�် 
အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း� လုုပ််ပိုု�င််ခွွင့်�် မြှ�ှင့်�်တင််ပေး�းရေး�းအတွွက် ်ကုုလသမဂ္ဂဂ အဖွဲ့့��အစည်းး� (UN Women)။ ဤစာာစော�ာင််ကိုု� 
ပညာာရေး�းအတွွက် ်သို့့��မဟုုတ်် အကျိုးး�� �အမြ�တ်် မပါါသော�ာ ရည််ရွွယ််ချျက််များ�း� အတွွက် ်အလုံးး��စုံံ�ဖြ�စ််စေေ သို့့��မဟုုတ်် 
တစ််စိိတ််တစ််ပိုု�င်းး�ဖြ�စ််စေ� မည်သ်ည့်�်ပုံံ�စံံဖြ�င့််�မဆိုု� မူူပိုု�င််ခွွင့်�်ပိုု�င််ရှှင််ထံမံှှ အထူးး�ခွွင့်�်ပြု�ုချျက််ရယူူရန််မလိုု�ဘဲဲ ရင်းး�မြ�စ််
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� အသိိအမှှတ််ပြု�ုဖော်�်�ပြ�၍ ထပ််မံထံုုတ််ဝေေနိုု�င်သ်ည်။် ဤစာာစော�ာင််ကိုု� ရင်းး�မြ�စ််အဖြ�စ်် အသုံးး��ပြု�ုထားး�
သော�ာ ထုုတ််ဝေ�မှုု၏ မိိတ္တူ�ူကိုု� UNODC နှှင့်�် UN Women သို့့�� unodc-thailandfieldoffice@un.org ၊ info.
bangkok@unwomen.org တို့့��မှှတစ််ဆင့်�် အီးး�မေး�းလ််ပေး�းပို့့��ပေး�းပါါက ကျေး�း�ဇူးး�တင််စွာာ�ဖြ�င့််� လက််ခံပံါါမည်။်

မျျက််နှာာ�ဖုံးး��ပုံံ� - UNODC/ UN Women/ Tuan
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ကျားး��/မတန်းး�တူူညီီမျှှရေး�းအတွွက် ်နှှင့်�် အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း� လုုပ််ပိုု�င််ခွွင့်�်မြှ�ှင့််�တင််ပေး�းရေး�းအတွွက် ်ကုုလသမဂ္ဂဂ အဖွဲ့့��
အစည်းး� (UN Women) သည်် ကျားး��/မတန်းး�တူူညီီမျှှ ရေး�းနှှင့်�် အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း� လုုပ််ပိုု�င််ခွွင့်�်မြှ�ှင့််�တင််ပေး�းရေး�း
အတွွက် ် ရည််ရွွယ်် လုုပ််ဆော�ာင််လျျက်် ရှိိ�သည့်�် ကုုလသမဂ္ဂဂ အဖွဲ့့��အစည်းး� ဖြ�စ််ပါါသည်။်  UN Women သည် ်
ကုုလသမဂ္ဂဂ အဖွဲ့့��ဝင််နိုု�င််ငံမံျား�း� အားး� ကျားး��/မတန်းး�တူူညီီမျှှရေး�း ရရှိိ�အော�ာင်မ်ြ�င််ရန််အတွွက် ်ကမ္ဘာ့�့�စံနံှုုန်းး�များ�း�ချျမှှတ််
ရာာတွွင် ် ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းပြီး�း� ကမ္ဘာာ�တစ််ဝန်းး�ရှိိ� အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�နှှင့််� မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�အတွွက် ် အမှှန််တကယ်် အကျိုးး�� �ရှိိ�
စေ�ရန်် နှှင့်�် စံနံှုုန်းး�များ�း�ကိုု� ထိိရော�ာက််စွာာ�အကော�ာင်အ်ထည််ဖော်�်�စေ�ရန်် လိုု�အပ််သော�ာ ဥပဒေေများ��း၊ မူူဝါါဒများ�း�၊ 
အစီီအစဉ််များ�း�နှှင့်�် ဝန််ဆော�ာင််မှုုများ��း ရေး�းဆွဲဲ�ရာာတွွင် ် အစိုးး��ရများ�း�နှှင့််� အရပ််ဖက် ် အဖွဲ့့��အစည်းး�များ��းနှှင့််� လုုပ််ကိုု�င််
လျျက််ရှိိ�သည်။်  UN Women သည် ် အမျိုးး�� �သမီးး� များ��းနှှင့််� မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�အတွွက် ် ရေ�ရှှည််ဖွံ့့��ဖြိုး�း�� တိုးး��တက််
ရေး�း ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း� အမှှန််တကယ်် ဖြ�စ််လာာစေေရန််အတွွက် ် ကမ္ဘာာ�တစ််လွှားး��တွွင် ် ဆော�ာင််ရွွက််လျျက််ရှိိ�ပြီး�း� 
ဘဝ၏ ကဏ္ဍရပ််တိုု�င်းး�တွွင် ်အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း� တန်းး�တူူပါါဝင််နိုု�င််ရေး�းကိုု� ထော�ာက််ခံံ ရပ််တည််ပေး�း ပါါသည်။် ကျားး��/
မတန်းး�တူူညီီမျှှရေး�း စံနံှုုန်းး�သစ််များ��းအပေါ်�် သဘော�ာတူူညီီချျက််ကိုု� ကုုလသမဂ္ဂဂ၏ ချိိ�တ််ဆ က််မှုုများ�း�မှှဆင့််� နိုု�င််ငံံ
များ��းကိုု� အသိိပေး�းပြီး�း� ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ရေး�းနှှင့််� လုံံ�ခြုံ�ံ�ရေး �း၊ လူ့့�အခွွင့်�်အရေး�းနှှင့်�် ရေ�ရှှည်တ်ည််တံ့့�သော�ာ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုု ဟူူသော�ာ 
ကမ္ဘာာ�လုံးး��ဆိုု�င််ရာာ တိုးး��တက််မှုု၏ မဏ္ဍိုု�င််သုံးး��ရပ််၏ ဗဟိုု�ချျက််တွွင်် ကျားး��/မ တန်းး�တူူညီီမျှှမှုုကိုု� ထားး�ရှိိ�သည်။် UN 
Women သည် ်ပေါ�ါင်းး�စပ််ညှိိ�နှိုုင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ပေး�းပြီး�း� ကျားး��/မတန်းး�တူူညီီမျှှမှုု မြှ�ှင့််�တင််ခြ�င်းး�နှှင့်�် ၂၀၃၀ လုုပ််ငန်းး�
အစီီအစဉ်န်ှှင့်�် ဆက််စပ််နေ�သော�ာ ညှိိ�နှိုုင်းး�ဆွေး�း�နွေး�း�မှုုများ�း�နှှင့််� သဘော�ာတူူညီီချျက််များ�း�တွွင် ်ကုုလသမဂ္ဂဂ လုုပ််ငန်းး�
စနစ််ကိုု� မြှ�ှင့််�တင််ပေး�းသည်။်

ကုုလသမဂ္ဂဂမူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�နှှင့််� ပြ�စ််မှုဆိုု�င််ရာာရုံးး�� (UNODC) သည်် မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�၊ ရာာဇဝတ််မှုနှှင့််� အကြ�မ်းး�ဖက််
မုှုတို့့��ကြော��ာင့်� ဖြ�စ််ပေါ်�်နေေသော�ာ ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက််မှုများ�း�ကိုု� ဖြေ�ေရှင်းး�ရန််အတွွက် ်ကမ္ဘာာ�တစ််ဝန်းး�ရှိိ� အဖွဲ့့��ဝင််နိုု�င််ငံမံျား�း�နှှင့််� 
အတူဆူော�ာင််ရွက််လျျက်် ရှိိ�သည််။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� အဖွဲ့့��အစည်းး�သည်် အရှေ့�့�တော�ာင််အာာရှတွွင်် နိုု�င််ငံဖံြ�တ််ကျော်�်�� အုုပ််စုု
ဖွဲ့့��မုှုခင်းး�များ�း�၏ စိိန််ခေါ်�်မုှုကိုု� ဖြေ�ေရှင်းး�ရန််နှှင့်�် တရား�းမျှှတမုှုနှှင့််� တရား�းဥပဒေ� စိုးး��မိုးး��ရေး�းကိုု� မြှ�ှင့်�တင််ရန်် အာာဆီယီံံ
မူဘူော�ာင််များ�း�ကိုု� ပံ့့�ပိုးး��ရန်် သီးး�ခြား�း�နေ�ရာာယူထားး�သည််။ အဆိုု�ပါါ ဘက််ပေါ�ါင်းး�စုံံ�မှ ကြိုး�း��ပမ်းး�မုှုများ�း�သည်် စီးး�ပွား��းရေး�း၊ 
လူမုူှုရေး�း နိုု�င််ငံရံေး�းနှှင့််� လုံံ�ခြုံ�ံ�ရေး �းဆိုု�င််ရာာ ကိိစ္စစရပ််များ�း�တွွင်် ဒေေသတွွင်းး�ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွက််မှုအတွွက် ် အခြေ�ေခံ ံ
အုုတ််မြ�စ််ဖြ�စ််ပါါသည််။

ဒေ�သတွွင်းး� ပိုု�မိုု�ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာ နိုု�င််ငံရံေး�း-လုံံ�ခြုံ�ံ�ရေး �း ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွက််မှုကိုု� ဦးးတည််လုုပ််ဆော�ာင််နေ�သော�ာ 
၎င်းး�၏ ကျျယ််ပြ�န့်�်သော�ာ အတွေ့�့�အကြုံ�ံ� နှှင့်�်အတူ ူ UNODC သည်် အာာဆီယီံနှံှင့်�် ကုုလသမဂ္ဂဂတ့ို့��အကြား�း� ဘက််စုံံ� 
ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွက််ရေး�း ပူးး�တွဲဲ�ကြေ��ညာာချျက််ကိုု� အကော�ာင်အ်ထည််ဖော်�်�ရန််အတွွက် ် ဦးးဆော�ာင််ရန်် သဘာာဝကျျ
သော�ာ ရွေး�း�ချျယ််မှုဖြ�စ််ပါါသည််။ UNODC သည််  အာာဆီယီံ ံ အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�၏ မဏ္ဍိုု�င််သုံးး��ရပ််အတွွင်းး� ကျားး��/မ
တန်းး�တူညူီမီျှှမုှုနှှင့််� အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�၏ လုုပ််ပိုု�င််ခွင့်�် မြှ�ှင့်�တင််ရေး�းအပေါ်�် အဖွဲ့့��ဝင်် နိုု�င််ငံမံျား�း�ကိုု� ထိိရော�ာက််စွာာ� ပံ့့�ပိုးး��ရန်် 
ဒီဇီိုု�င်းး�ပုံံ�စံထံုုတ််ထားး�သည့််� နည်းး�ပညာာဆိုု�င််ရာာ ပံ့့�ပိုးး��မုှုမူူဘော�ာင််တစ််ခုုကိုု� သုုတေ�သနပြု�ုပြီး�း� ရေး�းဆွဲဲ�ခဲ့့�သည်။် 

ကျားး��/မတန်းး�တူညူီမီျှှမုှုနှှင့််� အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�နှှင့််� မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�၏ လုုပ််ပိုု�င််ခွင့်�်အာာဏာာသည် ် ရေ�ရှှည်တ်ည််တံ့့�
ခိုု�င််မြဲ�ဲသော�ာ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ရေး�းပန်းး�တိုု�င််အားး�လုံးး��တွွင်် တိုးး��တက််မှုအတွွက် ် မရှိိ�မဖြ�စ််လိုု�အပ််သည့်�် အားး�ဖြ�ည့််�လုုပ််ဆော�ာင််မှု
တစ််ခုု ဖြ�စ််မည််ဟု ု UNODC က အသိိအမှှတ််ပြု�ုနား�းလည််ပါါသည်။် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််မြှ�ှင့်�်တင််ရေး�း 
လုှုပ််ရှား��းမှုများ�း�မှှတဆင့်� ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အေ�ဂျျင််စီမီျား��းအတွွင်းး� အမျိုးး�� �သမီးး� အရာာရှိိ�များ�း� ပါါဝင််မှုနှှင့်�် ဦးးဆော�ာင််မှုတို့့��
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မာာတိိကာာ

အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််
သင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး�ဒီီဇိုု�င်းး�
သင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး�ပုံံ�စံံ
သင််တန်းး�ပို့့��ချျမှုုလမ်းး�ညွှှန််ချျက််	
သင်တ်န်းး�စတင််ချိိ�န််
နေ့�့စဉ််လုုပ််ငန်းး�ဆော�ာင််တာာများ�း�
မော်�်�ဂျူး�း�အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််
သင်တ်န်းး�အစီီအစဉ််
စာာသင််ချိိ�န်် အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််များ�း�

ပထမနေ့�့	
စာာသင််ချိိ�န််  ၁ - မြ�င််ကွွင်းး�စာာရင်းး�ဇယားး�ပြု�ုစုုခြ�င်းး�
စာာသင််ချိိ�န််  ၂ - ကျားး��၊မရေး�းရာာနှှင့််�ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း
စာာသင််ချိိ�န််  ၃- မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုဆိုု�တာာဘာာလဲဲ။
စာာသင််ချိိ�န််  ၄ - ထိိခိုု�က််နစ််နာာလွွယ််မှုုနှှင့်�်သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််

ဒုုတိိယနေ့�့
စာာသင််ချိိ�န််  ၁ - ကျားး��၊မရေး�းရာာလူူမှုုမူူဘော�ာင််သွွတ််သွွင်းး�မှုုကကျွွန်ုု�ပ််
တို့့��၏ယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ််အားး�ပုံံ�ဖော်�်�ပုံံ�
စာာသင််ချိိ�န််  ၂ - မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ကန့်�်သတ််သည့်�်ယုံံ�ကြ�ည််မှုုများ��းပေါ်�်ပေါ�ါက််လာာပုံံ�
စာာသင််ချိိ�န််  ၃ - မိိမိိတို့့��ကိုု�ယ််တိုု�င်န်ှှင့်�်အခြား�း�သူူများ��း၏အကူူအညီီမရသော�ာ
အတွေး�း�များ�း�ကိုု�နား�းလည််ခြ�င်းး�
စာာသင််ချိိ�န််  ၄ - အပြော��ာင်းး�အလဲဲအတွွက််ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး�

တတိိယနေ့�့
စာာသင််ချိိ�န််  ၁ - မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအားး�အတွွင်းး�မှှတည််ဆော�ာက််ခြ�င်းး�
စာာသင််ချိိ�န််  ၂ - ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�

စတုုတ္တတနေ့�့
စာာသင််ချိိ�န််  ၁ - ယတိိပြ�တ််လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုုနှှင့်�်အဖွဲ့့��လိုု�က််လုုပ််ငန်းး�
စာာသင််ချိိ�န််  ၂ - လက််တွေ့�့�ဖြ�စ််ရန််လုုပ််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�

နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�
၁.၂.၁	 ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�စာာရွွက််များ�း�
၁.၄.၁	 သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�မှုုဇုုန််အားး�ဖော်�်�ထုုတ််ခြ�င်းး�
၂.၁.၁	ကျားး� �၊မရေး�းရာာအခြေ�ေအနေေဆိုု�င််ရာာထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�မေး�းခွွန်းး�များ��း
၂.၂.၁	 Pygmalion ဖြ�စ််စဉ််များ��း
၂.၃.၁	မိိမိိကိုု �ယ််ကိုု�ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှုုလေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး� - တွေး�း�ထင််လွဲဲ�မှား��းခြ�င်းး�
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အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််

ဤသင်တ်န်းး�သင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး�သည် ် အမျိုးး�� �သမီးး�နှှင့်�်မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�အားး� လူူကုုန််ကူးး�မှုု
နှှင့်�် ကျားး��၊ မရေး�းရာာအခြေ�ေခံ ံ အကြ�မ်းး�ဖက််မှုုတို့့��ကိုု� ကိုု�င််တွွယ််ဖြေ�ေရှှင်းး�နေေသည့်�် နယ််စပ််
တာာဝန််ကျျအရာာရှိိ�များ��း၏ စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််မြှ�ှင့််�တင််ရန််နှှင့်�် လုုပ််ငန်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ရာာတွွင် ်
အထော�ာက်အ်ပံ့့�ဖြ�စ််ရန်် ရည််ရွွယ််ပါါသည်။် သင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး�တွွင််ပါါဝင်သ်ည့်�် အကြော��ာင်းး�အရာာ
များ��းသည် ် အရာာရှိိ�များ�း�အားး� ကျားး��၊ မရေး�းရာာ အသိိပညာာနှှင့်�် စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််များ�း�ရရှိိ�စေ�ရန်် 
ရည််ရွွယ််ပါါသည်။်

ရည််ရွွယ််ချျက််
ဤမော်�်�ဂျူး�း� (၃) ခုုသည် ်ဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�၏စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််အားး�အော�ာက််ပါါနည်းး�လမ်းး� 
(၂) မျိုးး�� �ဖြ�င့််� တိုးး��တက််စေ�ရန်် ရည််ရွွယ််ပါါသည်-် 

(၁)	ဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��အစည်းး�အတွွင်းး�၌လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ ပြ�င််ပအဖွဲ့့��/လူူများ��းနှှင့််�
လည်းး�ကော�ာင်းး� လုုပ််ငန်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ရာာတွွင် ် ကျားး��၊ မ ရေး�းရာာ အခြေ�ေပြု�ုနှှင့်�် လူူတိုု�င်းး�ပါါဝင််
သည့်�် နည်းး�လမ်းး�များ�း�ဖြ�င့််� ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််ရေး�းအားး� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းရန််
(၂)	လူူကုုန််ကူးး�မှုုများ��းနှှင့််� အခြား��းရာာဇဝတ််မှုုတို့့��ကိုု� စုံံ�စမ်းး�ထော�ာက််လှှမ်းး�ရာာတွွင် ် ကျားး��၊ မ 
ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�း စုံံ�စမ်းး�စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�တို့့�� ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််ရန််အတွွက် ်ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��
များ��း၏ စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််မြှ�ှင့််�တင််ရန််

အဆုံးး��သတ််ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း�
မော်�်�ဂျူး�း�များ�း�အတွွက် ်အဆုံးး��သတ််ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း�မှာာ� အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး�ဖြ�စ််ပါါသည်-်

(၁)	ဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�းဆော�ာင််ရွွက်သ်ည့်�်အဖွဲ့့��များ�း�နှှင့််� လက််တွေ့�့�ကွွင်းး�ဆင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််နေေ
သည့်�် အရာာရှိိ�များ�း�၏ ကျားး��၊ မဆိုု�င််ရာာအသိိပညာာများ�း� တိုးး��တက််စေ�ရန််
(၂)	လူူကုုန််ကူးး�ခံရံသူူများ��းအပါါအဝင် ် ထိိခိုု�က််နစ််နာာလွွယ််သူူများ�း�နှှင့်�် ပတ််သက််ပြီး�း� စုံံ�စမ်းး�
ထော�ာက််လှှမ်းး�ရာာတွွင် ် ကျားး��၊မရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းနည်းး�လမ်းး�ဖြ�င့််� လုုပ််ငန်းး�ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််
ရန််
(၃)	ကျားး��၊ မရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းသည့််� လုုပ််ငန်းး�ခွွင်တ်စ််ခုု တည််ဆော�ာက််ရန််။ အထူးး�သဖြ�င့််� 
အော�ာက််ခြေ�ေဝန််ထမ်းး�များ��း ကော�ာင်းး�မွွန််စွာာ�နေေထိုု�င််နိုု�င််ရန််နှှင့်�် အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�အားး�လုံးး�� မိိမိိကိုု�ယ််
ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�စေ�ရန််နှှင့်�် အဖွဲ့့��အစည်းး�အတွွင်းး� ၎င်းး�တို့့��အခန်းး�ကဏ္ဍများ�း�၌ ပိုု�မိုု�တိုးး��တက်ပ်ြီး�း� 
လုုပ််ငန်းး�စွွမ်းး�ရည် ်မြ�င့််�တက််လာာရန််။

မော်�်�ဂျူး�း�များ�း�
မော်�်�ဂျူး�း� (၃) ခုုမှာာ�အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး�ဖြ�စ််ပါါသည်-်

•	 မော်�်�ဂျူး�း� ၁- ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�နှှင့််� လက််တွေ့�့�ကွွင်းး�ဆင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််နေေသည့့်�
အရာာရှိိ�များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ဆိုု�င််ရာာအသိိပညာာပေး�းမှုု 1

1 *မော်�်�ဂျူး�း� ၁ အားး� မော်�်�ဂျူး�း� ၂နှှင့််� ၃ တို့့��မတိုု�င််မီီ ပို့့��ချျဆွေး�း�နွေး�း�သင့််�ပါါသည်။်
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•	 မော်�်�ဂျူး�း�  ၂ - လူူကုုန််ကူးး�ခံံရသူူများ�း�နှှင့််� အခြား�း�ထိိခိုု�က််နစ််နာာလွွယ််သူူများ�း�အတွွက် ်
ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းသည့််�စုံံ�စမ်းး�စစ််ဆေး�းမှုမုျား�း� လုုပ််ဆော�ာင််ရန််

•	 မော်�်�ဂျူး�း� ၃ - ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ��းအတွွက် ် ကျားး��၊ မရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့််�
ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�်ယတိိပြ�တ််ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု

ရည််ရွွယ််ထားး�သည့်�် သင််တန်းး�သားး�
အငယ််တန်းး�နှှင့်�် အလယ််အလတ််အဆင့်�် ဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�းအရာာရှိိ� (၂၀) ဦးးအထိိ ပါါဝင််
သော�ာ သင်တ်န်းး�သားး�အုုပ််စုုအားး� သင်တ်န်းး�ပေး�းရန်် ရေး�းဆွဲဲ�ထားး�သော�ာ သင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး� 
ဖြ�စ််ပါါသည်။် ဤမော်�်�ဂျူး�း�များ�း�တွွင် ် ချျမှှတ််ထားး�သော�ာ သင်တ်န်းး�ရည််ရွွယ််ချျက််များ�း� 
အော�ာင်မ်ြ�င််ရန််အတွွက် ်အလုုပ််ရုံံ�ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�တိုု�င်းး�တွွင် ်ကျားး��၊ မ နှှစ််မျိုးး�� �စလုံးး�� (ရည််ရွွယ််
ထားး�သည့်�် အမျိုး� း��သမီးး� သင်တ်န်းး�သားး� အနည်းး�ဆုံးး�� (၃၅)ရာာခိုု�င််နှုုန်းး�) ပါါဝင်သ်င့်�်
ပါါသည်။် အလုုပ််ရုံံ�ဆွေး�း�နွေး�း�ပွဲဲ�များ�း�၏ အချိိ�န်် နှှင့်�်နေ�ရာာတို့့��ကိုု� မိိမိိတို့့��ဒေေသယဉ််ကျေး�း�မှုုအရ 
အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း� တက််ရော�ာက််နိုု�င််ရန်် စီီမံသံင့်�်ပါါသည်။်
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သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ လိုု�အပ််ချျက််များ�း�နှှင့်�် ကိုု�က််ညီီသည့်�် အဓိိက သင််ကြား�း�နည်းး�စနစ်် သုံးး��ခုု
ဖြ�စ််သည့်�် အမြ�င််အာာရုံံ�နှှင့်�် အကြား�း�အာာရုံံ�အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�နှှင့်�် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု�ယ််တိုု�င် ် ပါါဝင််
ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး� နည်းး�လမ်းး�တို့့��ဖြ�င့််� သင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး� ပုံံ�စံအံားး� ရေး�းဆွဲဲ�ထားး�ပါါသည်။် အော�ာက််ပါါ
တို့့��ကိုု� ပေါ�ါင်းး�စပ််ထားး�သော�ာ နည်းး�လမ်းး�များ��းအားး� အသုံးး��ပြု�ုသွားး��မည် ်ဖြ�စ််ပါါသည််-

•	 တင််ဆက််ပြ�သမှုုများ�း�
•	 ဖြ�စ််စဉ််များ��းအားး� လေ့�့လာာခြ�င်းး�
•	 အပြ�န််အလှှန်် တွေ့�့�ဆုံံ�မေး�းမြ�န်းး�ခြ�င်းး�
•	 အဖွဲ့့��ဖွဲ့့��၍ အဖွဲ့့��၀င််များ�း�၏ မတူူညီီသော�ာစွွမ်းး�ရည််များ�း�သုံးး��ပြီး�း� ဆန်းး�စစ််ဝေ�ဖန််ခြ�င်းး� 

(critical analysis)၊ ပြ�ဿနာာ ဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး� (problem solving) နှှင့်�် အချျင်းး�ချျင်းး� 
သင််ကြား�း�မျှှဝေေခြ�င်းး� (peer-learning/sharing) တို့့��ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�

သင်ရ်ိုးး��ည�န်းး�တမ်းး�
ဒီီဇိုု�င်းး�

Photo: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng
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ကျားး��၊ မရေး�းရာာ အလေး�းပေး�း၀န်ဆ်ော�ာင်မ်ှုုပေး�းခြ�င်းး�

သင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး�သည် ်ကျားး��၊ မအမြ�င််ကြ�ည့််�ရှုုခြ�င်းး�ကိုု� ကျော်�်��လွွန််၍ ကျားး��၊ မရေး�းရာာ အလေး�းပေး�း
သော�ာ ပါါဝင််ဆော�ာင််ရွွက်ခ်ျျဉ်းး�ကပ််မှုု နည်းး�လမ်းး�ဖြ�စ််သော�ာ Malcolm Knowles ၏ “အရွွယ််ရော�ာက််
သူူများ��းအတွွက် ်လေ့�့လာာသင််ယူူခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ စည်းး�မျျဉ်းး�များ�း�” (Principles of Adult Learning) 
ကိုု� အသိိပညာာပေး�းပါါမည်။် ဤနည်းး�လမ်းး�အားး� ပညာာပေး�းရာာတွွင် ် စီီစဉ််ဆော�ာင််ရွွက််သူူသည် ်
အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု� သတိိပြု�ုမိိရန်် လိုု�အပ််ပါါသည်-်

အရွွယ်ရ်ော�ာက်ပ်ြီး�း�သူူများ��းသည် ်ကိုု�ယ်တ်ိုု�င်ဆ်ုံးး��ဖြ�တ်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ်တ်ိုု�င် ်ထိိန်းး�ကြော��ာင်းး�နိုု�င်သ်ူူများ�း� 
ဖြ�စ်သ်ည်။်

သင်တ်န်းး�နည်းး�ပြ�သည် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� သင်တ်န်းး�ကာာလ တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး�� 
တက်က်ြွ�စွာာ� ပံ့့�ပိုးး��ကူူညီီသူူအဖြ�စ်် ဆော�ာင််ရွွက်သ်င့်�်ပါါသည််။ အဖွဲ့့��လိုု�က် ် ပြ�ဿနာာများ�း�ဖြေ�ေရှှင်းး�
ခြ�င်းး�၊ ဆန်းး�စစ််ခြ�င်းး�နှှင့်�် အဖွဲ့့��လိုု�က် ်တင််ဆက််ပြ�သမှုုများ�း�မှှ အချျင်းး�ချျင်းး�သင််ကြား�း�မှုုအားး� အားး�ပေး�း
သည့်�်ပုံံ�စံအံဖြ�စ်် သင်တ်န်းး�တွွင် ်လုုပ််ဆော�ာင််မှုုများ��းကိုု� ဒီီဇိုု�င်းး�ရေး�းဆွဲဲ�ရပါါမည်။်

ဤသင််ကြား�း�နည်းး�စနစ််သည် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ ထင်မ်ြ�င််ယူူဆချျက်၊် စိိတ််ကူးး�စိိတ််သန်းး�တို့့��
ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�တင််ပြ�ခြ�င်းး�နှှင့်�် တွေ့�့�ဆုံံ�မေး�းမြ�န်းး�မြ�န်းး�ခြ�င်းး�တို့့��ကြော��ာင့််� ၎င်းး�တို့့��အတွွက် ်
ပြ�ဿနာာ မဖြ�စ််ဘဲဲ လုံံ�ခြုံ�ံ�မှု ုရှိိ�သည်ဟ်ုု ခံစံား�းရရန်် လိုု�အပ််ပါါသည်။် သို့့��ရာာတွွင် ်သင််တန်းး�သားး�များ��း၏ 
ရိုးး��ရာာယဉ််ကျေး�း�မှုုနှှင့််� အလုုပ််အကိုု�င််ပေါ်�်အလိုု�က် ်ကျားး��မအကြား�း� သြ�ဇာာအာာဏာာ အားး�ပြို�ု�င််မှုုများ�း�
ကြော��ာင့််� ထိုု�သို့့��ဆွေး�း�နွေး�း�တင််ပြ�ရန်် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှု မရှိိ�သည််များ�း� ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည်။် ဥပမာာ 
အမျိုးး�� �သားး� အများ�း�စုုရှိိ�သော�ာ သင််ကြား�း�ရေး�းခန်းး�မတစ််ခုုအတွွင်းး� အမျိုး� း��သမီးး�များ��းသည် ်၎င်းး�တို့့��၏ 
စိိတ််ကူးး�စိိတ််သန်းး�များ�း�ကိုု� မျှှဝေ�ရန်် စိိတ််မသက််မသာာ ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည်။် အခြား�း�ဥပမာာအနေ�ဖြ�င့််� 
မဟာာဖိုု�ဝါါဒကြီး�း�စိုးး��သော�ာ ယဉ််ကျေး�း�မှုုနှှင့််� အလုုပ််ပတ််ဝန်းး�ကျျင်အ်ကြော��ာင်းး�ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ရမည််ဆိုု�
ပါါက အမျိုးး�� �သားး� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အနေေဖြ�င့််� စိိတ််တွွင် ်သက််တော�ာင့်�်သက််သာာ မရှိိ�နိုု�င််ပါါ။

သင်တ်န်းး�စီီစဉ််သူူသည် ် သင်တ်န်းး�မစမီီတွွင် ် အဆိုု�ပါါအခြေ�ေအနေေများ�း�အားး� စဉ်းး�စား�းထားး�သင့််�
ပါါသည်-်

၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��း၏ ကိုု�ယ််ရေး�းအချျက်အ်လက််များ�း�အားး� သိိရှိိ�နား�းလည််ခြ�င်းး�

(က) သင်တ်န်းး�တွွင််ပါါ၀င်သ်ည့်�် အချျက်အ်လက််များ��းကိုု� သိိရှိိ�ထားး�ရန််နှှင့်�် သင်တ်န်းး�သားး�
များ��းအပေါ်�် ၎င်းး�အချျက်အ်လက််များ�း�၏ သက််ရော�ာက််နိုု�င််ပုံံ�တို့့��ကိုု� သတိိပြု�ုပါါ။
(ခ) ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါက သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ သင်တ်န်းး�အပေါ်�် မျှော်�်��မှှန်းး�ချျက်၊် ရည််မှှန်းး�ချျက််
များ��းနှှင့်�် အတွေ့�့�အကြုံ�ံ� ၊ အလုုပ််အကိုု�င််တို့့��ကိုု�သိိရှိိ�ရန်် ကျားး��မရေး�းရာာ အခြေ�ေပြု�ုသင်တ်န်းး�
များ��း လိုု�အပ််ချျက််စစ််တမ်းး�ကိုု� ကော�ာက််ယူူပါါ၊ သင်တ်န်းး�အပေါ်�် မျှော်�်��လင့်�်ချျက််နှှင့်�် 
ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း�ကိုု� အခြေ�ေခံ၍ံ သင်တ်န်းး�တွွင် ် သင််ကြား�း�သင့််�သည့်�် အကြော��ာင်းး�အရာာ
တို့့��အားး� ထည့်�်သွွင်းး�နိုု�င်သ်ည်၊် ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း�နှငှ့်�် ၎င်းး�တို့့��၏ အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ �း�သည် ်
သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ မတူူညီီသော�ာအတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ �း� ရှိိ�ကြ�သည့််� သင်တ်န်းး�သားး�များ��း 
အတူူတကွွလုုပ််ဆော�ာင််ကြ�ရန််နှှင့်�် ၎င်းး�တို့့��တွွင််ရှိိ�နှှင့်�်ပြီး�း�သားး� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုပေါ်�်အခြေ�ေခံ၍ံ 
မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုတည််ဆော�ာက််ရန်် အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င်သ်ည်။်
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(ဂ) သင်တ်န်းး�တိုု�င်းး�၏အစကာာလများ��းတွွင် ် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ သင်တ်န်းး�အပေါ်�် 
မျှော်�်��မှှန်းး�ချျက််များ�း� နှှင့်�် အခြား�း� စိိတ််ဝင််စား�းမှုုများ�း�အားး� စုုဆော�ာင်းး�ထားး�ရမည်။် 

၂။ 	အားး �လုံးး��ပါါဝင််နိုု�င််သည့်�်နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း� ရေး�းဆွဲဲ�ခြ�င်းး�

(က) သင််တန်းး�တိုု�င်းး�၏ ပထမဆုံးး��စာာသင််ချိိ�န််တွ ွင် ် သင််တန်းး�သားး�များ�း�ကိုု�ယ််တိုု�င််
သတ််မှှတ််သည့်�် “အခြေ�ေခံစံည်းး�မျျဉ်းး�” များ��း ရေး�းဆွဲဲ�ခြ�င်းး�အစီီအစဉ််ပါါဝင်သ်င့်�်ပါါသည်2်။ 
သင်တ်န်းး�သူူများ�း�၏ အကြံ�ဉံာာဏ််များ�း�နှှင့်�် အသိိပညာာများ�း�မျှှဝေ�ခြ�င်းး�၏အရေး�းပါါမှုုကိုု� 
သင်တ်န်းး�စီီစဉ််သူူများ�း�က အလေး�းထားး�သင့််�ပါါသည်။်
(ခ) သင်တ်န်းး�စီီစဉ််သူူသည် ်သင်တ်န်းး�ခန်းး�မအတွွင်းး� ကျားး��၊ မအုုပ််စုုကြား�း� ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုုတို့့��
ကိုု� သိိရှိိ�ထားး�သင့််�ပါါသည်။် တစ််ဦးးတစ််ယော�ာက်ခ်ျျင်းး�စီီ၏ မတူူညီီမှုုသော�ာ စရိုု�က်လ်က္ခခဏာာ
များ��းနှှင့်�် ၎င်းး�တို့့��ချျင်းး� မည််သို့့��ပြု�ုမူူဆက််ဆံကံြ�ကိုု� သတိိပြု�ုခြ�င်းး�သည် ်သင်တ်န်းး�တွွင် ်
မည်သ်ည့်�် နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ��းအားး� (ဥပမာာ တိိတ််ဆိိတ််စွာာ�နေေတတ််သော�ာ သင်တ်န်းး�သားး�
များ��းအားး� ၎င်းး�၏အဖွဲ့့��မှှဖြေ�ေနိုု�င််သည်ဟ်ုု တွေ့�့�ဆုံံ�မေး�းမြ�န်းး�ရန်် (သို့့��) အဖွဲ့့��တွွင် ်၎င်းး�တို့့��နေ�ရာာ
ရနိုု�င်သ်ည့်�် မေး�းခွွန်းး�များ�း�မေး�းရန်် အားး�ပေး�းတိုု�က််တွွန်းး�ခြ�င်းး�) အသုံးး��ပြု�ုသင့််�သည််ကိုု� သိိရှိိ�
နိုု�င်သ်ည်။်
(ဂ) သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအားး� ရော�ာနှော�ာ�ထားး�ပြီး�း� သင်တ်န်းး�ကာာလအတွွင်းး� အခြား�း�သူူများ�း�
နှှင့်�် အတူူတကွွ လေ့�့လာာလုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မည့်�် အခွွင့်�်အလမ်းး�တို့့��ကိုု� ဖန််တီးး�ပေး�းရမည်။် 
ဥပမာာ-

(၁)	သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအားး� ၁-၄ စသည့််� အမှှတ််စဉ််များ��း ပေး�းထားး�ပါါ။ ထို့့��နော�ာက််
 ၁ အချျင်းး�ချျင်းး�၊ ၂ အချျင်းး�ချျင်းး� စသဖြ�င့််� အတူူလုုပ််ဆော�ာင််ရန််ပြော��ာပါါ။
(၂)	သင်တ်န်းး�သို့့�� လာာရော�ာက််ရသည့်�် အဝေး�းဆုံးး��နှှင့်�် အနီးး�ဆုံးး��ခရီးး�အကွာာ�အဝေး�း 
(သို့့��) မွေး�း�နေ့�့ အစရှိိ�သည့်�် မတူူညီီနိုု�င်သ်ည့်�် ကိိန်းး�ဂဏန်းး�များ��းကိုု� အခြေ�ေခံပံြီး�း� 
သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� လိုု�င်းး�တစ််ခုုပေါ်�်ရပ််ခိုု�င်းး�ပါါ။ ထို့့��နော�ာက် ်လိုု�င်းး�တစ််လျှော�ာ�က် ်
အဖွဲ့့��ဝင် ်၄ ဦးးပါါ၀င်သ်ည့်�် အဖွဲ့့��များ��း ဖွဲ့့��စည်းး�ပါါ။

အရွွယ်ရ်ော�ာက်ပ်ြီး�း�သူူများ��းဖြ�စ်သ်ဖြ�င့််� သင်တ်န်းး�ပတ်ဝ်န်းး�ကျျင်သ်ို့့�� ဘဝတစ်လ်ျှော�ာ�က် ်အတွေ့�့�အကြုံ��ံ
များ��းနှှင့််� ဗဟုုသုုတများ��းစွာာ�ကိုု� ယူူဆော�ာင်လ်ာာနိုု�င်ပ်ါါသည်။် သင်တ်န်းး�သားး�များ��းက ဘေး�းကင်းး�လုံံ�ခြုံ�ံ�
သည်ဟ်ုု ခံစံား�းရပါါက ၎င်းး�တို့့��၏အတွေ့�့�အကြုံ�ံ� နှှင့်�် အကြံ�ဉံာာဏ််များ�း� မျှှဝေ�ပေး�းနိုု�င််ရန်် အားး�ပေး�း
တိုု�က််တွွန်းး�သည့်�်၊ အားး�ပေး�းသည့််� သင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး�ဖြ�စ််စေေရန််  ရေး�းဆွဲဲ�ထားး�ရမည်။်

အရွွယ်ရ်ော�ာက်ပ်ြီး�း�သူူများ��းသည် ် ၎င်းး�တို့့��၏ရည်မ်ှှန်းး�ချျက်အ်ပေါ်�် အာာရုံံ�စူးး�စိုု�က်လ်ုုပ်ဆ်ော�ာင််
ကြ�သည်။် သင်တ်န်းး�အစီီအစဉ််အားး� မိိတ််ဆက််ချိိ�န််တွ ွင် ် သင််ခန်းး�စာာတိုု�င်းး�ကိုု� အကျျဉ်းး�ချုု�ပ်် 
ဆွေး�း�နွေး�း�တင််ပြ�သင့််�ပါါသည်။် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� သင််ကြား�း�ရေး�း မျှော်�်��မှှန်းး�ရလဒ််များ�း�အားး� 
အဆက််မပြ�တ်် အသိိပေး�းခြ�င်းး�သည် ် အဆိုု�ပါါရလဒ််များ�း� ရရှိိ�နိုု�င််ရန်် ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််
ပါါသည်။်

အရွွယ်ရ်ော�ာက်ပ်ြီး�း�သူူများ��းသည် ် ကျိုးး�� �ကြော��ာင်းး�ဆီီလျော်�်��မှုုကိုု� အလေး�းပေး�းကြ�သည်။် 
သင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး�နှှင့်�် သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူများ�း�၏ မှှတ််စုုများ�း�သည် ် သင်တ်န်းး�တွွင််ပါါဝင််သူူများ�း�၏ 
2  အော�ာက််တွွင််ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ အားး�လုံးး��ပါါဝင်မ်ှအားး� အားး�ပေး�းရန်် “စည်းး�မျျဉ်းး�များ�း�” အပါါအဝင်“်သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျမှလမ်းး�ညွှှန််    
ချျက််”နှှင့်�်ပတ််သက််သည့်�် မှှတ််စုုအားး�ကြ�ည့််�ပါါ။



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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ကျားး��၊ မရေး�းရာာ ဆိုု�င််ရာာရှုုမြ�င််မှုုနှှင့်�် ၎င်းး�တို့့��၏အလုုပ််များ��း မည််သို့့��မည််ပုံံ� ဆက််စပ််သည််
ကိုု� သိိရှိိ�အော�ာင် ် ဖန််တီးး�ထားး�ရမည်။် သင်တ်န်းး�တွွင််ပါါဝင််သော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�သည် ်
သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ လုုပ််ငန်းး�ခွွင်န်ှှင့်�် မည််သို့့��ပတ််သက်သ်ည််နှှင့်�် မည််သို့့��ပြ�န််လည်အ်သုံးး��ချျ
နိုု�င်သ်ည််ကိုု� မေး�းမြ�န်းး�နိုု�င််မည့်�် အခွွင့်�်အလမ်းး�များ�း�ကိုု� သင်တ်န်းး�စီီစဉ််သူူများ�း�မှှ ဖန််တီးး�ပေး�းသင့််�
ပါါသည်။် 

အရွွယ်ရ်ော�ာက်ပ်ြီး�း�သူူများ��းသည် ်လက်တ်ွေ့�့�ဆန််ကြ�သည်။် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� သင်တ်န်းး�တွွင် ်
သင််ကြား�း�ရမှုုအားး� လက််တွေ့�့�တွွင််မည််သို့့��ပြ�န််လည် ်အသုံးး��ချျရမည််ကိုု�သိိရှိိ�ရန်် သင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး�
အားး� စီီမံထံားး�သင့်�်သည်။် ယင်းး�ကိုု� အပြ�န်် အလှှန််တွေ့�့�ဆုံံ�မေး�းမြ�န်းး�ခြ�င်းး�၊ အဖွဲ့့��လိုု�က််တွေ့�့�ဆုံံ�
မေး�းမြ�န်းး�ခြ�င်းး�နှှင့်�် လုုပ််ငန်းး�တာာဝန််များ�း�စီီမံဆံော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််�သာာ ပြီး�း�မြော��ာက််နိုု�င် ် ပါါမည််။ 
သင််ယူူလေ့�့လာာမှုုအားး� လက််တွေ့�့�ပြ�န််လည််အသုံးး��ချျချိိ�န််တွ ွင် ် ကျားး��မရေး�းရာာကြော��ာင့််� ၎င်းး�တို့့��
အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�တွွင် ်မည််သို့့��သော�ာစိိန််ခေါ်�်မှုုများ��း ကြုံ�ံ�တွေ့�့ �နိုု�င််ကြော��ာင်းး�နှှင့်�်ထိုု�စိိန််ခေါ်�်မှုုများ��းအားး� မည််
ကဲ့့�သို့့��ကျော်�်��လွှားး��နိုု�င််မည််တို့့��အားး� တွေး�း�တော�ာ ကြ�ရန်် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� တိုု�က််တွွန်းး�သင့်�်
ပါါသည်။်

သင်တ်န်းး�အားး� စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက််စေေရန်် အထော�ာက််အပံ့့�အဖြ�စ်် အမြဲ�ဲတမ်းး�ရှုုမြ�င််
သင့်�်ပါါသည်၊် အဓိိက အချျက််မှာာ� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�က လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ် ပြ�န််လည််အသုံးး��ချျနိုု�င််
မည့်�် အစီီအစဥ််များ�း�ရေး�းဆွဲဲ�ရန််နှှင့်�် ပြော��ာင်းး�လဲဲ တိုးး��တက််မှုုကိုု� လုုပ််ဆော�ာင််သူူများ�း�ဖြ�စ််ရပါါမည်။်

Photo: UNODC/ UN Women /Pathuumporn Thongking
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အရွွယ်ရ်ော�ာက်ပ်ြီး�း�သော�ာ လေ့�့လာာသင်က်ြား�း�သူူသည် ် ရိုု�သေ�လေး�းစား�းမှုုပြ�သရမည်။် 
သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ ဗဟုုသုုတနှှင့်�် အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ �း�အားး� မျှှဝေေနိုု�င််ရန််အတွွက်် ဤအချျက််
အားး� သင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး�တွွင််ပါါ၀င််ရမည်။် သို့့��ရာာတွွင် ် သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူများ�း�က သင်တ်န်းး�ခန်းး�မ
အတွွင်းး�ရှိိ� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ လိုု�အပ််ချျက််အားး�နား�းလည်ပ်ြီး�း� အပြော��ာင်းး�အလဲဲအားး� စီီမံခံန့်�်ခွဲဲ�နိုု�င််
သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုရှိိ�မှှသာာလျှှင် ်ယင်းး�အချျက််ကိုု� ဖြေ�ေရှှင်းး�နိုု�င််မည််ဖြ�စ််ပါါသည်။် ဥပမာာအနေ�ဖြ�င့််� 
သင်တ်န်းး�သားး�တစ််ဦးးကြော��ာင့််� အဆက််မပြ�တ်် အနှော�ာ�င့်�်အယှှက် ် ဖြ�စ််နေေပါါက အပြ�စ််တင််မည့်�်
အစား�း ၎င်းး�ဆွေး�း�နွေး�း�သည့််� အချျက််အားး� မှှတ််ထားး�ကြော��ာင်းး�နှှင့်�် နော�ာင််တွွင် ် ပြ�န််လည််ဆွေး�း�နွေး�း�
သွားး��မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက ရှှင်းး�ပြ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သိိမ််မွေ့�့�စွာာ� ဖြေ�ေရှှင်းး�သင့်�်ပါါသည်။်

Photo: UNODC/ UN Women



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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ကျားး��၊ မ နှှစ်မ်ျိုးး�� �အပြ�င် ်အခြား�း�လိိင်က်ွဲဲ�ပြား�း�မှုုများ�း�ပါါ ထည့််�သွွင်းး�လေ့�့လာာခြ�င်းး�

ဤသင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး�အားး� ကုုလသမဂ္ဂဂ အစီီအစဉ် ်အားး�လုံးး��၏ အခြေ�ေခံဖံြ�စ််သော�ာ 
“ထိိခိုု�က််မှုု လုံးး��ဝမရှိိ�စေ�ရ” မူူသဘော�ာနှှင့်�်အညီီ ယဉ််ကျေး�း�မှုုအရ သင့်�်လျော်�်��သည့်�်နည်းး�လမ်းး�ဖြ�င့််� 
ချျဉ်းး�ကပ််ရမည်။် ဤအစီီအစဉ််ကိုု� နေေရာာအနေ�အထားး�နှှင့်�် ယဉ််ကျေး�း�မှုု အခြေ�ေအနေေ မျိုး� း��စုံံ�တွွင် ်
အသုံးး��ချျနိုု�င််ရန်် ရေး�းဆွဲဲ�ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� ဒေေသအလိုု�က် ် လိုု�အပ််ချျက််များ�း�နှှင့်�် ကိုု�က််ညီီစေေရန်် 
လေ့�့ကျျင့်�်ရေး�း သင်တ်န်းး�ပေး�းသူူများ�း�မှှ လိုု�အပ််သလိုု� ချိိ�န််ညှိ ိ�ပြ�င််ဆင််ရမည် ်ဖြ�စ််သည််။ 

ဤသင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး�ကိုု� ကျားး��၊ မ နှှစ််မျိုးး�� �မဟုုတ််သည့်�် အခြား�း�လိိင််ကွဲဲ�ပြား�း�မှုုများ�း�ကိုု� ထည့်�်သွွင်းး�
ဖော်�်�ပြ�ပါါက နိုု�င််ငံအံခြေ�ေအနေေအရ/ ယဉ််ကျေး�း�မှုုအရ မသင့်�်လျော်�်��သည့်�် (ဥပမာာ အခြား�း�လိိင််
အမျိုးး�� �အစား�းများ�း�ကိုု� ဥပဒေေအရ အသိိအမှှတ််ပြု�ုခြ�င်းး� မရှိိ�လျှှင် ်သို့့��မဟုုတ်် ထိုု�လိိင််ကွဲဲ�ပြား�း�မှုုတို့့��ကိုု� 
ဥပဒေေအရ အပြ�စ််ပေး�းနိုု�င်သ်ည် ် ဆိုု�လျှှင်)် နေ�ရာာများ��းတွွင် ်  ပို့့��ချျမည််ဆိုု�ပါါက သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူ 
အနေ�ဖြ�င့်�် ကျားး��၊ မ လိိင်န်ှှစ််မျိုးး�� �ကိုု�သာာ ထည့်�်သွွင်းး�အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� သင််တန်းး�ပို့့��ချျရမည် ်ဖြ�စ််ပါါသည််။ 
သို့့��သော်�်�လည်းး� ဤသင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး�ကိုု� အခြား�း�လိိင််ကွဲဲ�ပြား�း�မှုုများ�း�အားး� အသိိအမှှတ််ပြု�ု
ထားး�သည့်�် နိုု�င််ငံ/ံယဉ််ကျေး�း�မှုု အနေ�အထားး�တွွင် ် ပို့့��ချျမည််ဆိုု�ပါါက သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ်
သင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး�တွွင် ် လိိင််တူူနှှစ််သက််သူူ အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�၊ လိိင််တူူနှှစ််သက််သူူ အမျိုး� း��သားး�
များ��း၊ ကျားး��၊ မ နှှစ််မျိုးး�� �စလုံးး�� နှှစ််သက််သူူများ�း�၊ လိိင််ပြော��ာင်းး�သူူများ��း၊ ကျားး��၊ မ မဟုုတ််သူမူျား�း�နှှင့်�် 
အခြား�း� (LGBTI+) အမျိုး� း��အစား�းများ�း�အားး�လုံးး��ကိုု� ထည့်�်သွွင်းး� စဉ်းး�စား�းပေး�းသည့််� သင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး�
တစ််ခုုအဖြ�စ်် ချိိ�န််ညှိ ိ�ပြ�င််ဆင်ပ်ြီး�း� ၎င်းး�အမျိုးး�� �အစား�းများ�း�အကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�မှုု၊ လေ့�့လာာမှုုများ�း�ကိုု� 
အားး�ပေး�းသင့််�သည်။် 
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သင််ခန်းး�စာာတစ််ခုုစီီတွွင် ်ပါါဝင််မည့်�် အကြော��ာင်းး�အရာာများ��းကိုု� အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး� သတ််မှှတ််ထားး�
ပါါသည်-်

မော်�်�ဂျူး�း�အကျျဉ်းး�ချုု�ပ် ်- မော်�်�ဂျူး�း�အားး� အကျျဉ်းး�ချုု�ပ် ်ဖော်�်�ပြ�ချျက်တ်စ်ခ်ုုဖြ�စ်ပ်ြီး�း� ၎င်းး�တွွင် ်အော�ာက််
ပါါတို့့�� ပါါဝင်သ်ည်-် 

•	 မော်�်�ဂျူး�း�ရည််ရွွယ််ချျက် ်- မော်�်�ဂျူး�း�၏ ပန်းး�တိုု�င််
•	 ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း�- မော်�်�ဂျူး�း�၏ နော�ာက််ဆုံးး��ရည််ရွွယ််ချျက် ်အော�ာင်မ်ြ�င််ရန်် လုုပ််ဆော�ာင််

မည့်�် ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း� ဖြ�စ််သည် ်(စာာသင််ချိိ�န််တိုု �င်းး�တွွင် ်ရည််ရွွယ််ချျက််ပန်းး�တိုု�င် ်
ရော�ာက််ရှိိ�သည်န်ှှင့်�် ရပ််ဆိုု�င်းး�ပါါမည်)်

•	 သင််ရိုးး��အစီီအစဉ်-် သတ််မှှတ််သည့်�်ရက််များ��းတွွင် ်ပို့့��ချျမည့်�် မော်�်�ဂျူး�း�တစ််ခုုချျင်းး�စီီ၏ 
သင်တ်န်းး�အချိိ�န််ဇယားး �

Photo: UNODC/ UN Women/ Ngoc Le

သင်ရ်ိုးး��ည�န်းး�တမ်းး�
ပုံံ�စံံ
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စာာသင်ခ်ျိိ�န် ်အကျျဉ်းး�ချုု�ပ် ်- စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် အကျျဉ်းး�ချုု�ပ်တ်ိုု�င်းး�တွွင် ်စာာသင်ခ်ျိိ�န် မ်ျား�း�ကိုု� မည်သ်ို့့��ပို့့��ချျ 
သွားး��မည်ဖ်ြ�စ်က်ြော��ာင်းး� ဖော်�်�ပြ�ပေး�းထားး�ပါါသည်။် စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် အကျျဉ်းး�ချုု�ပ်ပ်ါါ အကြော��ာင်းး�အရာာ
များ��းမှာာ� အော�ာက်ပ်ါါအတိုု�င်းး� ဖြ�စ်က်ြ�သည် ်-

•	 စာာသင််ချိိ�န််  ရည််ရွွယ််ချျက်-် မော်�်�ဂျူး�း�၏ နော�ာက််ဆုံးး��ရည််မှှန်းး�ချျက်အ်ပေါ်�် အခြေ�ေခံံ
ပါါသည်။်

•	 စာာသင််ချိိ�န််  ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း�- သင််ကြား�း�ရခြ�င်းး�၏ ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း�သည် ်စာာသင််
ချိိ�န််  ရည််ရွွယ််ချျက််အားး� ပြီး�း�မြော��ာက််အော�ာင််မြ�င််ရန်် ဖြ�စ််ပါါသည်။်

•	 အချိိ�န်် - စာာသင််ချိိ�န်် ၏ ကြာ�ာမြ�င့််�ချိိ�န််
•	 အထော�ာက်အ်ကူူပြု�ု ပစ္စစည်းး�များ��း- စာာသင််ချိိ�န်် အတွွက် ်လိုု�အပ််သော�ာ အထော�ာက်အ်ကူူ

ပြု�ု ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ဖော်�်�ပြ�သော�ာ စား�းပွဲဲ�ခုံံ�တစ််လုံးး��နှှင့်�် သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်
အထော�ာက်အ်ကူူဖြ�စ််မည့်�် မှှတ််စုုများ�း�အားး� သင်တ်န်းး�မစမီီ ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။်

•	 လှုုပ််ရှား��းဆော�ာင််ရွွက််မှုုများ�း�- စာာသင််ချိိ�န််တိုု �င်းး�တွွင် ်လုုပ််ဆော�ာင််မှုုများ�း�အားး� အော�ာက််ပါါ
အတိုု�င်းး� ခွဲဲ�ခြား�း�နိုု�င််ပါါသည်-်
•	 ရည််ရွွယ််ချျက်-် လှုုပ််ရှား��းဆော�ာင််ရွွက််မှုု၏ ရည််ရွွယ််ချျက််အားး� ရှှင်းး�လင်းး�ခြ�င်းး� 

(စာာသင််ချိိ�န်် ၏ ရည််မှှန်းး�ချျက်န်ှှင့်�် မည််ကဲ့့�သို့့�� ဆက််နွွယ််သည််ကိုု� အခြေ�ေခံသံည်)်
•	 အချိိ�န်် - လှုုပ််ရှား��းဆော�ာင််ရွွက််ရန်် ကြာ�ာမြ�င့််�ချိိ�န််
•	 သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ��း- အစိိတ််အပိုု�င်းး�တစ််ခုုစီီ၏ ကြာ�ာချိိ�န််

အပါါအ၀င် ်မည််သို့့�� ဆော�ာင််ရွွက််မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� အဆင့်�်ဆင့်�် ညွှှန််ကြား�း�ချျက််

နံံပါါတ်စ်ဉ်တ်ပ်ခ်ြ�င်းး� - နော�ာက်ဆ်က်တ်ွဲဲ�ပါါ အထော�ာက်အ်ကူူပြု�ု ပစ္စစည်းး�များ��း၊ အသုံးး��ပြု�ုမည့််� 
ရင်းး�မြ�စ်မ်ျား�း� အားး�လုံးး��ကိုု� ၎င်းး�တို့့��အားး� အသုံးး��ပြု�ုမည့််� နေ့�့ရက်၊် စာာသင်ခ်ျိိ�န် ်နှှင့်�် လှုုပ်ရ်ှား��းမှုုတို့့��အရ 
အစဉ်လ်ိုု�က် ်နံံပါါတ်စ်ဉ်တ်ပ်ပ်ေး�းရမည်။် အထော�ာက်အ်ကူူပြု�ု ပစ္စစည်းး�တစ်ခ်ုု၊ ရင်းး�မြ�စ်တ်စ််ခုု၏ 
အမှှတ်စ်ဉ််သည် ်၂.၃.၄ ဖြ�စ်ပ်ါါက ၎င်းး�သည် ်-

•	 ၂ ရက််မြော��ာက််ရက််
•	 စာာသင််ချိိ�န််  ၃
•	 ၄ ခုုမြော��ာက် ်လှုုပ််ရှား��းမှုုတွွင် ်အသုံးး��ပြု�ုမည့််� ပစ္စစည်းး�ဖြ�စ််ပါါသည််။
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျမှ
လမ်းး�ည�န်ခ်ျျက််

Photo: UNODC/ UN Women
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ဤသင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး�တွွင် ် ပါါဝင််သော�ာ စာာသင််ချိိ�န််  အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််များ�း�သည် ် ပို့့��ချျမည့်�် 
လမ်းး�ညွှှန််ချျက် ် အသေး�းစိိတ််အားး� ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော်�်�လည်းး� အချို့့�� �နေေရာာများ�း�တွွင် ် သင်တ်န်းး�
ပို့့��ချျသူူကိုု�ယ််တိုု�င် ် လိုု�အပ််သလိုု� ထည့်�်သွွင်းး�ဖြ�ည့််�စွွက််ရန်် လိုု�အပ််ပါါသည်။် ၎င်းး�တို့့��မှာာ� - 

•	 မော်�်�ဂျူး�း� ၂ အတွွက် ်ပထမဆုံးး��ရက် ်မနက််ပိုု�င်းး�တွွင် ်လုုပ််ဆော�ာင််မည့်�် အဖွွင့်�်စာာသင််ချိိ�န််
•	 နေ့�့စဉ်သ်င်တ်န်းး�ပို့့��ချျမှုု လုုပ််ငန်းး�များ�း� -

•	 ယမန််နေ့�့ သင််ကြား�း�ခဲ့့�မှုုများ�း�မှှ အဓိိကအချျက်အ်လက််များ��းကိုု� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််
ခြ�င်းး�ကိုု� (ပထမရက််မှှလွဲဲ�ပြီး�း�) နေ့�့စဉ််နံံနက််ပိုု�င်းး�အချိိ�န််တွ ွင််ပြု�ုလုုပ််ပါါ။

•	 နေ့�့လည််စာာစား�းပြီး�း�နော�ာက် ် ညနေ�ပိုု�င်းး� စာာသင််ချိိ�န််များ �း�အတွွက် ် သင်တ်န်းး�သားး�
များ��း၏ စွွမ်းး�အင််မြှ�ှင့််�တင််ရန််နှှင့်�် တက်တ်က်က်ြွ�ကြွ� ပါါဝင််ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် လုုပ််ဆော�ာင််
ရန်် လိုု�အပ််သည််။

•	 စာာသင််ချိိ�န်် အဆုံးး��တွွင် ်သင််ခန်းး�စာာအားး� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ချိိ�န််များ �း� နေ့�့စဉ််ထားး�ရှိိ�ပါါ 
(သင်တ်န်းး�သားး�များ�း� သင်တ်န်းး�တစ််ခုုလုံးး��အားး� အကဲဲဖြ�တ််ရမည့်�် နော�ာက််ဆုံးး��ရက်၊် 
နော�ာက််ဆုံးး��ချိိ�န််မှ ှလွဲဲ�ပြီး�း�)။

အော�ာက််ပါါအခန်းး�များ�း�တွွင် ်ထိုု�သို့့��လုုပ််ဆော�ာင််ရန်် လမ်းး�ညွှှန််ချျက်န်ှှင့်�် နည်းး�လမ်းး�များ�း�ပါါဝင်သ်ည်။်

သင်တ်န်းး�အဖွွင့််�ချိိ�န် ်

သင်တ်န်းး�အစီီအစဉ်တ်စ််ခုု၏ ပထမဆုံးး��နေ့�့၏ အဖွွင့်�်ချိိ�န််အားး � သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူမှှ စိိတ််ကြို�ု�က််
ဆော�ာင််ရွွက််ခွွင့်�် ပေး�းသင့််�သည််။ သို့့��ရာာတွွင် ်အော�ာက််ပါါတို့့�� ပါါဝင်သ်င့်�်သည်-်

၁။ တစ််ဦးးနှှင့်�်တစ််ဦးး ရင်းး�နှီးး��စေ�ရန်် လုုပ််ဆော�ာင်ခ်ျျက်် - ပျော်�်��စရာာကော�ာင်းး�သော�ာ နည်းး�လမ်းး�
ဖြ�င့််� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း� အချျင်းး�ချျင်းး�မိိတ််ဆက််ခြ�င်းး�။

သင်တ်န်းး�သားး�အချျင်းး�ချျင်းး� မူူလကပင် ် သိိရှိိ�နေ�စေ�ကာာမူူ ဤအစီီအစဉ််အားး� လုုပ််ဆော�ာင််
သင့်�်သည်။် ယင်းး�သို့့��လုုပ််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�သည် ် သင််တန်းး�သည် ် ဘေး�းကင်းး�လုံံ�ခြုံ�ံ� ၍ လူူတိုု�င်းး�
ပါါဝင််ခွွင့်�်ရသော�ာ ပတ််ဝန်းး�ကျျင်ဟ်ုု ခံစံား�းစေ�သည်။် ထိုု�သို့့��လုုပ််ဆော�ာင််ရန်် နည်းး�လမ်းး�မြော��ာက််
များ��းစွာာ�အားး� အင််တာာနက််ပေါ်�်တွွင််ရှာာ�ဖွေ�ေနိုု�င်ပ်ြီး�း� အချျင်းး�ချျင်းး� ရင်းး�နှီးး��ကျွွမ်းး�ဝင်သ်ည်် ဖြ�စ််စေ�၊ 
မသိိရှိိ�သည် ်ဖြ�စ််စေ� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််ပါါသည်။် ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််�-

•	 Dominoes (ဒိုးး��ဇက််များ��း)

•	 ပါါဝင််သူူများ�း�အားး� A4 စာာရွွက်တ်စ််ရွွက်စ်ီီနှှင့်�် ဘော�ာပင်တ်စ််ချော�ာ�င်းး�စီီ ပေး�း
ထားး�ပါါမည်။် စာာရွွက််အားး� အလယ််တည့်�်တည့်�်မှှ ခေါ�ါက််ခိုု�င်းး�ပြီး�း�နော�ာက် ်
အဆိုု�ပါါခေါ�ါက််ရာာပေါ်�်တွွင် ်မျျဉ်းး�တစ််ကြော��ာင်းး�ဆွဲဲ�ခိုု�င်းး�ပါါ။ စာာရွွက်သ်ည်် Dom-
ino (ဒိုးး��ဇက်)် ကဲ့့�သို့့�� ထင််ရှား��းစွာာ� နှှစ််ပိုု�င်းး�ဖြ�စ််သွားး��ပါါမည်။်

•	 ပါါဝင််သူူများ�း�အားး� ၎င်းး�တို့့��၏အလုုပ််အားး� ကိုု�ယ််စား�းပြု�ုမည့်� ရုုပ််ပုံံ�တစ််ပုံံ� 
(စာာသားး�မပါါ) အားး� စာာရွွက်တ်စ််ပိုု�င်းး� ရေး�းဆွဲဲ�ခိုု�င်းး�ပြီး�း� အခြား�း�တစ််ပိုု�င်းး�တွွင် ်
၎င်းး�တို့့��၏ ကိုု�ယ််ပိုု�င််ဘဝအားး� ကိုု�ယ််စား�းပြု�ုမည့််� ရုုပ််ပုံံ�တစ််ပုံံ�အားး� ရေး�းဆွဲဲ�ခိုု�င်းး�
ပါါ။ ပြီး�း�နော�ာက် ်၎င်းး�တို့့��အားး�လုံးး��အားး� စက််ဝိုု�င်းး�ပုံံ�သဏ္ဍာာန်် မတ််တပ််ရပ််ခိုု�င်းး�ပါါ။
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•	 သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူမှှ စတင်၍် သင်တ်န်းး�သားး�များ��းက ၎င်းး�တို့့��ရေး�းဆွဲဲ�ထားး�သော�ာ
ပုံံ�များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ု၍ မိိတ််ဆက််ခိုု�င်းး�ပါါ။ ပြီး�း�နော�ာက် ်ရေး�းဆွဲဲ�ထားး�သော�ာပုံံ�များ�း�
အားး� ကြ�မ်းး�ပြ�င််တွွင် ်ချျထားး�လိုု�က််ပါါ။

•	 အလုုပ်် (သို့့��) ကိုု�ယ််ပိုု�င််ဘဝ တူူညီီသည့်�် သင်တ်န်းး�သားး�တစ််ဦးး၏ ရုုပ််ပုံံ�နှှင့်�် 
အခြား�း�တစ််ဦးး၏ရုုပ််ပုံံ�ကိုု� ဆက််ပါါ။

•	 ထိုု�သို့့��လုုပ််ဆော�ာင််မှုုကိုု� သင်တ်န်းး�သားး�အားး�လုံးး��၏ရုုပ််ပုံံ�များ�း� ဆက််စပ််သွားး��
သည်အ်ထိိ အချျင်းး�ချျင်းး� မိိတ််ဆက်၍် လုုပ််ဆော�ာင််ပါါ။

•	 Call my Bluff (လိိမ််မလိိမ်် ခန့်�်မှှန်းး�သည့်�် ကစား�းနည်းး�)

•	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� စာာရွွက်တ်စ််ခုုပေါ်�်တွွင် ် ၎င်းး�တို့့��ကိုု�ယ််ရေး�းကိုု�ယ််တာာ
အချျက် ်(၃) ခုု ရေး�းခိုု�င်းး�ပါါ။

•	 တစ််ချျက််ကိုု� အမှှန််ရေး�းခိုု�င်းး�ပါါ။
•	 နှှစ််ချျက််ကိုု� အမှား��းရေး�းခိုု�င်းး�ပါါ။



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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•	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�က ၎င်းး�တို့့��ရေး�းထားး�သော�ာ အချျက််များ�း�အားး� အသံထံွွက််
ဖတ််ပြ�ပြီး�း� အခြား�း�သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�က အချျက် ်(၃) ချျက်အ်နက် ်မှှန််သည့်�်
အချျက််အားး� ခန့်�်မှှန်းး�ခိုု�င်းး�ပါါ။

•	 သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူများ��း၏ အချျက် ် (၃) ချျက််ဖြ�င့်�် စတင််သင့်�်ပါါသည်။် ဖြ�စ််နိုု�င််
ပါါက ပုံံ�မှှန််မဟုုတ််သော�ာ (သို့့��) ပျော်�်��ရွှှင််စရာာကော�ာင်းး�သော�ာ အချျက််များ�း�အားး� 
ရွေး�း�ချျယ််ပါါ။

•	 ဤလုုပ််ဆော�ာင််မှုုသည် ် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� ပျော်�်��ရွှှင််စေ�ပြီး�း� အတူူ
ရယ််မော�ာခြ�င်းး�ဖြ�င့််� စိိတ််သက််တော�ာင့်�်သက််သာာ ဖြ�စ််စေေပါါမည်။်

•	 Desert Island Items (ကန္တာာ�ရကျွွန်းး�တွွင် ် ယူူသွားး��မည့်� ပစ္စစည်းး�ရွေး�း�ခိုု�င်းး�သော�ာ 
ကစား�းနည်းး�)

•	 သင််တန်းး�သားး�များ�း�အားး� ကန္တာာ�ရကျွွန်းး�တစ််ကျွွန်းး�တွွင် ် တစ််ယော�ာက်တ်ည်းး� 
(၃) လနေေရန်် ရွေး�း�ချျယ််ခံရံကြော��ာင်းး� ပြော��ာပါါ။

•	 အဆိုု�ပါါသင်တ်န်းး�သားး�အားး� ဇိိမ််ခံပံစ္စစည်းး�တစ််ခုု (ချျစ််ခင််သူူများ��း၏ ဓာာတ််ပုံံ�
တစ််ပုံံ� (သို့့��) နေ့�့စဉ််သုံးး�� ပစ္စစည်းး�တစ််ခုုမဟုုတ််သော�ာ) ယူူဆော�ာင််ခွွင့်�်ပြု�ု
ကြော��ာင်းး� ပြော��ာပြ�ပါါ။ ပါါဝင််သူူများ�း�မှှ ၎င်းး�တို့့��အဖြေ�ေများ�း�ကိုု� ရွေး�း�ချျယ််ရန်် အချိိ�န််
အနည်းး�ငယ််ပေး�းပါါ။

•	 သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူမှှ ၎င်းး�၏တန််ဖိုးး��ကြီး�း�ပစ္စစည်းး�မှာာ� မည်သ်ည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�
နှှင့်�် ထိုု�ပစ္စစည်းး�ကိုု� ရွေး�း�ချျယ််ရခြ�င်းး� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�တို့့��ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ပေး�းရမည်။် 
ထို့့��နော�ာက် ်အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�သည် ်၎င်းး�တို့့��ရွေး�း�ချျယ််မည့်�် ပစ္စစည်းး�များ�း�နှှင့်�် ရွေး�း�ချျယ််
ရခြ�င်းး� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ��းကိုု� အလှှည့််�ကျျ ရှှင်းး�ပြ�ရပါါမည်။်

၂။ မော်�်�ဂျူး�း� ၃နှှင့််� မိိတ််ဆက််ပေး�းပါါ

တင််ဆက််ပြ�သမှုု၏ အဖွွင့်�်ဆလိုု�က််တွွင် ် မော်�်�ဂျူး�း� (သို့့��) သင်တ်န်းး�နှှင့်�် ပတ််သက််
သည့်�် အကျျဉ်းး�ချုံး�း��နှှင့်�် သင်တ်န်းး� အစီီအစဉ််အားး� မည််ကဲ့့�သို့့��ရေး�းဆွဲဲ�ထားး�သည််
ကိုု� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� ရှှင်းး�လင်းး�ပါါ။ လက််စွဲဲ�စာာစော�ာင််များ�း� ဖြ�န့်�်ဝေေပေး�းမည််
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ပြော��ာပြ�ပြီး�း� သင်တ်န်းး�အစအဆုံးး�� လုုပ််ဆော�ာင််မှုုတိုု�င်းး�တွွင် ် အဖွဲ့့��လိုု�က််
ပူးး�ပေါ�ါင်းး� လုုပ််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�သည် ် ပိုု�မိုု�ကော�ာင်းး�မွွန််သဖြ�င့််� အဆိုု�ပါါလက််စွဲဲ�စာာစော�ာင််အားး� 
တစ််ဦးးချျင်းး� သီးး�ခြား�း�ဖတ််ရှုုခြ�င်းး�မှှ ရှော�ာ�င််ကျျဉ််ရန််တို့့��ကိုု� ပြော��ာကြား�း�ပါါ။

၃။ မျှော်�်��မှှန်းး�ချျက််များ�း�နှှင့်�် စိုးး��ရိိမ််မှုုများ��း

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ သင်တ်န်းး�အပေါ်�်စိုးး��ရိိမ််မှုုများ�း� (ဥပမာာ သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�သည် ်
၎င်းး�တို့့��၏ကိုု�ယ််ရေး�းကိုု�ယ််တာာ အချျက်အ်လက််များ�း� မေး�းမြ�န်းး�ခံံရရန်် ကြော��ာက််ရွံ့့��နိုု�င််
ကြ�သဖြ�င့််�) အားး� သိိရှိိ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျမှုု နည်းး�စနစ််များ��းကိုု� လိုု�အပ််သလိုု� စီီမံံ
ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််ရန််အတွွက် ် နည်းး�ပြ�များ�း�သည် ် သင််တန်းး�သားး�များ�း�၏ မျှော်�်��မှှန်းး�ချျက််
များ��းအားး� သိိရှိိ�ရန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်။် ဥပမာာ သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�သည် ် ၎င်းး�တို့့��၏ 
ကိုု�ယ််ရေး�းအချျက််အလက််များ�း�ကိုု� မျှှဝေ�ခိုု�င်းး�မည််ကိုု� စိုးး��ရိိမ််ကြ�ပါါသလားး�။ မျှော်�်��မှှန်းး�
ချျက််များ�း�နှှင့်�် စိုးး��ရိိမ််မှုုများ�း�ကိုု� ကြို�ု�တင််သိိရှိိ�ထားး�ပါါက သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူများ��းသည် ်အဖွွင့်�်
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စာာသင််ချိိ�န််တွ ွင်် မျှော်�်��မှှန်းး�ချျက််များ�း�ကိုု� စီီမံခံြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် အတည််ပြု�ုခြ�င်းး�နှှင့်�် ၎င်းး�
တို့့��ပြော��ာပြ�လာာမည့််� စိုးး��ရိိမ််မှုုများ�း�နှှင့််� ပတ််သက်ပ်ြီး�း� စိိတ််အေး�းစေ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� လိုု�အပ််
သလိုု� ကွွပ််ကဲဲနိုု�င််ပါါသည်။် 

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� သိိမ််မွေ့�့�စွာာ�ဖြ�င့််� မည််သူ့့�အကြော��ာင်းး� ပြော��ာဆိုု�နေ�ကြော��ာင်းး� 
မသိိအော�ာင် ်မှှတ််ချျက််ပေး�းပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ �း� မျှှဝေေခြ�င်းး�
သည် ်လုံံ�ခြုံ�ံ�မှု ုရှိိ�သည်ဟ်ုု သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအားး� ခံစံား�းရစေေမည််ဖြ�စ််ပါါသည််။ 
သင််တန်းး�မစမီီ လိုု�အပ််ချျက် ်စစ််တမ်းး�ကော�ာက််ယူူခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ 
အချျက်အ်လက််များ�း�အားး� သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူများ�း�က သိိရှိိ�နိုု�င််ပါါသည််။
အခြား�း�နည်းး�လမ်းး�မှာာ� သင်တ်န်းး�စတင််ဖွွင့်�်လှှစ််ချိိ�န််တွ ွင်် လူူတိုု�င်းး�ပါါဝင််နိုု�င််သော�ာ 
နည်းး�လမ်းး�ဖြ�င့််� အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး� ဖြေ�ေရှှင်းး�နိုု�င်သ်ည်။်

မျှော်�်��လင့်�်ချျက််များ��းနှှင့်�် စိုးး��ရိိမ််မှုုများ��း
•	 အခန်းး�ရှေ့�့�ရှိိ� flip chart ၏ အလယ််တည့်�်တည့်�်တွွင် ်ဒေါ�ါင််လိုု�က််မျျဉ်းး�

တစ််ကြော��ာင်းး�ဆွဲဲ�ပါါ။
•	 မျျဉ်းး�၏တစ််ဖက်အ်ပေါ်�်ဆုံးး��တွွင် ်မျှော်�်��လင့််�ချျက််များ�း�ဟုုရေး�းပြီး�း� အခြား�း�

တစ််ဖက််တွွင် ်စိုးး��ရိိမ််မှုုများ��းဟုု ရေး�းပါါ။
•	 flip chart ပေါ်�်တွွင် ်ကပ််နိုု�င််ရန််အတွွက်် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� 

ပို့့��စကတ််အရွွယ််စက္ကူ�ူ (သို့့��) အနော�ာက််ဘက််တွွင်် ကော်�်�ပါါသည့်�် မှှတ််စုု
ရေး�းမှှတ််သည့်�် စက္ကူ�ူများ��းဖြ�န့်�်ဝေေပေး�းပါါ။

•	 သင်တ်န်းး�သားး�တစ််ဦးးစီီအားး� ၄ ရွွက််မှှ ၆ ရွွက်အ်ထိိ စက္ကူ�ူများ�း�ပေး�းထားး�
ပြီး�း� မတူူညီီသော�ာ အကြံ�ဉံာာဏ််များ��းအားး� အဆိုု�ပါါစက္ကူ�ူများ�း�တွွင် ်ရေး�းခိုု�င်းး�
ပါါ။

•	 မျှော်�်��လင့်�်ချျက််များ��းခေါ�ါင်းး�စဉ််အတွွက် ်ဤသင်တ်န်းး�မှှမည်သ်ည််တို့့��ကိုု� 
မျှော်�်��လင့်�်သည် ်(ဥပမာာ အကြော��ာင်းး�အရာာတစ််ခုုကိုု� အသေး�းစိိတ််ကိုု�သိိရှိိ�
ရန်် (သို့့��) ကျွွမ်းး�ကျျင်တ်တ််မြော��ာက််ရန််) ကိုု� ရေး�းခိုု�င်းး�ပါါ။

•	 စိုးး��ရိိမ််မှုုများ�း�အတွွက် ်သင်တ်န်းး�တွွင် ်ပို့့��ချျသော�ာအကြော��ာင်းး�အရာာများ�း� (သို့့��) 
နည်းး�လမ်းး�တို့့��ကြော��ာင့််� (ဥပမာာ သရုုပ််ပြ�ခိုု�င်းး�စေေမှုုများ��းနှှင့််� သင််ကြား�း�မှုု
အသစ််များ�း�) သင်တ်န်းး�သားး�များ�း� စိုးး��ရိိမ််ရသည််များ�း�ကိုု� ရေး�းပါါ။

•	 မည်သ်ည့်�်မှှတ််စုုကိုု� မည််သူူကရေး�းသည်ဟ်ုု အခြား�း�သူူများ��းမသိိရှိိ�နိုု�င််ရန်် 
ဆော�ာင််ရွွက်ပ်ြီး�း� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� ၎င်းး�တို့့��တွေး�း�ထင်သ်မျှှကိုု� ချျရေး�း
ရန်် တိုု�က််တွွန်းး�ပါါ။

•	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း� အားး�လုံးး��သည် ်၎င်းး�တို့့��၏မှှတ််စုုစက္ကူူ�များ�း�အားး� flip 
chart ပေါ်�်တွွင် ်ကပ််ပြီး�း�သည့််�အခါါတွွင် ်သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက ငြိ�ိမ််သက််စွာာ�
ဖတ််ရှုုပြီး�း� လူူနည်းး�စုုတွွင် ်သင််ကြား�း�နည်းး�စနစ််နှှင့်�် ပတ််သက််၍ စိုးး��ရိိမ််မှုု
များ��း ရှိိ�နေ�သလားး� စသဖြ�င့််� ယေ�ဘုုယျျတူူညီီနေေသော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာ
များ��းကိုု� အုုပ််စုုဖွဲ့့��နိုု�င်သ်လားး� ကြ�ည့််�ပါါ။

•	 သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ်မျှော်�်��လင့်�်ချျက််များ��းနှှင့်�် စိုးး��ရိိမ််မှုုများ��းအပေါ်�် 
အခြေ�ေခံ၍ံ သင့်�်တော်�်�သလိုု� စီီမံလံုုပ််ဆော�ာင််ရမည်။်



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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၄။ လုံံ�ခြုံ�ံ�မှု ုအကာာအကွွယ််ပေး�းခြ�င်းး�

လူူတစ််ဦးးနှှင့်�်တစ််ဦးး သည်းး�မခံံနိုု�င််အော�ာင် ်ပေါ�ါက််ကွဲဲ�စေေတတ််သော�ာအချျက််များ��း
မတူူညီီကြ�သဖြ�င့််� သင်တ်န်းး�၏ ပထမဆုံးး��အချိိ�န််တိုု �င်းး�တွွင် ် သင်တ်န်းး�ကာာလ
အတွွင်းး� စိိတ််မသက််သာာခံစံား�းရပါါက သင်တ်န်းး�ခန်းး�မအပြ�င််သို့့�� ခေေတ္တတထွွက််နေ�ခြ�င်းး�
အားး� နား�းလည်လ်က််ခံကံြော��ာင်းး� သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအားး� အသိိပေး�းပြော��ာကြား�း�ခြ�င်းး� 
အစီီအစဉ််ပါါဝင််သင့်�်သည်။် ထို့့��ပြ�င် ် သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူထံမံှှ လိုု�အပ််ပါါက အကူူအညီီ
ရယူူနိုု�င််ကြော��ာင်းး� အသိိပေး�းရပါါမည်။် သင်တ်န်းး�သားး�တစ််ဦးးချျင်းး�စီီအနေ�ဖြ�င့််� 
မည််သည့်�်အကြော��ာင်းး�အရာာသည် ် စိိတ််ပေါ�ါက််ကွဲဲ�စေေတတ််ကြော��ာင်းး� သင်တ်န်းး�မစမီီ 
ကြို�ု�တင််သိိရှိိ�ထားး�ပြီး�း� လိုု�အပ််ပါါက မည််သို့့��ဝန််ဆော�ာင််မှုု ရယူနိုု�င််ကြော��ာင်းး� သိိရှိိ�ထားး�
သင့်�်သည်။် ဥပမာာ အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််မည့်�် ဒေ�သတွွင်းး� တိုု�င််ပင််ဆွေး�း�နွေး�း�ရေး�း ဝန််ဆော�ာင််မှုု
များ��းသို့့�� ညွှှန်းး�ဆိုု�ပေး�းနိုု�င်သ်ည််။

၅။ အကူူလုုပ််ငန်းး�စဉ််များ��း

သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ် အော�ာက််ပါါတို့့��ကဲ့့�သို့့��သော�ာ အခြေ�ေခံ ံ လိုု�အပ််ချျက််များ�း� 
ဖြ�ည့်�်တင်းး�နိုု�င််ရန်် လိုု�အပ််သည့်�် ကိိစ္စစရပ််များ�း�ကိုု�လည်းး� တာာဝန််ယူူပေး�းရမည်။်

•	 ဘေး�းကင်းး�မှုုနှှင့်�် လုံံ�ခြုံ�ံ�စိိတ်် ချျရမှုု - ဥပမာာ အရေး�းပေါ်�်ထွွက််ပေါ�ါက်န်ှှင့်�် 
အန္တတရာာယ််ရှိိ�ကြော��ာင်းး� အချျက််ပေး�းသံ ံကြား�း�ရပါါက မည််ကဲ့့�သို့့��ပြု�ုလုုပ််မလဲဲ

•	 သန့်�်စင််ခန်းး�နှှင့်�် ရေေချိုးး�� �ခန်းး�များ�း�၏ တည််နေ�ရာာ
•	 နေ့�့လည််စာာစား�းချိိ�န်် နှှင့်�် အခြား�း�ဆက််နွွယ််သည့်�် အသေး�းစိိတ််အချျက််များ�း�

၆။ အခြေ�ေခံစံည်းး�မျျဉ်းး�များ�း�

သင်တ်န်းး�အားး�လုံးး��၏အစတွွင် ် သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�နှှင့််�
အတူူ သင််တန်းး�အခြေ�ေခံ ံ စည်းး�မျျဉ်းး�များ�း� ရေး�းဆွဲဲ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််�  အားး�လုံးး��သဘော�ာတူူညီီ
သည့်�် နည်းး�လမ်းး�များ�း�ရရှိိ�ပါါမည်။် ထိုု�သို့့��ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အနှုုတ််လက္ခခဏာာဆော�ာင််
မည့်�် အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�အားး� လျော့�့��ချျပေး�းနိုု�င်ပ်ြီး�း� စာာသင််ချိိ�န်် အတွွင်းး� မိုု�ဘိုု�င်းး�ဖုုန်းး� 
အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့��သော�ာ မကော�ာင်းး�သည့်�် အလေ့�့အထများ�း�လည်းး� ထိိန်းး�သိိမ်းး�နိုု�င််
မည် ်ဖြ�စ််ပါါသည််။
အခြေ�ေခံစံည်းး�မျျဉ်းး�များ�း�အားး� သင်တ်န်းး�ခန်းး�မရှေ့�့�ရှိိ� စာာရွွက််ရှှည်က်ြီး�း�ပေါ်�်တွွင် ်ရေး�းသားး�
ထားး�ပြီး�း� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�မှှလည်းး� ပါါဝင်သ်င့်�်သည့်�်အချျက််များ��း အကြံ�ဉံာာဏ််ပေး�း
နိုု�င််ရန်် မေး�းမြ�န်းး�ရမည််ဖြ�စ််ပါါသည်။် အခြေ�ေခံံစည်းး�မျျဉ်းး�များ�း�တွွင် ်အော�ာက််ပါါတို့့�� ပါါဝင််
နိုု�င််ပါါသည််-

•	 မိုု�ဘိုု�င်းး�ဖုုန်းး�များ�း�အားး�  သင်တ်န်းး�သားး�များ��း၏ အိိတ််ထဲဲတွွင်် နား�းချိိ�န်် အထိိ 
သိိမ်းး�ဆည်းး�ထားး�ရမည်။်

•	 မိိမိိတို့့��အဖွဲ့့��အတွွင်းး� တစ််ဦးးဦးးမှှ ဆွေး�း�နွေး�း�နေ�စဉ်် ဘေး�းမှှ စကားး�အပြို�ု�င် ်
မပြော��ာရပါါ။

•	 မတူူညီီသော�ာအမြ�င််အားး� လေး�းစား�းပါါ။
•	 သင်တ်န်းး�ခန်းး�မအတွွင်းး� ပြော��ာဆိုု�ဆွေး�း�နွေး�း�မှုုများ��းအားး� ပြ�င််ပသို့့�� မပေါ�ါက််

ကြား�း�ပါါစေေနှှင့််�။
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•	 သင်တ်န်းး�နား�းချိိ�န်် ပြီး�း�နော�ာက် ် သင်တ်န်းး�ခန်းး�မအတွွင်းး�သို့့�� လူူတိုု�င်းး� အချိိ�န််မီ ီ 
ပြ�န််လည်ဝ်င််ရော�ာက်သ်င့်�်ပါါသည်။်

၇။ မေး�းခွွန်းး�ဥယျာာ�ဉ်န်ှှင့်�် ရင်းး�မြ�စ််စာာမျျက််နှာာ�

စာာရွွက််ရှှည်က်ြီး�း�နှှစ််ခုုအားး� သင််တန်းး�ခန်းး�မအတွွင်းး� နံရံံတံွွင််ကပ််ထားး�ပြီး�း� တစ််ခုုတွွင် ်
မေး�းခွွန်းး�များ�း�ဟုု ရေး�းထားး�ပြီး�း� ကျျန််တစ််ခုုတွွင် ်ရင်းး�မြ�စ််များ�း�ဟုု ရေး�းပါါ။

•	 မေး�းခွွန်းး�များ�း�- စာာသင််ချိိ�န်် အတွွင်းး� သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူက ပြ�န််လည််ဖြေ�ေကြား�း�
ခြ�င်းး�မရှိိ�ဟုု ခံစံား�းရသော�ာ မည်သ်ည့်�်မေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု�မဆိုု� သင်တ်န်းး�သားး�များ��း
မှှ တိိတ််တဆိိတ်် လာာရော�ာက််ရေး�းသားး�နိုု�င်သ်ည်။် သို့့��မဟုုတ်် သင်တ်န်းး�သားး�
များ��းအားး� ပြ�န််လည််ဖြေ�ေကြား�း�ခြ�င်းး�မပြု�ုဟုုထင်သ်ည့်�် မေး�းခွွန်းး�အားး� သင်တ်န်းး�
ပို့့��ချျသူူက ရေး�းနိုု�င်သ်ည်။် သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ် မေး�းခွွန်းး�များ��းကိုု� ပြ�န််လည််
ဖတ််ရှုုပြီး�း�နော�ာက် ်အခြား�း�သင့််�တော်�်�သည့်�်အချိိ�န််တွ ွင် ်အဆိုု�ပါါမေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု� 
ဖြေ�ေကြား�း�နိုု�င််ပါါသည်။်

•	 ရင်းး�မြ�စ််များ�း�- သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူနှှင့်�် သင်တ်န်းး�သားး�များ��းသည် ် သင်တ်န်းး�
ကာာလတွွင် ်အသုံးး��ဝင််မည့်�် အရင်းး�အမြ�စ််များ�း�အားး� (စာာအုုပ််များ�း�၊ 
ဝက််ဘ််ဆိုု�ဒ််များ�း�စသဖြ�င့််�) တွေး�း�တော�ာပြီး�း� သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ်
သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အတွွက် ် အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််မည့်�် ရင်းး�မြ�စ််များ��းကိုု� အဆိုု�ပါါ 
ရင်းး�မြ�စ််စာာရွွက််တွွင်် ရေး�းထားး�နိုု�င်သ်ည်။်
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နေ့�့စဉ်လ်ုုပ်င်န်းး�ဆော�ာင်တ်ာာများ�း�
နံံနက်ပ်ိုု�င်းး� ခြုံ��ံ ငုံံ�သုံးး��သပ်ခ်ြ�င်းး�

သင်တ်န်းး�၏ နံနံက််ပိုု�င်းး�အချိိ�န််အားး � ယမန််နေ့�့မှှပို့့��ချျခဲ့့�သော�ာ သင််ခန်းး�စာာများ�း�ထဲဲမှှ အဓိိကကျျ
သော�ာ အချျက််များ��းအားး� ပြ�န််လည်ခ်ြုံ�ံ�ငုံံ�သုံးး� �သပ််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� စတင််သင့်�်ပါါသည််။ ဤအစီီအစဉ််အားး� 
၁၅ မိိနစ််ထက် ်မပိုု�မိုု�သည့််� ပျော်�်��ရွှှင််ဖွွယ််ကော�ာင်းး�သော�ာ အစီီအစဉ််ဖြ�င့််� ဆော�ာင််ရွွက်သ်င့်�်ပါါသည်။် 
အဆိုု�ပါါအစီီအစဉ််များ��းတွွင််

•	 အဖွဲ့့��လိုု�က်ဉ်ာာဏ််စမ်းး�
•	 သင််တန်းး�သားး�များ�း�အချျင်းး�ချျင်းး� ဘော�ာလုံးး��ပစ််ပေါ�ါက််သော�ာ ကစား�းနည်းး�ဖြ�င့််� ယမန််နေ့�့က 

မေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု� မေး�းမြ�န်းး�ခြ�င်းး�နှှင့်�် ဖြေ�ေကြား�း�ခြ�င်းး�
•	 စက္ကူ�ူအပိုု�င်းး�ပေါ်�်တွွင် ် ရေး�းသားး�ထားး�သော�ာ ကြို�ု�တင််စီီစဉ််ထားး�သည့်�် မေး�းခွွန်းး�များ�း�အားး� 

ဦးးထုုပ််တစ််ခုုအတွွင်းး� ထည့်�်ပြီး�း� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�မှှ အလှှည့််�ကျျနှိုုက်၍် ကျျရာာမေး�းခွွန်းး�
ကိုု� ဖြေ�ေကြား�း�ခြ�င်းး�

စီီစဉ််သူူသည် ် ခြုံ�ံ�ငုံံ�သုံးး� �သပ််ခြ�င်းး�အပိုု�င်းး�တွွင် ် သင်တ်န်းး�သားး�အားး�လုံးး�� (အမျိုးး�� �သားး�၊ အမျိုးး�� �သမီးး�) 
ပါါဝင််စေေသင့်�်ပါါသည််။

နေ့�့လည်စ်ာာပြီး�း�နော�ာက် ်တက်က်ြွ�အော�ာင််လှုံ့့��ဆော်�်�မှုုများ�း�

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ စွွမ်းး�အင််များ�း�နှှင့်�် ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ပါါဝင််မှုုတို့့��သည် ်နေ့�့လည််စာာစား�းသုံးး��ပြီး�း�နော�ာက် ်
ယုုတ််လျော့�့��သွားး��ပါါသည်။် သို့့��ပါါ၍ နေ့�့လည််ပိုု�င်းး�အချိိ�န််တွ ွင် ် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း� ကိုု�ယ််ကာာယ
လှုုပ််ရှား��းမှုုများ�း� ပြု�ုလုုပ််နိုု�င််မည့်�် ပျော်�်��ရွှှင််စရာာအစီီအစဉ််ဖြ�င့််� စတင််ရန်် အကြံ�ံပြု�ုပါါသည်။် ထိုု�
ကဲ့့�သို့့��သော�ာ အစီီအစဉ််များ��းအားး� အင််တာာနက််ပေါ်�်တွွင် ် များ�း�စွာာ�တွေ့�့�ရှိိ�နိုု�င်သ်လိုု�သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျ
သူူ ငယ််စဉ််ဘဝက ကစား�းခဲ့့�သော�ာ ကစား�းနည်းး�များ��းကိုု� သစ််လွွင််စွာာ� ပြ�န််လည််တီီထွွင်၍်လည်းး� 
ကစား�းနိုု�င််ပါါသည်။် အဓိိကရည််ရွွယ််ချျက််မှာာ� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း� ထိုု�င််ငိုု�က််မနေ�ဘဲဲ လှုုပ််ရှား��းမှုုရှိိ�
စေ�ရန််ဖြ�စ််သည််။

သို့့��ရာာတွွင် ်ထိုု�ကဲ့့�သို့့��ကစား�းခြ�င်းး�သည် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအားး� ရုုပ််ပိုု�င်းး� (သို့့��) စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ 
မသက််မသာာဖြ�စ််စေ� နိုု�င််သလားး� မေး�းမြ�န်းး�ရန်် မမေ့့�ပါါနှှင့်�်။

နေ့�့စဉ် ်ခြုံ�ံ�ငုံံ�သုံးး� �သပ််ခြ�င်းး� (ပြီး�း�ဆုံးး��ချိိ�န်် )

နေ့�့စဉ်သ်င်တ်န်းး�ပြီး�း�ဆုံးး��ချိိ�န််များ ��းတွွင် ် သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအားး� မေး�းခွွန်းး�များ�း� မေး�းမြ�န်းး�ခွွင့်�်ပေး�း
ရန််နှှင့်�် ပြ�န််လည််ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် ၁၅ မိိနစ််ခန့်�်အချိိ�န််ပေး�းပါ ါ။ ပြ�န််လည််ဆွေး�း�နွေး�း�ချျက််များ��းသည် ်
သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအားး� နော�ာက်တ်စ််နေ့�့တွွင် ်မည််ကဲ့့�သို့့�� ပို့့��ချျပေး�းရမည် ်ကိုု� အသိိပေး�းနိုု�င််လိိမ့်�်မည််။
ဤကဲ့့�သို့့��သော�ာနည်းး�လမ်းး�နှှင့်�် တူူညီီသော�ာနည်းး�လမ်းး�တစ််ခုုမှာာ�  အထက််တွွင် ်ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပြီး�း�ဖြ�စ််
သည့်�် “မျှော်�်��လင့်�်ချျက််များ�း�နှှင့်�် စိုးး��ရိိမ််မှုုများ��း” နည်းး�လမ်းး�ဖြ�စ််ပါါသည်။် သို့့��ရာာတွွင် ်“မျှော်�်��လင့်�်ချျက််
များ��းနှှင့်�် စိုးး��ရိိမ််မှုုများ��း” ဟုု ခေါ�ါင်းး�စဉ််တပ််မည့်�်အစား�း “ဘာာတွေ�ေ အဆင််ပြေ�ေခဲ့့�သလဲဲ”နှှင့်�် “တကယ််
လိုု� ဒီီလိုု�ဆိုု�ရင်် ပိုု�ကော�ာင်းး�မယ််” (သင််တန်းး�သားး�က စီီစဉ််မယ််ဆိုု�ရင်် ဘယ််လိုု�အပြော��ာင်းး�အလဲဲ 
လုုပ််မလဲဲ) အစရှိိ�သည့်�်ခေါ�ါင်းး�စဥ််တို့့��ကိုု� သုံးး��ကြ�ည့််�သင့်�်ပါါသည််။ FLIP CHARTပေါ်�်တွွင် ် ချျရေး�း
နေ�စဉ်် မည််သူူမျှှမမြ�င််ရစေေရန်် FLIP CHARTများ�း�အားး� နံရံံံဘက််သို့့��မျျက််နှာာ�မူူထားး�နိုု�င််ပါါသည်။်
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ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက််

မော်�်�ဂျူး�း� ၃ ၏ ရည််ရွွယ််ချျက််မှာာ� ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အရာာရှိိ�များ�း�ကိုု� ကျားး��၊ မရေး�းရာာ အလေး�းပေး�း
သည့်�် အမြ�င်ရ်ှုုထော�ာင့််�မှှ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ််ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုုတို့့��ကိုု� အားး�ပေး�း
ရန်် ဖြ�စ််ပါါသည်။်

သင်က်ြား�း�ရေး�းဆိုု�င်ရ်ာာ ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက်မ်ျား��း

၁။	 ဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�း အဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ် အဖိုးး��တန််သည့်�် အသိိပညာာ၊ စွွမ်းး�ရည်န်ှှင့်�် 
အရည်အ်ချျင်းး�များ��းကိုု� အဓိိပ္ပာာ�ယ််သတ််မှှတ််ရန််။
၂။	မိိမိိကိုု �ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုုတို့့��ကိုု� အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့်�်ဆိုု�ရန််။
၃။	သိိ မြ�င််စိိတ််အသုံးး��ချျ စိိတ််ပညာာကိုု� အသုံးး��ပြု�ု၍ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� တစ််ဦးးချျင်းး�အနေ�ဖြ�င့်�် ဖန််တီးး�
ထားး�သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ကန့်�်သတ််သည့်�် အမြ�င််များ�း�နှှင့်�် ၎င်းး�တို့့��အပေါ်�် ကျားး��၊ မရေး�းရာာ၏ 
အကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််ပုံံ�တို့့��ကိုု� လေ့�့လာာရန််။
၄။	မိိမိိကိုု �ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု တည််ဆော�ာက််ရန်် နည်းး�လမ်းး�များ��းနှှင့််� နည်းး�စနစ််များ�း�ကိုု� 
အသုံးး��ပြု�ုရန််။

မော်�်�ဂျျး�
အကျျဉ်းး�ချျပ််

Photo: UNODC/ UN Women



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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၅။	ကျွ ွန်ုု�ပ််တို့့��တစ််ဦးးချျင်းး�နှှင့်�် ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အဖွဲ့့��များ��း၏ ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််စွွမ်းး�
ကိုု� ထော�ာက််ပံ့့�နိုု�င််မည့်�် နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� လေ့�့လာာရန််။

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုု

ဤမော်�်�ဂျူး�း�၏ အဓိိကရည််ရွွယ််ချျက််မှာာ� ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အရာာရှိိ�များ�း� တစ််ဦးးချျင်းး�စီီဖြ�စ််စေေ၊ အဖွဲ့့��
လိုု�က််ဖြ�စ််စေ� လုုပ််ငန်းး�ဆော�ာင််ရွွက််မှုုတွွင် ်ကျားး��၊ မရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းသည့််� အပြော��ာင်းး�လဲဲတို့့��ကိုု� 
ပျိုး� း��ထော�ာင််ပေး�းရန်် ဖြ�စ််ပါါသည်။် မည််သို့့��သော�ာ အသွွင််ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုုမျိုး� း��အတွွက််မဆိုု� အချိိ�န်် နှှင့်�် 
မဆုုတ််မနစ်် လုုပ််ကိုု�င််မှုုများ�း� လိုု�အပ််ပါါသည်။် ယခုုလိုု�ချျင်သ်ည့်�် ရလဒ််ကိုု� သင်တ်န်းး�အစီီအစဉ် ်
၄ ရက်၊် ၅ ရက်အ်တွွင်းး� အပြ�ည့်�်အစုံံ� ရရှိိ�နိုု�င််ရန်် မျှော်�်��မှှန်းး�ပါါက လော�ာဘကြီး�း�လွွန်းး�ရာာ ရော�ာက််ပါါ
လိိမ့်�်မည်။် ထို့့��ကြော��ာင့််� ဤလေ့�့ကျျင့်�်ရေး�း သင််ရိုးး��ညွှှန်းး�တမ်းး�သည် ်ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုုကိုု� အစပျိုးး�� �ပေး�းရန််
နှှင့်�် သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအားး� အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု� လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််ရန်် ထော�ာက််ပံ့့�အားး�ပေး�းရမည် ်ဖြ�စ််
ပါါသည် ်-

•	 ကျားး��၊ မရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းသည့််� ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုုကိုု� လိုု�အပ််သည်ဟ်ုု အသိိအမှှတ််ပြု�ုရန််
•	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� အပြော��ာင်းး�အလဲဲအတွွက် ် ကြိုး�း��စား�းလိုု�စိိတ်် တိုးး��ပွား��းစေေရန်် 

ရည််ရွွယ််ပြီး�း� ထိိခိုု�က််နစ််နာာသူူ/ ခံရံသူူသားး�ကော�ာင််များ�း�အပေါ်�် ကိုု�ယ််ချျင်းး�စာာစိိတ်် 
တိုးး��မြှ�ှင့််�ရန််

•	 မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှုုကိုု� အားး�ပေး�းရန််
•	 ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အဖွဲ့့��များ�း�အားး�ကြား�း� ဖလှှယ််နိုု�င်သ်ည့်�်၊ အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င်သ်ည့်�် အသိိပညာာ၊ 

စွွမ်းး�ရည်န်ှှင့်�် နည်းး�စနစ််များ�း� တိုးး��မြှ�ှင့််�ရန််။

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�သည် ် အော�ာက််ပါါတို့့��နှှင့်�် ပတ််သက်သ်ည့်�် အခြေ�ေခံသံဘော�ာကိုု� နား�းလည််ရန်် 
အရေး�းကြီး�း�သည်။်

•	 ကျားး��၊ မရေး�းရာာ
•	 ကျားး��၊ မ စံနံှုုန်းး�များ�း�နှှင့််� အခြေ�ေအနေေများ�း�
•	 အမျိုးး�� �သားး� (အဖေ�/သားး�) ဦးးစား�းပေး�း လူ့့�အဖွဲ့့��အစည်းး�
•	 ကျားး��၊ မရေး�းရာာ အခြေ�ေပြု�ုခွဲဲ�ခြား�း�ဆက််ဆံမံှုု

ဤသင််ခန်းး�စာာကိုု� မသင််ကြား�း�မီီ မော်�်�ဂျူး�း� ၁ - “ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ��းနှှင့််� ရှေ့�့�တန်းး�
နယ််မြေ�ေတွွင် ် ကွွင်းး�ဆင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််နေေသည့်�် အရာာရှိိ�များ�း�အတွွက် ် ကျားး��၊ မရေး�းရာာ နား�းလည််
သိိမြ�င််မှုုဆိုု�င််ရာာ သင််ရိုးး��” သို့့��မဟုုတ်် “ကုုလသမဂ္ဂဂဝန််ထမ်းး�များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊ မ တန်းး�တူူညီီမျှှ 
မိိတ််ဆက်”် 3 အွွန််လိုု�င်းး�သင််တန်းး�ကိုု� သင််တန်းး�သားး�များ�း�က တက််ရော�ာက််ထားး�ပြီး�း� ဖြ�စ််သင့်�်
ပါါသည််။

ဤသင််ခန်းး�စာာတွွင် ် စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ သီီအိုု�ရီီများ�း�နှှင့််� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှုုများ�း�ကိုု� ပေါ�ါင်းး�စပ််
အသုံးး��ပြု�ု၍ ‘မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု’ ၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ကိုု� စိိစစ််လေ့�့လာာပြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� 
ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုုတို့့��အားး� ကျားး��၊ မရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းသည့််� ရှုုထော�ာင့်�်

3   https://agora.unicef.org/course/info.php?id=11245
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သင်တ်န်းး�အစီီအစဉ််

ပထမနေ့�့

ကြို�ု�ဆိုု�ခြ�င်းး�နှှင့်�်
မိိတ််ဆက််ခြ�င်းး�
(၃၀ မိိနစ််)

စာာသင််ချိိ�န််  ၁
နေ�ရာာချျမှှတ််ခြ�င်းး� (၆၀ မိိနစ််)

ခေ�တ္တတနား�းချိိ�န််  (၁၅ မိိနစ််)

စာာသင််ချိိ�န််  ၂
ကျားး��၊ မရေး�းရာာနှှင့််� ဥပဒေေ
စိုးး��မိုးး��ရေး�း
(၉၀ မိိနစ််)

နေ့�့လည််စာာ (၆၀ မိိနစ််)

စာာသင််ချိိ�န််  ၃
မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုဆိုု�တာာ 
ဘာာလဲဲ
(၉၀ မိိနစ််)

ခေ�တ္တတနား�းချိိ�န််  (၁၅ မိိနစ််)

စာာသင််ချိိ�န််  ၄
ထိိခိုု�က််ခံရံလွွယ််ခြ�င်းး�နှှင့်�် 
အဆင််ပြေ�ေသည့််� နယ််ပယ်် (၉၀ 
မိိနစ််)

တစ််နေ့�့တာာပြ�န််လည််
သုံးး��သပ််ခြ�င်းး� (၁၅ မိိနစ််)

ဒုုတိိယနေ့�့

နံံနက််ပိုု�င်းး� 
ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�
(၁၅ မိိနစ််)

စာာသင််ချိိ�န််  ၁
ကျားး��၊ မရေး�းရာာ ပုံံ�သွွင်းး�မှုုကြော��ာင့််� 
ယုံံ�ကြ�ည််မှုုများ�း� ပြော��ာင်းး�လဲဲပုံံ� 
(၉၀ မိိနစ််)

ခေ�တ္တတနား�းချိိ�န််  (၁၅ မိိနစ််)

စာာသင််ချိိ�န််  ၂
မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ချုု�ပ််နှော�ာ�င််စေေသည့်�် 
ယုံံ�ကြ�ည််မှုုများ�း� ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာာပုံံ�
(၉၀ မိိနစ််)

နေ့�့လည််စာာ (၆၀ မိိနစ််)

စာာသင််ချိိ�န််  ၃
မိိမိိကိုု�ယ််၌နှှင့်�် အခြား�း�သူူများ�း�၏ 
အကူူအညီီမဖြ�စ််သော�ာ အတွေး�း�
များ��းကိုု� နား�းလည််ခြ�င်းး� 
(၉၀ မိိနစ််)

စာာသင််ချိိ�န််  ၄
အပြော��ာင်းး�အလဲဲ ဖန််တီးး�ခြ�င်းး�
(၉၀ မိိနစ််)

တစ််နေ့�့တာာပြ�န််လည််
သုံးး��သပ််ခြ�င်းး� (၁၅ မိိနစ််)

တတိိယနေ့�့

နံနံက််ပိုု�င်းး� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�
(၁၅ မိိနစ််)

စာာသင််ချိိ�န််  ၁
အတွွင်းး�မှှလာာသော�ာ ယုံံ�ကြ�ည််မှုု
တည််ဆော�ာက််
ခြ�င်းး� (၁၄၅ မိိနစ််)

ခေ�တ္တတနား�းချိိ�န််  (၁၅ မိိနစ််)

စာာသင််ချိိ�န်် ၁ (အဆက်)်

နေ့�့လည််စာာ (၆၀ မိိနစ််)

စာာသင််ချိိ�န်် ၂
ဆက််သွွယ််ရေး�း
(၁၈၀ မိိနစ််)

ခေ�တ္တတနား�းချိိ�န််  (၁၅ မိိနစ််)

စာာသင််ချိိ�န်် ၂ (အဆက်)်

တစ််နေ့�့တာာပြ�န််လည််
သုံးး��သပ််ခြ�င်းး� (၁၅ မိိနစ််)

စတုုတ္ထထနေ့�့

နံနံက််ပိုု�င်းး� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�
(၁၅ မိိနစ််)

စာာသင််ချိိ�န််  ၁
ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုုနှှင့်�် 
အဖွဲ့့��လိုု�က် ်ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
(၉၀ မိိနစ််)

ခေ�တ္တတနား�းချိိ�န််  (၁၅ မိိနစ််)

စာာသင််ချိိ�န်် ၁ (အဆက်)်

နေ့�့လည််စာာ (၆၀ မိိနစ််)

စာာသင််ချိိ�န်် ၂
အကျိုးး�� �ရှိိ�စေ�ရေး�း 
(၁၂၀ မိိနစ််)

ခေ�တ္တတနား�းချိိ�န််  (၁၅ မိိနစ််)

ပိိတ််ပွဲဲ�

မှှ ချျဉ်းး�ကပ််ရန်် ရည််ရွွယ််ထားး�ပါါသည်။် ဤသင််ခန်းး�စာာတွွင် ် ဖိုု�ဝါါဒကြီး�း�စိုးး��သည့််� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�
ယုံံ�ကြ�ည််မှုု ‘အမျိုးး�� �အစား�း’ ဖြ�စ််သော�ာ ရင််ဖွွင့်�်သွားး��လာာပြု�ုမူူပုံံ�၊ မြဲ�ဲမြဲ�ဲလက််ဆွဲဲ�နှုုတ််ဆက််ခြ�င်းး� အစ
ရှိိ�သည််တို့့��ကိုု� အာာရုံံ�စိုု�က်သ်ည့်�် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုု
ဆိုု�င််ရာာ သမား�းရိုးး��ကျျ လေ့�့ကျျင့်�်နည်းး�များ�း�မဟုုတ််သည့်�် ချျဉ်းး�ကပ််နည်းး�တစ််ခုုကိုု� အသုံးး��ပြု�ုထားး�
ပါါသည်။် လူူတိုု�င်းး�သည် ် တစ််ဦးးနှှင့်�်တစ််ဦးး မတူူကြ�ဘဲဲ ၎င်းး�တို့့��၏ ခံစံား�းချျက််များ�း�၊ အတွေး�း�များ�း�
နှှင့်�် အကြံ�ဉံာာဏ််များ��းကိုု� ဖော်�်�ပြ�သည့််�ပုံံ�စံ ံ အမျိုးး�� �မျိုးး�� �ရှိိ�ကြ�သည််ကိုု� အသိိအမှှတ််ပြု�ုပြီး�း� ပွွင့်�်လင်းး�
ပြီး�း� ရိုးး��သားး�သည့်�် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုပုံံ�စံကံိုု� အားး�ပေး�းရန်် ဖြ�စ််ပါါသည်။် ဤသင််ခန်းး�စာာသည် ်
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အဖွဲ့့��များ�း�အတွွင်းး� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ပတ််သက််ပြီး�း� ပိုု�မိုု�စစ််မှှန််သော�ာ 



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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ချျဉ်းး�ကပ််နည်းး�တစ််ခုုကိုု� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှုုများ�း�အားး� ပျိုး� း��ထော�ာင််ပေး�းရန်် ဖြ�စ််ပါါသည်။်
စာာသင်ခ်ျိိ�န် ်အကျျဉ်းး�ချုု�ပ်မ်ျား�း�

ဖော်�်�ပြ�ပါါစာာသင််ချိိ�န််များ �း�တွွင် ်မော်�်�ဂျူး�း� ၃ အတွွက် ်စာာသင််ချိိ�န်် အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််များ�း� ပါါဝင််ပါါသည်။်
ဖော်�်�ပြ�ပါါစာာသင််ချိိ�န််များ �း�အားး� သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူမှှ ရေး�းဆွဲဲ�ပေး�းသင့််�ပါါသည်-်

•	 အဖွွင့်�်ချိိ�န််
•	 တစ််နေ့�့တာာထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�
•	 နံနံက််ပိုု�င်းး�ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�

အထက််ပါါ “ပို့့��ချျမှုုလမ်းး�ညွှှန််” အခန်းး�တွွင် ် ဤသင််ခန်းး�စာာများ��း ရေး�းဆွဲဲ�ရာာတွွင် ် အသုံးး��ဝင််မည့်�် 
ရင်းး�မြ�စ််များ�း� ပါါရှိိ�ပါါသည်။်

Photo: UNODC/ UN Women / Tuan
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စာာသင််ချိိ�န််  ၁ 
မြ�င်က်ွွင်းး� စာာရင်းး�ဇယားး�ပြု�ုစုုခြ�င်းး�

ပထမနေ့�့

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��တစ်ခ်ုုအတွွင်းး� အသိိပညာာများ��း၊ ကျွွမ်းး�ကျျင်မ်ှုုများ�း�နှှင့််� 
ပင်က်ိုု�ယ်အ်ရည်အ်ချျင်းး�များ��း အားး� ခွဲဲ�ခြား�း�ရန်န်ှှင့်�် ကျားး��၊မရေး�းရာာရှုုထော�ာင့််�ဖြ�င့််� ထင်ဟ်ပ််မှုုရှိိ�စေ�ရန််

 
ဤစာာသင််ချိိ�န်် ပြီး�း�နော�ာက် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�သည် ်-

•	 ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွင်းး� မတူူညီီသော�ာအသိိပညာာများ�း�၊ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း�နှှင့််� 
ပင််ကိုု�အရည်အ်ချျင်းး�များ�း� (KSA) ၏ တန််ဖိုးး��များ��းအားး� ရေး�းဆွဲဲ�နိုု�င််ပါါလိိမ့်�်မည်။်

•	 KSA ၏ အဓိိကသော့�့�ချျက််အားး� ခွဲဲ�ခြား�း�နိုု�င်ပ်ြီး�း� ဦးးစား�းပေး�းသတ််မှှတ််နိုု�င််ပါါလိိမ့်�်မည်။်
•	 ကျားး��၊မရေး�းရာာ ရှုုထော�ာင့််�ဖြ�င့််� KSA အားး� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််နိုု�င််လိိမ့်�်မည်။်

အချိိ�န် ် - ၆၀ မိိနစ််

အကူူပစ္စစည်းး�များ�း�

ဗီီဒီီယိုု�ဖိုု�င််များ�း�

စက္ကူ�ူအကြီး�း�နှှင့်�် ဘော�ာပင််များ�း�

ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အဖွဲ့့��များ�း�၌ အလုုပ််လုုပ််နေေသည့်�် အမျိုး� း��သမီးး�
များ��း ပါါရှိိ�သည့််� ဗီီဒီီယိုု�ဖိုု�င် ်အတိုု�များ�း�ကိုု� အွွန််လိုု�င်းး�မှှ ရွေး�း�ချျယ််ပါါ

ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််မှုု လမ်းး�ညွှှန််ချျက််

အဖွဲ့့��တစ််ဖွဲ့့��အတွွင်းး� မတူူညီီသော�ာ အခန်းး�ကဏ္ဍများ�း� နှှင့််�  
အသိိပညာာ၊ စွွမ်းး�ရည်န်ှှင့်�် ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ��းကိုု� ရှာာ�ဖွေေ�
သတ််မှှတ််ရန််။

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််

လှုုပ််ရှား��းမှုု အချိိ�န််  (မိိနစ််)

၁။ အခန်းး�ကဏ္ဍများ�း�နှှင့််� 
အသိိပညာာ၊ စွွမ်းး�ရည်န်ှှင့်�် 
ဝိိသေ�သ လက္ခခဏာာများ��းကိုု� 
ရှာာ�ဖွေေ�သတ််မှှတ််ခြ�င်းး�

၅၀

ရည််ရွွယ််ချျက််



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၁ - အခန်းး�ကဏ္ဍများ�း�နှှင့််�အသိိပညာာ၊စွွမ်းး�ရည်န်ှှင့်�ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ��းကိုု�ရှာာ�ဖွေ�ေ
သတ်မ်ှှတ်ခ်ြ�င်းး�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်-
အဖွဲ့့��တစ််ဖွဲ့့��အတွွင်းး� မတူူညီီသော�ာအခန်းး�ကဏ္ဍများ��းနှှင့််� အသိိပညာာ၊ စွွမ်းး�ရည်န်ှှင့်�်
ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ��းကိုု� ရှာာ�ဖွေေ�သတ််မှှတ််ရန််။

အချိိ�န် ် - ၅၀ မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

ဤလှုုပ််ရှား��းမှုု၏ ရည််ရွွယ််ချျက််မှာာ� ကျားး�� သို့့��မဟုုတ်် မ တစ််မျိုးး�� �တွွင််သာာ ဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�း အဖွဲ့့��
များ��းအတွွက် ် လိုု�အပ််သည့်�် အသိိပညာာ၊ စွွမ်းး�ရည်န်ှှင့်�် ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာ (KSA) များ�း� ရှိိ�သည််
ဟုု ဇီီဝကမ္မမနည်းး�အရ အကြော��ာင်းး�ပြ�ချျက် ် လုံးး��ဝမရှိိ�ကြော��ာင်းး�ကိုု� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််နိုု�င််ရန်် ဖြ�စ််
ပါါသည်။် ၎င်းး�သည် ် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှငှ့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုုတို့့��ကိုု� အဓိိပ္ပာာ�ယ််
ဖွွင့်�်ဆိုု�ချျက်န်ှှင့်�် လက််တွေ့�့�အသုံးး��ချျမှုု ရှုုထော�ာင့်�်တို့့��မှှ ပိုု�မိုု�အာာရုံံ�စိုု�က်သ်ည့်�် အခြား�း�သင််ခန်းး�စာာများ�း�
အတွွက် ်အခြေ�ေခံအံုုတ််မြ�စ်် ဖြ�စ််ပါါသည်။်

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
၁.၁ တာာဝန်၊် ကျွွမ်းး�ကျျင်မ်ှုုများ��းနှှင့််� ထင်မ်ြ�င်ခ်ျျက်မ်ျား�း�မြေ�ေပုံံ�

၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� အဖွဲ့့��ငယ််များ�း�အဖြ�စ််ခွဲဲ�ပါါ။ စာာရွွက်က်ြီး�း�များ�း�နှှင့််� အရော�ာင််ရွေး�း�ချျယ််
ထားး�သော�ာ ဘော�ာပင် ်များ�း�ကိုု� အဖွဲ့့��တစ််ခုုစီီသို့့�� ဝေေပေး�းပါါ။
၂။	 သင်တ်န်းး�ခန်းး�မရှေ့�့�ရှိိ�စာာရွွက်က်ြီး�း�ပေါ်�်တွွင် ်သင်တ်န်းး�နည်းး�ပြ�သည် ်ပင့်�်ကူူရုုပ််ပုံံ�ကားး�ချျပ််
တစ််ခုု ရေး�းဆွဲဲ�သင့််�သည်။် 4

၃။	ပ ထမဦးးဆုံးး��အနေ�ဖြ�င့်�် ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�တွွင် ် ၎င်းး�တို့့��၏တာာဝန််များ�း�ကိုု� စာာရင်းး�
ပြု�ုစုုရန််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ အလုုပ််တာာဝန််များ�း�ဟူူသော�ာခေါ�ါင်းး�စဉ််
ဖြ�င့််� အလယ််စက််ဝိုု�င်းး�တစ််ခုု ရေး�းဆွဲဲ�ခြ�င်းး� ဖြ�င့််� ပြု�ုလုုပ််သင့်�်သည်။် ထို့့��နော�ာက် ် စာာရွွက််ပေါ်�်
တွွင််ရှိိ�နေ�သော�ာ မတူူညီီသော�ာ အလုုပ််တာာဝန််တစ််ခုုစီီအတွွက် ်ဆွဲဲ�ထားး�သော�ာစက််ဝိုု�င်းး�များ�း�ဆီီ
သို့့�� ဦးးတည်သ်ည့်�်မျျဉ်းး�များ�း�ကိုု� ဆွဲဲ�သင့််�သည််။

အမျိုးး�� �သမီးး� ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အရာာရှိိ�များ�း� ရုံးး��အလုုပ််မဟုုတ််
သည့်�် အလုုပ််မျိုးး�� �စုံံ� လုုပ််နေ�သည့်�်ပုံံ�စံကံိုု� နမူူနာာပြ�ရန််။

လှုုပ််ရှား��းမှုု အချိိ�န််  (မိိနစ််)

၂။ ဗီီဒီီယိုု�ဖိုု�င််များ��း ၁၀

ရည််ရွွယ််ချျက််

4 https://www.the-organic-mind.com/spider-diagrams.html



30

၄။	 အလုုပ််တာာဝန််များ��း ကုုန််သွားး��သည့်�်အခါါ အလုုပ််တာာဝန််တစ််ခုုစီီအတွွက် ် လိုု�အပ််သော�ာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း�နှှင့််� အမြ�င််များ�း� ကိုု�ဖော်�်�ထုုတ််သွားး��ပါါမည်။် အလုုပ််တာာဝန််တစ််ခုုအတွွက်် 
လိုု�အပ််ချျက််များ��းကိုု� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� စဉ်းး�စား�း သော�ာအခါါတွွင် ် အော�ာက််ပါါအချျက််များ�း�ကိုု� ကြ�ည့််�
သင့်�်ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ -

(က)	နည်းး �စနစ််ပိုု�င်းး�နှှင့်�် ရုုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ စွွမ်းး�ရည််များ�း� - လုုပ််ငန်းး�တာာဝန််အတွွက် ်
မည်သ်ည့်�် နည်းး�စနစ််ပိုု�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် ရုုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ စွွမ်းး�ရည််များ�း� လိုု�အပ််မည််နည်းး�။ 
ဥပမာာ လက််နက််ကိုု�င််တွွယ််ခြ�င်းး�၊ ယာာဉ််မော�ာင်းး�နှှင််ခြ�င်းး�၊ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကြံ့�့�ခိုု�င််မှုု စသဖြ�င့််�။
(ဂ)	ကိုု �ယ််ရည််ကိုု�ယ််သွေး�း�များ�း� - အဆိုု�ပါါတာာဝန််ကိုု�ထမ်းး�ဆော�ာင််နိုု�င််ရန်် လူူတစ််
ဦးးကိုု�မည်သ်ည့်�် ဝိိသေ�သ လက္ခခဏာာများ��းက ကူူညီီနိုု�င်သ်လဲဲ။ ဥပမာာ-လူူမှုုရေး�းရာာ 
ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း�၊ သံခံင်းး�တမန််၊ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််မှုု၊အသေး�းစိိတ်် ရှုုမြ�င််နိုု�င််စွွမ်းး� သဖြ�င့််�။

ပင့်�်ကူူကားး�ချျပ််တွွင််သူူတို့့�� ဖော်�်�ထုုတ််ထားး�သော�ာအလုုပ််တာာဝန််တစ််ခုုစီီကိုု� ကြ�ည့်�်ရန််နှှင့်�်
အလုုပ််တာာဝန််စက််ဝိုု�င်းး�များ�း�ကိုု�ဆက််ထားး�သော�ာမျျဉ်းး�များ�း�ကိုု�သုံးး��၍အဆိုု�ပါါအလုုပ််များ�း�တွွင််
ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း�နှှင့််�အမြ�င််များ�း�ကိုု�ထပ််ထည့်�်ရန််သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု�ပြော��ာပါါ။

၅။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�က ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း�နှှင့််� အမြ�င််များ�း�ထည့််�ပြီး�း�သွားး��ချိိ�န််တွ ွင်် တူူညီီ
သည့်�် အချျက််များ�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေဖော်�်�ထုုတ််သွားး��မည််ဖြ�စ််ပါါသည်။် ထိုု�သို့့��ပြု�ုလုုပ််ရန်် သင်တ်န်းး�
နည်းး�ပြ�က  ပင့်�်ကူူပုံံ�ကားး�ချျပ််တွွင် ်အသုံးး��ပြု�ုရန်် မေး�းခွွန်းး�များ�း�မေး�းပြီး�း�/လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ��းကိုု�
ပေး�းပြီး�း� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း� လိုု�က််ပါါလုုပ််ဆော�ာင််ရန်် မိိနစ််အနည်းး�ငယ််ပေး�းမည််ဖြ�စ််ပါါသည်။် 
မေး�းခွွန်းး�များ�း�မှာာ� အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး�ဖြ�စ််သည််-

(က)	 အလုုပ််တာာဝန််တစ််ခုုအတွွက် ် ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုဆိုု�င််ရာာစကားး�လုံးး��များ�း� ရေး�းထားး�
သလားး�။ ရေး�းထားး�လျှှင်သ်င််တို့့��၏ကားး�ချျပ််တွွင် ် ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုဆိုု�င််ရာာ စကားး�လုံးး��
ရေး�းထားး�တာာ ဘယ််နှှစ််ကြိ�ိမ််ရှိိ�သလဲဲ။ တစ််ကြိ�ိမ််ထက််မကရေး�းထားး�သော�ာ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုု
ဆိုု�င််ရာာ စကားး�လုံးး��တိုု�င်းး�အတွွက် ်ဒီီလိုု�လုုပ််ဆော�ာင််ပါါ။
(ခ)	ကိုု �ယ််ရေး�းကိုု�ယ််သွေး�း�များ�း�ဆိုု�င််ရာာစကားး�လုံးး��များ��း ရေး�းထားး�တာာရှိိ�သလားး�။ 
ရေး�းထားး�လျှှင် ် သင််တို့့��၏ကားး�ချျပ််တွွင် ် ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုဆိုု�င််ရာာ စကားး�လုံးး��ရေး�းထားး�တာာ 
ဘယ််နှှစ််ကြိ�ိမ်် ရှိိ�သလဲဲ။ တစ််ကြိ�ိမ််ထက််မကရေး�းထားး�သော�ာ ကိုု�ယ််ရည််ကိုု�ယ််သွေး�း�
ဆိုု�င််ရာာ စကားး�လုံးး��တိုု�င်းး� အတွွက် ်ဒီီလိုု�လုုပ််ဆော�ာင််ပါါ။
(ဂ)	 တစ််ကြိ�ိမ််ထက််ပိုု�၍ တွေ့�့�ရသည်ဟ်ုု သင််မှှတ််သားး�ထားး�သော�ာ စကားး�လုံးး��
များ��းသည် ် အလုုပ််အခန်းး�ကဏ္ဍ အားး�လုံးး��တွွင် ် သို့့��မဟုုတ်် အချို့့�� � အခန်းး�ကဏ္ဍ အမျိုးး�� �
အစား�းများ��းတွွင် ်တွေ့�့�ရသလားး�။ ဥပမာာ အသက်အ်ရွွယ််ကြီး�း�ခြ�င်းး�။

၆။ 	သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�က ဖော်�်�ထုုတ််သတ််မှှတ််သော�ာကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ��းနှှင့််� ပင််ကိုု�ယ််
အရည်အ်ချျင်းး�များ��းကိုု� ထင််ဟပ််ပေါ်�်လွွင််စေေရန််နှှင့်�် အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါ အုုပ််စုု ၃ စုုတွွင် ်
ကိုု�ယ််တိုု�င်သ်တ််မှှတ််ရန်် ပြော��ာပါါ-

(က) အမျိုးး�� �သားး�
(ခ) အမျိုးး�� �သမီးး�
(ဂ) နှှစ််ခုုစလုံးး��



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု

31

၇။	 အဖွဲ့့��၏ ပြ�န််လည််ဝေေဖန််ချျက််ရယူူပြီး�း� သင်တ်န်းး�နည်းး�ပြ�သည််

(က)	တွေ့�့ �ကြုံ�ံ�ရသော�ာ  ပုံံ�စံသံွွတ််သွွင်းး�မှုုများ�း�အပေါ်�် စိိန််ခေါ်�်မှုုများ�း� ဥပမာာ၊ အမျိုးး�� �သားး�
များ��းသည် ် ကာာယဆိုု�င််ရာာလုုပ််ဆော�ာင််မှုုများ��းတွွင် ် ပိုု�မိုု�သာာလွွန််သည််။ ထိုု�သို့့�� ပုံံ�စံံ
သွွတ််သွွင်းး�မှုုများ�း� ဆိုု�င််ရာာ စိိန််ခေါ်�်မှုုအားး� သင်တ်န်းး�နည်းး�ပြ�သည် ် သင်တ်န်းး�သားး�များ��း
အားး� ထင််ဟပ်် သုံးး��သပ််စေ�သည့်�် နည်းး�လမ်းး�အားး� အသုံးး��ပြု�ုသင့််�ပါါသည်၊် ဆိုု�လိုု�သည််
မှာာ�- အမျိုး� း��သားး�များ�း�က တာာဝန််တစ််ခုုကိုု� ပိုု�၍ လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င်သ်ည် ် (သို့့��မဟုုတ်် 
ပြော��ာင်းး�ပြ�န််) ဟုု၎င်းး�တို့့��ခံံစား�းရသည့််� ဇီီဝကမ္မမအကြော��ာင်းး�ပြ�ချျက််ကဲ့့�သို့့�� သင်တ်န်းး�သားး�
များ��းက ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််စေ�သည့်�် မေး�းခွွန်းး�များ�း�မေး�းမြ�န်းး� ပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��ကိုု�ယ််တိုု�င််စိိစစ််
သုံးး��သပ််ရန်် လမ်းး�ညွှှန််ပေး�းသည့််� နည်းး�လမ်းး�အားး� အသုံးး��ပြု�ုသင့််�သည်။်
(ခ)	လိိ င်န်ှှင့်�်ကျားး��၊မရေး�းရာာ မတူူညီီမှုုအားး� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� သတိိပေး�းရမည် ်
(ဤအကြော��ာင်းး� သည်မ်ော်�်�ဂျူး�း� ၁နှှင့်�် ၂ မှှ ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သင်တ်န်းး�သားး�များ��းက အမှှတ််ရ
သင့်�်သည်၊် သို့့��သော်�်� ကျားး��၊မရေး�းရာာ အခြေ�ေအနေေအားး� ခံယံူူမှုု ပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး�အပေါ်�် 
အထော�ာက်အ်ကူူဖြ�စ််စေ�သဖြ�င့််� အမြဲ�ဲ သတိိပေး�းနေ�လျှှင် ်ကော�ာင်းး�ပါါသည်။် 
(ဂ)	ရ ည််ရွွယ််ချျက််မှာာ� ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ��းက ကျားး��၊မတန်းး�တူူညီီမျှှမှုုအပေါ်�် 
ပါါဝင်ပ်ြီး�း� အားး�ပေး�းသည့််� အခြေ�ေအနေေသို့့��ရော�ာက််ရန််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�လင်းး�ပြော��ာကြား�း�
ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� စာာသင််ချိိ�န််ကိုု � အနှှစ််ချုု�ပ််ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ၊ ထို့့��နော�ာက် ် အမျိုးး�� �သားး�နှှင့်�်အမျိုး� း��သမီးး�
တို့့�� သည််လုုပ််ငန်းး�များ�း�/တာာဝန််များ�း� ကိုု� တူူညီီစွာာ�မထမ်းး�ဆော�ာင််နိုု�င််ဟူူသော�ာ ဇီီဝကမ္မမ 
အကြော��ာင်းး�ပြ�ချျက််မရှိိ�ကြော��ာင်းး�  ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��နား�းလည်သ်ဘော�ာပေါ�ါက််သော�ာ အခြေ�ေအနေေ
မှှ စတင််ရန်် လိုု�အပ််ပါါသည်။် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အားး�လုံးး��သည် ် ကျားး��၊မရေး�းရာာအခြေ�ေအနေေ၏ 
ထုုတ််ကုုန််များ�း�ဖြ�စ််ပြီး�း� (သင်တ်န်းး�နည်းး�ပြ�များ��းက ၎င်းး�တို့့��လည်းး� ထိုု�နည်းး�လည်းး�ကော�ာင်းး�
ပင် ် ဖြ�စ််သည််ကိုု� သတိိပြု�ုသင့််�ပါါသည်)်။ဤမော်�်�ဂျူး�း� ၃ ၏ သင််ခန်းး�စာာများ�း�အတွွင်းး� 
အဆိုု�ပါါ တည််ဆော�ာက််မှုုများ�း� မည််သို့့��ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာာသည်န်ှှင့်�် အဖွဲ့့��များ�း�တွွင် ် အားး�လုံးး��
ပိုု�မိုု� ပါါဝင််နိုု�င်ပ်ြီး�း� ပိုု�မိုု�စည်းး�လုံးး��ညီီညွွတ််စေေရန်် ၎င်းး�တို့့��အားး� မည််သိုု�စိိန််ခေါ်�်ရမည််တို့့��
ကိုု� လေ့�့လာာသွားး��မည် ်ဖြ�စ််ပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��မှှတစ််ဆင့်�် ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အရာာရှိိ�များ�း�အားး� ၎င်းး�
တို့့��၏အလုုပ််များ�း�ကိုု� ပိုု�မိုု�ကော�ာင်းး�မွွန််စွာာ� လုုပ််ဆော�ာင််စေေနိုု�င််မည် ်ဖြ�စ််သည်။်

ကျားး��၊မနှှစ်မ်ျိုးး�� �စလုံးး�� မဟုုတ်ဟ်ုု ခံံယူူသတ်မ်ှှတ်မ်ှုုများ�း�နှှင့််� ပတ်သ်က်၍် သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်
မှှတ်စ်ုုများ�း�

အချျက် ်၇ တွွင် ်ဖော်�်�ထုုတ််ထားး�သော�ာ တစ််ဦးးချျင်းး�စီီရှိိ� ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုများ�း�နှှင့််� စွွမ်းး�ရည် ်များ�း�အပေါ်�် 
ကျားး��၊မရေး�းရာာက သက််ရော�ာက််မှုုရှိိ�ကြော��ာင်းး� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််သည့်�်အခါါ ယဉ််ကျေး�း�မှုုအရ
သင့်�်လျော်�်��ပါါက ကျားး��၊မရေး�းရာာဖော်�်�ထုုတ််သတ််မှှတ််ချျက််များ�း�တွွင်(်LGBTI+)ပါါဝင်သ်င့်�်ပါါသည်။် 
ကျားး��၊မရေး�းရာာဖော်�်�ထုုတ််သတ််မှှတ််ခြ�င်းး�နှှင့်�် လိိင််စိိတ််တိိမ်းး�ညွွတ််မှုုတို့့��အကြား�း� မတူူညီီမှုုကိုု� 
သင်တ်န်းး�သားး�အားး�လုံးး�� ရင်းး�နှီးး��ကျွွမ်းး�ဝင်၍် နား�းလည်သ်ဘော�ာပေါ�ါက််ရန််အတွွက်် သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျ
သူူသည် ် (LGBTI+) အဓိိပ္ပါါ�ယ်် သတ််မှှတ််ချျက်် များ�း�အားး� ရှှင်းး�ပြ�၊ စစ််ဆေး�းရန်် အချိိ�န််ပေး�း သင့်�်
သည်။်

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူများ��းသည် ် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� စွွမ်းး�ရည် ် သို့့��မဟုုတ်် ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာ 
တစ််ခုုသည် ် ကျားး�� သို့့��မဟုုတ်် မ တစ််မျိုးး�� �မျိုးး�� �နှှင့်�် ဆက််နွွယ််နေေနိုု�င််သည့်�် ဇီီဝကမ္မမနည်းး�အရ 
အကြော��ာင်းး�ရင်းး�ရှိိ�မရှိိ� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ရာာတွွင် ်ကူူညီီပေး�းရန််အတွွက် ်အာာရုံံ�စိုု�က် ်လုုပ််ဆော�ာင််ရပါါ



32

မည်။် အဖွဲ့့��များ��းသည် ်ကျားး��၊ မ ကွဲဲ�ပြား�း�မှုုအလိုု�က် ်လူ့့�အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�မှှ အားး�ပေး�းသည့််� သို့့��မဟုုတ်် 
အားး�မပေး�းသည့််� စွွမ်းး�ရည် ် သို့့��မဟုုတ်် ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ��းကိုု� ရှာာ�ဖွေေ�ဖော်�်�ထုုတ််နိုု�င််သလားး�။ 
သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ်သိိမ််မွေ့�့�ပြီး�း� တစ််ထစ််ချျ မဟုုတ််သော�ာအမြ�င််ဖြ�င့််� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှုုများ�း�
ကိုု� အားး�ပေး�းသင့််�ပါါသည််။

လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၂ - ဗွီီ�ဒီီယိုု�ဖိုု�င်မ်ျား�း�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အရာာရှိိ�များ�း� အဖြ�စ် ်အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း� လုုပ်န်ေ�သည့်�် ဥပမာာများ�း�
ကိုု� ပြ�သရန််

အချိိ�န် ် - ၁၀ မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း -
 
ဤသင်တ်န်းး�မစတင််မီီ သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ်တစ််ကမ္ဘာာ�လုံးး��တွွင် ်ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�တွွင် ်
အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း� လုုပ််ကိုု�င််နေ�သည့်�်ဥပမာာ - လက််နက််ဆိုု�င််ရာာနည်းး�ပြ�ဆရာာ၊ ပဋိိပက္ခခဒေေသများ��း
တွွင် ်အလုုပ််လုုပ််နေ�ခြ�င်းး�၊ လူူအုုပ််ကိုု�ထိိန်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�၊ စိိန််ခေါ်�်သည့်�်အပြု�ုအမူူကိုု� လျော့�့��နဲဲစေ�ခြ�င်းး�
စသဖြ�င့််� ဗွီီ�ဒီီယိုု�ဖိုု�င််များ�း�ကိုု�အွွန််လိုု�င်းး�မှှ ရွေး�း�ချျယ််နိုု�င််ပါါသည်။်ဗီီဒီီယိုု�ဖိုု�င််များ��းတွွင် ်ဤလေ့�့ကျျင့်�်ရေး�း 
အစီီအစဉ်၏် သတင်းး�စကားး�ဖြ�စ််သည့်�် ဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�း လုုပ််ငန်းး�တွွင် ် အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း� အလုုပ််
လုုပ််နိုု�င််စွွမ်းး�နှှင့်�် ကျားး��မရေး�းရာာနှှင့်�် ပတ််သတ််ပြီး�း� သမား�းရိုးး��ကျျ ဖိုု�ဝါါဒကြီး�း�စိုးး��သည့််� အမြ�င််များ�း�
ကိုု� စိိန််ခေါ်�်နိုု�င််စွွမ်းး�တို့့��ကိုု� အားး�ပေး�းကြော��ာင်းး�ကိုု� သရုုပ််ပြ�နိုု�င််ရပါါမည်။် ရှေ့�့�တွွင််လေ့�့လာာခဲ့့�သည့်�် 
စော�ာင့်�်ကြ�ည့််�စာာရင်းး�ကိုု� ပြ�န််လည််ကိုးး��ကားး�ရပါါက ကျားး��သို့့��မဟုုတ်် မ တစ််မျိုးး�� �မျိုးး�� �နှှင့်�် ဆက််စပ််
သော�ာစွွမ်းး�ရည််များ�း�နှှင့်�် ကိုု�ယ််ရည််ကိုု�ယ််သွေး�း�များ�း�ဆိုု�င််ရာာ သိိသာာထင််ရှား��းသည့််�အချျက််များ�း�နှှင့်�် ဗွီီ�
ဒီီယိုု�များ�း�တွွင် ်ဘာာကိုု�ပြ�ထားး�သလဲဲတို့့��ကိုု� ထော�ာက််ပြ�ပါါ။

Photo: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် ၂ 

ကျားး��၊မရေး�းရာာနှှင့််� ဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�း
ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- ကျားး��၊မရေး�းရာာရှုုထော�ာင့််�များ�း�မှှနေ�၍ နိုု�င်င်ံံအခြေ�ေအနေေလိုု�က်၍် ဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�း 
လုုပ်င်န်းး�ကိုု�ဖော်�်�ထုုတ်ရ်န််

သင်က်ြား�း�ရေး�း ရည်မ်ှှန်းး�ချျက်မ်ျား�း�

ဤသင််ခန်းး�စာာပြီး�း�ဆုံးး��ချိိ�န််တွ ွင် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အနေေဖြ�င့််�

•	 ၎င်းး�တို့့��၏အလုုပ််အကိုု�င််တွွင် ်ကျားး��၊မရေး�းရာာရှုုထော�ာင့််�မှှကြ�ည့််�ပြီး�း� အကယ််၍ ၎င်းး�
တို့့��သည်် ဆန့်�်ကျျင််ဘက််လိိင် ်ဖြ�စ််ခဲ့့�ပါါက အခြေ�ေအနေ�သည််မည််သို့့��ကွာာ�ခြား�း�သလဲဲကိုု� 
ထင််ဟပ်် သုံးး��သပ််နိုု�င််မည််ဖြ�စ််သည်။်

•	 ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��တစ််ခုုတွွင် ်အလုုပ််လုုပ််ကိုု�င််လိုု�သည့်�် အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�အတွွက် ်
အဓိိကစိိန််ခေါ်�်မှုုများ��းကိုု� ဖော်�်�ထုုတ်် နိုု�င််လိိမ့်�်မည်။်

•	 မတူူညီီသော�ာအဖွဲ့့��ဝင််များ�း�ဖြ�င့််� ဖွဲ့့��စည်းး�ထားး�သည့််�အဖွဲ့့��တစ််ခုု၏ အကျိုးး�� �ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�ကိုု� 
သတိိပြု�ုမိိလိိမ့််�မည်။်

•	 လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ်တန်းး�တူူညီီမျှှမှုုနှှင့််� မတူူကွဲဲ�ပြား�း�မှုု၏ အဓိိကအစိိတ််အပိုု�င်းး�များ�း�ကိုု� 
ဖော်�်�ထုုတ််နိုု�င််လိိမ့်�်မည်။်

အကူူပစ္စစည်းး�များ�း�

တင််ဆက််ပြ�သမှုု

စက္ကူ�ူအကြီး�း�နှှင့်�် ဘော�ာပင််များ�း�

လှုုပ််ရှား��းမှုု ၁
၁.၂.၁ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှုု  
ဇယားး�စာာရွွက််

လှုုပ််ရှား��းမှုု ၂

သင််တန်းး�သားး�တစ််ဦးးလျှှင် ်တစ််စုံံ�စာာ ပရင့််�ထုုတ််ပါါ။

ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း လုုပ််ငန်းး�တွွင်းး�မှှ အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း� ဆိုု�င််ရာာ 
ကိိန်းး�ဂဏန်းး�များ�း� ပါါရှိိ�သည့််� ဆလိုု�က်တ်စ််ခုုနှှင့်�် သက််ဆိုု�င််ရာာ 
မေး�းခွွန်းး�တစ််စုံံ�ကိုု� ဖန််တီးး�ထားး�ပါါ

ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််မှုု လမ်းး�ညွှှန််ချျက််
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လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၁ - ထင်ဟ်ပ်သ်ုံးး��သပ်ခ်ြ�င်းး�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� ထင်ဟ်ပ်သ်ုံးး��သပ်ခ်ြ�င်းး�နှှင့်�် အခြား�း�လိိင်မ်ျား�း�အတွွက််
ကိုု�ယ်ခ်ျျင်းး�စာာစိိတ််

အချိိ�န် ် - ၃၀ မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
၁.၁ ထင်ဟ်ပ်သ်ုံးး��သပ်ခ်ြ�င်းး�အတွွက် ်စာာရွက်မ်ျား��း

၁။ 	စာာရွွက် ်၁.၂.၁ ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး� စာာရွွက််များ�း�ကိုု� သင်တ်န်းး�များ��းကိုု�ဝေ�ပေး�းပြီး�း�
ဖြေ�ေဆိုု�ရန်် အချိိ�န််  ၂၀ မိိနစ်် ပေး�းပါါ။
၂။	 လက််ကျျန်် ၁၀ မိိနစ််အတွွင်းး� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှုုများ�း�အကြော��ာင်းး� 
ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။ ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှုုဇယားး�ပါါ မေး�းခွွန်းး�တိုု�င်းး�အားး� ဖြေ�ေဆိုု�ခိုု�င်းး�မည့်�်အစား�း 
သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� ၎င်းး�တို့့�� ဆန့်�်ကျျင််ဘက််လိိင် ်ဖြ�စ််ခဲ့့�လျှှင်် အခြေ�ေအနေ� မည််သို့့��
ကွဲဲ�ပြား�း�မည််ကိုု� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။ အော�ာက််ပါါမေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု� သုံးး��နိုု�င််ပါါသည် ်-

မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�နှှင့်�် အခြား�း�လိိင််များ�း�
အတွွက် ်ကိုု�ယ််ချျင်းး�စာာစိိတ််

နိုု�င််ငံအံခြေ�ေအနေေအလိုု�က်ဥ်ပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းလုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင််
အမျိုးး�� �သမီးး�များ��းအတွွက််စိိန််ခေါ်�်မှုုများ�း�နှှင့််�အခွွင့်�်အလမ်းး�
များ��းကိုု� ဖော်�်�ထုုတ််ရန််

မျိုး� း��ကွဲဲ�စုံံ�လင််မှုု၊ အမှှန််တကယ်် သာာတူူညီီမျှှမှုုနှှင့််� တန်းး�တူူ
ညီီမှုုတို့့��ကိုု� အဓိိပ္ပာာ�ယ်် ဖွွင့်�်ဆိုု�ရန််နှှင့်�် နိုု�င််ငံအံနေ�အထားး�
တွွင် ်ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း လုုပ််ငန်းး�ခွွင် ်ရှုုထော�ာင့််�နှှင့်�် မော်�်�ဂျူး�း� ၃ 
အတွွက် ်အုုတ််မြ�စ််အဖြ�စ်် ဆွေး�း�နွေး�း�ရန််။

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််

လှုုပ််ရှား��းမှုု အချိိ�န််  (မိိနစ််)

၁။ ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�

၂။နိုု�င််ငံအံခြေ�ေအနေ�အ
လိုု�က်အ်မျိုးး�� �သမီးး�များ�း�နှှင့််�
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းလုုပ််ငန်းး�ခွွင််

၃။ မျိုးး�� �ကွဲဲ�စုံံ�လင််မှုု၊ အမှှန််
တကယ်် သာာတူူညီီမျှှမှုုနှှင့််� 
တန်းး�တူူညီီမှုုဆိုု�င််ရာာ 
တင််ဆက််ပြ�သမှုု

၃၀

၄၀

၂၀

ရည််ရွယွ််ချျက််



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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•	 အမျိုးး�� �သမီးး� / အမျိုးး�� �သားး�များ��း ယူူခွွင့််�မရှိိ�သော�ာ/ မယူူရန်် အားး�ပေး�းထားး�သော�ာ 
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း ရာာထူးး�တာာဝန််များ��း ရှိိ�သလားး�။

•	 အမျိုးး�� �သမီးး� / အမျိုးး�� �သားး�များ��းသည် ်၎င်းး�တို့့��အလုုပ််ရာာထူးး� တက််နိုု�င်သ်ည့်�် ပမာာဏ 
အပေါ်�်ဖြ�စ််စေ�၊ ၎င်းး�တို့့��တာာဝန််ယူူနိုု�င်သ်ည့်�် လုုပ််ငန်းး�ရာာထူးး� အမျိုးး�� �အစား�းအပေါ်�်ဖြ�စ််
စေ� သက််ရော�ာက််မှုုရှိိ�နိုု�င်သ်ည့်�် အလုုပ််အကိုု�င််ပြ�င််ပ အခန်းး�ကဏ္ဍများ�း� ရှိိ�သလားး�။

•	 ကျားး��ဖြ�စ််စေေ၊ မဖြ�စ််စေ� တရား�းဥပဒေေ စိုု�မိုးး��ရေး�းလုုပ််ငန်းး�တွွင် ်ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရာာထူးး�/ 
ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက် ်ချျမှှတ််နိုု�င်သ်ည့်�် ရာာထူးး�သို့့�� ရော�ာက််ရှိိ�နိုု�င််ရန််အတွွက် ်အတားး�အဆီးး�
များ��း ရှိိ�သလားး�။ (မည်သ်ည့်�် အတားး�အဆီးး�များ�း� ရှိိ�သလဲဲ။)

•	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� သင့််�လျော်�်��ပါါက ၎င်းး�တို့့��၏ ကိုု�ယ််ရေး�းကိုု�ယ််တာာ 
အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ �း�အားး� မျှှဝေေပေး�းစေ�ပါါ။

လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၂ - နိုု�င်င်ံံအခြေ�ေအနေ�အလိုု�က် ်အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�နှှင့််� ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းလုုပ်င်န်းး�ခွွင််

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- နိုု�င်င်ံံအခြေ�ေအနေေအလိုု�က် ်ဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�းလုုပ်င်န်းး�ခွွင်တ်ွွင် ်အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�
အတွွက် ်စိိန်ခ်ေါ်�်မှုုများ�း�နှှင့််� အခွွင့်�်အလမ်းး�များ�း�ကိုု� ဖော်�်�ထုုတ်ရ်န််

အချိိ�န် ် - ၄၀ မိိနစ် ်

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
၁.၁ စာာရင်းး�အင်းး�အချျက်အ်လက်မ်ျား�း� (၁၀ မိိနစ်)်

၁။	 သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ်ဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�းလုုပ််ငန်းး�ခွွင််ရှိိ� အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�နှှင့််� သက််ဆိုု�င််
သော�ာ စာာရင်းး�အင်းး�အချျက် ်အလက်န်ှှင့်�် ဆက််စပ််မေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု� သင်တ်န်းး�မစတင််မီီ 
ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််ထားး�သင့်�်သည်။် စာာရင်းး�အင်းး�များ�း�တွွင် ်အနည်းး�ဆုံးး�� အော�ာက််ပါါတို့့��ပါါသင့်�်
သည် ်-

(က)	 တစ််ကမ္ဘာာ�လုံးး��/ဒေေသတွွင်းး�/နိုု�င််ငံတံွွင်းး�တွွင် ်ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းလုုပ််ငန်းး�ခွွင်၌်ရှိိ�နေ�
သည့်�် အမျိုး� း��သမီးး� အရေေအတွွက််
(ခ)	 ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းလုုပ််ငန်းး�ရှိိ� သက််ဆိုု�င််ရာာကဏ္ဍအသီးး�သီးး� ဥပမာာ - ရုံးး��ထိုု�င်၊် 
ကွွင်းး�ဆင်းး�နှှင့်�် ဦးးဆော�ာင်ဦ်းးရွွက််ပြု�ုနေ�ရာာ စသည််တို့့��တွွင််လုုပ််ကိုု�င််နေေသော�ာ အမျိုး� း��သမီးး�
အရေေအတွွက််
(ဂ)	 ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းလုုပ််ငန်းး�တွွင် ်ပါါဝင်/်အထော�ာက်အ်ပံ့့�ဖြ�စ််ရန်် ထင််ဟပ််သည့်�် 
မည်သ်ည့်�်စာာရင်းး�အင်းး�မဆိုု�

၂။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� စာာရင်းး�အချျက်အ်လက််များ�း�ကိုု�ပြ�သပြီး�း�နော�ာက် ်ဝါါကျျအချို့့�� �
ဖတ််ပြ�မည် ်ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�နှှင့်�် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ တာာဝန််မှာာ� အဆိုု�ပါါဝါါကျျများ�း�သည် ်မည််
သည့်�်စာာရင်းး�အချျက်အ်လက််အားး� ရည်ည်ွှှန်းး�ကိုးး��ကားး�ကြော��ာင်းး� ခန့်�်မှှန်းး�ရမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 
ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။
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●	 What do you think are the major obstacles for women wishing 
to enter the law enforcement profession?

●	 What do you think are the major obstacles for women wishing 
to progress in the law enforcement profession?

●	 Are these obstacles the same for all women or are there other 
factors that affect opportunities?

Discuss

၁.၂ အဖွဲ့့��လိုု�က်ဆ်ွေး�း�နွေး�း�ချျက် ်(၄၀ မိိနစ်)်
၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� အဖွဲ့့��များ�း�ဖွဲ့့��၍ ဆွေး�း�နွေး�း�ရန််ပြော��ာပါါ။

ဆလိုု�က် ်- ဆွေး�း�နွေး�း�ရန််
•	 ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းလုုပ််ငန်းး�ခွွင််သို့့�� ဝင််ရော�ာက််ရန််ဆန္ဒဒရှိိ�သော�ာ အမျိုး� း��သမီးး�များ��းအတွွက်် 

အဓိိက အတားး�အဆီးး�များ�း�မှာာ� ဘာာတွေ�ေလို့့��ထင်သ်လဲဲ။
•	 ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းလုုပ််ငန်းး�ခွွင််ထဲဲရှိိ� တိုးး��တက််လိုု�စိိတ််ရှိိ�သော�ာ အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�အတွွက် ်

အဓိိက အတားး�အဆီးး�များ�း�မှာာ� ဘာာတွေ�ေလို့့��ထင်သ်လဲဲ။
•	 အဆိုု�ပါါအတားး�အဆီးး�များ�း�သည် ်အမျိုးး�� �သမီးး�အားး�လုံးး��အတွွက် ်တူူညီီပါါသလားး� (သို့့��) 

အခွွင့်�်အလမ်းး�များ�း�ကိုု� အကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််သော�ာ အခြား�း�အချျက််များ�း�ရှိိ�သေး�းသလားး�။

၂။	 ၂၀ မိိနစ််ကြာ�ာပြီး�း�နော�ာက် ်အဖွဲ့့��များ�း�၏ ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ချျက််ရယူူပါါ။ သင်တ်န်းး�ခန်းး�မရှေ့�့�
ရှိိ� စာာရွွက်က်ြီး�း�တွွင် ်မှှတ််စုုများ�း�လိုု�က််ရေး�းပါါ။ နံရံံတံွွင် ်စာာရွွက်က်ြီး�း�များ�း�ကိုု�ကပ််ပါါ။

•	 အဖွဲ့့��များ��းမှှ တုံ့့��ပြ�န််အကြံ�ပံြု�ုချျက် ် ပေး�းနေေချိိ�န််တွ ွင် ် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� 
အမျိုးး�� �သားး�များ�း� အလားး�တူူ အတားး�အဆီးး�များ�း�နှှင့််� တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ရ သလားး� သို့့��မဟုုတ်် 
အချို့့�� �သော�ာ နော�ာက််ခံံအခြေ�ေအနေေ သို့့��မဟုုတ်် လူူမျိုးး�� �မှှ အမျိုးး�� �သားး�များ��းသာာ 
အလားး�တူူ အတားး�အဆီးး�များ�း� တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ရ သလားး�။

•	 ယင်းး�ကိုု�နံရံံံပေါ်�်တွွင် ်ကပ််ထားး�ပြီး�း� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ��း တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ရ
သည့်�် အခက်အ်ခဲဲများ�း�နှှင့်�် ၎င်းး�တို့့��ကိုု� မည််သို့့��ကူူညီီ ကျော်�်��လွှားး��နိုု�င််မည််ကိုု� ထင််ဟပ််
သုံးး��သပ််ရန်် နည်းး�လမ်းး�အဖြ�စ်် သင်တ်န်းး�ချိိ�န််  တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး��တွွင် ်အသုံးး��ပြု�ုသွားး��
မည် ်ဖြ�စ််သည်။်



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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ကျားး��၊ မ နှှစ်မ်ျိုးး�� �ထဲဲမဟုုတ်သ်ော�ာ ဖော်�်�ထုုတ်ခ်ြ�င်းး�အတွွက်သ်င််တန်းး�ပို့့��ချျသူူလမ်းး�ညွှှန််ချျက်မ်ှှတ်စ်ုု
များ��း

ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းတွွင် ် အမျိုးး�� �သမီးး�များ��း ပါါဝင််လာာခြ�င်းး�နှှင့်�် တိုးး��တက််လာာခြ�င်းး�အတွွက် ်
စိိန််ခေါ်�်မှုုများ�း�အားး� ဖော်�်�ထုုတ််ပြီး�း�သည်န်ှှင့်�် ယဉ််ကျေး�း�မှုုအရသင့််�လျော်�်��မည််ဆိုု�ပါါက 
LGBTI+တစ််ဦးးချျင်းး�စီီအတွွက် ်ဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�းအတွွင်းး� အခက််အခဲဲများ�း�အပေါ်�် အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု� 
ထင််ဟပ််၍ ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက တိုု�က််တွွန်းး� သင့်�်ပါါသည််-

•	 LGBTI+တစ််ဦးးချျင်းး�စီီအတွွက် ် ဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�းအသက််မွေး�း�ဝမ်းး�ကြော��ာင်းး�သို့့�� ဝင််ရော�ာက််
လိုု�သည့်�် ဆန္ဒဒအတွွက် ်အဓိိကအတားး�အဆီးး�က ဘာာဖြ�စ််သည်ဟ်ုု သူူတို့့��ထင််ပါါသလဲဲ။

•	 LGBTI+တစ််ဦးးချျင်းး�၏ ဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�းအသက််မွေး�း�ဝမ်းး�ကြော��ာင်းး�တွွင် ်တိုးး��တက် ်လိုု�စိိတ််
အတွွက်် အဓိိကအတားး�အဆီးး�များ�း�က ဘာာဖြ�စ််မလဲဲလို့့�� သူူတို့့��ထင််ပါါသလဲဲ။

•	 အဆိုု�ပါါအတားး�အဆီးး�များ�း�သည် ် LGBTI+တစ််ဦးးချျင်းး�စီီအတွွက် ် တူူညီီပါါသလားး� 
(သို့့��မဟုုတ််) အခွွင့်�်အလမ်းး�များ�း�အားး� သက််ရော�ာက်သ်ည့်�် အခြား�း�အကြော��ာင်းး�ချျင်းး�ရာာများ��း
ရှိိ�နေ�ပါါသလားး�။

အဆိုု�ပါါအချျက််များ�း� သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူမှှဦးးဆော�ာင်၍် ဆော�ာင််ရွွက်သ်င့်�်ပါါသည်။် ဤထင််ဟပ််
သုံးး��သပ််မှုုတွွင် ် ပါါဝင််မှုုသည်် လှုုပ််ရှား��းမှုုအချိိ�န််များ ��းအပေါ်�် သက််ရော�ာက်ပ်ြီး�း� ထို့့��ကြော��ာင့််� 
သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ်သင်တ်န်းး� အချိိ�န််များ �း�ကိုု� လိုု�က််လျော�ာ�ညီထီွေ�ေ ပြ�င််ဆင််သင့်�်ပါါသည်။် ဤ
စာာသင််ချိိ�န်် အတွွက််ပေး�းထားး�ချိိ�န််များ �း�သည် ် ဆွေး�း�နွေး�း�ရန််အချိိ�န််ကော�ာင်းး �စွာာ�ပေး�းထားး�ပြီး�း�ဖြ�စ််
သဖြ�င့််� လိုု�အပ််သလိုု�ပြ�င််ဆင််ရန်် အခွွင့်�်အလမ်းး� ရှိိ�ပါါသည်။်

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

ဤအကြော��ာင်းး�အရာာအားး� လေ့�့လာာရခြ�င်းး�မှာာ� နည်းး�လမ်းး� ၂ နည်းး�ဖြ�င့််� ဤသင််ခန်းး�စာာ၏ 
အုုတ််မြ�စ််ချျနိုု�င််ရန်် ဖြ�စ််သည်ဟ်ုု ရှှင်းး�ပြ�ပြီး�း� လှုုပ််ရှား��းမှုုကိုု� အဆုံးး��သတ််ပါါ -

၁။	ကျွ ွန်ုု�ပ််တို့့�� တစ််ဦးးစီီအတွွက် ်တရား�းဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အလုုပ််အကိုု�င််များ��းနှှင့်�် မိိမိိကိုု�ယ််
ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုုတို့့��အပေါ်�် ကျားး��၊မကွဲဲ�ပြား�း�မှုု၏ အကျိုးး�� �
သက််ရော�ာက််မှုုကိုု� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ရန််။
၂။	 အဖွဲ့့��အတွွင်းး� ကိုု�ယ််ချျင်းး�စာာမှုု၏ အရေး�းကြီး�း�ပုံံ�နှှင့်�် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် 
လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုုတို့့��အပေါ်�် သက််ရော�ာက််နိုု�င််ပုံံ�တို့့��အားး� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််နိုု�င််ရန််အတွွက် ်
ကျားး��၊မရေး�းရာာကြော��ာင့််� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မှုု
အကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းရန််။
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What is meant by ‘equality and diversity in 
the workplace’? 

Discuss...

လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၃ -မျိုးး�� �ကွဲဲ�စုံံ�လင််မှုု၊အမှှန်တ်ကယ်သ်ာာတူူညီီမျှှမှုုနှှင့််�တန်းး�တူူညီီမှုုဆိုု�င်ရ်ာာတင်ဆ်က််
ပြ�သမှုု

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- မျိုးး�� �ကွဲဲ�စုံံ�လင်မ်ှုု၊ အမှှန်တ်ကယ် ်သာာတူညူီီမျှှမှုုနှှင့််� တန်းး�တူူညီီမှုုတို့့��ကိုု� 
အဓိိပ္ပာာ�ယ် ်ဖွွင့်�်ဆိုု�ရန်န်ှှင့်�် နိုု�င်င်ံံအနေ�အထားး�တွွင် ်ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း လုုပ်င်န်းး�ခွွင် ်ရှုုထော�ာင့််�နှှင့်�် 
မော်�်�ဂျူး�း� ၃ အတွွက် ်အုုတ်မ်ြ�စ်အ်ဖြ�စ် ်ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်။်

အချိိ�န် ် - ၂၀ မိိနစ််

သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန််ချျက်မ်ျား��း

ဆလိုု�က် ်- ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�
‘လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ်သာာတူူညီီမျှှမှုုနှှင့််� တန်းး�တူူညီီမှုု’ သည် ်မည်သ်ည််ကိုု� ဆိုု�လိုု�သနည်းး�။



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� ဆလိုု�က််ကိုု� ပြ�သပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��၏ အကြံ�ဉံာာဏ််များ��းကိုု� မျှှဝေေစေေပါါ။

ဆလိုု�က် ်- သာာတူူညီီမျှှမှုု

“သာာတူူညီီမျှှမှုုသည် ် လူူတိုု�င်းး�တွွင် ် တူူညီီသော�ာ အခွွင့်�်အရေး�း ရှိိ�စေေရန််နှှင့်�် ၎င်းး�တို့့��၏ ဝိိသေ�သ 
လက္ခခဏာာများ��းကြော��ာင့််� ဆက််ဆံပံုံံ� မတူူညီီခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက််ဆံခံံရံခြ�င်းး� မရှိိ�စေ�ရန်် 
လုုပ််ဆော�ာင််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။်”

“Equality is about ensuring everyone has an 

equal opportunity and is not treated differently 

or discriminated against because of their 

characteristics.”

(Union Learn, 2019. See www.unionlearn.org.uk/equality-and-diversity-whats-difference)

Equality 

(Union Learn, 2019. See www.unionlearn.org.uk/equality-and-diversity-whats-difference)
ဆလိုု�က် ်- ကျားး��၊၊ မရေး�းရာာ သာာတူူညီီမျှှမှုု

အမျိုးး�� �သမီးး�နှှင့်�် အမျိုးး�� �သားး�တ့ို့��အကြား�း� သာာတူူညီီမျှှမှုု (ကျားး��၊မရေး�းရာာ သာာတူူညီီမျှှမှုု) ဆိုု�သည််
မှာာ� အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�နှှင့််� အမျိုးး�� �သားး�များ��း၊ မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�နှှင့််� ယော�ာက်ျားး���လေး�းများ�း�အကြား�း� 
အခွွင့်�်အရေး�း၊ တာာဝန််ဝတ္တတရား�းနှှင့်�် အခွွင့်�်အလမ်းး�များ�း� သာာတူူညီီမျှှမှုုကိုု� ဆိုု�လိုု�သည်။် သာာတူူညီီမျှှ
မှုု ဆိုု�သည််မှာာ� အမျိုးး�� �သမီးး�နှှင့်�် အမျိုးး�� �သားး�များ��း လုံးး��ဝတူူညီီလာာခြ�င်းး� မဟုုတ််ဘဲဲ အမျိုး� း��သမီးး�နှှင့်�် 
အမျိုးး�� �သားး�များ�း�၏ အခွွင့်�်အရေး�းများ�း�၊ တာာဝန််ဝတ္တတရား�းများ�း�နှှင့်�် အခွွင့်�်အလမ်းး�များ�း�သည် ် ၎င်းး�တို့့�� 
ယော�ာက်ျားး���ဖြ�စ််သည်၊် မိိန်းး�မဖြ�စ််သည်အ်ပေါ်�် မူူတည််မည် ်မဟုုတ််ပါါ။

(UN Women, 2019. See www.un.org/womenwatch/osagi/conceptsandefinitions.htm)
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Equality between women and men (gender equality) refers to 
the equal rights, responsibilities and opportunities of women and 
men and girls and boys. Equality does not mean that women 
and men will become the same but that women’s and men’s 
rights, responsibilities and opportunities will not depend on 
whether they are born male or female. 

(UN Women, 2019. See www.un.org/womenwatch/osagi/conceptsandefinitions.htm) 

Gender Equality

ဆလိုု�က် ်- မျိုးး�� �ကွဲဲ�စုံံ�လင််မှုု

“မျိုး� း��ကွဲဲ�စုံံ�လင််မှုုသည် ် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� တစ််ဦးးနှှင့်�်တစ််ဦးး မည််မျှှကွဲဲ�ပြား�း�သည််ကိုု� ချီးး� �မြှော��ာ�က််ခြ�င်းး�
နှှင့်�် တန််ဖိုးး��ထားး�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည်။် ၎င်းး�သည် ် ဂုုဏ််သိိက္ခာာ�နှှင့်�် လေး�းစား�းမှုုတို့့�� ကဲ့့�သို့့��သော�ာ 
သဘော�ာတရား�းများ��းကိုု� အခြေ�ေခံပံြီး�း� လူ့့�အခွွင့်�်အရေး�းနှှင့်�် လွွတ််လပ််မှုုကိုု� အားး�ပေး�းခြ�င်းး�နှှင့်�် ခိုု�င််
မြဲ�ဲစွာာ� ချိိ�တ််ဆ က််လျျက််ရှိိ�သည်။် မျိုးး�� �ကွဲဲ�စုံံ�လင််မှုုသည် ် အခြား�း�သူူများ�း�၏ မတူူညီီသော�ာ နော�ာက််ခံံ
အခြေ�ေအနေ�များ��း၊ အသိိပညာာ၊ စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည်န်ှှင့်�် အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ �း�ကိုု� အသိိအမှှတ််ပြု�ုခြ�င်းး�၊ 
တန််ဖိုးး��ထားး�ခြ�င်းး�နှှင့်�် အလေး�းထားး�ခြ�င်းး�နှှင့်�် ယင်းး�မတူူညီီမှုုများ�း�ကိုု� အားး�ပေး�းခြ�င်းး�နှှင့်�် အလုုပ််
ပြီး�း�မြော��ာက်ပ်ြီး�း� ထိိရော�ာက်သ်ည့်�် လုုပ််သားး�အင််အားး�စုု ဖန််တီးး�ရန််တွွင် ်အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�တို့့��အတွွက် ်
ဖြ�စ််ပါါသည််။”

(Union Learn, 2019. See www.unionlearn.org.uk/equality-and-diversity-whats-difference)
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“Diversity is about celebrating and valuing how different we all 
are. This is strongly linked with promoting human rights and 
freedoms, based on principles such as dignity and respect. 
Diversity is about recognizing, valuing and taking account 
of people’s different backgrounds, knowledge, skills, and 
experiences, and encouraging and using those differences to 
create a productive and effective workforce”

(Union Learn, 2019. See www.unionlearn.org.uk/equality-and-diversity-whats-
difference)

Diversity 

ဆလိုု�က် ်- အမှှန််တကယ်် သာာတူူညီီမျှှမှုု/ တန်းး�တူူညီီမှုု

လူူတိုု�င်းး�တွွင် ်အခွွင့်�်အလမ်းး� တူူညီီသော်�်�လည်းး� တူူညီီသည့််� ရလဒ််ကိုု� ရရှိိ�နိုု�င််ရန်် တူူညီီသော�ာ 
အားး�သာာချျက််များ�း� မရှိိ�သည််ကိုု� သတိိပြု�ုမိိရန်် လိုု�ပါါသည်။် ဥပမာာ ဖယ််ကြ�ဉ််ခံရံသော�ာ 
အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�မှှဖြ�စ််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်် မသန််စွွမ်းး�ခြ�င်းး�တို့့�� ကဲ့့�သို့့��သော�ာ အခြေ�ေခံစံွွမ်းး�ရည် ်
မတူူညီီမှုုများ�း� ရှိိ�နိုု�င််ပါါသည်။်

အမှှန််တကယ်် သာာတူူညီီမျှှမှုုသည် ် အခွွင့်�်အလမ်းး� တူူညီီသူူအားး�လုံးး��သည် ် တူူညီီသော�ာ ရလဒ််
များ��း ရရှိိ�နိုု�င််ရန်် တူူညီီသော�ာ အခွွင့်�်အရေး�း ရှိိ�စေေရန််အတွွက် ်စနစ််တစ််ခုုအတွွင်းး� ဟန််ချျက််မညီီ
မှုုများ�း�ကိုု� ပြ�င််ဆင််ရန််အတွွက် ် အထူးး�လုုပ််ဆော�ာင််မှုမုျား�း� လိုု�အပ််နိုု�င်သ်ည်ဟ်ုု အသိိအမှှတ််ပြု�ု
ပါါသည်။်
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

သာာတူူညီီမျှှမှုုသည် ် လူူတစ််ဦးးစီီအတွွက် ် တူူညီီသော�ာ အခွွင့်�်အလမ်းး�၊ ဆက််ဆံမံှုုနှှင့်�် ထော�ာက််ပံ့့�
မှုုများ�း� ရရှိိ�စေ�ရန်် အာာရုံံ�စိုု�က်ပ်ြီး�း� အမှှန််တကယ်် သာာတူူညီီမျှှမှုု/ တန်းး�တူူညီီမှုုသည် ်လူူမတူူသလိုု� 
အဆိုု�ပါါ အခွွင့်�်အလမ်းး�များ�း�ကိုု� ရယူူရန််အတွွက် ်မတူူညီီသော�ာ အတားး�အဆီးး�များ�း� ရှိိ�ကြ�ကြော��ာင်းး� 
လက််ခံံသည်။် အမှှန််တကယ်် သာာတူူညီီမျှှမှုုသည် ် အခွွင့်�်အလမ်းး�သာာမက ရလဒ််အပေါ်�်တွွင််
လည်းး� အာာရုံံ�စိုု�က်သ်ည်။်

ဥပမာာ အခွွင့်�်အလမ်းး� တူူညီီသည််ဆိုု�ပါါက အမျိုးး�� �သားး�နှှင့်�် အမျိုးး�� �သမီးး� နှှစ််မျိုးး�� �စလုံးး��အတွွက် ်တူူညီီ
သော�ာအလုုပ်် ပေး�းမည််ဖြ�စ််သော်�်�လည်းး� အမှှန််တကယ်် သာာတူူညီီမျှှမှုုတွွင် ်ကလေး�းသူူငယ်် ပြု�ုစုု
ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် ပြော��ာင်းး�လွွယ််ပြ�င််လွွယ်် အလုုပ််ချိိ�န််များ �း� စသဖြ�င့််� အလုုပ််ဆိုု�င််ရာာ ထော�ာက််ပံ့့�မှုု
များ��း အသုံးး��ပြု�ု၍ အလုုပ််နေေရာာကိုု� ကျားး��၊ မ နှှစ််မျိုး� း��စလုံးး��အတွွက် ်အဆင််ပြေ�ေစေ�ရန်် ထည့်�်သွွင်းး�
စဉ်းး�စား�းနိုု�င််ပါါသည်။်

အမှှန််တကယ်် သာာတူူညီီမျှှမှုုသည် ် လူူတစ််ဦးးစီီအတွွက် ် အတားး�အဆီးး�ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််မည့်�် ကျားး��၊
မရေး�းရာာ၊ ယဉ််ကျေး�း�မှုုနှှင့််� လူူမှုုစီးး�ပွား��းရေး�း အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု� ထည့်�်သွွင်းး�စဉ်းး�စား�းပြီး�း� 
သာာတူူညီီမျှှမှုု ရရှိိ�စေ�ရန်် ရည််ရွွယ််ဖန််တီးး�ထားး�သည့််� အခွွင့်�်အလမ်းး�များ�း�ကိုု� ၎င်းး�တို့့��ကိုု�ယ််၌ ရရှိိ�
နိုု�င််ရန််အတွွက် ် အတားး�အဆီးး�များ�း�ကိုု� ကျော်�်��လွှားး��နိုု�င််ရန််အတွွက် ် နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေနိုု�င််
ပါါသည်။်

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ၎င်းး�တို့့�� သို့့��မဟုုတ်် လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက် ်တစ််ဦးး အခွွင့်�်အလမ်းး� ရယူူနိုု�င််စွွမ်းး�
အပေါ်�် ဆိုးး��ကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််စေေသည့်�် အတားး�အဆီးး�များ�း�ကိုု� မြ�င််ဖူးး�/ တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ဖူးး �သည့်�် နမူူနာာ
များ��း စဉ်းး�စား�းစေေပါါ။

Recognizes that not all have the same advantages to reach the 
same results given the same opportunities, i.e., we start off on 
uneven playing fields, for example coming from a marginalized 
community or having a physical disability.

Substantive equality recognizes that specific measures may 
be needed to rectify an imbalance in a system so that all 
individuals offered the same opportunity will also have equal 
chance of achieving the same results/ outcomes. 

Substantive Equality/ Equity 
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူများ��းသည် ် နိုု�င််ငံအံတွွင်းး� ဥပဒေေရေး�းရာာ လိုု�အပ််ချျက််များ�း�နှှင့်�် ပတ််သက်၍် 
ဆွေး�း�နွေး�း�ရာာတွွင် ် ဦးးဆော�ာင််နိုု�င််ရန််အတွွက် ် သင်တ်န်းး�မစတင််မီီ လက််ရှိိ�နိုု�င််ငံ ံ အခြေ�ေအနေ�တွွင်် 
သာာတူူညီီမျှှမှုု၊ အမှှန််တကယ်် သာာတူူညီီမျှှမှုုနှှင့််� မျိုးး�� �ကွဲဲ�စုံံ�လင််မှုုဆိုု�င််ရာာ မူူဝါါဒများ��း၊ အလေ့�့အကျျင့်�်
များ��းနှှင့်�် လက််တွေ့�့�အခြေ�ေအနေ�များ�း�ကိုု� ကြို�ု�တင််လေ့�့လာာရန်် အကြံ�ပံြု�ုလိုု�ပါါသည်။်

၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအားး� ဤသင််ခန်းး�စာာမတိုု�င််မီီ ကြို�ု�တင််လိုု�အပ််ချျက်အ်နေေဖြ�င့်�်
မော်�်�ဂျူး�း� ၁ ပါါ စာာရွွက််ပေါ်�် သာာတူူညီီမျှှမှုု၊ တန်းး�တူူညီီမှုုနှှင့််� အမှှန််တကယ်် သာာတူူညီီမျှှမှုု၊ 
တန်းး�တူူညီီမှုုတို့့��အကြား�း� ကွာာ�ခြား�း�ချျက်န်ှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� ဆွေး�း�နွေး�း�ပြီး�း�ဖြ�စ််သည့်�်အတွွက် ်
လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင်် ၎င်းး�ကွာာ�ခြား�း�ချျက်၏် သက််ရော�ာက််ပုံံ�ကိုု� အာာရုံံ�စိုု�က်ပ်ြီး�း� ပြ�န််နွှေး�း�သည့်�်
အနေ�ဖြ�င့်�် ဆွေး�း�နွေး�း�နိုု�င််ပါါသည်။်
၂။	လုုပ််င န်းး�ခွွင််တွွင်းး� သာာတူူညီီမျှှမှုုနှှင့််� မျိုးး�� �ကွဲဲ�စုံံ�လင််မှုုတို့့��အားး� ထော�ာက််ခံံခြ�င်းး�သည် ် နိုု�င််ငံံ
အခြေ�ေအနေ�အရ ဥပဒေေရေး�းရာာ ကန့်�်သတ််ချျက််ပြ�င််ပ၌ ရှိိ�စေ�ကာာမူူ ထိုု�သို့့��ထော�ာက််ခံခံြ�င်းး�၏ 
အကျိုးး�� �အမြ�တ််များ�း� အကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�စေေပါါ။ သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအားး� စာာသင််ချိိ�န််  ၁ တွွင် ်
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ် လိုု�အပ််သည်ဟ်ုု ၎င်းး�တို့့��သတ််မှှတ််ခဲ့့�သော�ာ အမျိုးး�� �စုံံ�လင််
သည့်�် စွွမ်းး�ရည််များ�း�ထံ ံပြ�န််လည််အာာရုံံ�စိုု�က််စေ�ပါါ။ သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� စာာသင််ချိိ�န််  ၂ ၏ 
အစော�ာပိုု�င်းး�တွွင် ်လုုပ််ဆော�ာင််ခဲ့့�သော�ာ ထင််ဟပ််သုံးး��သပ်် လှုုပ််ရှား��းမှုုအကြော��ာင်းး� ပြ�န််သတိိပေး�း
ပါါ။ အချို့့�� �သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�သည် ် သာာတူူညီီမျှှမှုု သို့့��မဟုုတ်် မျိုး� း��ကွဲဲ�စုံံ�လင််မှုု စည်းး�မျျဉ်းး�
စည်းး�ကမ်းး�များ�း�/ မူူဝါါဒများ�း�အရ မမျှှမတ ဆက််ဆံခံံရံသည်ဟ်ုု ခံစံား�းရနိုု�င််သော်�်�လည်းး� ၎င်းး�
တို့့��သည် ်ဆန့်�်ကျျင််ဘက််လိိင် ်ဖြ�စ််ပါါက ထိုု�သို့့��ခံစံား�းရမည် ်ဖြ�စ််သလားး�။

ဆလိုု�က် ်- အပေါ်�်မှှအော�ာက််သို့့��နှှင့်�် အော�ာက််မှှအပေါ်�်သို့့��

ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ် သာာတူူညီီမျှှမှုုနှှင့််� မျိုးး�� �ကွဲဲ�စုံံ�လင််မှုု ပြီး�း�မြော��ာက််စေေရန််အတွွက် ်
အပေါ်�်မှှအော�ာက််သို့့��နှှင့်�် အော�ာက််မှှအပေါ်�်သို့့�� ချျဉ်းး�ကပ််မှုုကိုု� လိုု�အပ််ပါါသည် ်-

Achieving equality and diversity in law enforcement requires a 
top-down and bottom up approach: 

Top-down: systemic change reflected in policies and 
practices, made at an institutional level, and practised 
operationally through to individual team level. 

Bottom-up: we as individuals need to recognise our roles 
and responsibilities to ourselves and each other to make 
positive change. 

Top-down and Bottom-up
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အပေါ်�်မှှအော�ာက််သို့့�� - အဖွဲ့့��အစည်းး�အဆင့်�်မှှ ချျမှှတ််ပြီး�း� အဖွဲ့့��တစ််ဖွဲ့့��ချျင်းး�အဆင့်�်တွွင်် 
လုုပ််ငန်းး�လည််ပတ််ရာာ၌ ကျျင့်�်သုံးး��သွားး��မည့််� မူူဝါါဒများ��းနှှင့်�် အလေ့�့အကျျင့်�်များ�း�အရ စနစ််တွွင်းး� 
ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုု
အော�ာက််မှှအပေါ်�်သို့့�� - ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� လူူတစ််ဦးးချျင်းး�စီီ အနေ�ဖြ�င့်�် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် 
ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုုများ�း� လုုပ််နိုု�င််ရန််အတွွက် ် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ တာာဝန််များ�း�နှှင့်�် ဝတ္တတရား�းများ�း�ကိုု� မိိမိိ
ကိုု�ယ််တိုု�င်န်ှှင့်�် အခြား�း�သူူများ�း�အတွွက် ်အသိိအမှှတ််ပြု�ုရန်် လိုု�အပ််သည်။်

သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ်သာာတူူညီီမျှှမှုုနှှင့််� မျိုးး�� �ကွဲဲ�စုံံ�လင််မှုု ပြီး�း�မြော��ာက််စေ�ရန််အတွွက် ်အပေါ်�်မှှအော�ာက််
သို့့��နှှင့်�် အော�ာက််မှှအပေါ်�်သို့့�� ချျဉ်းး�ကပ််နည်းး� နှှစ််မျိုးး�� �စလုံးး�� လိုု�အပ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပြီး�း� ဤစာာသင််
ချိိ�န််ကိုု � အဆုံးး��သတ််ပါါ။

အပေါ်�်မှှအော�ာက််သို့့�� ချျဉ်းး�ကပ််မှုု ဆိုု�သည််မှာာ� သာာတူူညီီမျှှမှုုနှှင့််� မျိုးး�� �ကွဲဲ�စုံံ�လင််မှုုတို့့��အတွွက် ်
အတားး�အဆီးး�များ��းကိုု� အသိိအမှှတ််ပြု�ုပြီး�း� စိိန််ခေါ်�်သည့်�် အဖွဲ့့��အစည်းး�အဆင့်�် ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုု 
လိုု�အပ််ချျက််ကိုု� ဆိုု�လိုု�ပါါသည်။် ယင်းး�အတားး�အဆီးး�များ�း�မှှ -

•	 အမျိုးး�� �သားး�၊ အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း� ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း လုုပ််ငန်းး�ခွွင််သို့့�� ဝင််ရော�ာက််ခြ�င်းး�နှှင့်�် 
ရာာထူးး�တိုးး��ခြ�င်းး�အတွွက် ်ကလေး�းပြု�ုစုုခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� အနှော�ာ�င့်�်အယှှက််မှုု၊

•	 ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ်LGBTI+ အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�ဝင််များ�း� လိုု�အပ််ချျက်၊်
•	 ဩဇာာအာာဏာာရှိိ�သည့်�် ရာာထူးး�တာာဝန််များ��းကိုု� ယော�ာက်ျားး���များ�း�/ အချို့့�� �သော�ာ လူူမျိုး� း��ဖြ�စ််

သည့်�် ယော�ာက်ျားး���များ�း�ကိုု� တာာဝန််ပေး�းလိုု�သည့််� အဖွဲ့့��အစည်းး�ပိုု�င်းး�မှှ ဘက််လိုု�က််မှုု၊
•	 ဥပဒေေစိုု�မိုးး��ရေး�းလုုပ််ငန်းး�တွွင် ် အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�အားး� ရုံးး��လုုပ််ငန်းး� အဓိိကလုုပ််စေေရန်် 

ဘက််လိုု�က််မှုု၊
•	 ကလေး�းပြု�ုစုုရာာတွွင် ် အမျိုး� း��သားး�များ�း�၏ အခန်းး�ကဏ္ဍကိုု� အသိိအမှှတ််ပြု�ုသည့်�် မျှှတ

သော�ာ မိိခင််ဖြ�စ််မှုု/ဖခင််ဖြ�စ််မှုု မူူဝါါဒများ�း�နှှင့်�် အကျိုးး�� �အမြ�တ််များ�း�၏ သက််ရော�ာက််မှုုတို့့�� 
ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည်။်

အော�ာက််မှှအပေါ်�်သို့့�� ချျဉ်းး�ကပ််နည်းး�သည် ် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် အပြော��ာင်းး�အလဲဲ လုုပ််
ရာာတွွင် ်လူူတစ််ဦးးစီီမှှ တက်က်ြွ�စွာာ�ပါါဝင််ရန်် ဝတ္တတရား�းကိုု� ဆိုု�လိုု�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည်။် ဥပမာာ -

•	 ကျားး��၊မ၊ လိိင််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ခံယံူူမှုုနှှင့်�် လူူမျိုးး�� � မတူူညီီသည့်�် လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�အားး� 
ကိုု�ယ််ချျင်းး�စာာစိိတ်် မွေး�း�ရန််နှှင့်�် ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း လုုပ််ငန်းး�တွွင် ်၎င်းး�တို့့��လုုပ််ကိုု�င််ရာာ၌ ၎င်းး�
အချျက််များ��း၏ သက််ရော�ာက််မှုုများ�း�ကိုု� အချိိ�န််ယူ ူ၍ ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ရန််။

•	 မိိမိိ၏ လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ��းအတွွက် ် အထော�ာက်အ်ပံ့့�ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည့်�် အသေး�းအမွှား��း 
လုုပ််ဆော�ာင်ခ်ျျက််များ�း�ကိုု� သတိိပြု�ုမိိရန််။

•	 လူူတစ််ဦးးစီီကိုု� နှော�ာ�င့်�်နှေး�း�စေ�သည့်�် အချျက််များ�း�အကြော��ာင်းး� သတိိပြု�ုပါါ။ သင်တ်န်းး�သားး�
များ��း ဥပဒေ�စိုု�မိုးး��ရေး�း လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ် ရာာထူးး�ဆက််တိုးး��ရန််အတွွက် ် မည်သ်ည့်�်
အတားး�အဆီးး�များ��း၊ အခက်အ်ခဲဲများ��းကိုု� တွေ့�့�ဖူးး�သနည်းး�။ ထိုု�အတားး�အဆီးး�များ�း�၊ 
အခက်အ်ခဲဲများ�း� မည်သ်ည့်�်အတွွက််ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာရသနည်းး�။ 



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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ထို့့��ပြ�င် ် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သည့်�် အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း� လုုပ််နိုု�င််ရန်် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း� 
မည််သို့့��လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မည််နည်းး�။

ဤစာာသင််ချိိ�န််တွ ွင် ်ရှေ့�့�ဆက်ပ်ြီး�း� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ်
လူူတစ််ဦးးစီီနှှင့်�် အုုပ််စုုလိုု�က် ်အပြု�ုအမူူများ��းအပေါ်�် သက််ရော�ာက််မှုုရှိိ�နိုု�င်သ်ည့်�် မတူူညီီသော�ာ 
ကိိစ္စစရပ််များ�း�ကိုု� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ရန်် အားး�ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ‘အော�ာက််မှှအပေါ်�်သို့့��’ ချျဉ်းး�ကပ််နည်းး�
အပေါ်�် အဓိိကအာာရုံံ�စိုု�က််သွားး��မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပေး�းပါါ။ အဆိုု�ပါါ ကိိစ္စစရပ််များ��းကိုု� သိိထားး�
သည့်�်အလျော�ာ�က် ် သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအနေ�ဖြ�င့််� မိိမိိတို့့�� အပြု�ုအမူူကြော��ာင့််� အခြား�း�သူူများ��းအပေါ်�် 
မည််သို့့��ထိိခိုု�က််နိုု�င််ကြော��ာင်းး�နှှင့်�် အခြား�း�သူူများ��း၏ အပြု�ုအမူူများ�း�ကြော��ာင့််� ၎င်းး�တို့့��တစ််ဦးးစီီအပေါ်�် 
မည််သို့့��ထိိခိုု�က််နိုု�င််ကြော��ာင်းး� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််နိုု�င််ရန်် မျှော်�်��မှှန်းး�ထားး�ပါါသည်။် သင််တန်းး�သားး�
များ��းသည် ် ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အပြော��ာင်းး�အလဲဲအတွွက် ် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် 
မဟာာဗျူူ�ဟာာများ��းကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေနိုု�င််မည် ်ဖြ�စ််ပါါသည််။
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ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုဆိုု�တာာ ဘာာနဲ့့�တူူသလဲဲနှှင့််� အဲဲဒါါကိုု�ဘယ်လ်ိုု�
တည်ဆ်ော�ာက်ယ်ူူမလဲဲ တို့့��အားး� ဖော်�်�ထုုတ်ရ်န််

သင်က်ြား�း�ရေး�း ရည်မ်ှှန်းး�ချျက် ်-
ဤစာာသင််ချိိ�န်် ပြီး�း�ဆုံးး��ချိိ�န််တွ ွင် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အနေေဖြ�င့််�

•	 စစ််မှှန််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် လူ့့�ပတ််ဝန်းး�ကျျင််ကဖြ�စ််စေ�သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�
ယုံံ�ကြ�ည််မှုုတို့့��ကိုု� နှိုုင်းး�ယှှဉ််နိုု�င််လိိမ့်�်မည်။်

အချိိ�န် ် - ၉၀ မိိနစ််

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် ၃

မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုဆိုု�တာာဘာာလဲဲ

အကူူပစ္စစည်းး�များ�း�

တင််ဆက််ပြ�သမှုု၊ စာာရွွက်က်ြီး�း�နှှင့်�် 
ဘော�ာပင််များ�း�

လှုုပ််ရှား��းမှုု ၂ အတွွက် ်ဓာာတ််ပုံံ�
ဆလိုု�က် ်၃ ခုု

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူမှှ ကြို�ု�တင််ဖန််တီးး�ထားး�ရန်် လိုု�အပ််ပြီး�း� 
အသေး�းစိိတ််ကိုု� လှုုပ််ရှား��းမှုုအားး� ရှှင်းး�လင်းး�ချျက််တွွင် ်ကြ�ည့််�ရှုု
နိုု�င်သ်ည််။

ပြ�င််ဆင််ရေး�း လမ်းး�ညွှှန််ချျက််

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််

မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုဆိုု�တာာ ဘာာနဲ့့�တူူသလဲဲ၊ ဘယ််လိုု�
ခံစံား�းရသလဲဲ ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ရန််။

အမျိုးး�� �သားး�ဦးးစား�းပေး�းသော�ာယဉ််ကျေး�း�မှုုတွွင််မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�
ယုံံ�ကြ�ည်ခ်ျျက််ရှိိ�ခြ�င်းး�အားး�အမျိုးး�� �သားး�များ�း�၏ဗီီဇအဖြ�စ််တွဲဲ�
မြ�င််မှုုကိုု�ကျော်�်��လွွန််၍မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�ခြ�င်းး�၏ပုံံ�စံံ
အမျိုးး�� �မျိုး� း��ကိုု�ဖော်�်�ထုုတ််ရန််

လှုုပ််ရှား��းမှုု အချိိ�န််  (မိိနစ််)

၁။ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု 
အားး�ဖော်�်�ထုုတ််ရန််

၂။ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု
ရှိိ�ခြ�င်းး�ပုံံ�စံအံမျိုးး�� �မျိုး� း��

၆၀

၃၀

ရည််ရွွယ််ချျက််



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၁ - မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုအားး� ဖော်�်�ထုုတ်ရ်န် ်

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုဆိုု�တာာဘာာနဲ့့�တူူသလဲဲ၊ဘယ်လ်ိုု�ခံံစား�းရသလဲဲထင်ဟ်ပ််
သုံးး��သပ်ရ်န်။်

အချိိ�န် ် - ၆၀ မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူများ��းအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား�း�
၁.၁ မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုအားး� ဖော်�်�ထုုတ်ခ်ြ�င်းး� (၂၀ မိိနစ်)်

ယခုုစာာသင််ချိိ�န်် အတွွင်းး� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�သည် ် ရိုးး��သားး�ပြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည်သ်ည့်�် ပုံံ�စံံ
မျိုး� း��ဖြ�င့််� ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�နိုု�င််စွွမ်းး� ရှိိ�လာာရန််အတွွက် ်မိိမိိတို့့��တစ််ဦးးစီီကိုု� လေ့�့လာာရမည််
ဖြ�စ််ပါါသည်။်

•	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� ၂ ဖွဲ့့��ခွဲဲ�ပါါ (သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ပါါက အဖွဲ့့��များ�း�များ��းဖွဲ့့��၍ 
     တစ််ဝက််အားး� တူူညီသီော�ာအလုုပ််ကိုု� လုုပ််ခိုု�င်းး�ပါါ)။
•	 အဖွဲ့့��တစ််ဖွဲ့့��အားး� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုဆိုု�တာာဘာာလဲဲကိုု� လုုပ််ဆော�ာင််မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�

နှှင့်�် အခြား�း�တစ််ဖွဲ့့��အားး� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုမရှိိ�ခြ�င်းး�က ဘာာလဲဲနှှင့်�် ဘယ််လိုု�ခံစံား�း
ရသလဲဲကိုု� လုုပ််ဆော�ာင််မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ပြော��ာပါါ။

•	 တစ််ဖွဲ့့��စီီအားး� စာာရွွက်က်ြီး�း�တစ််ရွွက််နှှင့်�် ဆော့�့�ပင််များ�း�ပေး�းပြီး�း� အတိုု�င်န်ှှစ််ခုုဖြ�စ််စေေရန်် 
စာာရွွက်အ်လယ််တွွင် ်ဒေါ�ါင််လိုု�က် ်မျျဉ်းး�ဆွဲဲ�ခိုု�င်းး�ပါါ။ စာာတိုု�င် ်၂ ခုု ထိိပ််တွွင် ်‘ဘာာနှှင့်�်

      တူူသလဲဲ’နှှင့််� ‘ဘယ််လိုု�ခံစံား�းရသလဲဲ’ တို့့��ကိုု�ရေး�းသင့််�သည်။် အဓိိပ္ပါါ�ယ််မှာာ� -
•	 ဘာာနှှင့်�်တူူသလဲဲ - လူူတစ််ဦးးကဖော်�်�ပြ�သော�ာ အပြု�ုအမူူများ��းနှှင့််� စရိုု�က််
      လက္ခခဏာာများ�း�
•	 ဘယ််လိုု�ခံစံား�းရသလဲဲ - လူူတစ််ဦးးချျင်းး�စီီ ကြုံ�ံ�တွေ့�့ �ခံစံား�းရသော�ာ စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ

နှှင့်�် စိိတ််ခံစံား�းမှုု
•	 အဖွဲ့့��တိုု�င်းး�သည် ်၎င်းး�တို့့��အတွွက် ်သတ််မှှတ််ပေး�းထားး�သည့််� တာာဝန််အတွွက် ်
      ကော်�်�လံမံျား�း�ကိုု� အပြီး�း�ဖြ�ည့််�သွွင်းး�ရမည်။်

၁.၂ မျျက်န်ှာာ�စုံံ�ညီီ (၃၀ မိိနစ်)်

အဖွဲ့့��များ��းထံမံှှ ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှုု ရယူူ၍ အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု� မေး�းပါါ -
•	 မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�သူူ၏ အပြု�ုအမူူများ��းနှှင့််� စရိုု�က်လ်က္ခခဏာာများ�း�ကိုု�ဖော်�်�ပြ�ရန်် 

စကားး�လုံးး��များ�း�ကိုု�ကြ�ည့််�ပါါ (သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက စကားး�လုံးး��အချို့့�� �ကိုု� ရွေး�း�ချျယ််သင့်�်
သည်)်။ အမျိုးး�� �သမီးး�တစ််ဦးးတွွင် ်ထိုု�အပြု�ုအမူူရှိိ�ပါါက လူူများ�း�က ဘယ််လိုု�ခံယံူူကြ�သလဲဲ။ 
အမျိုးး�� �သားး�တစ််ယော�ာက််ဖြ�စ််လျှှင် ်ဘယ််လိုု�ခံယံူူကြ�သလဲဲ။

•	 အမျိုးး�� �သမီးး�တစ််ဦးးနှှင့်�် အမျိုးး�� �သားး�တစ််ဦးးအကြား�း� အပြု�ုအမူူပြော��ာင်းး�လဲဲမှုုကိုု�ဖော်�်�ပြ�ရန်် 
စကားး�လုံးး�� ဥပမာာ - ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက်ခ်ျျမှုုဟူူသော�ာ စကားး�လုံးး��သည် ်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််
မှုုရှိိ�သည့််� အမျိုးး�� �သမီးး�အကြော��ာင်းး� ဖော်�်�ပြ�ချိိ�န််တွ ွင် ် ဆရာာမကြီး�း�လုုပ််သည် ် ဟူူသော�ာ - 
အဓိိပ္ပါါ�ယ််ပြော��ာင်းး�လဲဲ သွားး��သလားး�။ အမျိုးး�� �သမီးး�တစ််ဦးးက ထိုု�အပြု�ုအမူူ မျိုးး�� �ရှိိ�လျှှင် ် လူူ
များ��းက မည််သို့့��ခံယံူူသနည်းး�။ အမျိုးး�� �သားး�တစ််ဦးးဖြ�စ််ပါါက ဘယ််လိုု�ခံယံူူကြ�သလဲဲ။
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•	 ယခုုအချိိ�န််တွ ွင် ် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုမရှိိ�သော�ာလူူတစ််ဦးး၏ အပြု�ုအမူူနှှင့်�်စရိုု�က််
လက္ခခဏာာ အကြော��ာင်းး�ကိုု� ရှေ့�့�ကအတိုု�င်းး� လုုပ််ဆော�ာင််ပါါ။

•	 မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုမရှိိ�သော�ာ အမျိုးး�� �သားး�တစ််ဦးး (သို့့��) အမျိုးး�� �သမီးး�တစ််ဦးးအနက်် 
မည််သူူကိုု� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� လူ့့�အဖွဲ့့��အစည်းး�တွွင်န်ှှင့်�် ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းလုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ် ပိုု�မိုု�
လက််ခံံနိုု�င်သ်နည်းး�။

•	 ကျားး��၊မတစ််မျိုး� း��စီီက မတူူညီီသော�ာစရိုု�က်လ်က္ခခဏာာကိုု�ဖော်�်�ပြ�ချိိ�န််တွ ွင် ်အခြား�း�သူူများ�း�၏ 
တုံ့့��ပြ�န််ဆော�ာင််ရွွက််ချျက် ်က ဘယ််လိုု�လဲဲ။

•	 မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�သူူတစ််ဦးး၏ စရိုု�က်လ်က္ခခဏာာအားး�လုံးး��ကိုု�ကြ�ည့််�ရန်် 
သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ပြော��ာပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��အနေ�ဖြ�င့်�် ထိုု�စရိုု�က်လ်က္ခခဏာာများ��းကိုု�ပြ�သရန်် 
စိိတ််သက််သာာမှုုရှိိ�သလားး�နှှင့််� သဘာာဝကျျကျျ လုုပ််ပြ�နိုု�င် ်သလားး� စဉ်းး�စား�းရန်် ပြော��ာပါါ။

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူများ��းအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

ဤလှုုပ််ရှား��းမှုုတွွင် ်အဓိိကသင််ကြား�း�ရေး�းအချျက််များ�း�မှာာ� -

၁။	စရိုု �က်လ်က္ခခဏာာများ�း� ဥပမာာ - တစ််စုံံ�တစ််ဦးးကဖော်�်�ပြ�သော�ာ အပြု�ုအမူူနှှင့်�် လှုုပ််ရှား��းမှုုတို့့��
မှှတဆင့်�် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�သည််ကိုု� လူူများ��းက သတိိမူူမိိသည်။်
၂။	ထိုု �အပြု�ုအမူူများ�း�ကိုု� လူူများ�း�က သတိိမူူမိိပုံံ�သည် ်ကျားး��၊မအကြား�း�ကွာာ�ခြား�း�မှုုရှိိ�သည်။်
၃။	 အမျိုး� း��သားး�ဦးးစား�းပေး�းသည့််�လူ့့�အဖွဲ့့��အစည်းး�တွွင် ် ကျားး��နှှင့်�်ပတ််သက််သည့်�် အဓိိပ္ပါါ�ယ််
ဖော်�်�ပြ�ချျက်သ်ည် ်အခြား�း� လိိင််များ��းအပေါ်�် ဖိိအားး�ဖြ�စ််စေ�သည်။်
၄။ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�ခြ�င်းး�သည် ်လူ့့�အဖွဲ့့��အစည်းး�က အခြေ�ေအနေ�ပေါ်�်မူူတည် ်လက််ခံံ
ခြ�င်းး�များ��း (အပြ�စ်် ပေး�းခြ�င်းး�နှှင့်�် အားး�ဖြ�စ််စေ�ခြ�င်းး�တို့့�� မြှု�ု�ပ််နှံံ�ထားး�သည့်�်)နှှင့်�် ဆက််စပ််မှုုရှိိ�သည်။် 
ဥပမာာ - အမျိုးး�� �သမီးး�တစ််ဦးးသည် ်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုကိုု� ဖော်�်�ပြ�ခြ�င်းး�နှှင့်�် အမျိုးး�� �သားး�တစ််
ဦးးက တူူညီီသော�ာ စရိုု�က်လ်က္ခခဏာာတစ််ခုုကိုု� ဖော်�်�ပြ� ခြ�င်းး�ကိုု� မတူူညီီသော�ာပုံံ�ဖြ�င့််� ရှုုမြ�င််ကြ�
သည် ်- ဆိုု�လိုု�သည််မှာာ� အများ�း�ဂရုုစိုု�က််အော�ာင််လုုပ််ပြ�ခြ�င်းး� (အမျိုးး�� �သားး�)နှှင့််� ဆရာာလုုပ််ခြ�င်းး� 
(အမျိုးး�� �သမီးး�)
၅။ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�ခြ�င်းး�ကိုု� စစ််မှှန််သော�ာနည်းး�လမ်းး�ဖြ�င့််� လုုပ််ဆော�ာင််ရန်် ကျွွန်ုု�ပ််

Photo: UNODC/ UN Women/ Ngoc Le



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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“The stuff that turns thoughts into action” 

But is this enough???

But What is Self-confidence? 

တို့့��က အားး�ပေး�းတိုု�က် ်တွွန်းး�သင့်�်သည် ်- ယင်းး�ကိုု� နော�ာက်ထ်ပ််လှုုပ််ရှား��းမှုုများ�း�တွွင် ်လေ့�့လာာ
ဖော်�်�ထုုတ််သွားး��မည်။်

၁.၃ တင်ဆ်က်ပ်ြ�သခြ�င်းး� (၁၀ မိိနစ်)်

ဆလိုု�က်-်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု ဆိုု�တာာဘာာလဲဲ။
“စိိတ််ကူးး�များ�း�ကိုု� လှုုပ််ရှား��းမှုုအဖြ�စ်် ပြော��ာင်းး�လဲဲပေး�းသော�ာ အရာာ”
(Richard Petty, စိိတ််ပညာာပါါမော�ာက္ခခ)
ဒါါပေ�မဲ့့� ဒါါတစ််ခုုတည်းး�နဲ့့� လုံံ�လော�ာက်သ်လားး�။
သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

တိိကျျသော�ာထင်မ်ြ�င်ခ်ျျက််ကိုု� ဖော်�်�ပြ�နိုု�င််သော�ာ ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက်ခ်ျျနိုု�င််သော�ာ လှုုပ််ရှား��းဆော�ာင််ရွွက််
ခြ�င်းး�နှှင့်�် ကိုု�ယ််အမူူအရာာဖြ�င့််�ပြ�သခြ�င်းး� အစရှိိ�သည့်�် အပြု�ုအမူူဆိုု�င််ရာာစရိုု�က်လ်က္ခခဏာာများ�း�
ကိုု� တင််ဆက််ပြ�ခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�သည်ဟ်ုု ရှေး�း�ရိုးး��အစဉ်အ်လာာအရ ကျွွန်ုု�ပ််
တို့့��ရှုုမြ�င်သ်ည်။် အဆိုု�ပါါအမြ�င်န်ှှစ််ခုု ပေါ�ါင်းး�စပ််ထားး�သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�ခြ�င်းး�သည် ်
အများ�း�အားး�ဖြ�င့််� လွွန််စွာာ�အမျိုးး�� �သားး�ဆန််လွွန်းး�သည့်�် အမြ�င််များ�း�ဖြ�စ််သည်။် ဥပမာာ - လက််ကိုု�င််
ဆွဲဲ� နှုုတ််ဆက််ခြ�င်းး�နှှင့်�် ရင််ဖွွင့်�်ကြွား�း�ဝင့််�သော�ာ အမူူအရာာများ�း� စသဖြ�င့််�။ ၎င်းး�အမူူအရာာများ�း�သည် ်
ဖိုု�ဝါါဒအရ အမျိုး� း��သမီးး�အားး�အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့်�်ဆိုု�ချျက်န်ှှင့်�်လည်းး� ဖီီဆန််နေေပါါသည်။်

ဖိုု�ဝါါဒအရ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအမြ�င််ကိုု� ယူူပါါက လူူတိုု�င်းး�သည် ် မိိမိိကိုု�ယ််၌နှှင့်�် အခြား�း�
သူူများ��းအားး� ဖိုု�ဝါါဒ စံခံျိိ�န််စံ ညံွှှန်းး�များ��းနှှင့််� ကိုု�က််ညီီသည့်�် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု အမျိုးး�� �အစား�းကိုု� 
အသုံးး��ပြု�ုမည်ဟ်ုု မျှော်�်��လင့်�်မည် ်ဖြ�စ််သည်။်

မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု၏ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�အကြော��ာင်းး� ရှေ့�့�ကလှုုပ််ရှား��းမှုုတွွင် ်ဖော်�်�ထုုတ််
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ခဲ့့�စဉ််ကနှှင့်�် တစ််နေ�ရာာ ရာာတွွင် ် ဥပမာာ- အလုုပ််လူူတွေ့�့�ဖြေ�ေစဉ် ် ရည််ရွွယ််ချျက်န်ှှင့်�် သတိိရှိိ�ရှိိ�
ဖြ�င့််� ‘မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�သည်ဟ်ုုဟန််ဆော�ာင််မှုု’ လုုပ််ဖူးး�သလားး�ဟုု သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက 
သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� မေး�းနိုု�င်သ်ည်။် အဲဲလိုု�ဟန််ဆော�ာင််ဖူးး�ရင် ် အဲဲဒါါ ဘယ််လိုု� ခံံစား�းရသလဲဲ၊ 
သဘာာဝအတိုု�င်းး�နှှင့်�် သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�ရဲ့့�လားး�။ ထိုု�သို့့��ဟန််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�မှာာ� အမှား��းပြု�ုလုုပ််
ခြ�င်းး� မဟုုတ််ဘဲဲ၊ လူူတိုု�င်းး�ဘဝတွွင် ်တစ််ချိိ�န််ချိိ�န််တွ  ွင် ်လုုပ််ဖူးး�သော�ာအရာာဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ပြော��ာပြ�ပါါ။ 
သို့့��သော်�်� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုတည််ဆော�ာက််ခြ�င်းး�နှှင့်�် စစ််မှှန််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�
ခြ�င်းး�သည် ်ပိုု�မိုု�သက််တော�ာင့်�်သက််သာာ ဖြ�စ််ပြီး�း� ပိုု�မိုု�သဘာာဝကျျသော�ာနည်းး�လမ်းး�ဖြ�စ််သည်။်

မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�ခြ�င်းး�၏ ကျားး��၊မလိုု�က််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေရှိိ�သော�ာနည်းး�လမ်းး�သည် ် ‘အတွေး�း�
များ��းကိုု� လှုုပ််ရှား��းမှုုအဖြ�စ်် ပြော��ာင်းး�လဲဲသော�ာအရာာ’ မှှစတင််ကာာ လူူတစ််ဦးးချျင်းး�စီီ၏ မိိမိိကိုု�ယ််
ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််ခြ�င်းး�သည် ် မတူူညီီကြ�ကြော��ာင်းး� အသိိအမှှတ််ပြု�ုသည်။်“အတွေး�း�များ��းကိုု� လှုုပ််ရှား��းမှုု
အဖြ�စ်် ပြော��ာင်းး�လဲဲသည့်�်အရာာ” ဟုု ပြ�န််မြ�င််ကြ�ည့််�ပါါက ယင်းး�အားး� အသိိအမှှတ််ပြု�ုသည့််� ရှုုထော�ာင့်�်
မှှ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအားး� ချျဉ်းး�ကပ််နိုု�င််ပါါသည်။် သို့့��သော်�်�လည်းး� ယင်းး�အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့်�်ဆိုု�ချျက်် 
တစ််ခုုတည်းး�ဖြ�င့််� ပိုု�မိုု�စစ််မှှန််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုသို့့�� ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုုအားး� ပျိုးး�� �ထော�ာင််ပေး�း
ရန်် လုံံ�လော�ာက််မည််မဟုုတ််ပါါ။ ဖိုု�ဝါါဒအမြ�င်အ်ရ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုသည်လ်ည်းး� အတွေး�း�
များ��းကိုု� လှုုပ််ရှား��းမှုုအဖြ�စ်် ပြော��ာင်းး�ပေး�းနိုု�င််ပါါသည်။်

မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအားး� ဥပမာာ မြဲ�ဲမြဲ�ဲ လက််ဆွဲဲ�နှုုတ််ဆက််ခြ�င်းး�နှှင့်�် ရင််အုုပ််ဖွွင့်�် သွားး��လာာခြ�င်းး� 
စသည််တို့့�� ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ဖိုု�ဝါါဒအမြ�င်အ်ရသာာ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့်�်ဆိုု�မည်် ဆိုု�ပါါက ထို့့��ကြော��ာင့််� မစစ််
မှှန််သော�ာ အပြု�ုအမူူများ�း�နှှင့််� အနှုုတ််သဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ ဩဇာာပြော��ာင်းး�လဲဲမှုုများ�း� ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာပါါ
မည်။် မြ�င််သာာသော�ာ၊ ရဲဲရင့််�သော�ာ အပြု�ုအမူူများ�း�၊ မြဲ�ဲမြံ�သံော�ာ လက််ဆွဲဲ�နှုုတ််ဆက််မှုုများ�း�နှှင့်�် ရင််ဖွွင့်�်
သွားး��လာာမှုုများ��းဖြ�င့််�သာာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုကိုု� ပြ�သနိုု�င််မည််ဆိုု�ပါါက ထိုု�သို့့��ပြ�သရန်် စိိတ််
သက််တော�ာင့်�်သက််သာာ မရှိိ�သူူများ�း�သည် ် ၎င်းး�တို့့��၏ အကြံ�ဉံာာဏ််များ��းကိုု� မျှှဝေေမပေး�းနိုု�င််ခြ�င်းး� 
သို့့��မဟုုတ်် ၎င်းး�တို့့��၏ အတွေး�း�များ�း�ကိုု� ထုုတ််မပြ�နိုု�င််ခြ�င်းး�များ��း ဖြ�စ််လာာနိုု�င််ပါါသည်။် ကျားး��၊မရေး�းရာာ 
ရှုုထော�ာင့်�်မှှ ကြ�ည့််�ပါါက မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�အားး� ဣန္ဒြေ�ေ�ဖြ�င့််� ပြု�ုမူူနေေထိုု�င််ရန်် ဆိုု�ဆုံးး��မတတ််သည့်�် 

Photo: UNODC/ UN Women/ Tuan



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
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ယဉ််ကျေး�း�မှုုတို့့��တွွင် ် ဖိုု�ဝါါဒအမြ�င်အ်ရ သာာမန််ဖြ�စ််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည်သ်ည့်�် အမူူအရာာ
များ��းကိုု� ပြ�သရန််အတွွက် ် ကျားး��၊မရေး�းရာာအခြေ�ေပြု�ု အတားး�အဆီးး�များ��း ရှိိ�လာာနိုု�င်ပ်ြီး�း� အမျိုး� း��သားး�
များ��းကိုု�လည်းး� ထိုု�အပြု�ုအမူူများ�း�ဖြ�င့််� ပြု�ုမူူရန်် ပိုု�မိုု�ဖိိအားး�ပေး�းနိုု�င််ပါါသည်။်
အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််ဆိုု�ရလျှှင် ်လူူတိုု�င်းး�သည် ်မိိမိိတို့့��၏ စိိတ််ခံစံား�းချျက််များ��း၊ အတွေး�း�များ�း�နှှင့််� အကြံ�ဉံာာဏ််
များ��းကိုု� မျှှဝေေသည့််�ပုံံ� မတူူညီီကြ�ကြော��ာင်းး� အသိိအမှှတ််ပြု�ု၍ ပွွင့်�်လင်းး�ပြီး�း� ရိုးး��သားး�သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််
ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုပုံံ�စံံကိုု� အားး�ပေး�းရပါါမည်။် ထိုု�သို့့�� အားး�ပေး�းနိုု�င််ရန်် ယဉ််ကျေး�း�မှုုပိုု�င်းး�အရ ပြော��ာင်းး�လဲဲ
ရန်် လိုု�အပ််သည်။် ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုုမှာာ� နှေး�း�ကွေး�း�နိုု�င်ပ်ြီး�း� အဆုံးး��သတ််တွွင် ် သတ္တိိ�လိုု�အပ််ပါါသည်။် 
‘သတ္တိိ�’ နှှင့််� ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မကြာ�ာခင် ်ပြ�န််လည််လေ့�့လာာသွားး��ပါါမည်။်

ဆလိုု�က် ်- မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု vs ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုု
မေး�းခွွန်းး� - မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််မှုု ဘယ််လိုု�ကွာာ�ခြား�း�သလဲဲ။
သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

Question: What is the difference between 

self-confidence and assertiveness? 

Self-confidence versus Assertiveness 

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� ဆလိုု�က််ကိုု� ပြ�သပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��၏ အတွေး�း�များ�း�ကိုု� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။ ထိုု�အတွေး�း�
များ��းကိုု� ဖော်�်�ပြ�ပါါ ဆလိုု�က််တွွင် ်စုုစည်းး�ပါါ။

ဆလိုု�က်် - မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု vs ယတိိပြ�တ််လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုု
မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု - မိိမိိကိုု�ယ််၌နှှင့်�် မိိမိိ၏ စွွမ်းး�ရည််များ�း�အပေါ်�် ယုံံ�ကြ�ည််မှုု
ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုု - မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု၊ ထင်မ်ြ�င်ခ်ျျက်် သို့့��မဟုုတ်် အတွေး�း�အမြ�င််
တို့့��ကိုု� ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�နိုု�င််စွွမ်းး�
သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ််စုုများ�း�
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Self-confidence: Your belief in yourself and your 
abilities 

Assertiveness: Your ability to communicate your 
self-confidence, position or opinion

Self-confidence versus Assertiveness

မော်�်�ဂျူး�း� ၃ ၏ နော�ာက််ပိုု�င်းး�တွွင် ်ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုုကိုု� အာာရုံံ�မစိုု�က််မီီ ပထမပိုု�င်းး�တွွင် ်
လူူတစ််ဦးးစီီကိုု� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� စစ််မှှန််သော�ာ ယုံံ�ကြ�ည််မှုု မွေး�း�မြူ�ူနိုု�င််ရန်် ကူူညီီသွားး��မည် ်ဖြ�စ််သည်။်

လှုုပ််ရှား��းမှုု ၂ - မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုရှိိ�ခြ�င်းး� ပုံံ�စံံအမျိုးး�� �မျိုး� း��

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- အမျိုးး�� �သားး�ဦးးစား�းပေး�းသော�ာ ယဉ်က်ျေး�း�မှုုတွွင် ်မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� ယုံံ�ကြ�ည်ခ်ျျက်ရ်ှိိ�ခြ�င်းး�
အားး� အမျိုးး�� �သားး�များ��း၏ဗီီဇအဖြ�စ်တ်ွဲဲ�မြ�င်မ်ှုုကိုု� ကျော်�်��လွွန််၍ မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုရှိိ�ခြ�င်းး�၏ 
ပုံံ�စံံအမျိုး� း��မျိုး� း��ကိုု� ဖော်�်�ထုုတ်ရ်န််

အချိိ�န် ် - ၃၀ မိိနစ််

သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန််ချျက်မ်ျား��း
၁.၁ လမ်းး�ညွှှန််ထားး�သော�ာ ထင်ဟ်ပ်သ်ုံးး��သပ်စ်ေ�ခြ�င်းး�

ဤလှုုပ််ရှား��းမှုုအတွွက် ်အမျိုးး�� �သားး�ဦးးစား�းပေး�းသော�ာယဉ််ကျေး�း�မှုုတွွင် ်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည်ခ်ျျက််ရှိိ�
မှုုနှှင့်�် အမျိုးး�� �သားး�များ��း၏ မျိုးး�� �ဗီီဇအဖြ�စ်် မဖော်�်�ပြ�သော�ာ ထင််ရှား��း၍လူူသိိများ�း�သော�ာ (ယဉ််ကျေး�း�မှုု
အရသင့်�်တော်�်�သော�ာ) လူူပုုဂ္ဂိုု��လ်် ၃ ဦးး၏ ရုုပ််ပုံံ� များ�း�ကိုု� သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက ရွေး�း�ချျယ််သင့်�်သည်။် 
ဥပမာာ - ဒလိုု�င်းး�လားး�မား�း



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
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ရုုပ််ပုံံ�များ�း�ကိုု� ဆလိုု�က် ် ၃ ခုုတွွင် ် သီးး�ခြား�း�စီီ ပြ�သင့််�သည်။်ဆလိုု�က််ပေါ်�်တွွင် ် အော�ာက််ပါါမေး�းခွွန်းး�
များ��းဖြ�င့််�-

•	 ထိုု�လူူအားး� ဘာာကြော��ာင့််� နှှစ််သက် ်သနည်းး�။
•	 ထိုု�လူူနှှင့်�်ပတ််သက်၍် သင််လေး�းစား�းရသော�ာအချျက််တွေ�ေက ဘာာလဲဲ။
•	 ထိုု�လူူတွွင် ်ကိုု�ယ့်�်ကိုု�ကိုု�ယ််ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�ကြော��ာင်းး� ဖော်�်�ပြ�သည်ဟ်ုု သင့်�်အားး� ဘာာတွေ�ေက 

ထင်မ်ြ�င််စေ� သလဲဲ။

၁။	 ဤလှုုပ််ရှား��းမှုုတွွင် ်လူူအမျိုးး�� �အစား�း ၄ မျိုးး�� �ကိုု� သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု
ရှိိ�ခြ�င်းး�၏ မတူူညီီသော�ာ ပုံံ�စံမံျား��းကိုု� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််သွားး��မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ လူူ
တစ််ဦးးစီီအတွွက် ်ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှုု မေး�းခွန်းး� များ�း�ကိုု�ဖတ််ရန်် သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� ပြော��ာ
ပါါ၊ မေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု� ချျရေး�းရန််မလိုု�ပါါ၊ သို့့��သော်�်� သူူတို့့��စိိတ််တွွင် ်ပေါ်�်လာာသည့််� စကားး�လုံးး��
များ��းကိုု� စာာရွွက််သေး�းများ�း�တွွင် ်ချျရေး�းသင့််�သည်။်

၂။	 သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ်သူူတို့့��၏လက််တွေ့�့�ဘဝတွွင် ်မိိခင််တာာဝန််ယူူထားး�ရသူူ၊ ၎င်းး�
တို့့��၏မိိခင််များ�း� ဖြ�စ််ရန််မ လိုု�အပ််ပေ�၊ အခြား�း�သူူတစ််ဦးး၏ မိိခင်တ်စ််ဦးးအကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�း
ရန််ပြော��ာသင့််�သည်။် သို့့��ရာာတွွင် ်၎င်းး�တို့့��က သူူမအားး� လေး�းစား�းရန််နှှင့်�် သူူမအားး� မိိခင််
ကော�ာင်းး�တစ််ဦးးအဖြ�စ််ရှုုမြ�င််ရန်် အရေး�းကြီး�း�သည်။်

၃။	သူ ူတို့့��၏စိိတ််တွွင် ်တစ််စုံံ�တစ််ဦးးပေါ်�်လာာသည်န်ှှင့်�် အော�ာက််ပါါမေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု� ထင််ဟပ််
သုံးး��သပ််သင့်�်သည်-်

(က) ဒီီလူူကိုု� ဘာာသဘော�ာကျျတာာလဲဲ။
(ခ) ဒီီလူူရဲ့့� ဘယ််လိုု�စရိုု�က်လ်က္ခခဏာာတွေ�ေကိုု� သဘော�ာကျျတာာလဲဲ။
(ဂ) သူူတို့့��မှာာ� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�တယ််လို့့�� ထင်မ်ြ�င််အော�ာင် ်ဒီီလူူက ဘာာလုုပ််
သလဲဲ။

၄။	ထို့ ့��နော�ာက် ်ဆလိုု�က််များ�း�တွွင် ်ရွေး�း�ချျယ််ထားး�သော�ာ လူူသိိများ��းသည့််� လူူပုုဂ္ဂိုု��လ်် ၃ ဦးး 
အကြော��ာင်းး�ကိုု� စော�ာစော�ာက အတိုု�င်းး� လေ့�့ကျျင့်�်ပါါ။

၅။	ထို့ ့��နော�ာက် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ�း� ချျရေး�းထားး�သော�ာ စကားး�လုံးး��များ�း�ကိုု� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််
ပါါ။ အရှေ့�့� စာာသင််ချိိ�န််တွ ွင် ်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုဆိုု�တာာ ဘယ််လိုု�မျိုး� း��လဲဲအကြော��ာင်းး� 
စဉ်းး�စား�းပြီး�း� စာာသင််ခန်းး�ရှေ့�့�ရှိိ� စာာရွွက်က်ြီး�း�တွွင် ်ချျရေး�းထားး�သော�ာ အချျက််များ�း�နှှင့်�် နှိုုင်းး�ယှှဉ််
ပါါ။ အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု� ဖော်�်�ထုုတ််ခိုု�င်းး�ပါါ-

(က)	ဆလိုု �က် ်၃ ခုုအပေါ်�် ၎င်းး�တို့့��၏ တုံ့့��ပြ�န််ပုံံ�နှှင့်�် မကြာ�ာသေး�းမီီက လှုုပ််ရှား��းမှုမုျား�း�
အပေါ်�် တုံ့့��ပြ�န််ပုံံ�တို့့��အကြား�း� တူူညီီသည့််�အချျက််များ�း�
(ခ)	ဆလိုု �က် ်၃ ခုုအပေါ်�် ၎င်းး�တို့့��၏ တုံ့့��ပြ�န််ပုံံ�နှှင့်�် မကြာ�ာသေး�းမီီက လှုုပ််ရှား��းမှုမုျား��း
အပေါ်�် တုံ့့��ပြ�န််ပုံံ�တို့့��အကြား�း� ကွဲဲ�ပြား�း�သည့််�အချျက််များ�း�

၆။	 အဓိိကတူူညီီမှုုများ��းအကြော��ာင်းး� စကားး�ပြော��ာဆွေး�း�နွေး�း�ခိုု�င်းး�ပါါ၊ အမျိုးး�� �သားး�ဦးးစား�းပေး�း
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သော�ာ လူူမှုုအသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တွွင် ်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�ခြ�င်းး�၏ အခြား�း�ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည််များ�း�ကိုု� 
မီးး�မော�ာင်းး�ထိုးး��ပြ�ပါါ။ မိိခင်န်ှှင့်�် အခြား�း� လူူသိိများ�း�သူူ တို့့��အားး�သုံးး��သပ််သော�ာအခါါတွွင် ်အများ�း�
အားး�ဖြ�င့််� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�ခြ�င်းး�အားး� စိိတ််လှုုပ််ရှား��းမှုု၊ နွေး�း�ထွေး�း�မှုု၊ ရင်းး�နှီးး��မှုု စသဖြ�င့််� 
ပေါ်�်ထွွက််လာာလေ့�့ရှိိ�သည်။် ၎င်းး�စကားး�လုံးး��တို့့��သည် ်အမျိုးး�� �သားး�ဦးးစား�းပေး�းသော�ာ 
လူ့့�အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တွွင် ်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� နှှင့်�်ဆက််စပ််၍ 
မကြာ�ာခဏပျော�ာ�က််နေေသော�ာ စကားး�လုံးး��များ��းဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� မီးး�မော�ာင်းး�ထိုးး��ပြ�ပါါ။

၇။	မိိမိိကိုု �ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�ရန်် ကြိုး�း��စား�းနေ�ချိိ�န််တွ ွင် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��လက််ခံံသော�ာ အမှှန််
တကယ်် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု ရှိိ�သူူ မဟုုတ််သည့်�် သူူတစ််ဦးးဖြ�စ််လာာရန်် မကြိုး�း��ပမ်းး�သင့်�်
ကြော��ာင်းး�နှှင့်�် ထိုု�လူူအားး� သတ္တိိ�ရှိိ�ရန်် တိုု�က််တွွန်းး�သင့်�်ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� စာာသင််ချိိ�န််ကိုု � 
ပိိတ််သိိမ်းး�ပါါ။
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သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််အားး� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််
ရန််နှှင့်�် ဘာာတွေ�ေက ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ကိုု� ထိုု�နေ�ရာာမှာာ� ဆက်လ်က််
နေ�စေေသလဲဲ

မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည်ခ်ျျက်န်ှှင့်�်ဆိုု�င််သော�ာ အယူူအဆများ�း�
ကိုု� စတင်အ်သွွင််ပြော��ာင်းး�ရန််

စာာသင််ချိိ�န််  အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််

လှုုပ််ရှား��းမှုု အချိိ�န််  (မိိနစ််)

၁။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��မိိတ််ဆွေ�ေ 
ဖြ�စ််သည့်�် သက််တော�ာင့်�် 
သက််သာာ ရှိိ�သော�ာဇုုန််

၂။ ထိိခိုု�က််နစ််နာာလွွယ််မှုု၏ 
စွွမ်းး�အားး�

၄၅

၄၅

ရည််ရွွယ််ချျက််

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက်-် မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုနှှင့်�် သက်တ်ော�ာင့်�်သက်သ်ာာရှိိ�သော�ာဇုုန်တ်ို့့��အကြား�း� ဆက််
သွွယ်ခ်ျျက်က်ိုု� လေ့�့လာာရန််

သင်က်ြား�း�ရေး�း ရည်မ်ှှန်းး�ချျက်မ်ျား�း� -
ဤစာာသင််ချိိ�န်် ပြီး�း�ဆုံးး��ပါါက သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အနေေဖြ�င့််� -

•	 သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််၏ သဘော�ာသဘာာဝကိုု� လေ့�့လာာပြီး�း�ဖြ�စ််လိိမ့်�်မည်။်
•	 ထိိခိုု�က််ခံစံား�းရလွွယ််သည််ဟူူသော�ာ ခံစံား�းချျက်သ်ည် ်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု 

တည််ဆော�ာက််ရာာတွွင် ်မရှိိ�မဖြ�စ််သော�ာ အစိိတ််အပိုု�င်းး� ဖြ�စ််သည့်�်အကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�
ပြီး�း� ဖြ�စ််လိိမ့်�်မည်။်

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် ၄ 

ထိိခိုု�က်န်စ်န်ာာလွွယ််မှုုနှှင့်�် 
သက််တော�ာင့်�်သက်သ်ာာရှိိ�သော�ာဇုုန််

ရင်းး�မြ�စ််

၁.၄.၁ သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သည့််�
ဇုုန််အားး� လေ့�့လာာခြ�င်းး�

တစ််ဖွဲ့့��လျှှင် ်တစ််စုံံ�စာာ ပရင့််�ထုုတ််ထားး�ပါါ

ပြ�င််ဆင််ရန်် လမ်းး�ညွှှန််ချျက််
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လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၁ - ကျွွန်ုု�ပ်တ်ို့့��မိိတ်ဆ်ွေ�ေဖြ�စ်သ်ည့်�် သက်တ်ော�ာင့်�်သက်သ်ာာရှိိ�သော�ာဇုုန််

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- သက်တ်ော�ာင့်�်သက်သ်ာာရှိိ�သော�ာဇုုန်အ်ားး� ထင်ဟ်ပ်သ်ုံးး��သပ်ရ်န်န်ှှင့်�် ဘာာတွေ�ေက 
ကျွွန်ုု�ပ်တ်ို့့��ကိုု� ထိုု�နေ�ရာာမှာာ� ဆက်လ်က်န်ေ�စေ�သလဲဲ

အချိိ�န် ် - ၄၅ မိိနစ််

သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန််ချျက်မ်ျား��း
၁.၁ ဆွေး�း�နွေး�း�ချျက် ်(၅ မိိနစ်)်

ဆလိုု�က် ်- ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ
သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််ဆိုု�တာာ ဘာာလဲဲ။
အဲဲနေ�ရာာကိုု� ဘာာကြော��ာင့််� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� သဘော�ာကျျသလဲဲ။

သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူများ��းအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််အားး� ဤစာာသင််ချိိ�န််နော�ာ က််ပိုု�င်းး�တွွင် ် ထပ််မံလံေ့�့လာာမည််
ဖြ�စ််သည်။် ဤအဆင့်�်၌ သင််ကြား�း�ရေး�းဆိုု�င််ရာာ အဓိိကအချျက််မှာာ� သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာ
ဇုုန််တွွင် ် သူူတို့့��ဘာာတွေ့�့�ရသလဲဲ။ အဲဲဒီီမှာာ�နေ�ရတာာ ကိုု� ဘယ််လိုု�ခံံစား�းရသလဲဲတို့့��အားး� ထင််ဟပ််
သုံးး��သပ််ရန််အတွွက် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� တိုု�က််တွွန်းး�ရန်် ဖြ�စ််သည်။်

What is the comfort zone?
Why do we like it there?

Discuss 

Comfort Zone



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
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Read the examples on 1.4.1 Exploring the Comfort Zone and answer 
the following questions:

●	 Why may this action feel outside of someone’s comfort zone?

●	 What kind of emotions they may feel about being made to do it?

●	 What may stop them from doing it?

●	 How does gender affect our comfort zone? 	

○	 Think about how you feel you should behave because of cultural 
perceptions of gender, e.g., a man feeling self-conscious about 
expressing fear due to gender norms or a woman not feeling 
confident about socialising in a predominantly male environment.

Discuss 

၁.၂ ဘယ်အ်ရာာတွေ�ေက ကျွွန်ုု�ပ်တ်ို့့��ကိုု� သက်တ်ော�ာင့်�်သက်သ်ာာရှိိ�သော�ာဇုုန်မ်ှာာ� ထားး�တာာလဲဲ 
(၂၀ မိိနစ်)်

သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််အားး� ဖော်�်�ထုုတ််ခြ�င်းး� ဥပမာာများ�း� ၁.၄.၁ ကိုု� ဖတ််ပါါ၊ အော�ာက််ပါါ
မေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု� ဖြေ�ေပါါ-

•	 တစ််စုံံ�တစ််ဦးး၏ သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန်် ပြ�င််ပကိုု�ရော�ာက််စေ�သည်ဟ်ုု 
   ဤလှုုပ််ရှား��းမှုုက အဘယ််ကြော��ာင့််� ခံစံား�းရစေေလိိမ့််�မည််လဲဲ။

•	 ထိုု�သို့့��လုုပ််ဆော�ာင််သဖြ�င့််� မည််သို့့��သော�ာ စိိတ််ခံစံား�းမှုုများ�း� သူူတို့့��ခံစံား�းရသလဲဲ။
•	 ဘာာအတွွက််ကြော��ာင့််� ဆက််မလုုပ််ဘဲဲ ရပ််လိုု�က််မလဲဲ။
•	 ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််အားး� ကျားး��၊မရေး�းရာာက မည််သို့့�� 

သက််ရော�ာက််မှုုရှိိ�သနည်းး�။
•	 ကျားး��၊မရေး�းရာာအပေါ်�် ယဉ််ကျေး�း�မှုုပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ အမြ�င််များ��းကြော��ာင့််� သင််မည််သို့့��ပြု�ုမူူ 

နေ�ထိုု�င််ရမည်ဟ်ုု ခံစံား�းချျက်အ်ကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ပါါ။ ဥပမာာ ကျားး��၊မရေး�းရာာ 
စံနံှုုန်းး�များ�း�ကြော��ာင့််� အမျိုးး�� �သားး�တစ််ဦးး သူူ၏ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုကိုု� ထုုတ််ဖော်�်�ပြ�ရန်် မဝံ့့�
ရဲဲခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် အမျိုး� း��သမီးး�တစ််ဦးး အမျိုးး�� �သားး�များ��း ကြီး�း�စိုးး��သည့်�် ပတ််ဝန်းး�ကျျင််
တွွင် ်လူူမှုုဆက််ဆံရံေး�းနှှင့်�် ပတ််သက််၍ ယုံံ�ကြ�ည််မှုု မရှိိ�ခြ�င်းး�။
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Shame: Caused by feeling inadequate or unworthy 

Fear: Caused by the potential for rejection or failure 

Barriers to Leaving the Comfort Zone 

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

ဤနေ�ရာာတွွင် ် ထပ််နေ�သော�ာမေး�းခွွန်းး�များ�း�ပါါနိုု�င်သ်ည်။် ယင်းး�မှာာ�ပြ�ဿနာာမရှိိ�ပါါ။ ထိုု�မေး�းခွွန်းး�
တို့့��သည် ် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း� အားး� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အားး� သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််တွွင် ် ရှိိ�
စေ�သည််ကိုု� အမှှန််တကယ််ထင််ဟပ််စေ�ရန််နှှင့်�် ၎င်းး�သည် ်ထိိခိုု�က််နစ််နာာလွွယ််သော�ာ ခံစံား�းချျက််
နှှင့်�် ချိိ�တ််ဆ က််နေေကြော��ာင်းး�ကိုု� သတိိပြု�ုမိိရန်် (ဤနေေရာာတွွင် ်သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူက အသေး�းစိိတ််
မပြော��ာဘဲဲ) ဖြ�စ််သည်။်

၁.၃ မျျက်န်ှာာ�စုံံ�ညီီဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး� (၂၀ မိိနစ်)်

၁။ 	သင််တန်းး�သားး�များ�း�၏ ထင််ဟပ််သုံးး��သပ်် ဝေေဖန််မှုုများ�း�ရယူူပါါ၊ စာာသင််ခန်းး�ရှေ့�့�စာာရွွက််
ကြီး�း�ပေါ်�်မှှ အဓိိကစကားး� လုံးး��များ��းကိုု� ကြ�ည့််�ပါါ။ ဥပမာာ -

•	 ရှုံးး��နိိမ့်�်မှာာ� ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုု
•	 အရူးး�နှှင့်�်တူူမှာာ� ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုု
•	 မမှှန််သော�ာအကြော��ာင်းး�ပြော��ာမှာာ� စိုးး��ရိိမ််မှုု
•	 မိိသားး�စုုထံမံှှတုံ့့��ပြ�န််မှုုအားး� ကြော��ာက််ရွံ့့��ခြ�င်းး�

၂။ 	 ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှုုပြီး�း�ဆုံးး��သည်န်ှှင့်�် စိိတ််လှုုပ််ရှား��းစေ�သော�ာ စကားး�လုံးး��များ��းကိုု� မျျဉ်းး�သားး�
ပါါ၊ ထို့့��နော�ာက် ်သင်တ်န်းး� သားး�များ�း�တွွင် ်တူူညီီသော�ာစကားး�လုံးး��များ�း� ရှိိ�သလားး�မေး�းပါါ။
၃။ 	ယေ�ဘုုယျျအားး�ဖြ�င့််� စကားး�လုံးး��များ�း�သည် ် ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုနှှင့်�် ဆက််စပ််နေ�သည်။် ထိုု�သို့့��
ဖြ�စ််သည််ကိုု� ဤအဆင့်�်တွွင် ် သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက အသိိအမှှတ််ပြု�ုထားး�ရုံံ�သာာဖြ�စ််ပြီး�း� သိိပ််မ
ကြာ�ာခင် ်ပြ�န််လည််လေ့�့လာာမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။

ဆလိုု�က် ်- သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််မှှ ထွွက််ခွာာ�ရာာတွွင် ်အတားး�အဆီးး�များ�း�
ရှှက််ရွံ့့��မှုု - 	မထိုု �က်တ်န်် သို့့��မဟုုတ်် မပြ�ည့််�စုံံ�ဟုု ခံစံား�းရခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ရသည််
ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုု -	  ငြ�င်းး�ပယ််ခံရံနိုု�င််ခြေ�ေ သို့့��မဟုုတ်် မအော�ာင်မ်ြ�င််နိုု�င််ခြေ�ေကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ရသည််



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

လူူများ�း�ကိုု� အဖွဲ့့��အစည်းး�အဝေး�းတွွင် ်စကားး�ပြော��ာပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��၏ အမြ�င််များ�း�ကိုု� မျှှဝေ�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် 
အကြီး�း�တန်းး� ရာာထူးး�နေ�ရာာများ��းတွွင် ်လျှော�ာ�က််ထားး�ခြ�င်းး� အစရှိိ�သည့်�် ၎င်းး�တို့့��နှှစ််သက််ဖွွယ််ဖြ�စ််ပြီး�း� 
လက််လှှမ်းး�မှီီ�သည့််� အခွွင့်�်အလမ်းး�များ�း�ကိုု� ရယူူရန််အတွွက် ် သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််မှှ 
ထွွက််ခွာာ�ခြ�င်းး�ကိုု� တားး�မြ�စ််နေ�သည့်�် အချျက််များ��းအပေါ်�် အာာရုံံ�စိုု�က််သွားး��မည် ် ဖြ�စ််သည်။် လူူတို့့�� 
အခွွင့်�်အလမ်းး�တစ််ခုုကိုု� လိုု�ချျင််သည့်�်အပြ�င် ် ထိုု�အခွွင့်�်အလမ်းး�ကိုု� လက််လှှမ်းး�မီီချိိ�န််တွ ွင် ် အများ��း
အားး�ဖြ�င့််� ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုနှှင့်�် ရှှက််ရွံ့့��မှုုတို့့��သည် ် သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််မှှခွာာ�ပြီး�း� ထိုု�
အခွွင့်�်အလမ်းး�အတွွက် ်ကြိုး�း��ပမ်းး�မှုုအားး� တားး�ဆီးး�နေေသည့််� စိိတ််ခံံစား�းချျက််များ��း ဖြ�စ််ကြ�ပါါသည်။်

မိိမိိကြော��ာင့််� အခြား�း�သူူတစ််ဦးးအပေါ်�် ဆိုးး��ကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််စေ�ခဲ့့�သည့်�် အပြု�ုအမူူတစ််ခုုအားး� 
ရှှက််ရွံ့့��မှုုကြော��ာင့််� နော�ာင်တ်ရသည့်�် အခြေ�ေအနေ�မျိုး� း��တွွင် ် ထိုု�သို့့��ရှှက််ရွံ့့��ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� နော�ာင််တွွင် ်
ထိုု�အပြု�ုအမူူကိုု� ရှော�ာ�င််ရှား��းနိုု�င််ရန်် သင််ကြား�း�ပေး�းနိုု�င်သ်ဖြ�င့််� ရှှက််ရွံ့့��မှုုသည် ် အသုံးး��ဝင််ပါါသည်။် 
သို့့��သော်�်�လည်းး� လူူများ��းသည် ်မကြာ�ာခဏဆိုု�သလိုု�ပင် ်ဥပမာာ မိိမိိတို့့�� အရည်အ်ချျင်းး�မမီီ သို့့��မဟုုတ်် 
မိိမိိတို့့�� အတွေး�း�အမြ�င််များ�း�မှာာ� အခြား�း�သူူများ�း�နည်းး�တူူ အဖိုးး��မတန််ဟုု ခံစံား�းရသည့််�အတွွက် ်
မလိုု�အပ််ဘဲဲ ရှှက််ရွံ့့��တတ််ကြ�ပါါသည်။် ထိုု�သို့့��ရှှက််ရွံ့့��မှုုမျိုး� း��သည် ်အများ�း�အားး�ဖြ�င့််� မိိမိိ၏ ကျားး��၊ မ
ကွဲဲ�ပြား�း�မှုုအပေါ်�် မူူတည်ပ်ြီး�း� မည််သို့့��ပုံံ�စံရံှိိ�ရမည်၊် ပြု�ုမူူရမည်၊် ဘဝကိုု� မည််သို့့��မြ�င််ရမည်ဟ်ုု စဉ််
ဆက််မပြ�တ်် တိုု�က််တွွန်းး�လေ့�့ရှိိ�သော�ာ အချို့့�� � ကျားး��၊မရေး�းရာာ လူ့့�ဘော�ာင််သွွတ််သွွင်းး�မှုု/ သွွန််သင််
မှုုများ�း� ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ယဉ််ကျေး�း�မှုုနှှင့််� လူူမှုုရေး�း ကိိစ္စစရပ််များ�း�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််လေ့�့ရှိိ�ပါါသည်။် ထိုု�
အခြေ�ေအနေ�တွွင် ်ရှှက််ရွံ့့��မှုုသည် ်အများ��းအားး�ဖြ�င့််� အကူူအညီီမဖြ�စ််စေေဘဲဲ ဆိုးး��ကျိုးး�� �ပင် ်ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််
ပါါသည်။်

ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုသည် ် ဝက််ဝံကံိုု�က််ခံရံခြ�င်းး� ကဲ့့�သို့့��သော�ာ လက််တွေ့�့�အန္တတရာာယ််များ�း�မှှ တစ််စုံံ�တစ််ဦးး
ကိုု� ကာာကွွယ််ပေး�းချိိ�န််တွ ွင် ်အသုံးး��ဝင််ပါါသည်။် သို့့��သော်�်�လည်းး� ငြ�င်းး�ပယ််ခံံရမည် ်သို့့��မဟုုတ်် 
မအော�ာင်မ်ြ�င််မည် ် စိုးး��ရိိမ််သဖြ�င့်�်တိုးး��တက််နိုု�င််မည့်�်၊ မိိမိိ၏ အလားး�အလာာကိုု� အပြ�ည့်�်အဝ 
ဖြ�ည့်�်ဆည်းး�နိုု�င််မည့်�် အခွွင့်�်အလမ်းး�ကိုု� လက််လွွတ််ခံခံျိိ�န််တွ ွင် ် ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုကြော��ာင့််� လူူအများ�း�
အတွွက် ်ဆိုးး��ကျိုးး�� �ဖြ�စ််စေ�ပါါသည််။

5   https://daretolead.brenebrown.com/



60

5   https://daretolead.brenebrown.com/.

“It’s not fear that gets in the way … it’s armour. When 
things get tough, do we lean into vulnerability and get 
curious, or do we self-protect in ways that move us 
away from our values?” (Brene Brown)5

Discuss 

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

ယခုုဆိုု�စကားး�သည် ် နိုု�င််ငံတံကာာတွွင် ် ကျော်�်��ကြား�း�သည့််� ပါါမော�ာက္ခခ Brene Brown ၏ အဆိုု�
ဖြ�စ််သည်။် ဤဆိုု�စကားး�ကိုု� လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ် သတ္တိိ�ရှိိ�ရှိိ� ဦးးဆော�ာင််မှုုမှှ ကော�ာက််နှုုတ််ထားး�ခြ�င်းး� 
ဖြ�စ််သည်။် “သံခံျျပ််ကာာ” ဆိုု�သည််မှာာ� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ကာာကွွယ််ရန််အတွွက် ် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အသုံးး��ပြု�ု
သည့်�် နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း�ကိုု� ရည်ည်ွှှန်းး�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။်

ဆလိုု�က် ်- ကြော��ာက််ရွံ့့��လျှှင် ်တုံ့့��ပြ�န််မှုု
တိုု�က််ခိုု�က််မည်၊် ထွွက််ပြေး��းမည်၊် မလှုုပ််ဘဲဲရပ််နေေမည််

ဆလိုု�က် ်- ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုနှှင့်�် သံခံျျပ််ကာာ
“ကြော��ာက််တာာက အတားး�အဆီးး� မဟုုတ််ပါါဘူးး�... သံခံျျပ််ကာာ ကြော��ာင့််�ပါါ။ ခက််ခဲဲလာာပြီ�ီဆိုု�ရင် ်
ထိိခိုု�က််နစ််နာာလွွယ််မှုုကိုု� အလေး�းထားး�ပြီး�း� စူးး�စမ်းး�လိုု�စိိတ်် ပေါ်�်မလားး� ဒါါမှှမဟုုတ်် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ရဲ့့� 
တန််ဖိုးး��တွေ�ေရဲ့့� ဝေး�းရာာကိုု�ရော�ာက််စေေမဲ့့� နည်းး�လမ်းး�တွေ�ေနဲ့့� ကိုု�ယ့််�ကိုု�ယ််ကိုု� ကာာကွွယ််မလားး�။”
(Brene Brown)5



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုု သို့့��မဟုုတ်် စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုကိုု� ကြုံ�ံ�တွေ့�့ �ရလျှှင် ် လူူတို့့��သည် ် ဦးးနှော�ာ�က််ရှေ့�့�ပိုု�င်းး� 
အသိိဉာာဏ််နှှင့်�်ဆိုု�င်သ်ည့်�် အပိုု�င်းး�ကိုု� ဆက််မသုံးး��တော့�့�ပါါ။ ပထမဆုံးး�� ဆင့်�်ကဲဲဖြ�စ််ထွွန်းး�ခဲ့့�သည့်�် 
ဦးးနှော�ာ�က်အ်စိိတ််အပိုု�င်းး� ဖြ�စ််သည့်�်အတွွက် ်ကမ္ဘာာ�ဦးး ဦးးနှော�ာ�က်ဟ်ုုလည်းး� ခေါ်�်သည့်�် ဦးးနှော�ာ�က်၏် 
မသိိစိိတ််အပိုု�င်းး�ကိုု� သုံးး��မည််ဖြ�စ််သည်။် ဦးးနှော�ာ�က်၏် ဤအစိိတ််အပိုု�င်းး�သည် ် အန္တတရာာယ််နှှင့်�်
ကြုံ�ံ�လျှ ှင် ်တုံ့့��ပြ�န််မှုုကိုု� ထိိန်းး�ချုု�ပ််ပေး�းပါါသည်။် ရှေး�း�ခေ�တ််လူူများ�း� ဂူူများ�း�အတွွင်းး� နေေထိုု�င်ပ်ြီး�း� အမဲဲ
လိုု�က်၍် အသက််ရှှင််ရသည့်�်အချိိ�န််ကိုု � ပြ�န််စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�လျှှင် ်ထိုု�ဦးးနှော�ာ�က် ်အစိိတ််အပိုု�င်းး�သည် ်
တော�ာတွွင်းး�၌ ၎င်းး�တို့့��အားး� ဝက််ဝံမံျား�း� အန္တတရာာယ််မှှ ကာာကွွယ််ပေး�းမည် ်ဖြ�စ််သည်။် နည်းး�ဗျူူ�ဟာာ ၃ 
မျိုး� း��အလိုု�က်် ပြု�ုမူူစေ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကာာကွွယ််ပေး�းခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။်

တိုု�က််ခိုု�က််မည် ်- အန္တတရာာယ််ကိုု� တိုု�က််ထုုတ််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� တုံ့့��ပြ�န််ရန််
ထွွက််ပြေး��းမည် ်- အန္တတရာာယ််မှှ ထွွက််ပြေး��းရန််
မလှုုပ််ဘဲဲရပ််မည် ်- အန္တတရာာယ််မှှ ပုုန်းး�ရှော�ာ�င်ပ်ြီး�း� အန္တတရာာယ်် ကျော်�်��သွားး��သည်အ်ထိိ လုံးး��ဝမလှုုပ််ရန််။

ကံမံကော�ာင်းး�စွာာ�ပင် ် ဦးးနှော�ာ�က်၏် မသိိစိိတ််အပိုု�င်းး�သည် ် ရှေး�း�ခေ�တ််ဦးးလူူများ��းကိုု� ပြေး��းလိုု�က််
တိုု�က််ခိုု�က််မည့်�် တော�ာရိုု�င်းး�ဝက််ဝံံများ�း� ကဲ့့�သို့့��သော�ာ အန္တတရာာယ််များ�း�နှှင့်�် အလုုပ််ဝန််ပိိခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် 
မိိမိိတို့့�� သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သည့်�်ဇုုန်် ပြ�င််ပမှှ အလုုပ််တစ််ခုုလုုပ််ရန်် ခိုု�င်းး�စေ�ခံရံခြ�င်းး�တို့့�� ကဲ့့�သို့့��
သော�ာ ယနေ့�့ခေေတ်် စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုများ�း�ကိုု� ခွဲဲ�ခြား�း�နိုု�င်သ်ည်အ်ထိိ ဆင့်�်ကဲဲပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး� မရှိိ�သေး�းပါါ။

အန္တတရာာယ််နှှင့်�် ကြုံ�ံ�ရ သည့်�်အခါါ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ပင််ကိုု�ယ််စိိတ််အရ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ကာာကွွယ််ပြီး�း� စကားး�
အရဆိုု�လျှှင် ်သံခံျျပ််ကာာ ဝတ််လိုု�က််မည် ်ဖြ�စ််သည်။်
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ဆလိုု�က် ်- ‘သံခံျျပ််ကာာဝတ်် နည်းး�ဗျူူ�ဟာာ’ အမျိုးး�� �အစား�း နမူူနာာများ��း
•	 အခွွင့်�်အလမ်းး�များ�း�၊ အခြေ�ေအနေေများ�း�နှှင့််� လူမူျား�း�အပေါ်�် အကော�ာင်းး�မမြ�င််ခြ�င်းး�
•	 မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�နှှင့်�်/သို့့��မဟုုတ်် အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု� အပြ�စ််တင််ဝေ�ဖန််ခြ�င်းး�
•	 ရှော�ာ�င််ရှား��းခြ�င်းး�
•	 စိိတ််ခံစံား�းမှုု ထုံံ�သွားး��ခြ�င်းး� (အများ�း�အားး�ဖြ�င့််� အလွွန််အကျွံံ�  ကိုု�ယ််လက််လှုုပ််ရှား��းခြ�င်းး�၊ 

အစား�းစား�းခြ�င်းး�၊ အရက််သော�ာက််ခြ�င်းး�၊ မူးး�ယစ််ဆေး�းသုံးး��ခြ�င်းး�တို့့��ဖြ�င့််�)

Cynicism towards opportunities, situations and people 

Criticizing ourselves and/ or others 

Avoidance 

Emotional numbing (often through excessive exercise, 
food, alcohol or drugs)

Examples of Types of ‘Armour Strategies’

သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

လူူမတူူသည့်�်အလျော�ာ�က် ် အသုံးး��ပြု�ုသည့််� သံခံျျပ််ကာာဝတ််နည်းး� မျိုးး�� �စုံံ�ရှိိ�နိုု�င်၍် ဤဆလိုု�က််ပါါ 
စာာရင်းး�မှာာ� အပြ�ည့်�်အစုံံ� မဟုုတ််ပါါ။ သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက အခြား�း�နမူူနာာများ�း� ထပ််ပေး�းရန်် အားး�ပေး�း
လိုု�ပါါသည််။

ဆလိုု�က်် - သံခံျျပ််ကာာ နမူူနာာ

သင််အစည်းး�အဝေး�းတစ််ခုု တက််နေ�ပြီး�း� သင်အ်ခြား�း�သူူများ��းထံ ံ မျှှဝေေပေး�းလိုု�သည့််� အကြံ�ဉံာာဏ််
တစ််ခုု ရှိိ�သော်�်�လည်းး� ‘အဓိိပ္ပာာ�ယ််မရှိိ�သည့််�’ အကြံ�ဖံြ�စ််မည််ကိုု� ကြော��ာက််ရွံ့့��သည်။် သံခံျျပ််ကာာဝတ််
နည်းး� = အစည်းး�အဝေး�းတွွင် ်စကားး�မပြော��ာဘဲဲနေ�သည်။်



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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အခြား�း�အဖွဲ့့�� တစ််ဖွဲ့့��နှှင့်�် အတူူအလုုပ််လုုပ််ရန်် အခွွင့်�်အလမ်းး�တစ််ခုုကိုု� အရယူူရန်် သင့်�်
လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက် ် တစ််ဦးးက အကြံ�ံပြု�ုလာာသည်။် သင်အ်ငြ�င်းး�ခံရံမည်ဟ်ုု ထင်၍်ဖြ�စ််စေ�၊ သင့်�်
အရည်အ်ချျင်းး�နှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� မယုံံ�ကြ�ည်၍်ဖြ�စ််စေေ ထိုု�အခွွင့်�်အလမ်းး�အတွွက် ်
လျှော�ာ�က််ထားး�ရန်် စိိတ််မဝံ့့�ရဲဲပါါ။ သံခံျျပ််ကာာဝတ််နည်းး� = “ဘာာလို့့��အချိိ�န််ဖြု �ုန်းး�နေ�မှာာ�လဲဲ။ အရေး�း
စိုု�က််ခံရံမှာာ�လဲဲ မဟုုတ််ဘဲဲနဲ့့�” ဟုု သင််ပြ�န််ဖြေ�ေသည်။်

You are at a meeting, and you have an idea that you would like to share 
but you experience fear that it might sound ‘silly’. Armour strategy = Keep 
quiet in the meeting 

A colleague suggests that you put yourself forward for an opportunity 
to do some work with a different team, as they know you would like to 
develop your skills in that area. You feel nervous about putting yourself 
forward as you think you might get rejected or you have self-doubt about 
your abilities. Armour strategy = You respond, “What’s the point in wasting 
my time? I’ll never be picked.” 

Example of Armour 

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

ရှှက််ရွံ့့��မှုု၊ ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုနှှင့်�် သံခံျျပ််ကာာဝတ််လိုု�ခြ�င်းး�တို့့��သည် ်လူူသားး�များ�း�တွွင် ်အတွေ့�့�ရများ�း�သည့််� 
အပြု�ုအမူူများ��း ဖြ�စ််ကြ�ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပြီး�း� လှုုပ််ရှား��းမှုုကိုု� အဆုံးး��သတ််ပါါ။ ယုံံ�ကြ�ည်ခ်ျျက် ်အပြ�ည့်�်ရှိိ�
သည်ဟ်ုု ထင််ရသည့်�် ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း�ပင် ်ထိုု�သို့့��လုုပ််တတ််ပါါသည်။် လူူများ��းသည် ်စစ််မှှန််သော�ာ 
မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအားး� ကျျင့်�်သုံးး��နေေပါါက အနည်းး�ငယ်် ကြော��ာက််ရွံ့့��နိုု�င််သော်�်�လည်းး� ‘သံခံျျပ််
ကာာ’ ဝတ််မလားး� သို့့��မဟုုတ်် ထိိခိုု�က််နစ််နာာလွွယ််မှုုကိုု� အလုုပ််ပေး�းမလားး� မိိမိိအသိိစိိတ််အရ 
ရွေး�း�ချျယ််နိုု�င််မည် ် ဖြ�စ််ပါါသည်။် ရှေ့�့�ဆက််လှုုပ််ရှား��းမှုုတွွင် ် ယခုုအခြေ�ေအနေေတွွင် ် ထိိခိုု�က််နစ််နာာ
လွွယ််မှုုကိုု� လေ့�့လာာသွားး��ပါါမည်။်
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�
•	 မိိနစ််အနည်းး�ငယ်် ကြာ�ာပြီး�း�လျှှင် ် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� ၎င်းး�တို့့��၏ အတွေး�း�အကြံ�မံျား�း�

ကိုု� မျျက််နှာာ�စုံံ�ညီီ ဆွေး�း�နွေး�း�စေေပါါ။
•	 ယေ�ဘုုယျျအားး�ဖြ�င့််� ထိိခိုု�က််နစ််နာာလွွယ််မှုုအားး� အားး�နည်းး�ချျက်တ်စ််ရပ်် (သို့့��) အန္တတရာာယ််

တစ််ခုုနှှင့်�် ထိိတွေ့�့�နိုု�င််ခြေ�ေတစ််ရပ််ဟုု စဉ်းး�စား�းကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။
•	 ထိိခိုု�က််နစ််နာာလွွယ််မှုုသည် ်လူူတစ််ဦးး၏ထင်မ်ြ�င်ခ်ျျက််တွွင် ်မျှှတမှုုမရှိိ�သည်လ်ည်းး� ဖြ�စ််

နိုု�င်ပ်ြီး�း� အခြေ�ေအနေ�ကိုု�လိုု�က်ပ်ြီး�း� ကွာာ�ခြား�း�နိုု�င်သ်ည်။် လူူတစ််ဦးးသည် ် အခြေ�ေနေေတစ််ခုု
တွွင် ်ထိိခိုု�က််နစ််နာာလွွယ််သည်ဟ်ုု ခံံစား�းနိုု�င် ်(သို့့��) စဉ်းး�စား�းနိုု�င်် (ဥပမာာ - အလုုပ််နှှင့်�်ဆိုု�င််
သော�ာ အစည်းး�အဝေး�းတစ််ခုုတွွင် ်သို့့��သော်�်� အခြား�း� ဥပမာာ - မိိသားး�စုုဘဝတွွင် ်ထိုု�သို့့��
မခံစံား�းရ) သော်�်�လည်းး� အခြား�း�အခြေ�ေအနေ�တစ််ရပ််တွွင် ်ကြံ့�့�ခိုု�င်သ်ည်် (သို့့��) ကြံ့�့�ကြံ့�့�
ခံနံိုု�င််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။

“Vulnerability is weakness”

Discuss

လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၂ - ထိိခိုု�က်န်စ်န်ာာလွွယ်မ်ှုု၏ စွွမ်းး�အားး�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�ယုံံ�ကြ�ည်ခ်ျျက်န်ှှင့်�်ဆိုု�င််သော�ာ အယူူအဆများ��းကိုု� စတင်အ်သွွင််
ပြော��ာင်းး�ရန််

အချိိ�န် ် - ၄၅ မိိနစ််

၂.၁ ထိိခိုု�က်န်စ််နာာလွွယ်မ်ှုု ၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ်ဖ်ွွင့်�်ဆိုု�ချျက် ်(၁၀ မိိနစ်)်
၁။ 	သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� ဆလိုု�က််ကိုု�ပြ�သ၍ ဆွေး�း�နွေး�း�ခိုု�င်းး�ပါါ

ဆလိုု�က် ်- ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ
“ထိိခိုု�က််နစ််နာာလွွယ််မှုုသည် ်အားး�နည်းး�ချျက််ဖြ�စ််သည်”်



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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•	 ‘ထိိခိုု�က််နစ််နာာလွွယ််မှုု’ ဟူူသော�ာ ဝေါ�ါဟာာရကိုု� ရှုုထော�ာင့်�မျိုးး�� �စုံံ�မှှ အသုံးး��ပြု�ုလျျက် ် ရှိိ�
သော်�်�လည်းး� ဤသင််ခန်းး�စာာတွင် ်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု တည််ဆော�ာက််ရာာတွွင် ်ယင်းး�
ထိိခိုု�က််နစ််နာာမှုုအားး� လိုု�အပ််ချျက်န်ှှင့်�် ပတ််သက်၍်သာာ လေ့�့လာာသွားး��မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 
ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။

၂.၂ လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်ဖ်ြ�င့််� စိိတ်က်ူးး�ပုံံ�ဖော်�်�ခြ�င်းး� (၃၀ မိိနစ်)်

၁။	 ၎င်းး�တို့့��၏ဘဝတွွင် ် စိိန််ခေါ်�်မှုုတွေ့�့�ကြုံ�ံ�ခဲ့့�ရ ပြီး�း� အော�ာင်မ်ြ�င််ခဲ့့�သော�ာ ပျော်�်��ရွှှင််ဖွွယ််
အမှှတ််တရတစ််ခုုကိုု� စဉ်းး�စား�းရန်် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ပြော��ာပါါ။ အော�ာက််ပါါအကြံ�မံျား�း� ပေး�း
နိုု�င်သ်ည်် -

•	 စာာမေး�းပွဲဲ�တစ််ခုု အော�ာင်မ်ြ�င််ခြ�င်းး�
•	 အားး�ကစား�းနှှင့််�ပတ််သက််သော�ာ စိိန််ခေါ်�်မုှုတစ််ခုု လုုပ််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�
•	 အလုုပ််တွွင် ်တင််ဆက််ပြ�သမှုုတစ််ခုု ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�

၂။	 ဤအဆင့်�်၌ သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအနေ�ဖြ�င့််� ခန်းး�မရှေ့�့�တွွင််ထိုု�င်ပ်ြီး�း� နား�းနား�းနေေနေေပုံံ�စံဖံြ�င့််� 
နေ�နိုု�င််ပါါသည်။်

၃။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအားး� အသက််ရှူူ�ထုုတ်် လေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး�ပြု�ုလုုပ််ရန််၊ ဖြေ�ေလျော့�့��ထားး�ရန်် 
ပြော��ာပါါ။ လိုု�အပ််ပါါက မျျက််လုံးး��မှိိ�တ််ထားး�နိုု�င််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။

၄။	 သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ်အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါ မေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု� ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�နှှင့်�် မှှန််မှှန်် ဖတ််ပြ�
ပါါ။ မေး�းခွွန်းး�တစ််ခုုစီီ အကြား�း�တွွင် ်သင််တန်းး�သားး�များ�း� ပြ�န််စဉ်းး�စား�းနိုု�င််ရန်် အချိိ�န််နား�းပေး�းပါ ါ။

၅။	သူ ူတို့့��ရွေး�း�ချျယ််ထားး�သော�ာ ပျော်�်��ရွှှင််ဖွွယ််ဖြ�စ််ရပ််ကိုု� သတိိရရန်် ထိုု�အော�ာင်မ်ြ�င််မှုုမရမီီ
ကာာလ/အချိိ�န််ကိုု � ဦးးတည််စဉ်းး�စား�းမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ပြော��ာပါါ။ ထို့့��နော�ာက် ် အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု� 
စဉ်းး�စား�းရန််ပြော��ာပါါ-

•	 ထိုု�အော�ာင်မ်ြ�င််မှုုက ဘယ််တုုန်းး�ကလဲဲ။
•	 အဲဲဒါါဘာာလဲဲနှှင့်�် မင်းး�ဘာာကြော��ာင့််� အော�ာင်မ်ြ�င်ခ်ျျင််တာာလဲဲ။
•	 စိိန််ခေါ်�်မှုုပြု�ုလုုပ််ခဲ့့�သည့်�် အခိုု�က်အ်တန့်�်မတိုု�င််မီီနေ့�့ရက််တွေ�ေ၊ ရက်သ်တ္တတပတ််များ��း

အတွွင်းး� မင်းး�ဘယ််လိုု�ခံစံား�းရ သလဲဲ။

၆။	 သင််တန်းး�သားး�များ�း�ကိုု� တတ််နိုု�င်သ်မျှှ အသေး�းစိိတ်် ရှှင်းး�ပြ�စေ�ပါါ။ ထိုု�သို့့�� အော�ာင်မ်ြ�င််ခါါနီးး�
တွွင် ်-

•	 မင်းး�မြ�င််နိုု�င််သော�ာ အရာာများ�း�ကိုု� စဉ်းး�စား�းပါါ။
•	 မင်းး�ဘယ််မှာာ�လဲဲ၊ ဘယ််သူူနဲ့့�လဲဲ။
•	 မင်းး�ပတ််ဝန်းး�ကျျင််မှာာ� ဘယ််လိုု�အရော�ာင််တွေ�ေနဲ့့� ပုံံ�သဏ္ဍာာန််တွေ�ေရှိိ�သလဲဲ။
•	 ဘယ််လိုု�ဆူူညံသံံတံွေ�ေ မင်းး�ကြား�း�ရလဲဲ။ လူူတွေ�ေလားး�၊ သဘာာဝအတိုု�င်းး�လားး�၊ 

ဂီီတသံလံားး�။
•	 ထင််ရှား��းသော�ာ အနံ့့�များ��း (သို့့��) အရသာာများ�း� ရှိိ�သလားး�။
•	 မင်းး�ဘယ််လိုု� ခံစံား�းခဲ့့�ရသလဲဲ။



66

၇။	နော�ာ က််ဆုံးး��မေး�းခွွန်းး�မေး�းပြီး�း�သည်န်ှှင့်�် သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� စာာသင််ခန်းး�အတွွင်းး� ပြ�န််
အာာရုံံ�စိုု�က််စေ�ပြီး�း� သူူတို့့��ဘယ််လိုု�ခံံစား�းခဲ့့�ရသလဲဲ မေး�းပါါ။

၈။	 အကယ််၍ သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�ပါါက သူူတို့့��၏အမှှတ််တရများ�း�နှှင့််�ခံစံား�းချျက််များ�း�ကိုု� 
အခြား�း�သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� ပြ�န််လည််ဝေ�မျှှရန််ပြော��ာပါါ။

•	 သူူတို့့�� လုုပ််ဆော�ာင်သ်ည့်�်အရာာ မပြီး�း�မြော��ာက််မီီနှှင့်�် ပြီး�း�ဆုံးး��ပြီး�း�နော�ာက််တွွင် ် ခံစံား�းမှုု
ပြော��ာင်းး�လဲဲ သည််ကိုု� သတိိပြု�ုမိိသလားး� အဖွဲ့့��အားး�မေး�းပါါ။

•	 အော�ာင်မ်ြ�င််အော�ာင််မဆော�ာင််ရွွက််မီီ ထိိခိုု�က််လွွယ််သည်ဟ်ုု သူူတို့့��ခံစံား�းရသလားး�။
ဘယ််လိုု�လဲဲ။ အဆိုု�ပါါ ထိိခိုု�က််လွွယ််မှုုသည် ်လိုု�အပ််လို့့��လားး�။

•	 စိိန််ခေါ်�်မှုုတချို့့�� �အားး� မအော�ာင်မ်ြ�င််မီီ ထိိခိုု�က််လွွယ််သည်ဟ်ုု ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� မကြာ�ာခဏ 
ခံစံား�းရ သလားး�။ အကယ််၍ မခံစံား�းရလျှှင် ် အော�ာင်မ်ြ�င််မှုုဟာာ အဲဲလော�ာက််ထိိ 
အဓိိပ္ပာာ�ယ််ရှိိ�လို့့��လားး�။

၉။	သူ ူတို့့��အော�ာင်မ်ြ�င််ခဲ့့�သော�ာအရာာက ဘာာလဲဲနှှင့်�် ထိုု�အရာာကိုု�မလုုပ််မီီက ထိုု�အကြော��ာင်းး�နှှင့်�်
ပတ််သက်၍် စိုးး��ရိိမ််ပူူပန််/ ထိိခိုု�က််နစ််နာာလွွယ််သည်ဟ်ုု ခံစံား�းရသည််မှာာ� ထိုု�က်တ်န််ရဲ့့�လားး�
ဟုု သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု�မေး�းပါါ။

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

ဤလေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး�သည် ် အလွွန််စွွမ်းး�အားး�ရှိိ�သော�ာ လေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� ထိိရှှလွွယ််မှုုကိုု�သတိိပြု�ု
ပြီး�း� နူးး�ညံ့့�သိိမ််မွေ့�့�စွာာ� ကိုု�င််တွွယ််ဆော�ာင််ရွွက််ရန်် လိုု�အပ််သည်။် ထိိခိုု�က််နစ််နာာလွွယ််မှုုသည် ်သက််
တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််မှှ ထွွက််ခွာာ�ခြ�င်းး�နှှင့်�် စစ််မှှန််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု ပျိုးး�� �ထော�ာင််
ခြ�င်းး�တို့့��အတွွက် ်မရှိိ�မဖြ�စ်် အစိိတ််အပိုု�င်းး�တစ််ခုု ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အဆုံးး��သတ််ပါါ။ 
လူူများ�း� စစ််မှှန််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုကိုု� ကျျင့်�်သုံးး��ပါါက မော�ာက််မာာဝင့်�်ကြွား�း�ခြ�င်းး� ကဲ့့�သို့့��
သော�ာ သံခံျျပ််ကာာဝတ်် နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း� သို့့��မဟုုတ်် အခြား�း�နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း�ကိုု� သုံးး��မည််မဟုုတ််
ပါါ။ စစ််မှှန််မှုုနှှင့်�်အတူူ ပင််ကိုု�ယ််အသိိစိိတ််အရ ငြ�င်းး�ပယ််ခံရံမည်၊် အရှှက််ရမည် ် သို့့��မဟုုတ်် မ
အော�ာင်မ်ြ�င််မည််ကိုု� ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုကိုု�လည်းး� ခံစံား�းရမည် ် ဖြ�စ််ပါါသည်။် သို့့��သော်�်�လည်းး� ထိုု�
ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုကိုု� ခံစံား�းရပြီး�း�နော�ာက် ် ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုကိုု�မမှုုဘဲဲ ဆက်လ်က််လုုပ််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� 
‘သင််ယူူသော�ာဇုုန််’ အတွွင်းး�သို့့�� ဝင််ရော�ာက််နိုု�င်ပ်ြီး�း� ယင်းး�သင််ယူူမှုုဇုုန််သည် ် ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက််မှုုနှှင့်�် 
စစ််မှှန််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုတို့့�� ဖြ�စ််ထွွန်းး�သည့်�်နေေရာာ ဖြ�စ််သည်။်



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း

ဆလိုု�က််တွွင််မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�သူူနှှင့်�်ယုံံ�ကြ�ည််မှုုမရှိိ�သူူတို့့��အားး�နှိုုင်းး�ယှှဉ််ပြ�ထားး�ပါါသည််။
ထိုု�ဥပမာာတွွင််ပါါသော�ာမိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�သူူဆိုု�သည််မှာာ�လူူတစ််ဦးးသည််နေ့�့စဉ််နေ့�့တိုု�င်းး�နှှင့်�်
အခြေ�ေအနေ�တိုု�င်းး�တွွင််မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�သည််ဟုုမဆိုု�လိုု�ပါါ။မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုသည််
အတက််/အကျျရှိိ�သည််။ထိုု�ဥပမာာကပြော��ာလိုု�သည််မှာာ�သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််အားး�
လက််တွေ့�့�ကျျကျျမည််သို့့��ဆွဲဲ�ဆန့်�်နိုု�င်သ်လဲဲနှှင့်�်ထိိခိုု�က််နစ််နာာလွွယ််သည် ် (သို့့��) တိုးး��တက်သ်ည်ဟ်ုု
လူူတစ််ဦးးအားး�စိိတ််ခံံစား�းခွွင့်�်ပြု�ုခြ�င်းး�၏စွွမ်းး�အားး�ကိုု�အမှှတ််ရစေ�ရန််ဖြ�စ််သည်။်

သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််သည်် သင််ကြား�း�မှုုနှှင့််� တိုးး��တက််မှုုတို့့��မရှိိ�သော�ာ သက််တော�ာင့်�်
သက််သာာရှိိ�သော�ာ နေေရာာတစ််ခုုဖြ�စ််သည်။် ထိုု�နေ�ရာာတွွင် ်တစ််ချိိ�န််လုံးး� �ရှိိ�နေ�ပါါက တိုးး��တက််ဖွံ့့��ဖြိုး�း��
မှုုမရှိိ�သည််ကိုု� ခံံစား�းရမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ဘဝပျော်�်��ရွှှင််မှုုနှှင့်�် ဘဝတက်လ်မ်းး�အတွွက် ်လုုပ််
နိုု�င််စွွမ်းး�ရည််တို့့��ကိုု� ထိိခိုု�က််လိိမ့်�်မည်။် လူူသားး�များ�း� ဖြ�စ််သည့်�်အားး�လျော်�်��စွာာ� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ဘဝပျော်�်��
ရွှှင််မှုုအတွွက် ်ငါါကြိုး�း��စား�းနေ�သည််ဟူူသော�ာအသိိနှှင့်�် အော�ာင်မ်ြ�င််မှုုတို့့�� ကိုု� ခံစံား�းရန််လိုု�အပ််သည်။်

သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််၏ ပြ�င််ပသည်် လေ့�့လာာသင််ယူူမှုုဇုုန််ဖြ�စ််ပြီး�း� ထိုု�နေ�ရာာသည် ်
မိိမိိကိုု�ယ််မိိမိိ တိုးး��တက််စေေရန်် တွွန်းး�တိုု�က််ဆော�ာင််ရွွက််သော�ာ နေေရာာဖြ�စ််သည်။် 

နော�ာက်တ်စ််လွှာာ�သည် ် အန္တတရာာယ််ဇုုန််ဖြ�စ််ပြီး�း� တွွန်းး�အားး�များ�း�သည့််�အတွွက် ် ထိုု�နေ�ရာာတွွင် ်
အန္တတရာာယ််ရှိိ�သည်ဟ်ုု ခံံစား�းရပါါမည်။်

၂.၃ တင်ဆ်က်ပ်ြ�သခြ�င်းး�
သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန်် ဆလိုု�က််ကိုု�ပြ�ပါါ။
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သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််မှှ လေ့�့လာာသင််ယူူမှုုဇုုန််သို့့�� ပိုု�ထွွက််လေ�လေ� သက််တော�ာင့်�်
သက််သာာရှိိ�သော�ာ ဇုုန််များ�း�နှှင့်�် လေ့�့လာာသင််ကြား�း�မှုုဇုုန််များ�း� ပိုု�ကြီး�း�လာာပြီး�း� အန္တတရာာယ််ရှိိ�သော�ာဇုုန််
များ��း ပိုု�သေး�းငယ််လာာလိိမ့်�်မည်။်

ဥပမာာ သင့်�်သူူဌေး�းက အလုုပ််တွွင် ် တင််ဆက််ပြ�သရန်် တာာဝန််ပေး�းခဲ့့�ပြီး�း� သင် ် ထိုု�သို့့��တင််ဆက််
ပြ�သရမည််ကိုု� ကြော��ာက််ရွံ့့��နေေသည််။ သင််သံခံျျပ််ကာာဝတ်် နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င်သ်လိုု� 
ထိုု�အခွွင့်�်အလမ်းး�အားး� ငြ�င်းး�ပယ််ရန်် ဆင််ခြေ�ေလည်းး� ပေး�းနိုု�င််ပါါသည်။် သို့့��သော်�်�လည်းး� သင့်�်ထိိခိုု�က််
လွွယ််မှုုကိုု� ရင််ဆိုု�င်ပ်ြီး�း�၊ ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုကိုု� ခံစံား�းပြီး�း� တင််ဆက််ပြ�သရန်် ဆုံးး��ဖြ�တ််ခဲ့့�ပါါ။ သင်တ်က််
ဆက််ပြ�သမှုု လုုပ််နေ�ချိိ�န််တွ ွင် ်သင်သ်ည် ်သင််ယူူမှုုဇုုန််အတွွင်းး� ရော�ာက််ရှိိ�နေ�ပါါသည်။် ထိုု�သို့့�� တင််
ဆက််ပြ�သရန််အတွွက် ် သင်၏်သက််တော�ာင့်�်သက််သာာ ရှိိ�သော�ာဇုုန်် ပြ�င််ပသို့့��ထွွက်သ်ည့်�်အတွွက် ်
ဖြ�စ််ပါါသည်။် တင််ဆက််ပြ�သပြီး�း�ချိိ�န််တွ ွင်် နော�ာက််တစ််ကြိ�ိမ်် တင််ဆက််ပြ�သရန်် တာာဝန််ပေး�းလာာ
ပါါက ယခုုတစ််ကြိ�ိမ််လိုု� စိုးး��ရိိမ််တော့�့�မည် ်မဟုုတ််ပါါ။ တင််ဆက််ပြ�သမှုု ပိုု�လုုပ််လေ� ပိုု�မိုု�၍ သက််
တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�လေ� ဖြ�စ််လာာပြီး�း� နော�ာင််တွွင် ် သင်၏် သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််မှှ 
ထွွက််စရာာမလိုု�ဘဲဲ တင််ဆက််ပြ�သမှုုများ�း� လုုပ််နိုု�င််လာာမည် ်ဖြ�စ််သည်။်

‘ထိိခိုု�က််နစ််နာာလွွယ််မှုုသည် ်အားး�နည်းး�ချျက််ဖြ�စ််သည်’် ဟူူသော�ာ မေး�းခွွန်းး�ဘက််သို့့�� ပြ�န််လှှည့်�်ပြီး�း� 
ထိိခိုု�က််နစ််နာာ လွွယ််မှုုသည် ် သတ္တိိ�ရှိိ�ရန််နှှင့်�် တိုးး��တက််ရန်် မရှိိ�မဖြ�စ််လိုု�အပ််သည်ဟ်ုု ဆွေး�း�နွေး�း�
ငြ�င်းး�ခုံံ�နိုု�င်သ်ည်။် ထိိခိုု�က််နစ််နာာ လွွယ််မှုုသည် ် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�စေ�သည့််� ခြေ�ေတစ််လှှမ်းး�
အဖြ�စ်် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� သတိိပြု�ု၊ လက််ခံံသည်န်ှှင့်�် တပြို�ု�င််နက် ်ယင်းး�အားး� ပိုု�မိုု�စီီမံခံန့်�်ခွဲဲ�နိုု�င််လာာသည်။် 
အဘယ််ကြော��ာင့််�ဆိုု�သော်�်� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည် ် စစ််မှှန််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု ကိုု�ယ််ပိုု�င််ပုံံ�စံံ
တည််ဆော�ာက််ရန်် ကြိုး�း��ပမ်းး�သော�ာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သည်။်

ဆလိုု�က် ်- သတ္တိိ�
သတ္တိိ� (Courage) သည် ် နှှလုံးး��သားး�ဟုု အဓိိပ္ပာာ�ယ််ရသည့်�် လက်တ်င််ဘာာသာာ ‘Cour’ မှှ လာာ
ပါါသည်။် ဆိုု�လိုု�ရင်းး�အရ နှှလုံးး��စိိတ််ရင်းး�အတိုု�င်းး� နေေထိုု�င််ခြ�င်းး�ဟုု အဓိိပ္ပာာ�ယ််ရပြီး�း� သင့်�်ကိုု� အရှိိ�အရှိိ�
အတိုု�င်းး� အမြ�င််ခံခံြ�င်းး�ကိုု� သတ္တိိ�ဟုုခေါ်�်၍ စစ််မှှန််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု ဖြ�စ််ပါါသည်။်
စစ််မှှန််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု ဆိုု�သည််မှာာ� ကိုု�ယ််ဟန််အမူူအရာာ သင််ကြား�း�သူူများ��းမှှ 
အားး�ပေး�းသင််ကြား�း�လေ့�့ရှိိ�သည့်�် မျျက််လုံးး��ခြ�င်းး� သေ�ချာာ�ဆုံံ�ကြ�ည့််�၊ လက််မြဲ�ဲမြဲ�ဲဆွဲဲ�ပြီး�း� နှုုတ််ဆက််
ဟူူသော�ာ ‘ဖိုု�ဝါါဒအရ ဖန််တီးး�ထားး�သော�ာ’ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု ‘အမျိုးး�� �အစား�း’ မဟုုတ််ပါါ။
မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု ဆိုု�သည််မှာာ� သင်၏်အစစ််အမှှန််ကိုု� ပြ�သရဲဲသည့််�သတ္တိိ� ဖြ�စ််သင့်�်ပါါသည်။်

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�
နော�ာက်သ်င််ခန်းး�စာာများ�း�တွွင် ် လူူများ��းအားး� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�နှှင့်�် အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု� နား�းလည််စေေရန်် 
ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းမည့််� စိိတ််ပညာာအချို့့�� �ကိုု� သင််ကြား�း�ပေး�းမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� စစ််မှှန််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�
ယုံံ�ကြ�ည််မှုု မွေး�း�မြူ�ူခြ�င်းး�ခရီးး�စဉ််အားး� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းရန််နှှင့်�် လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ��း တစ််ဦးးနှှင့်�်
တစ််ဦးး စစ််မှှန််သော�ာ ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�စေ�ရန်် အားး�ပေး�းမည့််� အဖွဲ့့��များ�း�ကိုု� ဖွဲ့့��စည်းး�ရန်် ရည််ရွွယ််
ထားး�ပါါသည်။်
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Courage comes from the Latin word ‘Cour’ = Heart
It literally means to live with heart, which means to allow yourself 
to be seen as you really are, this is courage and this is authentic 
self-confidence. 
Authentic self-confidence is not a ‘patriarchally-manufactured’ 
‘brand’ the type we see promoted by body language coaches 
who teach people how to use good eye contact and strong 
handshakes. 
Self-confidence should be about having the courage to be 
authentically you! 

Courage

Photo: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng
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ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- ကျားး��၊မရေး�းရာာလူူမှုုမူူဘော�ာင်သ်ွွတ်သ်ွွင်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ကျွွန်ုု�ပ်တ်ို့့��၏ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုု
စနစ််ကိုု� မည်သ်ို့့��ပုံံ�ဖော်�်�သလဲဲကိုု� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�က လေ့�့လာာရန််

သင်က်ြား�း�ရေး�း ရည်မ်ှှန်းး�ချျက်မ်ျား�း�
ဤစာာသင််ချိိ�န်် ပြီး�း�ဆုံးး��ချိိ�န်် ၌ သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအနေ�ဖြ�င့််� အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု� လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််
လိိမ့်�်မည် ်-

•	 လူူမှုုရေး�းဆိုု�င််ရာာအခြေ�ေအနေ�များ��းက ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ရှုုမြ�င််သုံးး��သပ််ပုံံ�များ�း�ကိုု� မည််သို့့��ပုံံ�ဖော်�်�
သလဲဲအားး� သတိိပြု�ုရန််

အချိိ�န် ် - ၉၀ မိိနစ််

* ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အရာာရှိိ�များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မရေး�းရာာ သိိနား�းလည််မှုုမြှ�ှင့််�တင််ရေး�း သင်တ်န်းး�” တက််ရော�ာက််
ပြီး�း�သည့််� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�သည် ်ကျားး��၊မရေး�းရာာလူူမှုုမူူဘော�ာင် ်သွွတ််သွွင်းး�မှုု သဘော�ာတရား�းကိုု� တွေ့�့�ဖူးး�မည််
ဖြ�စ််သည်။်

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် ၁
ကျားး��၊မရေး�းရာာလူူမှုုမူူဘော�ာင််
သွွတ်သ်ွွင်းး�မှုုက ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ 
ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုစနစ် ်အားး� ပုံံ�ဖော်�်�ပုံံ�

ဒုုတိိယနေ့�့

အကူူပစ္စစည်းး�များ�း�

ယဉ််ကျေး�း�မှုုအလိုု�က် ်ကျားး��၊ မ 
ဆိုု�င််ရာာ စံနံှုုန်းး�များ��းကိုု� ဖော်�်�ပြ�သည့််� 
မဂ္ဂဂဇင်းး�များ�း�နှှင့််� သတင်းး�ဗွီီ�ဒီီယိုု�များ�း�

၂.၁.၁ ကျားး�� ၊မရေး�းရာာ မူူဘော�ာင််
သွွတ််သွွင်းး�ခြ�င်းး� ဆိုု�င််ရာာ ထင််ဟပ််
သုံးး��သပ််မှုု မေး�းခွွန်းး�များ��း

သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�တွွင် ်ပါါဝင်သ်ည့်�် 
လမ်းး�ညွှှန််ချျက််

တစ််ဖွဲ့့��လျှှင် ်တစ််စုံံ�စာာ ပရင့််�ထုုတ််ထားး�ပါါ

ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််မှုု လမ်းး�ညွှှန််ချျက််



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
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71

ကျားး��၊မရေး�းရာာလူူမှုုဆက််ဆံံရေး�းအကြော��ာင်းး�လေ့�့လာာရန််။

ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အခြေ�ေအနေေတွွင် ်လူူမှုုမူူဘော�ာင််သွွတ််သွွင်းး�
မှုုကိုု� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ရန််။

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််

လှုုပ််ရှား��းမှုု အချိိ�န််  (မိိနစ််)

၁။ ကျားး��၊မရေး�းရာာလူူမှုု 
ဆက််ဆံရံေး�း

၂။ အခြေ�ေအနေ�အရ ကျားး��၊မ
ရေး�းရာာ ပုံံ�သွွင်းး�ခြ�င်းး� - အမြ�န််
စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�

၆၀

၃၀

ရည််ရွွယ််ချျက််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း

ယခင််စာာသင််ချိိ�န််မှ ှ နော�ာက််ဆုံးး��ပြော��ာခဲ့့�သည့်�် အချျက််များ�း�ကိုု� အကျျယ််ဖွွင့်�်ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ဤစာာသင််
ချိိ�န််ကိုု � စတင််ပါါ။ နော�ာက်ထ်ပ််စာာသင််ချိိ�န််  အနည်းး�ငယ််တွွင် ်အော�ာက််ပါါအကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ��းအရ 
စိိတ််ပညာာနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� လေ့�့လာာသွားး��မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ -

•	 စစ််မှှန််သည့်�်ရှုုထော�ာင့်�်မှှ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုကိုု� ချျဉ်းး�ကပ််နိုု�င််ရန််အတွွက် ်မိိမိိကိုု�ယ််
ကိုု� နား�းလည််နိုု�င််ရန််နှှင့်�် မိိမိိတို့့��၏ ခံစံား�းချျက်န်ှှင့်�် ပြု�ုမူူနေ�ထိုု�င််ပုံံ�တို့့��ကိုု� သဘော�ာပေါ�ါက််နိုု�င််
ရန််။

•	 မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� နား�းလည််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ မိိတ််ဆွေ�ေများ�း�နှှင့်�် လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�
အပေါ်�် နား�းလည်သ်ဘော�ာပေါ�ါက််နိုု�င််စွွမ်းး�ကိုု� မြှ�ှင့််�တင််ပေး�းနိုု�င်ပ်ြီး�း� အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််
သည့်�် ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�နှှင့်�် အဖွဲ့့��တွွင်းး� ဆက််ဆံရံေး�းတို့့��ဖြ�င့််� အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််
သော�ာ လုုပ််ငန်းး�ပတ််ဝန်းး�ကျျင်တ်စ််ခုု ဖန််တီးး�ရာာတွွင် ်အကူူအညီီဖြ�စ််စေ�ရန််။

‘
ကျားး��၊မရေး�းရာာ လူူမှုုဆက််ဆံရံေး�း’ ကိုု� လေ့�့လာာခြ�င်းး�ဖြ�င့််� စာာသင််ချိိ�န််ကိုု � စတင််ပါါ။

လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၁ - ကျားး��၊မရေး�းရာာ လူူမှုုဆက်ဆ်ံံရေး�း

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- ကျားး��၊မရေး�းရာာ လူူမှုုဆက်ဆ်ံံရေး�းအကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာရန်။်

အချိိ�န် ် - ၆၀ မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
သင်တ်န်းး�မစတင််မီီ သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ်အော�ာက််ပါါတို့့��ရော�ာနှော�ာ�ပါါဝင်သ်ည့်�် တင််ဆက််ပြ�သမှုု 
ဆလိုု�က််များ�း�ကိုု�ဖန််တီးး�ထားး�ရန်် လိုု�အပ််သည်။်
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•	 သတင်းး�စာာ/ မဂ္ဂဂဇင်းး� သတင်းး�ဆော�ာင်းး�ပါးး�များ�း�
•	 ပုံံ�နှိိ�ပ််ထုုတ််ဝေ�သော�ာ ကြော်��်�ငြာ�ာများ�း�
•	 တီီဗွီီ�ကြော်��်�ငြာ�ာဖိုု�င််များ��း/မီီဒီီယာာမျိုးး�� �စုံံ�မှှတဆင့်�်ပြ�သနိုု�င််သော�ာ ဗွီီ�ဒီီယိုု�/သတင်းး�ဆော�ာင်းး�ပါးး�

တစ််ခုုစီီ

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း� လှုုပ််ရှား��းမှုုအတွွင်းး� အာာရုံံ�စူးး�စိုု�က််ရမည့်�် အချျက််ကိုု� ရှှင်းး�လင်းး�စွာာ� သိိနိုု�င််စေ�ရန််
အတွွက်် ဗီီဒီီယိုု�ဖိုု�င်/် ဆော�ာင်းး�ပါးး� တစ််ခုုစီီအတွွက် ်ဆလိုု�က််တစ််ခုု သီးး�သန့်�်ဖန််တီးး�ပါါ။
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ဘဝစတင်သ်ည််မှှ အဆင့်�်တိုု�င်းး�တွွင် ်ကျားး��၊မရေး�းရာာ လူူမှုုဆက််ဆံံရေး�း ဖြ�စ််ပွား��းပုံံ�ကိုု� 
ထင််ဟပ််ပြ�သနေ�သည့်�် ဗီီဒီီယိုု�ဖိုု�င််များ�း�နှှင့်�် ရုုပ််ပုံံ�များ�း�ကိုု� စုုစည်းး�ပါါ။ ဥပမာာ -

၁။	 အရုုပ််များ�း�နှှင့်�် မီးး�ဖိုု�ချော�ာ�င််သုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�အတွွက််ရည််ရွွယ််
ကြော်��်�ငြာ�ာပြီး�း� သူူရဲဲကော�ာင်းး�နှှင့်�် အဆော�ာက်အ်ဦးး ဆော�ာက််လုုပ််သည့်�် ကစား�းစရာာများ�း�ကိုု� 
ယော�ာက်ျားး���လေး�းများ��းအတွွက််ရည််ရွွယ််ကြော်��်�ငြာ�ာသည့််�YouTube ဗီီဒီီယိုု� ကြော်��်�ငြာ�ာများ��း
၂။	မိိတ််ကပ််ပစ္စ စည်းး�အတွွက် ်အမျိုးး�� �သမီးး�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်် ကော�ာက််ကြော��ာင်းး�များ�း�ပါါသည့််�ပုံံ�များ��းကိုု� 
ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ မဂ္ဂဂဇင်းး�များ�း�
၃။	 DIY ကျွွမ်းး�ကျျင်ပ်ြီး�း� မိိသားး�စုုကိုု�ပံ့့�ပိုးး��ရန်် အလုုပ််တွွင််အော�ာင််မြ�င််နေေသူူတစ််ဦးး၏ပုံံ�အားး� 
ကြော်��်�ငြာ�ာခြ�င်းး�။

ဆလိုု�က််စီးး�ရီးး� ၁ တွွင် ် ဆလိုု�က် ် ၆ ခုုခန့်�်ထည့်�်ပါါ။ လူ့့�ဘဝတွွင် ် အသက်အ်ရွွယ််အမျိုးး�� �မျိုးး�� �၌ 
ဘက််ပေါ�ါင်းး�စုံံ�မှှ ကျားး��၊မ လူူမှုုမူူဘော�ာင််သွွတ််သွွင်းး�သည့်�် နမူူနာာများ�း�ကိုု�ဖော်�်�ပြ�သည့််�ဥပမာာများ�း� 
စုုဆော�ာင်းး�ပါါ။

၁.၁ ကျားး��၊မရေး�းရာာ လူူမှုုမူူဘော�ာင်သ်ွွတ်သ်ွွင်းး�ခြ�င်းး�အားး� ထင်ဟ်ပ်ခ်ြ�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ တင်ဆ်က်ပ်ြ�သမှုု 
(၆၀ မိိနစ်)်

၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� အဖွဲ့့��ငယ််များ�း�အဖြ�စ််ခွဲဲ�ပါါ။ စာာရွွက််ထုုပ်် ၂.၁.၁ ကျားး��၊မရေး�းရာာ
အခြေ�ေအနေ�ထင််ဟပ််ခြ�င်းး�ကိုု� ဝေ�ပေး�းပါါ (အဖွဲ့့��တစ််ခုုအတွွက် ်တစ််စုံံ�စီီ)။
၂။	ဆလိုု �က််များ�း�ကိုု� ပြ�သသွားး��မည််ဖြ�စ််ပြီး�း� တစ််ခုုစီီကိုု�ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် ထင််ဟပ််ခြ�င်းး�တွွင််ပါါ
သည့်�် မေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု� သုံးး��သင့်�်ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။
၃။ သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ဆလိုု�က်တ်စ််ခုုစီီနှှင့်�် ဗွီီ�ဒီီယိုု�ဖိုု�င်တ်စ််ခုုစီီပြ�သပြီး�း� သင်တ်န်းး�သားး�မား�း
အားး� ၅ မိိနစ််ခန့်�်  ဆွေး�း�နွေး�း�ခိုု�င်းး�ပါါ။
၄။	 ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ပြီး�း�နော�ာက် ် ၎င်းး�တို့့��၏စိိတ််ကူးး�များ�း�နှှင့််� အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ �း�၊ ၎င်းး�တို့့��၏ 
ဘဝအပေါ်�်ရိုု�က််ခတ််မှုုတို့့��ကိုု� ပြ�န််လည််မျှှဝေေပေး�းရန်် သင်တ်န်းး�သားး�ကိုု�တိုု�က််တွွန်းး�ပါါ။
၅။	 သင်တ်န်းး�နည်းး�ပြ�သည် ် အဓိိကမက််ဆေ့�့ချ််�များ��းကိုု� စာာသင််ခန်းး�ရှေ့�့�ရှိိ� စာာရွွက်က်ြီး�း�ပေါ်�်၌ 
မှှတ််စုုများ�း�ရေး�းမှှတ််၍ နံရံံတံွွင််ကပ််ထားး�ပါါ။ ယင်းး�တို့့��သည် ် သင််ရိုးး��တစ််လျှော�ာ�က် ် ထင််ဟပ််
သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�အတွွက် ်အထော�ာက်အ်ကူူဖြ�စ််မည်။်
၆။	ဆလိုု �က််ကိုု�ပြ�သခြ�င်းး�နှှင့်�် ကျားး��၊မရေး�းရာာ လူူမှုုမူူဘော�ာင််သွွတ််သွွင်းး�ခြ�င်းး� အဓိိပ္ပာာ�ယ််ကိုု� 
ပေါ�ါင်းး�စပ််ပါါ -



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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“The process by which individuals develop, refine 
and learn to ‘do’ gender through internalizing gender 
norms and roles as they interact with key agents of 
socialization, such as their family, social networks and 
other social institutions”. 

(UNICEF, 2019. See https://blogs.unicef.org/evidence-for-action/what-is-gender-socialization-and-
why-does-it-matter/)

Gender Socialization 

ဆလိုု�က်-် ကျားး��၊မ လူူမှုု မူူဘော�ာင်သ်ွွတ်သ်ွွင်းး�ခြ�င်းး�

“လူူမှုုမူူဘော�ာင််သွွတ််သွွင်းး�ခြ�င်းး�ပြု�ုလုုပ််သူူများ�း� (ဥပမာာ ၎င်းး�တို့့��၏ မိိသားး�စုု၊ လူူမှုုအသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�
များ��းနှှင့်�် အခြား�း�လူူမှုုရေး�းဆိုု�င််ရာာအဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�)နှှင့််� ထိိတွေ့�့�ဆက််ဆံံပြီး�း� ကျားး��၊မရေး�းရာာစံနံှုုန်းး�
များ��းနှှင့်�်တာာဝန်် များ�း�မှှတဆင့််� ကျားး��၊မပြု�ုလုုပ််ရန််အတွွက် ်လူူတစ််ဦးးချျင်းး�စီီက ထူူထော�ာင်၊် မွွမ်းး�မံ၊ံ 
သင််ယူူသည်။်” (Unicef, 2019)
(UNICEF, 2019. See https://blogs.unicef.org/evidence-for-action/what-is-gender-socialization-
and-why-does-it-matter/)
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Social Conditioning is the process of influencing individuals in society to have certain 

beliefs, desires, behaviours, emotional and physical reactions, which are approved by the 

society in general or by certain groups within it.

Explain that social conditioning affects all aspects of life and behaviour. For example, we 

are influenced by messages on: 

a.	 How to behave 

b.	 What success and failure look like 

c.	 What milestones we should reach/ by which age

d.	 What to wear 

e.	 What to eat

f.	 What to buy 

Social Conditioning Theory 

ဆလိုု�က် ်- လူူမှုုဘော�ာင်သ်ွွတ်သ်ွွင်းး�မှုု သီီအိုု�ရီီ

လူူမှုုရေး�းဆိုု�င််ရာာ အခြေ�ေအနေ�ဆိုု�သည််မှာာ� ယေ�ဘုုယျျအားး�ဖြ�င့်�် လူ့့�အဖွဲ့့��အစည်းး�မှှ (သို့့��) လူူအုုပ််စုု
အချို့့�� � က  သဘော�ာတူူသော�ာ ယုံံ�ကြ�ည်ခ်ျျက််များ�း�၊ လိုု�အင််ဆန္ဒဒများ��း၊ အပြု�ုအမူူများ��း၊ စိိတ််ခံစံား�းမှုု
ဆိုု�င််ရာာနှှင့်�် ရုုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ တုံ့့��ပြ�န််ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�များ�း�ရှိိ�ရန််  လူ့့�အဖွဲ့့��အစည်းး�တွွင် ် လူူတစ််ဦးး
ချျင်းး�စီီအားး� သြ�ဇာာ လွှှမ်းး�မိုးး��သည့််� လုုပ််ငန်းး�စဉ််ဖြ�စ််သည်။်

လူူမှုုရေး�းဆိုု�င််ရာာအခြေ�ေအနေ�သည် ် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ဘဝနှှင့်�်အပြု�ုအမူူများ�း�ကိုု� ပုံံ�စံမံျိုးး�� �စုံံ�ဖြ�င့််�အကျိုးး�� �
သက််ရော�ာက် ် သည်။် ဥပမာာ - ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည် ် အော�ာက််ပါါမက််ဆေ့�့ချ််�များ�း�က သြ�ဇာာလွှှမ်းး�မိုးး��ခံံ
ရတတ််သည် ်-

(က)မည််သို့့��ပြု�ုမူူသလဲဲ
(ခ)	မည်သ်ည့်�်အော�ာင်မ်ြ�င််မှုုနှှင့်�် ရှုံးး��နိိမ့်�်မှုုပုံံ�ပေါ်�်သလဲဲ
(ဂ)	ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည် ်မည်သ်ည့်�်မှှတ််တိုု�င််များ�း�ကိုု� မည်သ်ည့်�်အသက််တွွင်် ရော�ာက််ရှိိ�နိုု�င်သ်လဲဲ
(ဃ)ဘာာဝတ််မလဲဲ
(င)	ဘာာစား�းမလဲဲ
(စ)	ဘာာဝယ််မလဲဲ



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
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လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၂ - အခြေ�ေအနေ�အရကျားး��၊မရေး�းရာာပုံံ�သွွင်းး�ခြ�င်းး� - အမြ�န်စ်ကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအခြေ�ေအနေေတွွင်လ်ူူမှုုမူူဘော�ာင်သ်ွွတ်သ်ွွင်းး�မှုုကိုု�ထင်ဟ်ပ််
သုံးး��သပ်ရ်န်။်

အချိိ�န် ် - ၃၀ မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� မတ််တပ််ရပ််ပြီး�း� အခန်းး�တွွင်းး� နေ�ရာာရှှင်းး�စေ�ပါါ။ သင်တ်န်းး�သားး�
များ��းကိုု� ပါါဝင််သူူဦးးရေ� တူူညီီသည့််� ‘အဖွဲ့့�� က’ နှှင့််� ‘အဖွဲ့့�� ခ’ ဟူူ၍ ၂ ဖွဲ့့��ခွဲဲ�လိုု�က််ပါါ။

၂။	 အဖွဲ့့�� က မှှ သင်တ်န်းး�သားး�များ��း အဖွဲ့့�� ခ မှှ သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�နှှင့််� မျျက််နှာာ�ချျင်းး�ဆိုု�င််စေ�
ပြီး�း� တန်းး�စီီ၍ အပြို�ု�င််ရပ််စေေပါါ။

၃။	 ယခုုလှုုပ််ရှား��းမှုုကိုု� ‘အမြ�န််စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�’ ဟုု ခေါ်�်ဆိုု�ပြီး�း� မျျက််နှာာ�ချျင်းး�ဆိုု�င် ် ရပ််နေ�
သူူများ��းသည် ် အပြ�န််အလှှန်် စကားး�အမြ�န််ပြော��ာရမည် ် ဖြ�စ််သည်။် လုုပ််ငန်းး�စဉ််များ�း�မှှ 
စကားး�ပြော��ာဆိုု�မှုု တစ််ခုုပြီး�း�လျှှင် ်အဖွဲ့့�� ခ မှှ အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�သည်် အဖွဲ့့�� က မှှ နော�ာက်ထ်ပ််အဖွဲ့့��
ဝင် ် တစ််ဦးးရှေ့�့�သို့့�� တစ််နေေရာာစီီ ရွှေ့�့�သွားး��ပါါမည်။် ထိုု�သို့့��ရွှေ့�့�သည့််�အတွွက် ် စကားး�ပြော��ာရန်် 
အကြော��ာင်းး�အရာာ အသစ််တစ််ခုု ပေး�းလိုု�က််တိုု�င်းး� လူူတိုု�င်းး�တွွင် ်စကားး�ပြော��ာဖက် ်အသစ််တစ််
ဦးး ရှိိ�မည််ဖြ�စ််သည်။်

၄။	စကားး �ပြော��ာရန်် အကြော��ာင်းး�အရာာတိုု�င်းး�သည် ်လူူမှုုဘော�ာင််သွွတ််သွွင်းး�မှုု၏ အစိိတ််အပိုု�င်းး�
များ��းနှှင့်�် ဆက််နွွယ််နေ�ကြော��ာင်းး�နှှင့်�် ၎င်းး�တို့့��ကြော��ာင့််� လူူသူူအများ�း�၊ ဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�း အဖွဲ့့��ဝင််
များ��းအပေါ်�် မည််သို့့��သက််ရော�ာက််မှုုရှိိ�ကြော��ာင်းး�ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ ဆွေး�း�နွေး�း�မှုု တစ််ခုုစီီအတွွက် ်
အချိိ�န််  ၂ မိိနစ််အတိိ ပေး�းမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� အချိိ�န််ပြ�ည့် �်လျှှင် ် သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက စကားး�ပြော��ာဆိုု�
ခြ�င်းး�ကိုု� ရပ််တန့်�်စေေပြီး�း� အဖွဲ့့��လိုု�က် ်တုံ့့��ပြ�န််အကြံ�ပံြု�ုချျက် ်တော�ာင်းး�ခံပံါါမည်။်

၅။	စကားး �ပြော��ာဆိုု�ရန်် အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု� ဆလိုု�က််များ��းတွွင် ် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည် ် (ဤ
လှုုပ််ရှား��းမှုု၏ တုံ့့��ပြ�န််အကြံ�ပံြု�ုချျက် ်အပိုု�င်းး�တွွင် ်တင််ဆက််ပြ�သမှုု ဆလိုု�က််များ�း�ပါါ သင်တ်န်းး�
ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ််စုုများ�း�တွွင် ်ကြ�ည့််�နိုု�င််ပါါသည်။်)

၆။	 သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ် အကြော��ာင်းး�အရာာ ဆလိုု�က်တ်စ််ခုုစီီကိုု� အစဉ််လိုု�က် ် ပြ�သပေး�းရ
မည်။် အပြ�န််အလှှန်် စကားး�ပြော��ာဆိုု�ရန်် အချိိ�န််  ၂ မိိနစ််ပြီး�း�လျှှင်် အဖွဲ့့��လိုု�က် ်တုံ့့��ပြ�န််အကြံ�ံပြု�ု
ရန််အတွွက်် ၅ မိိနစ်် မျျက််နှာာ�စုံံ�ညီီ ဆွေး�း�နွေး�း�ချိိ�န််  ပေး�းမည််ဖြ�စ််သည်။်

၇။	 အဖွဲ့့��လိုု�က် ် တုံ့့��ပြ�န််အကြံ�ပံြု�ုချျက််များ��းမှှ အဓိိကအချျက််များ�း�ကိုု� စာာရွွက်က်ြီး�း�တစ််ခုုတွွင်် 
မှှတ််သားး�ထားး�ပါါ။
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In this society (country) 
what characteristics are 
valued in a woman?

Topic 1

ဆလိုု�က် ်- အကြော��ာင်းး�အရာာ ၁

လက််ရှိိ�အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး� (နိုု�င််ငံ)ံ ၌ အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�၏ မည််သို့့��ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� တန််ဖိုးး��
ထားး�သနည်းး�။

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

•	 သင််တန်းး�သားး�များ�း�၏ အကြံ�ဉံာာဏ််များ�း�ကိုု� ရယူူပါါ။ ကလေး�းယူူခြ�င်းး�၊ အိိမ််ထော�ာင််မပြု�ုမီီ 
လိိင််ဆက််ဆံံခြ�င်းး�မှှ ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ််ခြ�င်းး�၊ အများ�း�လက််ခံံသည့်�် ဝတ််စား�းဆင်ယ်င် ်နေေထိုု�င််ပုံံ� 
စသည််တို့့��ကိုု� အတွေ့�့�ရများ�း�သည်။်

•	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း� အကြံ�ဉံာာဏ််များ�း�ကိုု� မျှှဝေ�ပေး�းစဉ််တွွင် ် စာာရွွက်က်ြီး�း�တစ််ရွွက််ပေါ်�်
တွွင် ်ချျရေး�းထားး�ပြီး�း�နော�ာက် ်အဖွဲ့့�� ခ မှှ သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� အဖွဲ့့�� က မှှ နော�ာက်တ်စ််
ဦးးရှေ့�့�သို့့��ရွှေ့�့�ရန်် ပြော��ာပါါ။ ထို့့��နော�ာက် ်နော�ာက်ထ်ပ််မေး�းခွွန်းး� ဆက််မေး�းပါါ။



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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Reflect on the characteristics that are valued in 
women in our society. How are these characteristics 
encouraged/ promoted? Think about media, religion, 
family, etc. Consider the impact of images in 
magazines that look a certain way or religious laws 
that impact women.

Topic 2

ဆလိုု�က် ်- အကြော��ာင်းး�အရာာ ၂

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တွွင်် တန််ဖိုးး��ထားး�သည့််� အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�၏ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�
အကြော��ာင်းး� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ပါါ။ ယင်းး�ဝိိသေ�လက္ခခဏာာများ��းကိုု� မည််သို့့��အားး�ပေး�းသနည်းး�။ 
မီီဒီီယာာ၊ ဘာာသာာတရား�း၊ မိိသားး�စုု အစရှိိ�သည််တို့့��အကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းပါါ။ မဂ္ဂဂဇင်းး�များ�း�မှှ အများ��း
လက််ခံသံော�ာ အမျိုးး�� �သမီးး� ရုုပ််ပုံံ�များ�း�၏ သက််ရော�ာက််မှုု သို့့��မဟုုတ်် အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�အပေါ်�် 
သက််ရော�ာက််မှုုရှိိ�သည့််� ဘာာသာာရေး�း ဥပဒေေများ��းအကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းပါါ။

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

အချိိ�န််  ၂ မိိနစ််ပြ�ည့််�လျှှင် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ထံမံှှ တုံ့့��ပြ�န််အကြံ�ပံြု�ုချျက် ်တော�ာင်းး�ခံပံြီး�း� စာာရွွက်က်ြီး�း�
ပေါ်�်တွွင် ်ရေး�းမှှတ််ထားး�ပါါ။ အဖွဲ့့��တွွင်းး�မှှ အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�အားး� အဆိုု�ပါါ တိုု�က််တွွန်းး�သတင်းး�စကားး�
တို့့��ကြော��ာင့််� ယင်းး�ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ��းကိုု� ပြ�သရန်် ဖိိအားး�ပေး�းခံရံသလားး� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။ 
ထို့့��နော�ာက််တွွင် ်အဖွဲ့့�� ခ ကိုု� စကားး�ပြော��ာဖက် ်လဲဲစေ�ပြီး�း� နော�ာက််မေး�းခွွန်းး� ဆက််မေး�းပါါ။
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

အချိိ�န််  ၂ မိိနစ််ပြ�ည့််�လျှှင် ် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ထံမံှှ တုံ့့��ပြ�န််အကြံ�ပံြု�ုချျက် ် တော�ာင်းး�ခံပံြီး�း� စာာရွွက််
ကြီး�း�ပေါ်�်တွွင် ် ရေး�းမှှတ််ထားး�ပါါ။ ထို့့��နော�ာက််တွွင် ် အဖွဲ့့�� ခ ကိုု� စကားး�ပြော��ာဖက််လဲဲစေေပြီး�း� နော�ာက််
မေး�းခွွန်းး� ဆက််မေး�းပါါ။

ဆလိုု�က် ်- အကြော��ာင်းး�အရာာ ၄

လက််ရှိိ�အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး� (နိုု�င််ငံ)ံ ၌ အမျိုးး�� �သားး�များ��း၏ မည််သို့့��ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� တန််ဖိုးး��
ထားး�သနည်းး�။

•	 Look at the characteristics that are valued. Do they make 
it difficult for women to pursue a law enforcement career? 
Consider this question in terms of: 
o	The other roles and responsibilities women might have.
o	How women are expected to look or behave. 

•	 How might that impact on women in certain law enforcement 
situations? 

Topic 3

ဆလိုု�က် ်- အကြော��ာင်းး�အရာာ ၃

•	 တန််ဖိုးး��ထားး�သည့််� ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ��းကိုု� ကြ�ည့််�ပါါ။ ၎င်းး�တို့့��ကြော��ာင့််� အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း� 
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း လုုပ််ငန်းး�ခွွင််သို့့�� ဝင််ရော�ာက််ရာာ၌ အခက်အ်ခဲဲ ရှိိ�သလားး�။ ဤမေး�းခွွန်းး�
အတွွက် ်အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု� ထည့်�်သွွင်းး�စဉ်းး�စား�းပါါ -
•	 အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�တွွင် ်ရှိိ�နိုု�င်သ်ည့်�် အခြား�း�တာာဝန််နှှင့်�် ဝတ္တတရား�းများ�း�။
•	 အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�အားး� မည််သို့့��မည််ပုံံ� ဝတ််စား�းဆင်ယ်င််ရန်် သို့့��မဟုုတ်် ပြု�ုမူူနေ�ထိုု�င််

ရန်် မျှော်�်��မှှန်းး�ထားး�သနည်းး�။
•	 ထို့့��အတွွက််ကြော��ာင့််� အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�အားး� အချို့့�� �သော�ာ ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း လုုပ််ငန်းး�

အခြေ�ေအနေ�များ��းတွွင် ်မည််သို့့��သက််ရော�ာက််မှုု ရှိိ�နိုု�င်သ်နည်းး�။



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

•	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ အကြံ�ဉံာာဏ််များ�း�ကိုု� ရယူူပါါ။ ဖခင််ဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ မိိသားး�စုုကိုု� ဝင််ငွေေ�
ရှာာ�ပေး�းသည့််� ခင််ပွွန်းး�ကော�ာင်းး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�တို့့��သည် ်အတွေ့�့�ရများ�း�သည့််�အချျက််များ�း� ဖြ�စ််ကြ�
သည်။်

•	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း� အကြံ�ဉံာာဏ််များ�း�ကိုု� မျှှဝေ�ပေး�းစဉ််တွွင် ် စာာရွွက်က်ြီး�း�တစ််ရွွက််ပေါ်�်
တွွင်် ချျရေး�းထားး�ပါါ။ ထို့့��နော�ာက် ်အဖွဲ့့�� ခ မှှ သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� အဖွဲ့့�� က မှှ နော�ာက််
တစ််ဦးးရှေ့�့�သို့့��ရွှေ့�့�ရန်် ပြော��ာပြီး�း�လျှှင် ်နော�ာက်ထ်ပ််မေး�းခွွန်းး� ဆက််မေး�းပါါ။

ဆလိုု�က် ်- အကြော��ာင်းး�အရာာ ၅

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တွွင် ် တန််ဖိုးး��ထားး�သည့််� အမျိုးး�� �သားး�များ�း�၏ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�
အကြော��ာင်းး� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ပါါ။ ယင်းး�ဝိိသေ�လက္ခခဏာာများ��းကိုု� မည််သို့့��အားး�ပေး�းသနည်းး�။ 
မီီဒီီယာာ၊ ဘာာသာာတရား�း၊ မိိသားး�စုု အစရှိိ�သည််တို့့��အကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းပါါ။ မဂ္ဂဂဇင်းး�များ�း�မှှ အများ��း
လက််ခံသံော�ာ အမျိုးး�� �သားး�များ��း၏ ရုုပ််ပုံံ�များ��း၏ သက််ရော�ာက််မှုု သို့့��မဟုုတ်် အမျိုးး�� �သားး�များ��းအပေါ်�် 
သက််ရော�ာက််မှုုရှိိ�သည့််� ဘာာသာာရေး�း ဥပဒေေများ��းအကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းပါါ။

In this society (country)
what characteristics are 
valued in a man?

Topic 4
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အချိိ�န််  ၂ မိိနစ််ပြ�ည့််�လျှှင် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ထံမံှှ တုံ့့��ပြ�န််အကြံ�ံပြု�ုချျက် ်တော�ာင်းး�ခံပံြီး�း� စာာရွွက်က်ြီး�း�
ပေါ်�်တွွင် ်ရေး�းမှတ််ထားး�ပါါ။ အဖွဲ့့��တွွင်းး�မှှ အမျိုးး�� �သားး�များ�း�အားး� အဆိုု�ပါါ တိုု�က််တွွန်းး�သတင်းး�စကားး�
တို့့��ကြော��ာင့််� ယင်းး�ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ��းကိုု� ပြ�သရန်် ဖိိအားး�ပေး�းခံရံသလားး� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။ 
ထို့့��နော�ာက််တွွင် ်အဖွဲ့့�� ခ ကိုု� စကားး�ပြော��ာဖက််လဲဲစေ�ပြီး�း� နော�ာက််မေး�းခွွန်းး� ဆက််မေး�းပါါ။

ဆလိုု�က် ်- အကြော��ာင်းး�အရာာ ၃

•	 တန််ဖိုးး��ထားး�သည့််� ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ��းကိုု� ကြ�ည့််�ပါါ။ ၎င်းး�တို့့��ကြော��ာင့််� အမျိုးး�� �သားး�များ�း� 
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း လုုပ််ငန်းး�ခွွင််သို့့�� ဝင််ရော�ာက််ရာာ၌ အခက််အခဲဲ ရှိိ�သလားး�။ ဤမေး�းခွွန်းး�
အတွွက် ်အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု� ထည့်�်သွွင်းး�စဉ်းး�စား�းပါါ -
•	 အမျိုးး�� �သားး�များ�း�တွွင် ်ရှိိ�နိုု�င်သ်ည့်�် အခြား�း�တာာဝန််နှှင့်�် ဝတ္တတရား�းများ�း�။
•	 အမျိုးး�� �သားး�များ�း�အားး� မည််သို့့��မည််ပုံံ� ဝတ််စား�းဆင်ယ်င််ရန်် သို့့��မဟုုတ်် ပြု�ုမူူနေေထိုု�င််

ရန်် မျှော်�်��မှှန်းး�ထားး�သနည်းး�။
•	 ထို့့��အတွွက််ကြော��ာင့််� အမျိုးး�� �သားး�များ��းအားး� အချို့့�� �သော�ာ ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း လုုပ််ငန်းး�

အခြေ�ေအနေ�များ��းတွွင် ်မည််သို့့��သက််ရော�ာက််မှုု ရှိိ�နိုု�င်သ်နည်းး�။

•	 Reflecting on the characteristics that are valued in 
men in our society. How are these characteristics 
encouraged/ promoted? Think about media, religion, 
family, etc. Consider images in magazines that look 
a certain way or religious laws that impact men.

Topic 5



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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အချိိ�န််  ၂ မိိနစ််ပြ�ည့််�လျှှင် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ထံမံှှ တုံ့့��ပြ�န််အကြံ�ံပြု�ုချျက် ်ရယူူပါါ။

ဖိုု�ဝါါဒကြီး�း�စိုးး��သည့််� အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တွွင် ် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� အားး�လုံးး��သည် ် ကျားး��၊မရေး�းရာာ 
လူူမှုုဆက််ဆံံရေး�း၏ သက််ရော�ာက််မှုုကိုု� အမြဲ�ဲမပြ�တ်် ခံနံေ�ရကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ လူူများ�း�သည် ်ဖိုု�
ဝါါဒစံခံျိိ�န််စံ ညံွှှန်းး�များ�း�နှှင့််� ကိုု�က််ညီီသော�ာ ၎င်းး�တို့့��၏ တာာဝန််နှှင့်�် ဝတ္တတရား�းများ��းကိုု� အမှှန််တကယ်် 
နှှစ််သက်သ်ဘော�ာကျျနိုု�င််ပါါသည်။် ဥပမာာ အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�သည် ် မိိခင််ကော�ာင်းး�ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�ကိုု� 
နှှစ််သက််နိုု�င်သ်လိုု� အမျိုးး�� �သားး�များ�း�သည် ် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်် သန််စွွမ်းး�ပြီး�း� ဝင််ငွေေ�ရှာာ�ကော�ာင်းး�သည့်�် အိိမ့်�်
ဦးးစီးး�ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�ကိုု� နှှစ််သက််နိုု�င််ပါါသည်။် ထိုု�အချျက််များ�း�ကိုု� နှှစ််သက်သ်ဘော�ာကျျခြ�င်းး�ကိုု� 
‘မှား��းယွွင်းး�သည်’် ဟုု သတ််မှှတ််၍မရပါါ။ သို့့��သော်�်�လည်းး� လူူများ�း� အချို့့�� �ကျားး��၊မရေး�းရာာ စံနံှုုန်းး�
များ��းကိုု� မဖြ�စ််မနေ� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရန််လိုု�သည်ဟ်ုု ခံစံား�းရလာာလျှှင် ် သို့့��မဟုုတ်် မိိမိိတို့့�� ခံစံား�းချျက််
များ��း သို့့��မဟုုတ်် ရည််ရွွယ််ချျက််များ�း�ကိုု� မှှန််ကန််စွာာ� ထင််ဟပ််နိုု�င််ခြ�င်းး� မရှိိ�သည့််� ကျားး��၊မရေး�းရာာ 
စံနံှုုန်းး�များ�း�ကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�သည့်�်အတွွက် ်တန််ဖိုးး��ထားး�ခဲ့့�လျှှင် ်ပြ�ဿနာာဖြ�စ််လာာနိုု�င််ပါါသည်။် ကျားး��၊
မရေး�းရာာ စံနံှုုန်းး�များ�း�သည် ်စစ််မှှန််သော�ာ ရွေး�း�ချျယ််မှုုများ�း� လုုပ််နိုု�င််ရန်် သို့့��မဟုုတ်် တိုးး��တက််နိုု�င််ရန်် 
၎င်းး�တို့့��၏ အခွွင့်�်အလမ်းး�များ�း�ကိုု� ကန့်�်သတ််စေ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� လူူတို့့��အတွွက် ်အတားး�အဆီးး� ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််
ပါါသည်။်

သင််တန်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ထိုု�အချျက််များ�း�ကြော��ာင့််� ၎င်းး�တို့့��ကိုု�ယ််၌ ထိိခိုု�က််ခံခံဲ့့�ရသည့်�် နမူူနာာများ�း�ကိုု� 
မျှှဝေ�စေ�ပါါ။

•	 Look at the characteristics that are valued. Do they 
make it difficult for men to pursue a law enforcement 
career? Consider this question in terms of: 
o	The other roles and responsibilities men might 
have.

o	How men are expected to look or behave.
•	 How that might impact on men in certain law 
enforcement situations? 

Topic 6
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A female colleague has just joined a predominantly male team where 
other team members have worked together for a significant amount 
of time and have developed a sense of camaraderie, which they 
express through sharing jokes and making fun of each other. The 
female colleague feels a sense of pressure to behave in a demurer way 
because of the gender norms in her culture, she feels uncomfortable 
with the jokes being shared as they are not something that women 
normally do in her culture. 

How Gender Socialization Might Impact Authentic 
Self-confidence (1)

လူူမှုုမူူဘော�ာင််သွွတ််သွွင်းး�မှုုကိုု� နား�းလည်သ်ဘော�ာပေါ�ါက််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� မိိမိိတို့့��၏ လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််
များ��းကိုု� နား�းလည််နိုု�င််ရန််နှှင့်�် ၎င်းး�လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း� တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ခံ ံစား�းရသည််များ�း�ကိုု� နား�းလည််
နိုု�င််ရန်် ကူူညီီပေး�းနိုု�င်ပ်ြီး�း� ၎င်းး�တို့့��အပေါ်�် ကိုု�ယ််ချျင်းး�စာာစိိတ်် ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပါါသည်။် နား�းလည််
သဘော�ာပေါ�ါက််မှုု များ�း�လာာသည့််�အလျော�ာ�က် ် လူူတစ််ဦးးစီီသည် ် လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ��းအားး� 
အတားး�အဆီးး�များ��းကိုု� ကျော်�်��လွှားး��ပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��၏ အလားး�အလာာ အပြ�ည့်�်အဝကိုု� ဖြ�ည့်�်ဆည်းး�နိုု�င််
ရန်် ပိုု�မိုု�ကူူညီီပေး�းနိုု�င််ပါါသည်။်

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�သည် ် ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုနှှင့်�် ရှှက််ရွံ့့��မှုုတို့့��အကြော��ာင့််� ယခင််စာာသင််ချိိ�န််တွ ွင် ်
ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�ပြီး�း� ဖြ�စ််သည့်�်အတိုု�င်းး� ကျားး��၊မရေး�းရာာ လူူမှုုဆက််ဆံံရေး�းသည် ်ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုနှှင့်�် ရှှက််
ရွံ့့��မှုုတို့့��နှှင့်�် ဆက််နွွယ််နေ�သည််ကိုု� တွေ့�့�နိုု�င််ပါါသည်။် ထိုု�သို့့�� ဆက််နွွယ််မှုုကြော��ာင့််� စစ််မှှန််သော�ာ မိိမိိ
ကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုကိုု� ပြ�သနိုု�င််စွွမ်းး�အပေါ်�် ထိိခိုု�က််စေေနိုု�င််ပါါသည်။် အော�ာက််ပါါဆလိုု�က််များ�း�ဖြ�င့််� 
ထပ််တိုးး��လေ့�့လာာပါါ။

ဆလိုု�က် ် - ကျားး��၊မရေး�းရာာ လူူမှုုဆက််ဆံံရေး�းကြော��ာင့််� စစ််မှှန််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု
အပေါ်�် ထိိခိုု�က််ပုံံ� (၁)

အချိိ�န်် အတန််ကြာ�ာ အတူူအလုုပ််လုုပ််ပြီး�း� ရဲဲဘော်�်�ရဲဲဘက််စိိတ်် မွေး�း�မြူ�ူလာာခဲ့့�သည့်�် အမျိုးး�� �သားး�
အများ�း�စုု ပါါဝင််သော�ာ အဖွဲ့့��တစ််ဖွဲ့့��သို့့�� အမျိုးး�� �သမီးး�တစ််ဦးး ဝင််လာာခဲ့့�သည်။် ၎င်းး�အမျိုးး�� �သားး�
များ��းသည် ် ၎င်းး�တို့့��၏ရင်းး�နှီးး��မှုုကိုု� အချျင်းး�ချျင်းး� ဟာာသလုုပ််ခြ�င်းး�နှှင့်�် နော�ာက််ပြော��ာင််ခြ�င်းး�တို့့��ဖြ�င့််� 
ပြ�သလေ့�့ရှိိ�သည်။် ၎င်းး�အမျိုး� း��သမီးး�သည်် သူူမ၏ ယဉ််ကျေး�း�မှုုအရ ကျားး��၊မရေး�းရာာ စံနံှုုန်းး�များ��းနှှင့််�
အညီီ ဣန္ဒြေ�ေ�ရရနေေရန်် ပတ််ဝန်းး�ကျျင််ဖိိအားး� ရှိိ�နေ�ပြီး�း� သူူမ၏ယဉ််ကျေး�း�မှုုအရ အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�
အချျင်းး�ချျင်းး� နော�ာက််ပြော��ာင််မှုုများ�း� မရှိိ�သည့််�အတွွက် ်အမျိုးး�� �သားး�များ��း အချျင်းး�ချျင်းး� နော�ာက််ပြော��ာင််
မှုုများ�း�အတွွက်လ်ည်းး� စိိတ််မသက််မသာာ ဖြ�စ််ရသည်။်



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

•	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ထိုု�အခြေ�ေအနေေတွွင် ်အမျိုးး�� �သမီးး� လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက် ်မည််သို့့��ခံစံား�း
ရမည််ကိုု� စဉ်းး�စား�းစေေပါါ။ (အပြ�န််အလှှန်် ဆက််ဆံနံိုု�င််ခြ�င်းး� မရှိိ�၍ ရှှက််ရွံ့့��ခြ�င်းး�၊ စကားး�
သွားး��ပြော��ာလျှှင် ်ငြ�င်းး�ပယ််ခံရံမည််ကိုု� ကြော��ာက််ရွံ့့��ခြ�င်းး�၊ စသဖြ�င့််�)

•	 သူူမစိိတ််ထဲဲရှိိ�သလိုု� ဖော်�်�ပြ�ပြီး�း� ယင်းး�အဖွဲ့့��နှှင့််� ဆက််ဆံရံန််အတွွက် ် ယုံံ�ကြ�ည််မှုု ရှိိ�နိုု�င််
သလားး�။

•	 သူူမ မည်သ်ည့်�် ‘သံခံျျပ််ကာာဝတ််’ နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း�ကိုု� သုံးး��မည််နည်းး�။ ဥပမာာ အဖွဲ့့��လိုု�က် ်
အခြေ�ေအနေ�များ��းကိုု� ရှော�ာ�င််ရှား��းခြ�င်းး�၊ အစည်းး�အဝေး�းများ�း�တွွင် ်နှုုတ််ဆိိတ််နေေခြ�င်းး�၊ သူူမ၏ 
လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�ကိုု� စိိတ််ထဲဲကဖြ�စ််စေ�၊ နှုုတ််ကဖြ�စ််စေ� ဝေေဖန််အပြ�စ််တင််ခြ�င်းး� စ
သဖြ�င့််�။

•	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� သူူမပိုု�မိုု�ပါါဝင််နိုု�င်သ်ည်ဟ်ုု ခံစံား�းရစေေရန််အတွွက်် သူူမ၏ 
လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း� လုုပ််နိုု�င််မည့်�် အချျက််များ��းကိုု� အကြံ�ပံြု�ုစေေပါါ။ ဥပမာာ သူူမ 
စိိတ််ဝင််စား�းသည့်�် အကြော��ာင်းး�အရာာများ��းအကြော��ာင်းး� စကားး�စမြ�ည််ပြော��ာခြ�င်းး�၊ သင့်�်လျော်�်��
သည့်�်ပုံံ�စံဖံြ�င့််� ဟာာသလုုပ််ရာာတွွင် ်သူူမကိုု� ပါါဝင််စေေခြ�င်းး�၊ သူူမ၏ လုုပ််ဆော�ာင််မှုုအတွွက်် 
ချီးး� �ကျူးး��ခြ�င်းး�နှှင့်�် အဖွဲ့့��၏ အစိိတ််အပိုု�င်းး�တစ််ခုုအဖြ�စ်် သူူမအားး� တန််ဖိုးး��ထားး�သည်ဟ်ုု 
ခံစံား�းရစေ�ခြ�င်းး� စသဖြ�င့််�။

ဆလိုု�က် ် - ကျားး��၊မရေး�းရာာ လူူမှုုဆက််ဆံံရေး�းကြော��ာင့််� စစ််မှှန််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု
အပေါ်�် ထိိခိုု�က််ပုံံ� (၂)

အပြ�စ််မဲ့့�ကျူးး��လွွန််ခံရံသော�ာနစ််နာာသူူများ��းကိုု� ရက််စက််ကြ�မ်းး�ကြု�ုတ််စွာာ� ဆက််ဆံံပြီး�း� တစ််ဦးး 
အသတ််ခံရံသည့်�် လူူကုုန််ကူးး�မှုု တစ််ခုုအားး� စုံံ�စမ်းး�စစ််ဆေး�းရာာတွွင် ် အမျိုးး�� �သားး� ဝန််ထမ်းး�တစ််
ဦးး မကြာ�ာသေး�းမီီက ပါါဝင််ခဲ့့�သည်။် ၎င်းး�အမျိုးး�� �သားး�သည် ် စုံံ�စမ်းး�စစ််ဆေး�းပြီး�း� လအနည်းး�ငယ််
အတွွင်းး� ထိုု�ဖြ�စ််စဉ်န်ှှင့်�် ပတ််သက်၍် အိိမ််မက််ဆိုးး��မက််ခြ�င်းး�၊ ဖြ�စ််စဉ််ကိုု� ပြ�န််မြ�င််ယော�ာင််ခြ�င်းး�များ�း� 
ဖြ�စ််လာာသည့်�်အပြ�င် ်အလုုပ််သွားး��ရန်် အပြ�င်းး�အထန်် စိုးး��ရွံ့့��မုှုကိုု� စတင််ခံစံား�းရပြီး�း� သူ့့�အလုုပ််တွွင် ်
အာာရုံံ�စိုု�က််ရန်် ခက််ခဲဲလာာသည်။် ထိုု�အခြေ�ေအနေ�အတွွက် ်အကူူအညီီ တော�ာင်းး�လိုု�သော်�်�လည်းး� သူူ
သည် ်အမျိုး� း��သားး�များ�း�အားး� မိိမိိ၏ စိိတ််ခံစံား�းချျက််များ�း�ကိုု� ထုုတ််မပြော��ာရန်် အားး�ပေး�းလေ့�့ရှိိ�သည့်�် 
ယဉ််ကျေး�း�မှုုမှှ ဖြ�စ််သည်။်
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A male colleague was recently involved in investigating a 
trafficking crime in which innocent victims had been brutally 
treated and one murdered. In the months that follow the 
investigation he starts having nightmares and flashbacks about 
the situation, he also starts experiencing intense feelings of 
anxiety about going to work and finds it difficult to concentrate on 
his workload. He wants to reach out for support, but he is from a 
culture where men are not encouraged to share their feelings. 

How Gender Socialization Might Impact Authentic 
Self-confidence (2)

သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

•	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ထိုု�အခြေ�ေအနေေတွွင် ်၎င်းး�အမျိုးး�� �သားး� လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက် ်မည််သို့့��
ခံစံား�းရမလဲဲ မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။ (စိုးး��ရွံ့့��မှုုကိုု� ခံစံား�းရ၍ ရှှက််ရွံ့့��ခြ�င်းး� အစရှိိ�သည်၊် သူူ၏ စိိတ််
ခံစံား�းချျက််များ�း�ကိုု� ထုုတ််ပြော��ာမိိလျှှင် ်လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ��း တုံ့့��ပြ�န််မည့်�်ပုံံ�စံကံိုု� 
ကြော��ာက််ရွံ့့��ခြ�င်းး�)

•	 သူူ၏စိိတ််ထဲဲရှိိ�သလိုု� ဖော်�်�ပြ�ပြီး�း� သူ့့�အဖွဲ့့��နှှင့််� ဆက််ဆံရံန််အတွွက် ်ယုံံ�ကြ�ည််မှုု ရှိိ�နိုု�င််
သလားး�။

•	 မည်သ်ည့်�် ‘သံခံျျပ််ကာာဝတ်် နည်းး�လမ်းး�များ�း�’ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င်သ်နည်းး�။ ဥပမာာ အလုုပ််
ကိုု� ရှော�ာ�င််ခြ�င်းး�၊ လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�အားး� စိိတ််ထဲဲမှှဖြ�စ််စေ�၊ နှုုတ််မှှဖြ�စ််စေ� ဝေေဖန််
အပြ�စ််တင််ခြ�င်းး� စသဖြ�င့််�။

•	 သင််တန်းး�သားး�များ�း�အားး� မိိမိိ၏ စိိတ််ခံစံား�းချျက််ကိုု� ထုုတ််ပြော��ာခြ�င်းး�အပေါ်�် လူူမှုုဘော�ာင််
သွွတ််သွွင်းး�မှုု၏ ထိိခိုု�က််မှုုကိုု� လျော့�့��ချျနိုု�င််မည့်�် နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ (ဥပမာာ 
အဖွဲ့့��များ��းအားး� စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုနှှင့််� သာာယာာဝပြော��ာမှုုတို့့��အကြော��ာင်းး� အသိိပညာာ မြှ�ှင့််�တင််ပေး�း
ခြ�င်းး�၊ စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််� ပတ််သက်ပ်ြီး�း� ပွွင့််�လင်းး�စွာာ� ဆွေး�း�နွေး�း�မှုုများ�း�ကိုု� ဖိိတ််ခေါ်�်
ခြ�င်းး�)။

•	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� အမျိုးး�� �သားး�များ�း�အားး� ၎င်းး�တို့့��၏ ခံစံား�းချျက််များ��းကိုု� ထုုတ််ပြော��ာ
ခြ�င်းး�ကိုု� အားး�မပေး�းသည့််� လူူမှုုဘော�ာင််သွွတ််သွွင်းး�မှုု အကြော��ာင်းး�အရာာများ��းကိုု� ၎င်းး�တို့့��၏ 
ယဉ််ကျေး�း�မှုုနှှင့််� လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ်တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ရ သလားး� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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လူူများ�း�သည််၎င်းး�တို့့��ဘဝတစ််လျှော�ာ�က််လုံးး��ကျားး��၊မရေး�းရာာလူူမှုုဆက််ဆံံရေး�းနှှင့်�်အဆက််မပြ�တ််ထိိ
တွေ့�့�နေေရကြော��ာင်းး�ရှှင်းး�ပြ�ပြီး�း�ယခုုစာာသင််ချိိ�န််ကိုု �အဆုံးး��သတ််ပါါ။၎င်းး�သည််လူ့့�အသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တွွင် ်
နက််ရှိုုင်းး�စွာာ� အမြ�စ််တွွယ်် နေ�ပါါသည််။ စစ််မှှန််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု ဖန််တီးး�ရာာတွွင် ်ကျားး��၊
မရေး�းရာာ လူူမှုုဆက််ဆံံရေး�းကြော��ာင့််� ၎င်းး�တို့့��လူူတစ််ဦးးစီီအပေါ်�် မည််သို့့��သက််ရော�ာက််မှုု ရှိိ�နိုု�င်သ်ည််
ကိုု� ပိုု�မိုု�နား�းလည်သ်င့်�်ပါါသည််။ ထိုု�သို့့��နား�းလည််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� မိိမိိတို့့��၏ လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ��းအပေါ်�် 
ထိိခိုု�က််မှုုကိုု� စဉ်းး�စား�းနိုု�င်ပ်ြီး�း� ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အရာာရှိိ�များ��းသည် ်မိိမိိတို့့��၏ လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ��း
အားး� အသိိစိိတ််အရ ထော�ာက််ပံ့့�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကျားး��၊မရေး�းရာာ လူူမှုုဆက််ဆံရံေး�းကြော��ာင့််� အတားး�အဆီးး�
များ��း လျှော့�့��ချျပေး�းနိုု�င််ပါါသည်။်

Photo: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng
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Pygmalion Effect သဘော�ာတရား�းကိုု� 
မိိတ််ဆက််ပေး�းရန််။

Pygmalion Effect၏အယူူအဆအားး�မိိတ််ဆက််ရန််နှှင့်�် 
ယင်းး�အားး�ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��အခြေ�ေအနေ�တွွင််လေ့�့လာာ
ရန််၊

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််

လှုုပ််ရှား��းမှုု အချိိ�န််  (မိိနစ််)

၁။ Pygmalion 
Effectအားး�တင််ဆက််
ပြ�သချျက််

၂။ Pygmalion Effectအပေါ်�် 
အဖွဲ့့��လိုု�က် ်လှုုပ််ရှား��းမှုု

၃၀

၆၀

ရည််ရွွယ််ချျက််

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် ၂ 
မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� ကန့််�သတ်သ်ည့်�် 
ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုများ��း ပေါ်�်ပေါ�ါက်လ်ာာပုံံ�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- Pygmalion Theory သည် ်ကျွွန်ုု�ပ်တ်ို့့��၏ ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုစနစ်က်ိုု� မည်သ်ို့့��ပုံံ�ဖော်�်�
သလဲဲလေ့�့လာာရန််

သင်က်ြား�း�ရေး�း ရည်မ်ှှန်းး�ချျက်မ်ျား�း�
စာာသင််ချိိ�န်် ပြီး�း�ဆုံးး��ချိိ�န််တွ ွင် ်သင််တန်းး�သားး�များ�း�အနေေဖြ�င့််�

•	 Pygmalion Effect ၏ အတွေး�း�အခေါ်�်ကိုု�အသုံးး��ပြု�ု၍ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အားး� အခြား�း�သူူများ��းက 
မည််သို့့��မြ�င်သ်လဲဲနှှင့်�်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��က မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� မည််သို့့��မြ�င်သ်လဲဲတို့့��အကြား�း� ဆက််စပ််မှုု
ကိုု� ဖော်�်�ထုုတ််နိုု�င််လိိမ့်�်မည်။်

အချိိ�န် ် - ၉၀ မိိနစ််

ကိိရိိယာာများ�း�

လှုုပ််ရှား��းမှုု ၂.၂.၁ Pygmalion ဖြ�စ််စဉ််
လေ့�့လာာချျက််

အုုပ််စုုတစ််စုုလျှှင်တ်စ််စော�ာင််

ပြ�င််ဆင််ရေး�းလမ်းး�ညွွန််ချျက််



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု

87

လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၁ - Pygmalion Effectအားး� တင်ဆ်က်ပ်ြ�သချျက််

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- Pygmalion Effect သဘော�ာတရား�းကိုု� မိိတ်ဆ်က်ပ်ေး�းရန်။်

အချိိ�န် ် - ၃၀ မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
၁.၁ ထင်ဟ်ပ်သ်ုံးး��သပ်ခ်ြ�င်းး� (၁၅ မိိနစ်)်

၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� ဆလိုု�က််ပြ�ပြီး�း� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ရန်် မိိနစ််အနည်းး�ငယ်် အချိိ�န််ပေး�း
ပါါ။

ဆလိုု�က် ်- ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှုု
သင့်�်ဘဝတွွင် ် သင့်�်အလားး�အလာာ အပြ�ည့်�်ရော�ာက််စေ�ရန််၊ အော�ာင်မ်ြ�င််စေ�ရန်် အားး�ပေး�းခဲ့့�ပြီး�း� 
ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းခဲ့့�သူူ တစ််ဦးးအကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ပါါ (ဆရာာ၊ မန််နေ�ဂျာာ�၊ မိိသားး�စုုဝင် ်
သို့့��မဟုုတ်် သူူငယ််ချျင်းး� တစ််ဦးးဦးး ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည်)်။

•	 သင့်�်အားး� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းရန််၊ အားး�တက််စေ�ရန်် သူူတို့့�� မည််သို့့��လုုပ််ပေး�းခဲ့့�သနည်းး�/ ပြော��ာ
ခဲ့့�သနည်းး�။

•	 သင််မည််သို့့��ခံစံား�းရသနည်းး�။ ထို့့��အတွွက် ် သင််မည််သို့့�� ပြု�ုမူူခဲ့့�သနည်းး�/ မည််သို့့�� 
လုုပ််ဆော�ာင််ခဲ့့�သနည်းး�။

Think of someone in your life who has encouraged and 
supported you to reach your potential and accomplish things 
(maybe a teacher, a manager, a family member or friend).
•	 What did they do/ say that made you feel supported and 

encouraged?
•	 How did it make you feel? And how did it make you behave/ 

what action did you take consequently? 
 

Reflect 
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၂။	မိိနစ်် အနည်းး�ငယ်် ကြာ�ာပြီး�း�လျှှင် ် တစ််ဖွဲ့့��လုံးး��ကိုု� ပြ�န််စုုပြီး�း� ဗော်�်�လန််တီီယာာများ�း�အားး� မိိမိိ
တို့့��၏ အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ ��း မျှှဝေ�စေ�ပါါ။ မိိမိိအားး� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းခဲ့့�သူူ၏ စကားး�ပြော��ာဆိုု�ပုံံ�နှှင့်�် 
အပြု�ုအမူူများ��းအတွွက် ် ဗော်�်�လန််တီီယာာများ�း� အသုံးး��ပြု�ုသည့််� အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ 
စကားး�လုံးး��များ�း�ကိုု� စာာသင််ခန်းး�ထိိပ််ရှိိ� စာာရွွက်က်ြီး�း�တွွင် ် မှှတ််သားး�ထားး�ပါါ။ တုံ့့��ပြ�န််အကြံ�ပံြု�ု
ချျက် ် အဆုံးး��တွွင် ် တစ််ဖွဲ့့��လုံးး��ကိုု� စာာရွွက်က်ြီး�း�ပေါ်�်မှှ စကားး�လုံးး��များ�း�မှာာ� ၎င်းး�တို့့��ကိုု�ယ််တိုု�င် ်
ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခဲ့့�သော�ာ နမူူနာာများ�း�နှှင့်�် သဟဇာာတ ဖြ�စ််မဖြ�စ်် မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။ သဘော�ာတူူသူူ 
အားး�လုံးး�� လက််ထော�ာင််စေေပါါ။

၁.၂ တင်ဆ်က်ပ်ြ�သခြ�င်းး� (၁၅ မိိနစ်)်
သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း

ဆလိုု�က််များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ု၍ စာာသင််ချိိ�န်် နှှင့်�် မိိတ််ဆက််ပေး�းပါါ။

ဆလိုု�က် ်- Pygmalion  
သက်ဝ်င််လှုုပ််ရှား��း ဆလိုု�က််တို့့��ကိုု� အသုံးး��ပြု�ု၍ သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအားး� Pygmalion  သီီအိုု�ရီီနှှင့်�် 
ပတ််သက်သ်ည့်�် နော�ာက််ခံံအခြေ�ေအနေ�ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ပေး�းပါါ။

Pygmalion 

Theory  

Given tests  
(that were then hidden 

away by the psychologists) 

Teacher given test results 
(that were not correct) 

Teacher was observed 
teaching over 6 months 

(more challenging questions 
and air time to kids thought 

to be “cleverer” 

Given another test  

The original (true) results 
were compared to the new 

results  

Findings  
• It didn’t matter whether a child had done well or not 

in the original test.  

• A child who did well in the original might have failed 

the new test and vice versa 

• What did matter was what the teacher believed the 

child had done in the original test  

 

Robert Rosenthal and his 
team  

Reflect 



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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Pygmalion in Classroom Context 

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

Pygmalion သည် ် ဂရိိဒဏ္ဍာာရီီလာာ ဇာာတ််ကော�ာင်တ်စ််ဦးး ဖြ�စ််သည်။် ‘Pygmalion Effect’ ဆိုု�
သည့်�် စကားး�လုံးး��ကိုု� ၁၉၇၀ ပြ�ည့်�်လွွန််နှှစ််များ��းတွွင် ်စိိတ််ရော�ာဂါါကုု ဆရာာဝန်် Robert Rosenthal 
မှှ ၎င်းး�လုုပ််ဆော�ာင််ခဲ့့�သည့်�် လေ့�့လာာမှုုတစ််ခုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� စတင််ဖန််တီးး�ခဲ့့�ပါါသည်။် ထိုု�
လေ့�့လာာမှုုကိုု� အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး� အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််နိုု�င်သ်ည် ်-

၁။	ကျော�ာ�င်းး �တစ််ကျော�ာ�င်းး�မှှ ကလေး�းများ�း�အားး� စာာမေး�းပွဲဲ�တစ််ခုု ဖြေ�ေခိုု�င်းး�ပြီး�း� စာာမေး�းပွဲဲ�ရမှှတ််
များ��းကိုု� သုုတေ�သန ပညာာရှှင်တ်စ််ဖွဲ့့��မှှ မှှတ််တမ်းး�တင််ခဲ့့�သည်။်
၂။ ရမှှတ််အမှှန််များ�း�ကိုု� ကလေး�းများ��းနှှင့််� ဆရာာများ�း�အားး� အသိိမပေး�းဘဲဲ ဆရာာများ��းအားး� 
မှား��းယွွင်းး�နေ�သည့်�် ရလဒ််များ�း�ကိုု� ပေး�းခဲ့့�သည်။် ဥပမာာ ကလေး�းတစ််ယော�ာက်် အမှှတ််မြ�င့််�
သည်ဟ်ုု ဆရာာကိုု� ပြော��ာပြ�သော်�်�လည်းး� တကယ််တမ်းး� ထိုု�ကလေး�း၏ အမှှတ််မှာာ� နိိမ့်�်သည်။် 
ကလေး�းတစ််ယော�ာက် ်အမှှတ််မကော�ာင်းး�ဟုု ဆရာာကိုု� ပြော��ာပြ�သော်�်�လည်းး� တကယ််တမ်းး� ထိုု�
ကလေး�းသည် ်စာာမေး�းပွဲဲ�ကိုု� ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�ဖြေ�ေဆိုု�နိုု�င််ခဲ့့�သည်။်
၃။ စာာမေး�းပွဲဲ�ပြီး�း� လအနည်းး�ငယ််အတွွင်းး� စာာသင််ခန်းး�တွွင်းး� ဆရာာနှှင့်�်ကလေး�းများ��းအကြား�း� 
ဆက််ဆံရံေး�းကိုု� သုုတေ�သန ပညာာရှှင််များ��းက စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ပြီး�း� မှှတ််တမ်းး�တင််ခဲ့့�သည်။်
၄။	 လအနည်းး�ငယ်် ကြာ�ာပြီး�း�နော�ာက် ် သုုတေ�သန ပညာာရှှင််များ�း�သည် ် ကလေး�းများ�း�ကိုု� 
စာာမေး�းပွဲဲ� ထပ််မံံစစ််ဆေး�းပြီး�း� နဂိုု� (ပထမအကြိ�ိမ််) စာာမေး�းပွဲဲ�ရလဒ််များ�း�ကိုု� ဒုုတိိယအကြိ�ိမ်် 
စာာမေး�းပွဲဲ�ရလဒ််များ�း�နှှင့်�် နှိုုင်းး�ယှှဉ််ခဲ့့�သည်။်
၅။	ကလေး�း တစ််ဦးး ဒုုတိိယအကြိ�ိမ်် စာာမေး�းပွဲဲ�တွွင် ် မည််မျှှဖြေ�ေဆိုု�နိုု�င်သ်လဲဲအပေါ်�် 
သက််ရော�ာက််မှုု အကြီး�း�မား�းဆုံးး�� အညွှှန်းး�ကိိန်းး�မှာာ� ပထမအကြိ�ိမ်် စာာမေး�းပွဲဲ�၌ ထိုု�ကလေး�း၏ 
ရမှှတ််မဟုုတ််ကြော��ာင်းး�ကိုု� စိိတ််ဝင််စား�းဖွွယ််ရာာ တွေ့�့�ခဲ့့�ရသည်။် သက််ရော�ာက််မှုု အကြီး�း�ဆုံးး��
အချျက််မှာာ� ဆရာာများ�း�ထံ ံအသိိပေး�းခဲ့့�သည့်�် ထိုု�ကလေး�း၏ ရမှှတ််ဖြ�စ််သည််ကိုု� တွေ့�့�ရသည်။် 
ကလေး�းတစ််ဦးးသည် ် ပထမအကြိ�ိမ်် စာာမေး�းပွဲဲ�တွွင် ် အမှှတ််များ��းနိုု�င််သော်�်�လည်းး� ဆရာာအားး� 
ထိုု�ကလေး�း အမှှတ််နည်းး�သည်ဟ်ုု ပြော��ာပြ�ပါါက ထိုု�ကလေး�း၏ ဒုုတိိယအကြိ�ိမ်် စာာမေး�းပွဲဲ�တွွင် ်
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ရမှှတ််သည် ်နဂိုု�အတိုု�င်းး� ဆက််ရှိိ�နေ�တတ််သလိုု� (တိုးး��တက််မှုု မရှိိ�သည််ကိုု� ညွှှန််ပြ�နေေသည်)် 
အမှှတ််နည်းး�သွားး��တတ််သည််ကိုု�ပင် ်တွေ့�့�ရသည်။် အပြ�န််အလှှန််ပင် ်ပထမအကြိ�ိမ်် စာာမေး�းပွဲဲ�
တွွင် ် အမှှတ််နည်းး�သော်�်�လည်းး� ဆရာာများ�း�အားး� အမှှတ််များ��းသည််ဟုု ပြော��ာပြ�ထားး�ပါါက ထိုု�
ကလေး�း၏ ဒုုတိိယအကြိ�ိမ်် စာာမေး�းပွဲဲ�အမှှတ််သည် ် အများ�း�အားး�ဖြ�င့််� ပိုု�ကော�ာင်းး�လာာသည််ကိုု� 
တွေ့�့�ရသည်။်
၆။	ထိုု �အချျက််နှှင့်�် အခြား�း�စော�ာင့််�ကြ�ည့််�လေ့�့လာာချျက််များ�း�မှှတစ််ဆင့်�် သုုတေ�သန ပညာာရှှင််
များ��းက ဆရာာတစ််ဦးးသည် ် ကလေး�းတစ််ဦးး အမှှတ််ကော�ာင်းး�မည်ဟ်ုု ယုံံ�ကြ�ည််ပါါက ၎င်းး�
ကလေး�းအားး� ပိုု�မိုု�ခက််ခဲဲသော�ာ မေး�းခွွန်းး�များ�း�မေး�းပြီး�း� တိုးး��တက််ရန််နှှင့်�် သင််ယူူရန်် အခွွင့်�်အလမ်းး� 
ပိုု�ပေး�းတတ််ကြော��ာင်းး�နှှင့်�် မျျက််လုံးး��ချျင်းး�ဆုံံ�ခြ�င်းး�နှှင့်�် ကိုု�ယ််နေ�ဟန််ထားး�တို့့�� ကဲ့့�သို့့��သော�ာ မ
သိိသာာသည့်�် အပြု�ုအမူူများ�း�ကိုု�လည်းး� တွေ့�့�ရကြော��ာင်းး� ကော�ာက်ခ်ျျက်ခ်ျျခဲ့့�ပါါသည်။်
၇။	ကလေး�း အပေါ်�် ဆရာာများ�း�၏ ပြု�ုမူူဆက််ဆံပံုံံ�သည်် ကလေး�းများ��း မိိမိိအပေါ်�်မိိမိိ ခံစံား�း
ချျက်အ်ပေါ်�် လွှှမ်းး�မိုးး��မှုုရှိိ�နိုု�င်ပ်ြီး�း� ထိုု�မှှတစ််ဆင့်�် ၎င်းး�တို့့��၏ စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည်အ်ပေါ်�် အကျိုးး�� �
သက််ရော�ာက််မှုု ရှိိ�လာာပါါသည်။် ၎င်းး�သည် ် မိိမိိကိုု�ယ််တိုု�င် ် ဖြ�ည့်�်ဆည်းး�ရသည့််� အနာာဂတ််
ဟော�ာကိိန်းး� နမူူနာာတစ််ခုု ဖြ�စ််ပါါသည်။်

ဆလိုု�က် ်- စာာသင််ခန်းး� အနေေအထားး�အတွွက်P်ygmalion

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�
ဤဆလိုု�က််ကိုု� ပြ�သပြီး�း� သံသံရာာပုံံ�စံ ံ အနေ�အထားး�တွွင် ် Pygmalion Effect အကြော��ာင်းး� 
ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

ဆလိုု�က် ်- စာာသင််ခန်းး�ပြ�င််ပအတွွက် ်Pygmalion 



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

အကယ််၍ သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ် စိိတ််ပညာာရှှင် ် Rosenthalနှှင့််� Pygmalion Effect အားး� 
ရင်းး�နှီးး��ကျွွမ်းး�ဝင််ခြ�င်းး� မရှိိ�ပါါက ဤစာာရွွက််အော�ာက််ခြေ�ေရှိိ� လင့််�ခ််တွွင် ်ရှာာ�ဖွေ�ေနိုု�င််ပါါသည််။ 6

၎င်းး�သည် ်Pygmalion Effect သဘော�ာတရား�းကိုု� ဆိုု�လိုု�ရင်းး� မပြော��ာင်းး�လဲဲဘဲဲ စာာသင််ခန်းး�ပြ�င််ပ
သို့့�� ယူူဆော�ာင်ပ်ြီး�း� အထွေ�ေထွေ�ေ ဖြ�စ််စဉ််တွွင် ်အသုံးး��ချျခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။်

ဤဆလိုု�က်အ်တွွက် ် ရည််ရွွယ််ချျက််မှာာ� စစ််မှှန််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအတွွက် ်
Pygmalion Effect နှှင့်�် မိိမိိကိုု�ယ််တိုု�င် ် ဖြ�ည့််�ဆည်းး�သည့်�် အနာာဂတ််ဟော�ာကိိန်းး�တို့့��ကိုု� အသုံးး��ချျ
ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။် ၎င်းး�သည် ်အော�ာက််ပါါဆက််ဆံံမှုုများ�း� အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ််
အပေါ်�် အခြား�း�သူူများ�း�၏ သက််ရော�ာက််မှုုကိုု� ပုံံ�စံံပြ�သပေး�းပါါသည် ်-

•	 အခြား�း�သူူများ�း�၏ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အပေါ်�် ယုံံ�ကြ�ည််မှုုများ��း - ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ အပြု�ုအမူူများ��းအပေါ်�် 
(ယခင် ်သို့့��မဟုုတ်် လက််ရှိိ�) အခြေ�ေခံခံြ�င်းး� ဖြ�စ််နိုု�င်သ်လိုု� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ကျားး��၊မ ကွဲဲ�ပြား�း�မှုု 
သို့့��မဟုုတ်် လူူမှုုရေး�း-ယဉ််ကျေး�း�မှုု နော�ာက််ခံံ အစရှိိ�သည့်�် အချျက််များ�း�အပေါ်�် မူူတည််နိုု�င််
သည့်�် ၎င်းး�တို့့��၏ ကြို�ု�တင်ထ်င်မ်ြ�င်ခ်ျျက််များ�း�အပေါ်�် အခြေ�ေခံသံည်လ်ည်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််သည်။်

•	 အခြား�း�သူူများ�း�မှှ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အပေါ်�် အပြု�ုအမူူ - ၎င်းး�တို့့��၏ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��နှှင့်�် ပတ််သက်သ်ည့်�် 
ယုံံ�ကြ�ည််မှုုများ��းနှှင့််� သက််ဆိုု�င်သ်ည်။်

•	 ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ််များ�း�သည် ်အခြား�း�သူူများ�း� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အပေါ်�် ပြု�ုမူူဆက််ဆံပံုံံ�
နှှင့်�် သက််ဆိုု�င််နိုု�င််သည်။်

•	 ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ လုုပ််ဆော�ာင်ခ်ျျက််များ�း�ကိုု� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ််က အုုပ််စိုးး��နေေသည်။်
•	 ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အတွွက် ်ရလဒ််များ�း�သည် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� လှုုပ််ရှား��းမှုုများ��း၏ အကျိုးး�� �ရလဒ််ဖြ�စ််သည််။

ဤဆက််ဆံံမှုုသည် ် မိိမိိတို့့��၏ စွွမ်းး�ရည််များ�း�ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည်ပ်ြီး�း� အားး�ပေး�းသူူများ��းဖြ�င့််� ဝန်းး�ရံနံေ�
သူူများ��းအတွွက် ်အပြု�ုသဘော�ာ ဆော�ာင််နိုု�င််သော်�်�လည်းး� မိိမိိတို့့��၏ စွွမ်းး�ရည််ကိုု� မယုံံ�ကြ�ည််သူူများ�း�
နှှင့်�် ဆက််နွွယ််နေေရသူူများ��းအတွွက််မူူ အပျျက်သ်ဘော�ာ ဆော�ာင််နိုု�င််ပါါသည်။်

လူူများ�း�သည် ် ဤသံသံရာာတွွင် ် မိိမိိတို့့��၏ အခန်းး�ကဏ္ဍကိုု� အသိိအမှှတ််ပြု�ုရန်် လိုု�အပ််
ပါါသည်။် မည််သူူမဆိုု� မိိမိိ၏ စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည််များ�း�အပေါ်�် ယုံံ�ကြ�ည််မှုုမရှိိ�သည့််� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ်် 
အားး�နည်းး�သော�ာ အခြေ�ေအနေ�သို့့�� ရော�ာက််နိုု�င််ပါါသည်။် ထိုု�သို့့��အားး�နည်းး�သည့်�်အတွွက် ် ၎င်းး�တို့့��၏ 
လုုပ််ဆော�ာင်ခ်ျျက််များ�း�အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မှုု ရှိိ�လာာပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��အပေါ်�် အခြား�း�သူူများ�း�၏ အမြ�င်န်ှှင့်�် 
ပြု�ုမူူဆက််ဆံပံုံံ�တို့့��အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မှုု ရှိိ�လာာမည််ဖြ�စ််သည်။်

ယခုုလိုု� ရှုုပ််ထွေး�း�သည့်�် ဆက််ဆံရံေး�းသည် ် မိိမိိမှာာ� လုံးး��ဝအသုံးး��မကျျ သို့့��မဟုုတ်် အချို့့�� �ကိိစ္စစ
များ��းတွွင် ် ညံ့့�ဖျျင်းး�သည််ဟူူသော�ာ ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအားး� အဆက််မပြ�တ်် အားး�ဖြ�ည့််�နေေသည့်�် တုံ့့��ပြ�န််
ကွွင်းး�ဆက် ် ဖြ�စ််လာာနိုု�င််ပါါသည်။် သူူ သို့့��မဟုုတ်် သူူမသည် ်ထိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအလိုု�က် ် ပြု�ုမူူနေ�ထိုု�င််
မည််ဖြ�စ််ပြီး�း� အခြား�း�သူူများ�း�၏ သူူ/သူူမအပေါ်�် ယုံံ�ကြ�ည််မှုုများ�း�နှှင့််� ပြု�ုမူူဆက််ဆံပံုံံ�များ��းကိုု� ပိုု�မိုု�ခိုု�င််
မြဲ�ဲစေေပါါသည်။်

6   https://www.duq.edu/about/centers-and-institutes/center-for-teaching-excellence/teaching-and-learning/
pygmalion
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သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သည့်�်ဇုုန််မှှ ထွွက််ခွာာ�ခြ�င်းး�နှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� အစော�ာပိုု�င်းး� လှုုပ််ရှား��းမှုု
တစ််ခုုတွွင် ် တင််ဆက််ပြ�သရန်် တာာဝန််ပေး�းခံရံသော်�်�လည်းး� စိုးး��ရိိမ််နေေသည့်�် ဝန််ထမ်းး�တစ််ဦးး
အကြော��ာင်းး� နမူူနာာတစ််ခုု ပါါရှိိ�ပါါသည်။် မိိမိိ သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််အပြ�င် ် ထွွက််နိုု�င််
ရန်် အားး�စိုု�က််လုုပ််ဆော�ာင််မည့်�်အစား�း တင််ဆက််ပြ�သမှုု လုုပ််ရမည််ကိုု� မနှှစ််သက််ကြော��ာင်းး�၊ မ
လုုပ််လိုု�ကြော��ာင်းး� ၎င်းး�တို့့��မန််နေ�ဂျာာ�အားး� အသိိပေး�းခဲ့့�သည်ဟ်ုု စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ပါါ။မန််နေ�ဂျာာ�သည် ်
ထိုု�ဝန််ထမ်းး� တင််ဆက််ပြ�သရာာတွွင် ် မကျွွမ်းး�ကျျင်ဟ်ုု ယုံံ�ကြ�ည််သွားး��မည််ဖြ�စ််ပြီး�း� ထိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု
ကြော��ာင့််� မန််နေ�ဂျာာ�၏ အပြု�ုအမူူ ပြော��ာင်းး�လဲဲသွားး��နိုု�င််ပါါသည််။ ၎င်းး�မန််နေေဂျာာ�သည် ် ထိုု�ဝန််ထမ်းး�
အားး� နော�ာင််တွွင် ်တင််ဆက််ပြ�သမှုုများ��းအတွွက်် တာာဝန််မပေး�းဘဲဲ ရှော�ာ�င််လွှားး��နိုု�င််ပါါသည််။

မန််နေေဂျာာ�က ထိုု�ဝန််ထမ်းး�အားး� တင််ဆက််ပြ�သမှုုလုုပ််ရန်် ဖိိတ််ခေါ်�်မှုု လုံးး��ဝမရှိိ�တော့�့�ပါါက ထိုု�
ဝန််ထမ်းး�၏ တင််ဆက််ပြ�သရန်် နဂိုု�ကြော��ာက််စိိတ််ကိုု� ပိုု�ဆိုးး��စေ�နိုု�င််ပါါသည်။် ဤအခွွင့်�်အရေး�းကိုု� 
ငြ�င်းး�ဆိုု�သည့်�်အတွွက် ်ထိုု�ဝန််ထမ်းး�အနေ�ဖြ�င့်�် တိုးး��တက််ရန်် အခွွင့်�်အလမ်းး�များ�း�စွာာ�ကိုု� လက််လွွတ််
သွားး��နိုု�င််ပါါသည််။

နော�ာက်ထ်ပ််လှုုပ််ရှား��းမှုုတွွင် ်ဆက်လ်က််လေ့�့လာာသွားး��ပါါမည်။်

လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၂ -Pygmalion Effectအပေါ်�်မှှ အဖွဲ့့��လိုု�က်လ်ှုုပ်ရ်ှား��းမှုု

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်-Pygmalion Effect၏ အယူူအဆအားး� မိိတ်ဆ်က်ရ်န်န်ှှင့်�် ယင်းး�အားး� ဥပဒေေစိုးး��
မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့�� အခြေ�ေအနေ�တွွင် ်လေ့�့လာာရန််

အချိိ�န် ် - ၆၀ မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူလမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
၂.၁ အတွဲဲ�လိုု�က် ်လုုပ်ဆ်ော�ာင်ခ်ျျက် ်- (၃၀ မိိနစ်)်

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� အဖွဲ့့�� ၄ ဖွဲ့့�� ခွဲဲ�ပါါ။

အုုပ််စုု တစ််ခုုစီီအားး�အော�ာက််ပါါတို့့�� ပါါဝင်သ်ည့်�် လှုုပ််ရှား��းမှုု ၂.၂.၁ Pygmalion Effect ဆိုု�င််ရာာ 
ဖြ�စ််စဉ််လေ့�့လာာချျက််များ�း�ကိုု� ဝေ�ပေး�းပါါ -

•	 လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ်Pygmalion ဆိုု�င််ရာာ ဖြ�စ််စဉ််များ�း�
•	 ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ မေး�းခွွန်းး�များ�း�

ဖြ�စ််စဉ််များ��းကိုု�ဖတ််ရန််နှှင့်�် မေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု�ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် အချိိ�န််  ၃၀ မိိနစ်် ရှိိ�ကြော��ာင်းး� 
သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု�ပြော��ာပါါ။



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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Linn is a female law enforcement officer who 
is new to a team where she is one of only two 
females. Linn does not say much in the weekly 
team meetings and her manager can tell that this 
is because she is underconfident. Because he 
does not want to make her feel uncomfortable 
he does not ask for her input during meetings. 

၂.၂မျျက်န်ှာာ�စုံံ�ညီီနှှင့်�် တင်ဆ်က်ပ်ြ�သခြ�င်းး�(၃၀ မိိနစ်)်

•	 အဖွဲ့့��များ��းကိုု�ပြ�န််လည််ခေါ်�်ဆော�ာင်ပ်ြီး�း� မေး�းခွွန်းး�များ��းနှှင့််�ပတ််သက်၍် သူူတို့့��၏တုံ့့��ပြ�န််ချျက််
များ��းကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် ပြော��ာပါါ။

အခြေ�ေအနေ� ၁

Linn သည် ်ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအရာာရှိိ� အမျိုးး�� �သမီးး�တစ််ဦးးဖြ�စ််ပြီး�း� သူူမအပါါအဝင် ်အမျိုးး�� �သမီးး� ၂ ဦးး
သာာ ပါါဝင််သည့်�် အဖွဲ့့��တစ််ဖွဲ့့��တွွင် ်လူူသစ််ဖြ�စ််သည်။် Linn သည်် အပတ််စဉ်် အဖွဲ့့��အစည်းး�အဝေး�း
များ��းတွွင် ် စကားး�သိိပ််မပြော��ာဘဲဲ ထိုု�သို့့��မပြော��ာခြ�င်းး�မှာာ� သူူမယုံံ�ကြ�ည််မှုု အားး�နည်းး�သည့်�်အတွွက် ်
ဖြ�စ််ရသည်ဟ်ုု သူူမ၏ မန််နေ�ဂျာာ�က အတတ််ပြော��ာနိုု�င််ပါါသည်။် သူူမအားး� စိိတ််မသက််မသာာ မ
ဖြ�စ််စေေရန််အတွွက် ်သူူသည် ်အစည်းး�အဝေး�းများ�း�တွွင် ်သူူမ၏ အမြ�င််ကိုု� မေး�းမြ�န်းး�ခြ�င်းး� မပြု�ုပါါ။

သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

Linn ၏ အမြ�င််ကိုု� မည််သူူမှှ မမေး�းသည့််�အတွွက် ်မျှော်�်��မှှန်းး�ချျက် ်နိိမ့်�်ပါးး�သည််ကိုု� တွေ့�့�ရသည်။် 
ထိုု�သို့့�� မျှော်�်��မှှန်းး�ချျက် ် နည်းး�သည့်�်အလျော�ာ�က် ် အစည်းး�အဝေး�းတွွင် ် စကားး�ပြော��ာရန်် ကြော��ာက််ရွံ့့��
မှုုကိုု� ပိုု�မိုု�ခိုု�င််မြဲ�ဲစေေပြီး�း� အပျျက်သ်ဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ ယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ််ကိုု� အားး�ဖြ�ည့််�သလိုု� 
ဖြ�စ််သည််။ ပိုု�မိုု�အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် ရလဒ််များ��း ရစေ�နိုု�င််ရန််အတွွက်် မန််နေေဂျာ�ာသည် ်
Linn အားး� အစည်းး�အဝေး�းတွွင်် သင်းး�ကွဲဲ�သလိုု� မခံစံား�းရစေ�ရန်် နည်းး�လမ်းး�များ��းကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး�ဖြ�င့််� 
အစည်းး�အဝေး�းများ��းတွွင် ်ပါါဝင််ဆက််ဆံရံန်် အားး�ပေး�းနိုု�င််ပါါသည်။် ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� အစည်းး�အဝေး�း 
တက််ရော�ာက််သူူတိုု�င်းး�၏ အမြ�င််ကိုု� ရယူူခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�ကိုု� အစည်းး�အဝေး�း တစ််ခုု
လျှှင် ်မှှတ််တမ်းး�တင််သူူ၊ သဘာာပတိိ စသဖြ�င့််� တာာဝန််တစ််ခုုစီီ အလှှည့်�်ကျျပေး�းခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� သုံးး��နိုု�င််
ပါါသည်။် ထိုု�လုုပ််ဆော�ာင််မှုုများ��းဖြ�င့််� စနစ််ကျျပြီး�း� ဘေး�းကင်းး�သည့်�် နည်းး�လမ်းး�တို့့��ဖြ�င့််� သူူမ၏ မိိမိိ
ကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအားး� တိုးး��မြှ�ှင့််�ပေး�းနိုု�င််ပါါသည်။်
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အခြေ�ေအနေ� ၂

Phon is a female law enforcement officer who 
has been in her role for more than two years. 
Phon sometimes lacks confidence in her 
abilities even though her manager thinks she 
is doing really well. The team is understaffed at 
the moment and Phon’s manager asks her to 
lead a community relationship-building activity. 
Phon is nervous but her manager insists she 
will be fine. 

Phon သည် ်သူူမရာာထူးး�တွွင် ်တာာဝန််ထမ်းး�ဆော�ာင််ချိိ�န််  ၂ နှှစ််ကျော်�်��ပြီ�ီဖြ�စ််သည့်�် ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း 
အရာာရှိိ� အမျိုးး�� �သမီးး�တစ််ဦးး ဖြ�စ််သည်။် သူူမ၏ မန််နေေဂျာာ�က သူူမ၏စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရည်် မြ�င့်�်သည််
ဟုု ထင််သော်�်�လည်းး� Phon သည် ် တစ််ခါါတစ််ရံတံွွင် ် သူူမ၏ စွွမ်းး�ရည််များ��းအပေါ်�် ယုံံ�ကြ�ည််မှုု 
မရှိိ�တတ််ပါါ။ လက််ရှိိ�တွွင် ် Phon တို့့��အဖွဲ့့��တွွင် ် ဝန််ထမ်းး�အင််အားး� မလုံံ�လော�ာက်သ်ည့်�်အတွွက် ်
Phon ၏ မန််နေ�ဂျာာ�က သူူမအားး� ရပ််ရွာာ�နှှင့်�် ဆက််ဆံရံေး�း တည််ဆော�ာက်သ်ည့်�် လုုပ််ငန်းး�စဉ််အားး� 
ဦးးဆော�ာင််ရန််အတွွက် ် တာာဝန််ပေး�းလာာပါါသည်။် Phon က စိုးး��ရိိမ််ခဲ့့�သော်�်�လည်းး� မန််နေ�ဂျာာ�က 
အဆင််ပြေ�ေမှာာ�ပါါဟုု အခိုု�င်အ်မာာ ပြော��ာခဲ့့�ပါါသည်။်

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

မန််နေေဂျာာ�သည် ် မျှော်�်��မှှန်းး�ချျက် ် မြ�င့်�်မား�းကြော��ာင်းး� ပြ�သနေေပါါသည်။် ၎င်းး�မန််နေေဂျာာ�သည် ် ဤ
နေ�ရာာတွွင် ် ‘အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင် ် Pygmalion’ ဖြ�စ််ပြီး�း� Phon အားး� ဖွံ့့��ဖြိုး�း��တိုးး��တက််စေေရန်် 
အားး�ပေး�းနေေပါါသည်။် Phon သည် ်ဤအခွွင့်�်အလမ်းး�ကိုု� အော�ာင်မ်ြ�င််စွာာ� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််ရန်် လိုု�အပ််
သည့်�် လေ့�့ကျျင့်�မှုုနှှင့်�် ထော�ာက််ပံ့့�မှုု ရနိုု�င််ရန််လည်းး� လုုပ််ဆော�ာင််ပေး�းသင့််�ပြီး�း� ထိုု�သို့့��အော�ာင်မ်ြ�င််ခြ�င်းး�
ဖြ�င့််� သူူမ၏ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုကိုု� ခိုု�င််မြဲ�ဲစေ�နိုု�င််ပါါသည်။်

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� လုုပ််ငန်းး�ခွွင်၌် Pygmalion Effect အားး� အသုံးး��ချျရန်် အကြံ�ဉံာာဏ််များ��း 
မျှှဝေ�စေ�ပါါ။
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

ဤလှုုပ််ရှား��းမှုုမှှ သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ရရှိိ�နိုု�င််သော�ာ အဓိိကအချျက််မှာာ� ရှေ့�့�ကလှုုပ််ရှား��းမှုုဖြ�စ််သော�ာ 
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ယုံံ�ကြ�ည််မှုု များ��းကိုု� သတိိပြု�ုမိိခြ�င်းး�နှှင့်�် ယင်းး�တို့့��ကိုု�မည််သို့့�� တည််ဆော�ာက််ထားး�သလဲဲ
အချျက်အ်ပေါ်�် တည််ဆော�ာက််ရန််ဖြ�စ််သည်။် ထို့့��ပြ�င် ်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� မည််သို့့��ထင်မ်ြ�င်သ်လဲဲ ရွေး�း�ချျယ််
မှုုများ�း�အားး�ပုံံ�ဖော်�်�ရန်် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ကမည််သို့့��ခွွင့်�်ပြု�ုသလဲဲမှာာ� အရေး�းကြီး�း� ဆုံးး��အချျက််ဖြ�စ််သည်။်

မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ထင်မ်ြ�င််ပုံံ�နှှင့်�် ပြု�ုမူူပုံံ�ကိုု�ပုံံ�ဖော်�်�ရာာတွွင် ် အခြား�း�သူူများ��း၏ထင်မ်ြ�င်ခ်ျျက််များ�း�နှှင့်�် 
လုုပ််ဆော�ာင်ခ်ျျက််များ�း�ကိုု� သတိိ မပြု�ုဘဲဲ ခွွင့်�်ပြု�ုခြ�င်းး�ထက် ် ပြ�င််ပမှှလှုံ့့��ဆော်�်�မှုုကိုု� သတိိပြု�ုမိိ၍ 
ယင်းး�ကိုု�အပြု�ုသဘော�ာပုံံ�စံဖံြ�င့််� ပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး�ကိုု� ကြို�ု�တင် ်ပြ�င််ဆင််ထားး�သင့််�သည်။် ဆိုု�လိုု�သည််
မှာာ� အခြား�း�သူူတစ််ဦးးက ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ကိုု� မည််သို့့��ထင်မ်ြ�င်သ်လဲဲကိုု� ပြော��ာင်းး�လဲဲရန်် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��တွွင် ်
စွွမ်းး�အားး�မရှိိ�သလိုု� ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည်။် သို့့��သော်�်� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� မည််သို့့��ထင်မ်ြ�င်သ်လဲဲကိုု� ပြော��ာင်းး�လဲဲနိုု�င််
ပြီး�း� ယင်းး�က ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ပြု�ုမူူပုံံ�ကိုု�နှှင့်�် အခြား�း�သူူများ�း�က ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ကိုု� မည််သို့့��ရှုုမြ�င်သ်လဲဲတို့့��ကိုု� 
ရိုု�က််ခတ််မှုုရှိိ�နိုု�င်သ်ည််။

အခြား�း�အဓိိကအချျက်တ်စ််ခုုမှာာ� Pygmalion Effect ကိုု� နား�းလည််ခြ�င်းး�ခြ�င့်�် အခြား�း�သူူများ�း�
အပေါ်�် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ အပြု�ုအမူူသည်် ထိုု�သူူတို့့��ကိုု� မည််သို့့��အကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််စေေသလဲဲ သတိိပြု�ု
မိိရန််ကူူညီီသည်။် မိိမိိတို့့��၏ လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�ကိုု� စိိန််ခေါ်�်မှုုများ�း�အားး� ကျော်�်��လွှားး��နိုု�င််ရန််နှှင့်�် 
တိုးး��တက််နိုု�င််ရန်် အားး�ပေး�းနိုု�င််ရန်် ရည််မှှန်းး�ဆော�ာင််ရွွက််သင့်�်ပါါသည်။် ယခုုသီီအိုု�ရီီအားး� နား�းလည််
ဖြ�င့််� ထိုု�သို့့��အားး�ပေး�းရာာတွွင် ်မိိမိိတို့့��၏ အခန်းး�ကဏ္ဍကိုု� သိိရှိိ�နား�းလည််စေေနိုု�င််ပါါသည်။်
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စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် ၃ 
မိိမိိတို့့��ကိုု�ယ်တ်ိုု�င်န်ှှင့်�် အခြား�း�
သူူများ��း၏ အကူူအညီီမရသော�ာ 
အတွေး�း�များ��းကိုု� နား�းလည်ခ်ြ�င်းး�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- မိိမိိတို့့��ကိုု� ကန့််�သတ်သ်ည့်�်ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုများ�း�နှှင့််� ၎င်းး�တို့့��က ကျွွန်ုု�ပ်တ်ို့့��နှှင့်�် ကျွွန်ုု�ပ််
တို့့��အဖွဲ့့��များ�း�အတွွင်းး� မည်သ်ို့့��သက်ရ်ော�ာက်မ်ှုုရှိိ�သလဲဲတို့့��ကိုု� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း� သတိိပြု�ုမိိရန်ဖ်ြ�စ််
သည်။်

သင်က်ြား�း�ရေး�းရည်မ်ှှန်းး�ချျက်မ်ျား�း� - ဤသင်ခ်န်းး�စာာပြီး�း�ဆုံးး��ချိိ�န် ်တွွင် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�သည် ်
အော�ာက်ပ်ါါတို့့��ကိုု� လုုပ်ဆ်ော�ာင်န်ိုု�င်ပ်ါါလိိမ့်�မည် ်-

•	 ထင််မှှတ််မှား��းမှုုများ�း�နှှင့််� ၎င်းး�တို့့��၏သက််ရော�ာက််မှုုများ�း�ကိုု� သတိိပြု�ုမိိမည််
•	 ပိိတ််မိိခြ�င်းး�နှှင့်�် လက််လွှှတ််ရခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� နား�းလည််မည််
•	 ယုံံ�ကြ�ည််မှုုများ��းမည််သို့့��ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာသနည်းး�နှှင့်�် ထိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုများ�း�စိိတ််တွွင််မည််သို့့��စွဲဲ�

ထင််ပုံံ�တို့့��ကိုု� ဖော်�်�ပြ�နိုု�င််မည််

အချိိ�န် ်- ၉၀ မိိနစ််

အကူူပစ္စစည်းး�များ�း�

တင််ဆက််ပြ�သမှုု

၂.၃.၁ ထင််မှှတ််မှား��းမှုုများ�း�နှှင့််� 
ပတ််သက််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� 
ထင််ဟပ််စေ�သည့်�် လေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး�

၂.၃.၂ မှား��းသော�ာယူူဆချျက််များ�း�
ဆိုု�င််ရာာ ဥပမာာများ�း�

၂.၃.၃ ဂြို�ု�လ််အသစ််တစ််ခုု 
လေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး� (က) နှှင့််� (ခ)

သင်တ်န်းး�သားး� တစ််ဦးးလျှှင် ်တစ််စုံံ�စီီ ပရင့််�ထုုတ််ထားး�ပါါ။ 

သင်တ်န်းး�သားး� တစ််ဦးးလျှှင် ်တစ််စုံံ�စီီ ပရင့််�ထုုတ််ထားး�ပါါ။ 

သင်တ်န်းး�သားး� တစ််ဦးးလျှှင် ်တစ််စုံံ�စီီ ပရင့််�ထုုတ််ထားး�ပါါ။ 

ပြ�င််ဆင််ရေး�း လမ်းး�ညွှှန််ချျက််



98

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ကိုု�ယ််တိုု�င််နှှင့်�် အခြား��းသူူများ�း�အပေါ်�် ထိိခိုု�က််
နစ််နာာစေ�သော�ာ အဓိိက သိိမြ�င််လာာသည့်�် ထင််မှှတ််မှား��းမှုု 
အမျိုးး�� �အစား�း ၁၄ မျိုးး�� �ကိုု� ဖော်�်�ထုုတ််ရန််နှှင့်�် ဆွေး�း�နွေး�း�ရန််။

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အားး�လုံးး��သည််ပုံံ�သေ�သတ််မှှတ််တွေး�း�တော�ာ
နိုု�င််သည််ကိုု� အားး�ဖြ�ည့််�အတည််ပြု�ုရန််။

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််

လှုုပ််ရှား��းမှုု အချိိ�န််  (မိိနစ််)

၁။ ထင််မှှတ််မှား��းမှုုများ��း

၂။ ပိိတ််မိိခြ�င်းး� - လက််လွှှတ််
ရခြ�င်းး�

၄၅

၄၀

ရည််ရွယွ််ချျက််

လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၁ - ထင်မ်ှှတ်မ်ှား��းမှုုများ��း

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- ကျွွန်ုု�ပ်တ်ို့့��ကိုု�ယ်တ်ိုု�င်န်ှှင့်�်အခြား��းသူူများ�း�အပေါ်�်ထိိခိုု�က်န်စ်န်ာာစေေသော�ာအဓိိက
သိိမြ�င်လ်ာာသည့််�ထင်မ်ှှတ်မ်ှား��းမှုုအမျိုးး�� �အစား�း၁၄မျိုး� း��ကိုု�ဖော်�်�ထုုတ်ရ်န်န်ှှင့်�်ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်။်

အချိိ�န် ် - ၄၅ မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူများ��းအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား�း�
၁.၁ မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� သိိမြ�င်ထ်င်ဟ်ပ်ခ်ြ�င်းး�(၁၅ မိိနစ်)်

၁။	 ယခုုဆလိုု�က််ကိုု�သုံးး��၍ အတွေး�း�များ�း�၊ ခံစံား�းချျက််များ��းနှှင့်�် အပြု�ုအမူူများ�း�အကြား�း� တုံ့့��ပြ�န််
ဆက််နွွယ််မှုုများ�း�နှှင့်�် မိိတ််ဆက််ပေး�းပါါ။

ဆလိုု�က် ်- သိိမြ�င််မှုုဆိုု�င််ရာာ အပြု�ုအမူူအရ ဆက််ဆံမံှုု

၂။	 ယခုုလှုုပ််ရှား��းမှုုတွွင် ် ထင််မှှတ််မှား��းမှုုဟုု ခေါ်�်ဆိုု�သည့်�် စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ သဘော�ာတရား�း
တစ််ခုုကိုု� လေ့�့လာာသွားး��မည် ်ဖြ�စ််ပါါသည်။် ၎င်းး�တို့့��သည် ်လူူသားး�တို့့�� ဦးးနှော�ာ�က််အာာရုံံ�ကြော��ာဖြ�င့််� 
တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ခံ ံစား�းရသည့််� မတူူညီီသော�ာ တွေး�း�ခေါ်�်မှုုပုံံ�စံမံျား�း� ဖြ�စ််ကြ�သော်�်�လည်းး� ၎င်းး�တို့့��သည် ်
မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�နှှင့်�် အခြား�း�သူူများ�း�အားး� အဆိုးး��မြ�င်သ်ည့်�်ဘက််သို့့��ရော�ာက်သ်ည့်�် မှား��းယွွင်းး�ရှုုမြ�င််မှုု
ပုံံ�စံမံျား�း� ဖြ�စ််ကြ�သည်။် ထင််မှှတ််မှား��းမှုုများ�း�သည် ်အဖြ�စ််များ�း�ပြီး�း� လူူတိုု�င်းး� နေ့�့စဉ််တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ရ
နိုု�င််သော်�်�လည်းး� စိိတ််ဖိိစီးး�မှုု များ��းချိိ�န််တွ ွင် ်ပိုု�မိုု�အတွေ့�့�ရများ��းပါါသည်။်

၃။	 ထင််မှှတ််မှား��းမှုုများ�း�နှှင့််� ပတ််သက််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�သိိမြ�င််စေ�သည့်�် လေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး� 
၂.၄.၁ ဆိုု�င််ရာာ စာာရွွက််များ��းကိုု� ဝေ�ပေး�းပါါ။ မတူူညီီသည့်�် မှား��းသော�ာယူူဆချျက််များ�း�
အကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ချျက််များ��းကိုု� ဖတ််သင့်�်ကြော��ာင်းး�နှှင့်�် မိိမိိတို့့��နှှင့်�် အတိုု�က််ဆိုု�င််ဆုံးး��အချျက််
ကိုု� စက််ဝိုု�င်းး�ဝိုု�င်းး�ကြ�ရန်် သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု�ပြော��ာပါါ။ ၎င်းး�တို့့��၏အဖြေ�ေများ�း�ကိုု� အခြား�း�



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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သူူများ��းကိုု� ပြ�န််လည််ဝေ�မျှှခိုု�င်းး�မည် ် မဟုုတ််ကြော��ာင်းး�၊ ဤလုုပ််ဆော�ာင််မှုု၏ ရည််ရွွယ််ချျက််
မှာာ� ထင််မှှတ််မှား��းမှုု အမျိုး� း��အစား�းများ��းကိုု� သိိမြ�င်ထ်င််ဟပ််စေ�ရန််နှှင့်�် ယင်းး�တို့့��ကိုု� လုုပ််ဆော�ာင််
ရန်် အချိိ�န််ယူ ူရန််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ အများ�း�ဆုံးး��တွေ့�့�ရသော�ာ ထင််မှှတ််မှား��းမှုုများ�း� အမျိုးး�� �
အစား�း ၁၅ မျိုး� း��ရှိိ�ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ သို့့��သော်�်�လှုုပ််ရှား��းမှုုအားး� စီီမံခံန့်�်ခွဲဲ�ရလွွယ််ကူူရန်် ၇ မျိုးး�� �
ကိုု�သာာ မိိတ််ဆက်အ်နေ�ဖြ�င့်�် လေ့�့လာာမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြော��ာပါါ။ သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� 
အခြား�း�ထင််မှှတ််မှား��းမှုု အမျိုးး�� �အစား�းများ��းအကြော��ာင်းး� ကိုု�ယ််တိုု�င််လေ့�့လာာရန်် အားး�ပေး�းပါါ။ မိိမိိ
ကိုု�ယ််တိုု�င် ်ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ရန်် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� အချိိ�န််  ၁၀ မိိနစ််ခန့်�်ပေး�းပါါ။ စာာရင်းး�
တွွင််ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ ထင််မှှတ််မှား��းမှုု အားး�လုံးး��ကိုု� ၎င်းး�တို့့��သတိိထားး�မိိလျှှင််ပင််စိိတ််ပူူရန်် မ
လိုု�ကြော��ာင်းး� အသိိပေး�းရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ ထင််မှှတ််မှား��းမှုုများ�း�ကိုု� ကိုု�ယ််တိုု�င်သ်တိိပြု�ုမိိခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ၎င်းး�တို့့��
ကြော��ာင့််� လွှှမ်းး�မိုးး��မှုုလွွန််ကဲဲနိုု�င််ခြေ�ေ လျော့�့��နည်းး�သွားး��မည် ်ဖြ�စ််ပါါသည်။်

၄။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��း၏ ကိုု�ယ််ရေး�းကိုု�ယ််တာာထင်မ်ြ�င်ခ်ျျက်သ်ည် ် ထိိခိုု�က််ခံစံား�းလွွယ််
သော�ာကြော��ာင့််� မမေး�းပါါနှှင့်�်။ အကယ််၍ သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�က ဆွေး�း�နွေး�း�ခွွင့်�်ပေး�းမှှသာာ 
သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် တိုု�က််တွွန်းး�သင့်�်သည်။် ထင််မှှတ််မှား��းမှုုများ�း�ကိုု� နား�းလည််
ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ဘယ််လိုု�အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င်သ်ည်ဟ်ုု ထင်သ်လဲဲ သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု�မေး�းပါါ။

၅။ ရည််ရွွယ််ချျက််မှာာ� ထင််မှှတ််မှား��းမှုုများ�း�ကိုု� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း� သတိိပြု�ုမိိစေ�ရန််ဖြ�စ််သည်။် 
ထို့့��ကြော��ာင့််� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မှုုပုံံ�စံမံျား��းကိုု� ပိုု�မိုု�စူးး�စိုု�က််နိုု�င်ပ်ြီး�း� ပိုု�မိုု�ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င််
မည််ဖြ�စ််သည်။် ထို့့��ပြ�င် ်အခြား�း�အရာာများ�း�ကိုု� ပိုု�မိုု�သတိိပြု�ုမိိစေေရန်် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အားး� ကူူညီီပေး�း
ပြီး�း� သာာမန််လော�ာက််မဟုုတ််ဘဲဲ ပိုု�မိုု�ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာ နည်းး�လမ်းး�ဖြ�င့််� တုံ့့��ပြ�န််ဆော�ာင််ရွွက််
နိုု�င််လိိမ့်�်မည်။်ဥပမာာ လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက် ် တစ််ဦးးသည် ် ကိိစ္စစတိုု�င်းး�ကိုု� ကမ္ဘာာ�ပျျက်သ်ည့်�်နီးး�ပါးး� 
အဆိုးး��ဆုံးး��ကိုု� တွေး�း�လေ့�့ရှိိ�ပြီး�း� ထိုု�အကျျင့်�်မှာာ� စိိတ််တိုု�ဖွွယ််ရာာ ကော�ာင်းး�သော်�်�လည်းး� ထိုု�သို့့�� 
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အကူူအညီီမရသော�ာ တွေး�း�တော�ာပုံံ�ကိုု� သတိိပြု�ုမိိခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ထိုု�ပြ�ဿနာာ၏ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�ကိုု� 
ရှာာ�ဖွေေ�ရန်် လွွယ််ကူူစေေပါါသည်။် ဥပမာာ ၎င်းး�လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက်သ်ည်် စိိတ််ဖိိစီးး�မှုု များ�း�နေ�ခြ�င်းး� 
သို့့��မဟုုတ်် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� သံသံယဝင််ခြ�င်းး� အစရှိိ�သည််တို့့��နှှင့်�် တွေ့�့�ကြုံ�ံ�နေ�ရနိုု �င်ပ်ြီး�း� ၎င်းး�တို့့��ကိုု� 
သတိိပြု�ုမိိခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အခြား�း�အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�က ၎င်းး�လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််အားး� ထော�ာက််ပံ့့�ကူူညီီရန်် 
အားး�ပေး�းနိုု�င််ပါါသည်။် နော�ာက်ထ်ပ််လှုုပ််ရှား��းမှုုတွွင် ် အခြား�း�သူူများ��း၏ ထင််မှှတ််မှား��းမှုုများ�း�ကိုု� 
သတိိပြု�ုမိိခြ�င်းး�အပေါ်�် စူးး�စိုု�က််လေ့�့လာာသွားး��ပါါမည်။်

၁.၂ ထင်မ်ှှတ်မ်ှား��းမှုုများ�း�ဆိုု�င်ရ်ာာ ဥပမာာများ�း�(၃၀ မိိနစ်)်

၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� အဖွဲ့့��ငယ််များ�း� သို့့��မဟုုတ်် အတွဲဲ�များ�း�အဖြ�စ််ခွဲဲ�ပါါ။ ထို့့��နော�ာက် ်
ထင််မှှတ််မှား��းမှုု ဖော်�်�ပြ�ချျက််လုုပ််ငန်းး� ၂.၃.၂ စာာရွွက််များ��းကိုု� ဝေေပေး�းပါါ။
၂။ 	အော�ာ က််ပါါတို့့��ကိုု� လုုပ််ဆော�ာင်သ်င့်�်ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ-

က။	ဘယ််ဘ က််စာာတိုု�င််ရှိိ� ဥပမာာများ��းကိုု�ဖတ််ပါါ၊ ထို့့��နော�ာက် ် မည်သ်ည့်�်တွေး�း�ထင််
လွဲဲ�မှား��းမှုုအမျိုး� း��အစား�း ဖြ�စ််သလဲဲ ဆုံးး��ဖြ�တ််ပါါ။ 
“စာာရိုု�က််ပါါ” အနား�းတွွင််ကပ််၍ လွဲဲ�မှား��းမှုုအမည််ကိုု� ရေး�းပါါ။
ခ။	 ဤပုံံ�စံအံတိုု�င်းး� နော�ာက်ထ်ပ််ဥပမာာတစ််ခုုကိုု� လေ့�့ကျျင့်�်သင့်�်သည်။်

၃။	 အချိိ�န််  ၁၅ မိိနစ််ခန့်�် ကြာ�ာပြီး�း�နော�ာက် ် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ ဥပမာာများ�း� ပြ�န််လည််ဝေ�မျှှ
ပြီး�း� သုံးး��သပ််ဝေေဖန််မှုုကိုု� ရယူူပါါ။ အော�ာက််တွွင် ်ထင််မှှတ််မှား��းမှုု အမျိုးး�� �အစား�းများ�း�၏ အဖြေ�ေကိုု� 
ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည်။်



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု

101

လီီ၏ သူူဌေး�းသည် ် ယနေ့�့နံနံက််တွွင် ် ရုံးး��သို့့�� စိိတ််နော�ာက််ကျိိ�စွာာ�လာာခဲ့့� သည်။် သူူ ဘယ််လိုု�
ခံစံား�းရသလဲဲ လီီက မေး�းသော်�်�လည်းး� ပြ�န််မဖြေ�ေခဲ့့�ပါါ။ သူ့့�အပေါ်�်တွွင် ် အပြ�စ််တစ််စုံံ�တစ််ခုု 
ကျူးး��လွွန််ထားး�မိိသည် ်သူူမ ထင််နေ�သည်။်
Type: မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�အပြ�စ််မြ�င််ခြ�င်းး�

ဘိုု� သည် ်မှုုခင်းး�နေေရာာတစ််ခုုကိုု� စီီမံခံန့်�်ခွဲဲ�ရန်် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုပျော�ာ�က််ဆုံးး��နေေသည်။် 
သူူနော�ာက််ဆုံးး�� စီီမံခံန့်�်ခွဲဲ�ခဲ့့�သော�ာ မှုုခင်းး�မြ�င််ကွွင်းး�မှှ အရေး�းပါါသော�ာသက််သေ� ပျော�ာ�က််ဆုံးး��သွားး��
ခဲ့့�သည်။် မှုုခင်းး�နေ�ရာာတစ််ခုုကိုု� သူူစီီမံခံန့်�်ခွဲဲ�ရချိိ�န််တိုု �င်းး�တွွင် ် ယင်းး�သို့့��ထပ််မံံဖြ�စ််လိိမ့်�်မည်ဟ်ုု 
ထင်မ်ြ�င်ပ်ြီး�း� သူူအလွွန််အမင်းး� စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုရသည်။်

Type: ယေ�ဘုုယျျဆန််မှုုများ��းခြ�င်းး�

လင်းး�သည် ် အလုုပ််အင််တာာဗျူး�း�တစ််ခုုရှိိ�သည်။် မေး�းခွွန်းး�အားး�လုံးး��ကိုု� သူူမ မှှန််ကန််စွာာ�ဖြေ�ေ
နိုု�င်သ်ည်။် သို့့��သော်�်� အင််တာာဗျူး�း� ခန်းး�ထဲဲမှှ ထွွက််လာာသည့်�်လမ်းး�တွွင် ်သူူမ ခလုုတ််တိုု�က််မိိ
ပြီး�း� အင််တာာဗျူး�း�သူူအားး� အမည််မှား��းယွွင်းး�စွာာ� ခေါ်�်မိိသည်။် ပြ�န််စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�တိုု�င်းး� သူူမ
အားး�ကြ�ည့််�ရသည် ်အရူးး�ကဲ့့�သို့့��ဖြ�စ််နေေမည်ဟ်ုု ထင်ပ်ြီး�း� သူူမ၏ လုုပ််ဆော�ာင််မှုုအတွွက် ်အလွွန်် 
ရှှက််ရွံ့့��၊ ဝမ်းး�နည်းး�၊ စိိတ််အနှော�ာ�င့်�်အယှှက််ဖြ�စ််ရသည်။်
Type: မလိုု�သည််ကိုု�ဖယ််ရှား��းခြ�င်းး�

ဂျွွန််သည် ်အန္တတရာာယ််များ�း�သော�ာ ဒုုစရိုု�က််ဂိုု�ဏ်းး�သားး�တစ််ဦးးအားး� ထော�ာင််ကျျစေ�ခဲ့့�သော�ာ ရာာထူးး�
မြ�င့််� စုံံ�စမ်းး�စစ််ဆေး�းရေး�းမှူးး�� တစ််ဦးး ဖြ�စ််သည်။် ထိုု�ဂိုု�ဏ်းး�က သူ့့�အားး� ပြ�န််လည််လက််စား�းချေ�ေ
မည်ဟ်ုု သူူထင်မ်ြ�င််နေ�သည်။် ဂျွွန််၏ ဇနီးး� ရုံးး��မှှ နော�ာက််ကျျမှှ ပြ�န််လာာတိုု�င်းး� သူူမအားး� ပြ�န််
ပေး�းဆွဲဲ�ခံရံမည််ကိုု� သူူကြော��ာက််ရွံ့့��နေေသည်။်

Type: ဆိုးး��ရွား��းမှုုကြုံ�ံ�တွေ့�့ �ရခြ�င်းး�

နော့�့� သည် ် သူူမ၏ အပေါ�ါင်းး�အသင်းး�များ�း� အားး�ဒေါ�ါသထွွက််နေေသည်။် သူူမသည် ် ညတိုု�င်းး�
နော�ာက််ကျျသည်အ်ထိိ အလုုပ််ပိုု� လုုပ််ရသည်။် သူူတို့့��သည် ်မိိသားး�စုုကိုု� အိိမ််တွွင််စော�ာင့်�်ရှော�ာ�က််
ရသူူများ��း ဖြ�စ််၍ နော့�့� ကဲ့့�သို့့�� နော�ာက််ကျျသည် ်အထိိမနေေနိုု�င် ်သဖြ�င့််� အပြ�စ််မကင်းး�သလိုု�ခံစံား�း
ရပြီး�း� နော့�့� အားး�အကြ�ည့််�ရဆိုးး��စေေသည်။်
Type: အပြ�စ််တင််ခြ�င်းး�

ဂျိုး� း��သည် ် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ကာာကွွယ််မှုုစာာမေး�းပွဲဲ�အားး� ယနေ့�့ဖြေ�ေဆိုု�ခဲ့့�သည်။် သူူမ အမှား��း ၃ ခုု
ပြု�ုလုုပ််မိိသဖြ�င့််� အမှှတ်် လျော့�့��စေေခဲ့့�သည်။် ဂျိုးး�� �သည် ် အမှှန််တကယ်် ဝမ်းး�နည်းး�ခံစံား�းနေေရ
သည်။် သူူမ အပြ�င်းး�အထန််ကြိုး�း��စား�းခဲ့့�သော်�်�လည်းး� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ကာာကွွယ််မှုု၌ ဆိုးး��ရွား��းနေ�ဆဲဲ
ဖြ�စ််သည်။်
Type: ကန့််�သတ််တားး�ဆီီခြ�င်းး�

ဂယ််ရီီ သည် ်ယနေ့�့ အလုုပ််ကိုု� နော�ာက််ကျျမှှ ရော�ာက်သ်ည်။် သူူသည် ်နော�ာက််ကျျသူူဖြ�စ််သည်။်
Type: ကမ္ဘာာ�တစ််ဝှှမ်းး�လုံးး��တွွင် ်တံဆံိိပ််ကပ််ခြ�င်းး�
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လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၂ - ပိိတ်မ်ိိခြ�င်းး� - လက်လ်ွှှတ်ရ်ခြ�င်းး�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- ကျွွန်ုု�ပ်တ်ို့့��အားး�လုံးး��သည် ်ပုံံ�သေ�သတ််မှှတ် ်တွေး�း�တော�ာနိုု�င်သ်ည်က်ိုု� အားး�ဖြ�ည့််�
အတည်ပ်ြု�ုရန်။်

အချိိ�န် ် - ၄၅ မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူများ��းအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန််ချျက်မ်ျား�း�

ဤလုုပ််ငန်းး�စဉ််တွွင် ် အခြား�း�တစ််စုံံ�တစ််ဦးးအပေါ်�် သို့့��မဟုုတ်် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ််တွွင် ်
ပိိတ််မိိနေ�လျှှင် ် အခြား�း�အမြ�င််ရှုုထော�ာင့််�များ��းကိုု� လွွတ််သွားး��နိုု�င််ပါါသည်။် ၎င်းး�ကြော��ာင့််� လူူတစ််
ဦးးစီီ၏ အလားး�အလာာနှှင့်�် အခြား�း�သူူများ��း၏ အလားး�အလာာအပေါ်�် ၎င်းး�တို့့��၏ နား�းလည််မှုုကိုု� 
အကန့်�်အသတ်် ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည်။်

၂.၁ ဂြို�ု�လ်အ်သစ် ်လုုပ်င်န်းး� (၄၅ မိိနစ်)်

၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအားး� ၄-၆ ယော�ာက််ပါါသော�ာ အဖွဲ့့��များ�း� အဖြ�စ််ဖွဲ့့��ပါါ။
၂။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ တာာဝန််မှာာ� လူူသားး�များ��းအတွွက််ဂြို�ု�လ််အသစ််တစ််လုံးး��သို့့�� နယ််
ချဲ့့��ထွွင််ရမည့်�် အကြော��ာင်းး� စိိတ််ကူးး�တွေး�း�တော�ာရန်် လိုု�အပ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။
၃။ ၂.၃.၃ ဂြို�ု�ဟ််အသစ်် လှုုပ််ရှား��းမှုုပုံံ�စံ ံလက််ကမ်းး�စာာစော�ာင် ်က တွွင် ်လူူ ၁၀ ဦးး ဖော်�်�ပြ�ပေး�း
ထားး�သော်�်�လည်းး� ဂြို�ု�ဟ််အသစ််ကိုု� နယ််ချဲ့့��ရာာတွွင် ် ၅ ဦးးသာာ ရွေး�း�ချျယ််ရမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 
ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။
၄။ 	ရွေး�း�ချျယ််မှုုလုုပ််ရန်် ၁၅ မိိနစ််သာာရှိိ�ပြီး�း�ဘာာကြော��ာင့််�ရွေး�း�ချျယ််ရသလဲဲ အကြော��ာင်းး�ပြ�နိုု�င််ရ
မည်။်
၅။	 သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက ဂြို�ု�လ််အသစ်် လှုုပ််ရှား��းမှုုပုံံ�စံ ံ၂.၁.၃ စာာရွွက််များ�း�ကိုု� အဖွဲ့့��တိုု�င်းး�သို့့�� ဖြ�န့်�်
ဝေ�ပေး�းပါါ။ ထိုု�သို့့��ပေး�းပြီး�း�ပြီ�ီဖြ�စ််သဖြ�င့််� သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူက မည်သ်ည့်�်မေး�းခွွန်းး�ကိုု�မဆိုု�ဖိိတ််
ခေါ်�်နိုု�င််သည်။် သို့့��သော်�်� အလွွန််အမင်းး� အားး�မပေး�းသင့််�ပါါ။
၆။	စာာရွ ွက််ထုုတ်် (က) တွွင် ်လူူစာာရင်းး�နှှင့်�် အချျက််အလက််အနည်းး�ငယ််ပါါသည်။် ဥပမာာ - 
ဇာာတ််ကော�ာင််စရိုု�က် ်တစ််ခုုအားး� ‘မူးး�ယစ််ဆေး�းအလွွန််သုံးး��စွဲဲ�သူူ” ဟုု ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည််မှှအပ 
နော�ာက်ထ်ပ််မပါါရှိိ�ပေ�။
၇။	 အကယ််၍ လုုပ််ငန်းး�လုုပ််ဆော�ာင််နေေစဉ်် အဖွဲ့့��များ�း�က နော�ာက်ထ်ပ််မေး�းခွွန်းး�များ��း မေး�း
လာာပါါက သင်တ်န်းး�နည်းး�ပြ� သည် ်စာာရွွက််ထုုတ်် (ခ) မှှ သတင်းး�အချျက်အ်လက််ကိုု� ဝေ�မျှှ
သင့်�်သည်။် သို့့��သော်�်� ထူးး�ဆန်းး�စွာာ�ဖြ�င့််� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�က ဤအဆင့်�်တွွင် ် မေး�းခွွန်းး�
အနည်းး�ငယ််သာာ မေး�းကြ�သည်။်
၈။	 ၁၅ မိိနစ််ကြာ�ာပြီး�း�နော�ာက် ် အဖွဲ့့��အားး�ပြ�န််လည််ပေါ�ါင်းး�စုုပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��၏ရွေး�း�ချျယ််မှုုများ��းကိုု� 
မျှှဝေ�ရန််နှှင့်�် အဘယ်် ကြော��ာင့််�လဲဲကိုု� မေး�းပါါ။
၉။	 အဖွဲ့့��များ��း၏ ရွေး�း�ချျယ််မှုုများ�း�ကိုု� မျှှဝေ�သဖြ�င့််� အခန်းး�ရှေ့�့�ရှိိ� စာာရွွက်က်ြီး�း�တွွင် ်တာာလီီ စတင််
ရေး�းမှှတ််ပါါ။
၁၀။	 ၎င်းး�တို့့��၏ ရွေး�း�ချျယ််မှုုအပေါ်�် သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက မည််သည့်�် ဝေေဖန််ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််
မျှှ မပြု�ုလုုပ််သင့်�်ပေေ။ သို့့��သော်�်�ဘာာကြော��ာင့််�ရွေး�း�ချျယ််မှုုများ�း�ပြု�ုလုုပ််သလဲဲကိုု� နှံ့့��နှံ့့��စပ််စပ််မေး�း



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု

103

သင့်�်ပါါသည်။် ရွေး�း�ချျယ််မှုုများ�း�တွွင် ် ယေ�ဘုုယျျ အားး�ဖြ�င့််� ပါါဝင််သည််တို့့��မှာာ� - ဆရာာဝန််ကိုု� 
ရွေး�း�သည်၊် အဘယ််ကြော��ာင့််�ဆိုု�သော်�်� လူူများ��း နေေမကော�ာင်းး� ဖြ�စ််ပါါက သူူကကူူညီီနိုု�င်သ်ည်။် 
(သို့့��) တစ််ဦးးတည်းး�မိိဘကိုု�ရွေး�း�သည်၊် အဘယ််ကြော��ာင့််�ဆိုု�သော်�်� သူူမ-----------။ ကျားး��၊မ
ရေး�းရာာနှှင့််�ပတ််သက်၍် ထိိတွေ့�့�သိိမြ�င််မှုုရှိိ�သော�ာ အဖွဲ့့��များ�း�ကပင် ် စိိတ််ကူးး� ပုံံ�ဖော်�်�မှုုများ��းနှှင့််� 
ကျားး��၊မဆိုု�င််ရာာ စိိတ််ကူးး�ပုံံ�ဖော်�်�မှုုများ�း� ပေါ်�်ထွွက််လာာသည််ကိုု� တွေ့�့�ရသည််မှာာ� စိိတ််ဝင််စား�း
စရာာ ဖြ�စ််သည်။်
၁၁။	 အဖွဲ့့��များ�း�က ၎င်းး�တို့့��၏ရွေး�း�ချျယ််မှုုများ�း�အားး� ပြ�န််လည််မျှှဝေ�ပြီး�း�ပါါက လုုပ််ဆော�ာင််
မှုုအစတွွင် ် မေး�းခွွန်းး�များ��း မေး�းနိုု�င််ကြော��ာင်းး� ပြော��ာသော်�်�လည်းး� မည််သူူမျှှမမေး�းခဲ့့�ကြော��ာင်းး� 
သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက ရှှင်းး�ပြ�သင့််�သည်။်
၁၂။	ယခုုအခါါတွွင် ် စာာရွွက််ထုုတ်် ၂.၁.၂ ဂြို�ု�လ််အသစ််လုုပ််ဆော�ာင််မှုု (ခ) စာာရွွက််ထုုတ််ကိုု� 
အဖွဲ့့��များ��းကိုု�ပေး�းပါါ။ ဇာာတ််ကော�ာင််များ��းအကြော��ာင်းး� နော�ာက်ထ်ပ််သတင်းး�အချျက်အ်လက််များ�း�
ကိုု� ၎င်းး�တို့့��သိိရရန််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ အထုုတ်် (ခ) တွွင် ်ပါါဝင််သော�ာ သတင်းး�အချျက််မှာာ� 
- မူးး�ယစ််ဆေး�းအလွွန််သုံးး��စွဲဲ�သူူသည် ် ဆီးး�ချိုု��ရော �ာဂါါသည် ် ဖြ�စ််ပြီး�း� အလွွန််အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�များ ��း
သော�ာ နက္ခခတ္တတပညာာရှှင်လ်ည်းး� ဖြ�စ််သည်။် သင်တ်န်းး�သားး�များ��း၏ တုံ့့��ပြ�န်် ပြု�ုမူူပုံံ�များ�း�ကိုု� မြ�င််ရ
သည််မှာာ� စိိတ််ဝင််စား�းစရာာကော�ာင်းး�သည်။်
၁၃။	 ဤလုုပ််ငန်းး�အားး� ပိိတ််မိိခြ�င်းး� - လက််လွှှတ််ရခြ�င်းး�ဟုုခေါ်�်သည့််� ပုံံ�စံပံြု�ုလုုပ််
ရာာတွွင် ် သုံးး��ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ လူူတစ််ဦးး (သို့့��) တစ််စုံံ�တစ််ခုုအကြော��ာင်းး�အားး� ယုံံ�ကြ�ည််
မှုုတစ််ခုုတွွင်် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� ပိိတ််မိိချိိ�န််တွ ွင် ် အခြား�း� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ဖြ�င့််� လွွတ််မြော��ာက််စေေ
နိုု�င်သ်ည်။် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ဘဝတစ််လျှော�ာ�က််လုံးး�� ပြု�ုလုုပ််လာာခဲ့့�သည့်�် ထင်မ်ြ�င် ်ယူူဆမှုုအားး�လုံးး��ကိုု� 
ဤလုုပ််ငန်းး�က ဖော်�်�ထုုတ််သည်။် ဥပမာာ - မည်သ်ည့်�်အရာာတွွင််မှှ မထူးး�ချွွန််သည့်�်အတွွက် ်
ဝန််ထုုတ််ဝန််ပိုးး��ဖြ�စ််နေ�သည့်�် မူးး�ယစ််ဆေး�း သုံးး��စွဲဲ�သူူတစ််ဦးးအားး� ကျားး��၊မရေး�းရာာ ထင်မ်ြ�င််
ယူူဆချျက််ကြော��ာင့််� ဆရာာဝန်် (သို့့��) တစ််ဦးးထဲဲဖြ�စ််သည့်�်မိိဘကဲ့့�သို့့�� ခေါ�ါင်းး�စဉ််မျိုးး�� �တပ််ကြ�
သည်။် အကြော��ာင်းး�မှာာ� ထိုု�ထင်မ်ြ�င် ်ယူူဆချျက််များ�း�အားး� အရှေ့�့�ကလှုုပ််ရှား��းမှုုများ�း�တွွင် ်ကျွွန်ုု�ပ််
တို့့��လေ့�့လာာခဲ့့�သည့်�် လူူမှုုရေး�းအခြေ�ေအနေ�များ��းက ပုံံ�ဖော်�်�သတ််မှှတ််သော�ာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သည်။် 
သို့့��ရာာတွွင် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ယုံံ�ကြ�ည်ခ်ျျက််များ�း�တွွင် ်ချော�ာ�င််ပိိတ််မိိပြီး�း� အခြား�း� ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေရှိိ�သည််တို့့��မှှ 
လွွတ််နိုု�င်သ်ကဲ့့�သို့့�� အခြား�း�သူူများ��းအားး� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��မြ�င်သ်ည့်�် နည်းး�လမ်းး�များ��းကိုု� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� က
ပင် ်ကန့်�်သတ််ထားး�သည်။် ၎င်းး�တို့့��ဖြ�စ််နိုု�င်သ်မျှှ ဖြ�ည့်�်ဆည်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ရပ််တန့်�်သွားး��
စေ�နိုု�င်သ်ည်၊် အလားး�တူူပင် ် အနုုတ််သဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ ယုံံ�ကြ�ည်ခ်ျျက််များ�း�တွွင် ် ပိိတ််မိိ
သွားး��ခဲ့့�ပါါက ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေများ��းကိုု� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ကိုု�ယ််တိုု�င်် လျျစ််လျူူ�ရှုုခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည်။်
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူများ��းအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�
ပိိတ်မ်ိိခြ�င်းး� -လက်လ်ွှှတ်ရ်ခြ�င်းး�

ယုံံ�ကြ�ည််မှုု၊ ထင််မြ�င်ခ်ျျက် ်(သို့့��) အပြု�ုအမူူတစ််ခုုတွွင် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� ပိိတ််မိိသွားး��သည်န်ှှင့်�် အခြေ�ေအနေ�
ကိုု� ပြော��ာင်းး�လဲဲစေ�နိုု�င် ်သည့်�် အခြား�း�အချျက််အလက််ကိုု� မြ�င််ရန််ခက််ခဲဲသွားး��သည်။် လူူတစ််ဦးးချျင်းး�
စီီက ပရော�ာဂျျက်တ်စ််ခုုကိုု� အာာရုံံ�စိုု�က််ရန််နှှင့်�် ရည််မှှန်းး�ချျက််အော�ာင်မ်ြ�င််ရန်် ကူူညီီနိုု�င်သ်ဖြ�င့််� 
ဤဖြ�စ််စဉ်သ်ည် ်အမြဲ�ဲတမ်းး�တော့�့� အနှုုတ််သဘော�ာမဆော�ာင််ပေ�။ သို့့��ရာာတွွင် ်ကျားး��၊မရေး�းရာာ လူူမှုုမူူ
ဘော�ာင််သွွတ််သွွင်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ပုံံ�စံသံွွင်းး�ခံံထားး�ရသည့််� မိိမိိတို့့��ကိုု�ယ််တိုု�င််နှှင့်�် အခြား�း�သူူများ�း�အားး� 
အနုုတ်် သဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ ယုံံ�ကြ�ည််မှုုများ��း၊ အမြ�င််များ��းနှှင့်�် အပြု�ုအမူူများ�း�တွွင် ် ဆက်လ်က််
ပိိတ််မိိစေ�နိုု�င်သ်ည်။်

•	 ကျားး��၊မရေး�းရာာ ပုံံ�သွွင်းး�ခြ�င်းး� - ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ကိုု�ယ််ကိုု�နှှင့်�် အခြား�း�သူူများ��းအားး� ကျားး��၊မရေး�းရာာ 
ရှုုထော�ာင့်�်မှှ ရှုုမြ�င််ပုံံ�

•	 Pygmalion Effect - အခြား�း�သူူများ�း�၏ စကားး�လုံးး��များ�း�နှှင့်�် အပြု�ုအမူူများ��းကြော��ာင့််� 
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ််နှှင့်�် အပြု�ုအမူူများ�း�အပေါ်�် သက််ရော�ာက််ပုံံ�နှှင့်�် အလားး�တူူပင် ်
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ််နှှင့်�် အပြု�ုအမူူများ�း�ကြော��ာင့််� အခြား�း�သူူများ�း� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အပေါ်�် 
အမြ�င်န်ှှင့်�် ပြု�ုမူူဆက််ဆံပံုံံ�အပေါ်�် သက််ရော�ာက််ပုံံ�။

•	 ထင််မှှတ််မှား��းခြ�င်းး� - အကူူအညီီမရသော�ာ တွေး�း�တော�ာပုံံ�များ�း�ကြော��ာင့််� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� မိိမိိကိုု�ယ််
ကိုု� ရှုုမြ�င််ပုံံ�၊ ခံစံား�းပုံံ�နှှင့်�် ပြု�ုမူူပုံံ�တို့့��အပေါ်�် သက််ရော�ာက််ပုံံ�။

ပိိတ််မိိခြ�င်းး�နှှင့်�် လက််လွှှတ််ရခြ�င်းး�သည် ် သဘော�ာတရား�းအရ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� “အသုံးး��မကျျဘူးး�”၊ 
“အရည်အ်ချျင်းး� မလုံံ�လော�ာက််ဘူးး�” စသည််တို့့�� ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ယုံံ�ကြ�ည််မှုု တစ််ခုုတွွင်် ပိိတ််မိိသွားး��
ပါါက အပြု�ုသဘော�ာင််ဆော�ာင်သ်ည့်�် အခြား�း�ရွေး�း�ချျယ််စရာာ အလားး�အလာာများ�း�ကိုု� လက််လွှှတ််ရနိုု�င််
ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည့်�်အလျော�ာ�က် ်အထက််ပါါအချျက်် အားး�လုံးး��နှှင့်�် လိုု�က််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေရှိိ�ပါါသည်။်

၂.၂ တင်ဆ်က်ပ်ြ�သမှုု(၅ မိိနစ်)်
ဆလိုု�က် ်- ပိိတ််မိိခြ�င်းး� - လက််လွှှတ််ရခြ�င်းး�

•	 ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� ပိိတ််မိိနေေနိုု�င်သ်ည့်�် ယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ််များ��းအကြော��ာင်းး� သတိိပြု�ုပါါ။
•	 ၎င်းး�တို့့��ကြော��ာင့််� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� မည််သို့့��ခံစံား�းရသည််ကိုု� သတိိပြု�ုပါါ - ၎င်းး�တို့့��ကြော��ာင့််� မိိမိိ

ကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု တိုးး��လာာသလားး�၊ ပျျက််စီးး�သလားး�။
•	 မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည်ခ်ျျက််ကိုု� မြှ�ှင့််�တင််ပေး�းမည့််� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ််များ�း�တွွင််သာာ ပိိတ််မိိ

စေ�ရန်် ကြိုး�း��စား�းပါါ။
•	 မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအပေါ်�် ဆိုးး��ကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််မှုုရှိိ�သည့််� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ််များ�း�ကိုု� 

ပြော��ာင်းး�လဲဲရန််နည်းး�များ��း ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ။
•	 အလေ့�့အကျျင့်�် လိုု�အပ််ပါါသည်။်



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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●	 Be conscious of the beliefs that we lock-on about ourselves 

●	 Notice how they make us feel – do they build or destroy 
self-confidence? 

●	 Try to lock-on only those beliefs that increase self-
confidence 

●	 Work on ways to change beliefs that have a negative impact 
on self-confidence 

●	 It takes practice

Lock-On Lock-Out 

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

ဤဆလိုု�က််ကိုု�သုံးး��၍ စာာသင််ချိိ�န််ကိုု � ပြ�န််လည််စုုစည်းး�ပါါ။ နော�ာက််သင််ခန်းး�စာာတွွင် ်အပြု�ုသဘော�ာ
ဆော�ာင်သ်ည့်�် ယုံံ�ကြ�ည််မှုုများ��းကိုု� လေ့�့လာာသွားး��ပါါမည်။်
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စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ သီီအိုု�ရီီ အားး�လုံးး��ကိုု� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� 
ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုု အခြေ�ေအနေေ
အတွွက် ်စုုစည်းး�ပေး�းရန််။

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််

လှုုပ််ရှား��းမှုု အချိိ�န််  (မိိနစ််)

၁။ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ကန့်�်သတ််
စေ�သည့်�် ယုံံ�ကြ�ည််မှုုများ��းကိုု� 
သတိိပြု�ုနိုု�င််ရန်် အချျင်းး�ချျင်းး� 
လေ့�့ကျျင့်�်မှုု

၉၀

ရည််ရွွယ််ချျက််

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် ၄ 
အပြော��ာင်းး�အလဲဲအတွွက််
ပြ�င်ဆ်င်ခ်ြ�င်းး�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- မိိမိိတို့့��ကိုု�ယ်တ်ိုု�င် ်ကန့််�သတ််ထားး�သော�ာယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုများ�း�နှှင့််� ယင်းး�တို့့��က လူူ
တစ်ဦ်းးချျင်းး�စီီနှှင့်�် အဖွဲ့့��များ�း�အတွွင်းး� မည်သ်ို့့��ထိိခိုု�က်န်စ်န်ာာစေ�သလဲဲကိုု� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�က 
သတိိပြု�ုမိိရန်ဖ်ြ�စ်သ်ည်။် 

သင်က်ြား�း�ရေး�း ရည်မ်ှှန်းး�ချျက်မ်ျား�း� -
ဤစာာသင််ချိိ�န်် ပြီး�း�ဆုံးး��ပါါက သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အနေေဖြ�င့််�

•	 ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုုအတွွက် ်ဦးးတည်ခ်ျျက််များ�း�ကိုု� သတ််မှှတ််ခွဲဲ�ခြား�း�နိုု�င််မည်။်
•	 စိိတ််ကူးး�တွေး�း�ထင််မှုုဆိုု�င််ရာာ လွဲဲ�မှား��းမှုုများ��းကိုု� သတိိပြု�ုမိိနိုု�င််မည်။်

အချိိ�န် ် - ၉၀ မိိနစ််

အကူူပစ္စစည်းး�များ�း�

၂.၄.၁ တွေး�း�ထင််လွဲဲ�မှား��းမှုု မေး�းခွွန်းး�
များ��း (က နှှင့််� ခ)

သင်တ်န်းး�သားး� ၂ ဦးးလျှှင် ်တစ််စုံံ�စီီ ပရင့််�ထုုတ််ပြီး�း� ပြ�ထားး�သည့််�
နေ�ရာာကိုု� ဖြ�တ််တော�ာက််ပါါ

ပြ�င််ဆင််ရေး�း လမ်းး�ညွှှန််ချျက််



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၁ - မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�ကန့််�သတ်စ်ေေသည့််�ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုများ�း�ကိုု�သတိိပြု�ုနိုု�င်ရ်န်အ်ချျင်းး�ချျင်းး�
လေ့�့ကျျင့််�မှုု

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- စိိတ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာသီီအိုု�ရီီအားး�လုံးး��ကိုု�မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုနှှင့်�်ယတိိပြ�တ််
လုုပ််ဆော�ာင်န်ိုု�င််မှုုအခြေ�ေအနေ�အတွွက် ်စုုစည်းး�ပေး�းရန်။်

အချိိ�န် ် - ၉၀ မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
၁.၁အဖွဲ့့��လိုု�က် ်ပိုု�စတာာဖြ�င့််� တင်ဆ်က်ပ်ြ�သမှုု (၉၀ မိိနစ်)်

၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� အဖွဲ့့��များ�း�ခွဲဲ�ပြီး�း� ဤလှုပု််ရှား��းမှုုတွွင် ် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ကန့်�်သတ််စေေ
သည့်�် ယုံံ�ကြ�ည််မှုုများ�း�နှှင့််� ပတ််သက်ပ်ြီး�း� ပြီး�း�ခဲ့့�သည့်�် ရက်အ်နည်းး�ငယ််အတွွင်းး� သင််ကြား�း�ခဲ့့�
သမျှှ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပေး�းပါါ။ ၎င်းး�တို့့��ကိုု� 
ဤဆလိုု�က််ပြ�ပြီး�း� လုုပ််ငန်းး�စတင််ပါါ။

ဆလိုု�က်် - အဖွဲ့့��လိုု�က််လုုပ််ငန်းး�
သင်တ်န်းး�သားး� အဖွဲ့့��များ�း�သည် ်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ကန့်�်သတ််သည့်�် ယုံံ�ကြ�ည််မှုုများ�း�အကြော��ာင်းး�နှှင့်�် ၎င်းး�
တို့့��ကြော��ာင့််� ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အရာာရှိိ�များ��းအားး� လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ် မည််သို့့��ထိိခိုု�က််စေေနိုု�င််ကြော��ာင်းး� 
သင့်�်အဖွဲ့့��အားး� လေ့�့ကျျင့်�်ရန်် သင့်�်ကိုု�တာာဝန််ပေး�းသည်ဟ်ုု စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ပါါ။

စာာရွွက်က်ြီး�း� သို့့��မဟုုတ်် ဆလိုု�က််ရှိုးး� တစ််ခုုကိုု� အသုံးး��ပြု�ု၍ အော�ာက််ပါါအချျက််များ�း�ကြော��ာင့််� ဥပဒေေ
စိုးး��မိုးး��ရေး�း အရာာရှိိ�များ�း�၏ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအပေါ်�် သက််ရော�ာက််မှုုရှိိ�နိုု�င််ပုံံ�ကိုု� အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််
ဖော်�်�ပြ�သည့််� တင််ဆက််ပြ�သမှုုတစ််ခုုကိုု� ဖန််တီးး�ပါါ -

•	 လူူမှုုဘော�ာင််သွွတ််သွွင်းး�ခြ�င်းး�
•	 Pygmalion Effect 
•	 ထင််မှှတ််မှား��းခြ�င်းး�/ အကူူအညီီမရသော�ာ တွေး�း�တော�ာပုံံ�များ�း�
•	 ပိိတ််မိိခြ�င်းး�နှှင့်�် လက််လွှှတ််ရခြ�င်းး�

သင့်�်တင််ဆက််ပြ�သချျက််ကိုု� ဖန််တီးး�ရန်် အချိိ�န််  ၄၅ မိိနစ််ပေး�းမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� အဖွဲ့့��ရှေ့�့�တွွင် ် တင််
ဆက််ပြ�သရန်် အချိိ�န််  ၅ မိိနစ််ရမည် ်ဖြ�စ််သည်။်

၂။	 အဖွဲ့့��များ��းကိုု� ၎င်းး�တို့့��၏ ပိုု�စတာာများ�း�/ တင််ဆက််ပြ�သမှုုများ�း� ဖန််တီးး�ရန်် အချိိ�န််  ၄၅ မိိနစ််
ပေး�းပါါ။

၃။	 အချိိ�န််  ၄၅ မိိနစ််ပြ�ည့််�လျှှင် ်တစ််ဖွဲ့့��စီီ အလှှည့်�်ကျျ မိိမိိတို့့��အကြံ�ဉံာာဏ််များ��းကိုု� မျျက််နှာာ�စုံံ�ညီီ 
တင််ပြ�ပေး�းပြီး�း� သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူများ�း�သည် ် ထပ််မံံမေး�းမြ�န်းး�လိုု�သည််များ�း� ရှိိ�ပါါက ဆက်လ်က််
မေး�းမြ�န်းး�နိုု�င်သ်ည််။
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In your groups, imagine that you have been tasked to train your teams about 
self-limited beliefs and how they can impact on law enforcement officers in the 
workplace.
Develop a presentation either using flip chart paper or a slide show, which 
summarizes how the following might impact on self-confidence for law 
enforcement officers: 
•	 Social conditioning 
•	 Pygmalion Effect 
•	 Cognitive distortions/ unhelpful thinking patterns
•	 Lock-On Lock-Out 
You have 45 minutes to develop your presentations before doing a 5-minute 
presentation back to the wider group. 

Group Task 

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

သင်တ်န်းး�သားး� အတော်�်�များ�း�များ�း�သည် ် ဤစိိတ််ပညာာသီီအိုု�ရီီနှှင့််� စိိမ်းး�နေေနိုု�င််ပြီး�း� ဤလှုုပ််ရှား��းမှုု
သည် ် သီီအိုု�ရီီကိုု� ကြေ��ညက််စေ�ရန််နှှင့်�် ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း အခြေ�ေအနေ�တွွင် ် ၎င်းး�အားး� အသုံးး��ပြု�ုပုံံ�
အကြော��ာင်းး� စဉ်းး�စား�းနိုု�င််ရန်် အချိိ�န််ရစေေမ ည် ်ဖြ�စ််သည်။်



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် ၁ 
မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုအားး� 
အတွွင်းး�မှှတည်ဆ်ော�ာက်ခ်ြ�င်းး�

တတိိယနေ့�့

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုတည်ဆ်ော�ာက်ခ်ြ�င်းး�အတွွက် ်နည်းး�လမ်းး�များ�း�နှှင့််� 
နည်းး�စနစ်မ်ျား��းကိုု� သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအားး� မိိတ်ဆ်က်ပ်ေး�းရန််

သင်က်ြား�း�ရေး�း ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက်-်
ဤစာာသင််ချိိ�န််  ပြီး�း�ဆုံးး��ချိိ�န််တွ ွင် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အနေေဖြ�င့််� -

•	 မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ဆက််စပ််သော�ာ သတိိထားး�သော�ာ၊ မသိိစိိတ််တို့့��၏ အစိိတ်် 
အပိုု�င်းး�များ�း�ကိုု� ဖော်�်�ပြ�နိုု�င််လိိမ့်�်မည််

•	 ကိုု�ယ််တွွင်းး�မှှ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှု တည််ဆော�ာက််ခြ�င်းး�အတွွက် ် စည်းး�မျျဉ်းး� ၄ ခုုကိုု� 
စာာရင်းး�ပြု�ုစုုနိုု�င််မည််

•	 စိိတ််ကျေ�ေနပ််မှုုကြော��ာင့််� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အားး� မည််သို့့��တက်က်ြွ�လှုံ့့��ဆော်�်�ပေး�းသလဲဲကိုု� ရှှင်းး�ပြ�နိုု�င််
မည််

အချိိ�န် ် - မိိနစ်် ၁၆၀ (နား�းချိိ�န် ် ၁၅ မိိနစ် ်အပါါအဝင်)်

အကူူပစ္စစည်းး�များ�း�

သင်တ်န်းး�သားး�တစ််ဦးးလျှှင် ်၂၅ 
စင််တီီမီီတာာ အလျားး��ရှိိ�သည့််� ဝါါဂွွမ်းး�စ ၁ စ

သင်တ်န်းး�သားး�တစ််ဦးးလျှှင် ်စက္ကူ�ူညှှပ််ကလစ်် 
၁ ခုု

သင်တ်န်းး�သားး�တစ််ဦးးလျှှင် ်၁၀ စင််တီီမီီတာာ 
x ၁၀ စင််တီီမီီတာာ စက္ကူ�ူအပိုု�င်းး�အစ

ပြ�င််ဆင််ရေး�း လမ်းး�ညွှှန််ချျက််
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ယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ််များ�း�ကိုု� ဖန််တီးး�ရန််နှှင့်�် အားး�ဖြ�ည့််�ရန်် 
သိိစိိတ််နှှင့်�် မသိိစိိတ််တို့့��၏ အလုုပ််လုုပ််ပုံံ�နှှင့်�် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� 
ယုံံ�ကြ�ည််မှုု တည််ဆော�ာက််ရာာ၌ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��တွွင် ်ပြ�န််လည် ်
အစီီအစဉ််ဆွဲဲ�နိုု�င််ပုံံ� တို့့��ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ရန််။

ပျော်�်��ရွှှင််သာာယာာမှုုကကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အားး�နှိုးး�ဆွွပေး�းသည့််�
သဘော�ာတရား�းကိုု�လေ့�့လာာဖော်�်�ထုုတ််ရန််။

မြ�င််ယော�ာင််ခံံစား�းခြ�င်းး�ကိုု�နည်းး�လမ်းး�တစ််ခုုအဖြ�စ််ပုံံ�စံံ
ဖော်�်�ထုုတ််ရန််

အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် ‘စကားး�လုံးး��များ�း�’ / မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�
ဖျော�ာ�င်းး�ဖျျခြ�င်းး�ကိုု�လေ့�့လာာရန််

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််

လှုုပ််ရှား��းမှုု အချိိ�န််  (မိိနစ််)

၁။ ဦးးတည်ခ်ျျက််များ�း�ချျမှှတ််
ခြ�င်းး� နှှင့်�်စိိတ််၏အလုုပ််
လုုပ််ပုံံ�

၂။ ပျော်�်��ရွှှင််သာာယာာမှုုသည် ်
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အားး�နှိုးး�ဆွွ
ပေး�းသည််

၃။ မြ�င််ယော�ာင််ခံစံား�းခြ�င်းး�

၄။ အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််
သည့်�် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ဖျော�ာ�င်းး�ဖျျ
ခြ�င်းး�

၂၀

၄၀

၄၀

၄၅

ရည််ရွွယ််ချျက််

လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၁ - ဦးးတည်ခ်ျျက်မ်ျား�း� ချျမှှတ်ခ်ြ�င်းး�နှှင့်�် စိိတ်၏် အလုုပ်လ်ုုပ်ပ်ုံံ�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုစနစ်မ်ျား��းကိုု�ဖန်တ်ီးး�ရန်န်ှှင့်�်အားး�ဖြ�ည့််�ရန် ်သိိစိိတ်န်ှှင့်�်မသိိစိိတ််
တို့့��၏အလုုပ်လ်ုုပ်ပ်ုံံ�နှှင့်�် မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုတည်ဆ်ော�ာက်ရ်ာာ၌ ကျွွန်ုု�ပ်တ်ို့့��တွွင်ပ်ြ�န်လ်ည််
အစီီအစဉ်ဆ်ွဲဲ�နိုု�င်ပ်ုံံ�တို့့��ကိုု�ရှှင်းး�ပြ�ရန်။်

အချိိ�န် ် - ၂၀မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
၁.၁ တင်ဆ်က်ပ်ြ�သခြ�င်းး� (၂၀ မိိနစ်)်

ယခင််စာာသင််ချိိ�န််များ �း�တွွင် ်လူူတို့့��၏ အပျျက်သ်ဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် တွေး�း�တော�ာပုံံ�များ��းတွွင် ်ပိိတ််မိိ
နိုု�င််ပုံံ�နှှင့်�် စစ််မှှန််သော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု တိုးး��တက််မှုုကိုု� ထော�ာက််ပံ့့�နိုု�င်သ်ည့်�် အပြု�ုသဘော�ာ
ဆော�ာင််သော�ာ တွေး�း�တော�ာပုံံ�တို့့��ကိုု� လက််လွှတှ််ရနိုု�င််ပုံံ�တို့့��ကိုု� ဖော်�်�ပြ�ခဲ့့�ပါါသည်။် ယခုုစာာသင််ချိိ�န််
တွွင် ်ပိုု�ပြီး�း� အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် ယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ််တွွင် ်ပိိတ််မိိခြ�င်းး�နှှင့်�် လူူတစ််ဦးးစီီကိုု� မိိမိိ
ကိုု�ယ််ကိုု� အားး�ကိုးး��နိုု�င််စွွမ်းး�နှှင့်�် ရလဒ််ကော�ာင်းး�များ�း� မြှ�ှင့််�တင််ပေး�းနိုု�င််ရန််အတွွက် ် ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�း
ခြ�င်းး�တို့့��အကြော��ာင်းး� လေ့�့လာာသွားး��ပါါမည်။်



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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သိိစိိတ််
ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�၊ ပြ�ဿနာာဖြေ�ေရှှင်းး�ခြ�င်းး�နှှင့်�် စိိစစ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး� စသဖြ�င့််� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��
သတိိထားး�သော�ာ လုုပ််ဆော�ာင််မှုု တိုု�င်းး�သည် ်စိိတ််၏ အစိိတ််အပိုု�င်းး�ဖြ�စ််သလားး�။ အသုံးး��ဝင််သော�ာ 
နှိုုင်းး�ယှှဉ််မှုုတစ််ခုုမှာာ� စိိတ််သည် ် အမေ�ဇုုန််ကဲ့့�သို့့�� ဂိုု�ထော�ာင်တ်စ််ခုုဖြ�စ််သည်။် စိိတ််၏ သိိစိိတ််
အစိိတ််အပိုု�င်းး�သည် ် ကြို�ု�ဆိုု�နေ�ရာာချျသည့်�် နေ�ရာာဖြ�စ််သည်။် ၎င်းး�သည် ် အသစ််လာာပို့့��သမျှှကိုု� 
လက််ခံံပြီး�း� သိုု�လှော�ာ�င််သိိမ်းး�ဆည်းး�ရန််အတွွက် ်မသိိစိိတ််သို့့�� ပြ�န််လည်ပ်ို့့��ဆော�ာင် ်သည်။်

မသိိစိိတ််
မသိိစိိတ််သည် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ယုံံ�ကြ�ည််ကိုးး��ကွွယ််မှုုများ�း�နှှင့်�် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ဘယ််သူဖူြ�စ််သလဲဲ ဆိုု�သော�ာ 
ကိုု�ယ််ပိုု�င် ် ပုံံ�ရိိပ််အကြော��ာင်းး� အမှှန််တရား�းအားး�လုံးး��တို့့��ကိုု� သိုု�လှော�ာ�င််သိိမ်းး�ဆည်းး�ထားး�သော�ာနေေရာာ
ဖြ�စ််သည်။် အများ��းအားး�ဖြ�င့််� မိိမိိတို့့��၏ ကိုု�ယ််ပိုု�င််ပုံံ�ရိိပ်် မည််သို့့��ဖြ�စ််လာာကြော��ာင်းး�ကိုု� သတိိထားး�
တွေး�း�တော�ာလေ့�့မရှိိ�ပေ�။ သို့့��သော်�်� ယင်းး�သည် ် သတိိထားး�သည့််� နေ�ရာာကိုု�ဖြ�တ််၍ လုုပ််ငန်းး�
လုုပ််ဆော�ာင်ပ်ြီး�း� နှိုးး�ဆွွမှုုမှှတဆင့်�် ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာသည်။် ထို့့��နော�ာက် ် မသိိစိိတ််တွွင် ် သိုု�လှော�ာ�င််
သိိမ်းး�ဆည်းး�ထားး�သည်။် မသိိစိိတ််အကြော��ာင်းး�ကိုု� မနက််ဖန််စာာသင််ချိိ�န််တွ ွင် ် ထပ််မံလံေ့�့လာာ 
ဖော်�်�ထုုတ််မည််ဖြ�စ််သည်။်

How the Mind Works 

Conscious  

Perceive  

Evaluate  

Decide  

Associate  Subconscious  

Stores 
Habits and 
Attitudes  

Goal 
Seeking  

Store 
Truth/ 
Beliefs   

Create 
Energy 

and 
Drive  

The Reticular Activating 
System  

• Filters relevant information  
• Maintains ‘truth’ 

Mind Workings  

ဆလိုု�က် ်- စိိတ်် မည််သို့့��အလုုပ််လုုပ််သနည်းး�

ဆလိုု�က််ကိုု�ပြ�ပါါ။ဤလေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး�သည် ် စိိတ််၏အလွွန််ရိုးး��ရှှင်းး�လှှသော�ာ ပုံံ�စံဖံြ�စ််ပြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််
ကိုု� မည််သို့့��ပြ�န််လည်တ်ည််ဆော�ာက််မည် ် ဟူူသော�ာရှုုထော�ာင့်�မှှ ဤသင်တ်န်းး�တွွင််သုံးး��ရန်် ဖွဲ့့��စည်းး�
တည််ဆော�ာက် ် ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု� မတူူညီီသော�ာရှုုထော�ာင့််�များ�း�မှှ 
ရှှင်းး�ပြ�ပါါ-
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The Reticular Activating System (RAS) ဦးးနှော�ာ�က််
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည် ် သန်းး�ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ�သော�ာ နှိုးး�ဆွွမှုုများ��းဖြ�င့််� အဆက််မပြ�တ်် တိုု�က််ခိုု�က််ခံံနေ�ရ
သည်။် အကယ််၍ ယင်းး�နှိုးး�ဆွွမှုုအားး�လုံးး��ကိုု� အာာရုံံ�စိုု�က််မည် ်ဆိုု�ပါါကထိိန်းး�၍နိုု�င််မည် ်မဟုုတ််ပါါ။ 
ထို့့��သို့့��မဖြ�စ််စေေရန်် မည်သ်ည့်�် အရာာသည် ်အရေး�းကြီး�း�ကြော��ာင်းး� သတိိပြု�ုမိိရန်် RAS က ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��
အားး�ကူူညီီပေး�းသည်။်

RAS သည် ် ဦးးနှော�ာ�က်၏် အော�ာက််ခြေ�ေတွွင််ဖြ�စ််ပေါ်�်ပြီး�း� မသိိစိိတ်် အပေါ�ါက်ဝ်ကဲ့့�သို့့��ပြု�ုမူူသည်။် 
၎င်းး�သည် ်ဖွွင့်�်/ပိိတ်် ခလုုတ််ကဲ့့�သို့့��ဖြ�စ််ပြီး�း� သင်န်ှှင့်�်သက််ဆိုု�င််သော�ာ အချျက်အ်လက််တို့့��ကိုု� သင်၏် 
ဆက််သွွယ််မိိရန်် လုုပ််ဆော�ာင်သ်ည်။် ဥပမာာ - မိုးး��ကြိုး�း��ပစ််နေ�ချိိ�န််တွ ွင် ်သင််အိိပ််ပျော်�်��နေေနိုု�င်သ်ည််။ 
သို့့��သော်�်� သင့်�်တွွင် ်ကလေး�းငယ််ရှိိ�ပါါက သင့်�်ကလေး�းငယ််၏ တိုးး��တိုးး��ငိုု�ရှိုုက််သံကံ သင့်�်အားး�နိုးး��စေ�
နိုု�င်သ်ည်။် ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ�အသစ််တစ််လုံးး�� ဝယ််ယူူလိုု�ပါါက ပစ္စစည်းး�ကော�ာင်းး�များ�း� ရော�ာင်းး�သော�ာနေ�ရာာ
တိုု�င်းး�ကိုု� သင်သ်တိိပြု�ုမိိသည်။် ထိုု�သို့့��ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�မှာာ� RAS သည် ် သင့်�်ပတ််ဝန်းး�ကျျင််ကိုု� အာာရုံံ�ခံံ
မှှတ််သားး�ပြီး�း� သင့်�်အတွွက် ်အရေး�းကြီး�း�သည့််� အချျက်အ်လက််များ�း�သို့့�� သင့်�်အာာရုံံ�ကိုု� ပို့့��ဆော�ာင််ပေး�း
ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််သည်။်

RAS သည် ်သင့်�်အတွွက် ်အရေး�းကြီး�း�သော�ာအရာာကိုု� သိုု�လှော�ာ�င််သိိမ်းး�ဆည်းး�ထားး�သည့််� မသိိစိိတ််
အားး� တုံ့့��ပြ�န််ဆော�ာင််ရွွက်သ်ည်။် ၎င်းး�မှာာ� သင်၏်ကိုု�ယ််ပိုု�င််ပုံံ�ရိိပ််အတွွက်လ်ည်းး� မှှန််ကန််သည်။် သို့့��
ဖြ�စ််၍ သင့်�်အကြော��ာင်းး� အမှှန််တရား�းတစ််ခုုကိုု� မသိိစိိတ််တွွင် ် သိိမ်းး�ဆည်းး�ထားး�ပါါက ယင်းး�ကိုု�
ပံ့့�ပိုးး��ကူူညီီရန််အတွွက် ်RAS က သက််သေ�ရှာာ�ဖွေေ�ရန်် ကူူညီီသည်။် မိိမိိတို့့��အကြော��ာင်းး� မှှန််ကန််စွာာ�
သိိမ်းး�ဆည်းး�ထားး�ပါါက အားး�ကုုန််စေေနိုု�င်ပ်ြီး�း� ယင်းး�မှာာ� အနုုတ််သဘော�ာဆော�ာင်သ်ည်။် RAS သည် ်
တွေး�း�ထင််လွဲဲ�မှား��းမှုုများ�း�ကိုု� ပံ့့�ပိုးး��ရန််အတွွက် ် သက််သေ�ရှာာ�ဖွေ�ေရန််ကူူညီီသည်။် ထို့့��ကြော��ာင့််� 
အပေါ�ါင်းး�လက္ခခဏာာဆော�ာင််သော�ာ အမှှန််တရား�းများ�း�/ ယုံံ�ကြ�ည််မှုုများ��းကိုု� မိိမိိတို့့��စိိတ််တွွင် ် စီီစဉ််
ဆော�ာင််ရွွက််ရန်် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� အာာရုံံ�စူးး�စိုု�က််ထားး�ရသည်။် သို့့��မှှသာာ မိိမိိတို့့��ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း� 
အော�ာင်မ်ြ�င််ရန််နှှင့်�် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု တိုးး��တက််ရန််အတွွက် ် ဆော�ာင််ရွွက််ရာာတွွင် ် မိိမိိတို့့��၏ 
RAS များ��းကိုု� အသုံးး��ချျနိုု�င််မည်။်

လူူတို့့��သည် ်၎င်းး�တို့့��၏ မသိိစိိတ််မှှ အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင် ်ယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ််ကိုု� ပြ�င််ဆင််ရေး�းဆွဲဲ�ရန်် 
သင််ယူူနိုု�င််ပါါသည်။် ပြီး�း�လျှှင် ်RAS သည် ်၎င်းး�တို့့��အားး� ရလဒ််ကော�ာင်းး�များ�း� ရရှိိ�နိုု�င််ရန်် ကူူညီီပေး�း
နိုု�င််မည့်�် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင် ် ယုံံ�ကြ�ည််မှုုများ�း�ကိုု� ထော�ာက််ပံ့့�နိုု�င်သ်ည့်�် အထော�ာက််အထားး�များ�း�
ကိုု� ရှာာ�ဖွေေ�ပေး�းနိုု�င််ပါါသည်။် မည််သို့့��မည််ပုံံ� ပြ�င််ဆင််ရေး�းဆွဲဲ�ရမည််နည်းး�။ နော�ာက်ထ်ပ်် လှုုပ််ရှား��းမှုု
များ��းတွွင် ်လှုံ့့��ဆော်�်�မှုုအချိုု��ကိုု � ရနိုု�င််ပါါသည်။်

ဆလိုု�က် ်- မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအတွွက် ်စိိတ််၏လုုပ််ဆော�ာင််မှုုများ�း�ဆိုု�င််ရာာ သင််ခန်းး�စာာ ၄ ခုု
၁။	ကျွ ွန်ုု�ပ််တို့့��သည် ်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� မြ�င်သ်ည့်�်ပုံံ�စံအံလျော�ာ�က် ်ပြု�ုမူူတတ််သည်။်
၂။	စိိတ််ပျော်�်� �ရွှှင််မှုုက ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အားး� နှိုးး�ဆော်�်�ပေး�းသည်။်
၃။	စိိတ်် သည် ်ရုုပ််ပုံံ�များ�း�နှှင့်�် စကားး�လုံးး��များ��းဖြ�င့််� အလုုပ််လုုပ််သည်။်
၄။	 အကြိ�ိမ််ကြိ�ိမ်် လုုပ််ဆော�ာင််ပါါက အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�အမြ�င်န်ှှင့်�် ယင်းး�
နှှင့်�်ဆက််နွွယ််သည့်�် ရလဒ််များ��းကိုု� စွဲဲ�မြဲ�ဲစေ�သည်။်



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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1.	People act in accordance with how they see 
themselves

2.	People are motivated by pleasure 
3.	The mind works in words and pictures 
4.	Repetition embeds positive self-image and its related 
outcomes 

Four Lessons for Programming the Mind for
Self-confidence 

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

၁။	ကျွ ွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ဦးးနှော�ာ�က််များ�း�သည် ် အသက် ် ၂၁ နှှစ််အရွွယ််တွွင် ် တသမတ််ထဲဲပုံံ�စံဖံြ�င့််� 
အပြ�ည့်�်အဝ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ပြီး�း�ဖြ�စ််သည်ဟ်ုု စိိတ််ပညာာရှှင််များ�း� ယုံံ�ကြ�ည််ကြ�သည်။် သို့့��ရာာတွွင် ်
အာာရုံံ�ကြော��ာသိိပ္ပံံ�ပညာာမှှတဆင့်�် neuroplasticity ဟုုခေါ်�်သော�ာ အရာာအကြော��ာင်းး�ကိုု� 
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� ယခုုသိိကြ�သည်။် လမ်းး�ကြော��ာင်းး�များ�း�ပါါသော�ာ ရွှံ့့��စေး�းဘော�ာလုံးး��ကြီး�း� တစ််လုံးး��
ကဲ့့�သို့့�� ဦးးနှော�ာ�က််အားး�ပုံံ�ဖော်�်�ပါါက ပိုု�၍နက််ရှိုုင်းး�သော�ာ လမ်းး�ကြော��ာင်းး�များ��းအားး� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��
အများ�း�ဆုံးး��သုံးး��ကြ�သည်။် ဆိုု�လိုု�သည််မှာာ� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အားး� အကြိ�ိမ််များ��းစွာာ�ပိိတ််လှော�ာ�င််မိိစေ�
သည့်�် အနုုတ်် သဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ ယုံံ�ကြ�ည််ကိုးး��ကွွယ််မှုုများ�း�နှှင့်�် အပြု�ုအမူူများ�း�သည် ်
နက််ရှိုုင်းး�သော�ာလမ်းး�ကြော��ာင်းး�များ��း ဖြ�စ််သည်။် ပိုု�နက််ရှိုုင်းး�သော�ာလမ်းး�ကြော��ာင်းး�များ�း�ကိုု� ကျွွန်ုု�ပ််
တို့့��ပိုု�သုံးး��ချျင်သ်ဖြ�င့််� လမ်းး�ကြော��ာင်းး�များ�း� ပိုု�နက််ရှိုုင်းး� လာာသည်။် သို့့��ရာာတွွင် ်ယင်းး�မှှတဆင့်�် သိိ
လာာရသည််မှာာ� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��တွွင် ် ဦးးနှော�ာ�က််တွွင် ် လမ်းး�ကြော��ာင်းး�အသစ််များ�း� ပုံံ�ဖော်�်�နိုု�င််စွွမ်းး�ရှိိ�
ပြီး�း� အသုံးး��မပြု�ုတော့�့�သော�ာ လမ်းး�ဟော�ာင်းး�များ�း�ကိုု� ဖျျက််နိုု�င်သ်ည်။် သစ််တုံးး��များ�း�တွွင််ပါါသော�ာ 
လမ်းး�ကြော��ာင်းး�တစ််ခုုကဲ့့�သို့့�� တွေး�း�ကြ�ည့််�ပါါ။ ယင်းး�အားး� မကြာ�ာခဏသုံးး��ပါါက ကော�ာင်းး�စွာာ�
အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််လိိမ့်�်မည််။ သို့့��ရာာတွွင်် ၎င်းး�အားး� အချိိ�န််ကြာ�ာ မြ�င့််�စွာာ� မသုံးး��ပါါက သဘာာဝတရား�းမှှ 
ပြ�န််လည််ဖျော�ာ�က််ဖျျက််ပစ််မည် ်ဖြ�စ််သည်။်

၂။	 ဤသင််ခန်းး�စာာတွွင် ် လေ့�့လာာဖော်�်�ထုုတ််မည့်�် နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ��းသည် ် မိိမိိကိုု�ယ််
ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု တိုးး��တက််စေေရန်် ကူူညီီနိုု�င််သော�ာ လမ်းး�အသစ််များ�း� ဖော�ာက််လုုပ််ရန််နှှင့်�် 
ကော�ာင်းး�သော�ာယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ်် တည််ဆော�ာက််ရန်် ကူူညီီ ပေး�းနိုု�င်သ်ည်။်
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၃။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းသည် ်နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း�နှှင့််�အလုုပ််လုုပ််ရန်် အော�ာက််ပါါစည်းး�မျျဉ်းး� ၄ ခုု
ကိုု� သုံးး��မည််ဖြ�စ််သည် ်- 

(က)	ကျွ ွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ယုံံ�ကြ�ည််မှုုစနစ််တွွင် ် သိုု�လှော�ာ�င််သိိမ်းး�ဆည်းး�ထားး�သော�ာ အမှှန််
တရား�းနှှင့်�်အညီီ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� ပြု�ုမူူလုုပ််ဆော�ာင််သည်။် သို့့��ဖြ�စ််၍ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��လက််ခံထံားး�
သော�ာ အမှှန််တရား�းသည် ်အပြု�ုသဘော�ာ ဆော�ာင်သ်ည့်�်အရာာဖြ�စ််ရန်် လုုပ််သင့်�်သည်။် ဤ
အကြော��ာင်းး�ကိုု� စိိတ််အကြော��ာင်းး�ရုုပ််ပုံံ�ကိုု�ဆွေး�း�နွေး�း�စဉ််က ပါါခဲ့့�ပြီး�း�ဖြ�စ််သည်။်
(ခ)	ကျွ ွန်ုု�ပ််တို့့��အားး� ပျော်�်��ရွှှင််သာာယာာမှုုတို့့��ကိုု� နှိုးး�ဆွွပေး�းသည်-် ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း�
အော�ာင််မြ�င််ခြ�င်းး� (အဆိုု�ပါါ ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း�သည် ် လူူတစ််ဦးးအားး� အိိပ််ယာာမှှထ
စေ�သော�ာ အကြော��ာင်းး�ပင််ဖြ�စ််စေေကာာမူူ) မိိမိိ ကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုကိုု� တိုးး��တက််စေေသည်။် 
မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ရည််မှှန်းး�ချျက််များ��း အော�ာင််မြ�င် ် ခြ�င်းး�တို့့��တွွင် ် နှှစ််လမ်းး�သွားး�� 
ပတ််သက််ဆက််ဆံံရေး�းရှိိ�ကြ�သည်။် ရည််မှှန်းး�ချျက််များ��း အော�ာင််မြ�င််ရန်် မိိမိိကိုု�ယ််မိိမိိ 
မည််သို့့��နှိုးး�ဆွွမှုု ပြု�ုလုုပ််သနည်းး�ကိုု� လေ့�့လာာမည််ဖြ�စ််သည််။
(ဂ)	စိိတ်် သည်် စကားး�လုံးး��များ�း�နှှင့်�် ရုုပ််ပုံံ�များ�း�ဖြ�င့််� အလုုပ််လုုပ််သည်။် ၎င်းး�တို့့��အားး� 
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ယုံံ�ကြ�ည််မှုု စနစ််ကိုု� ပြ�န််လည်တ်ည််ဆော�ာက််ရန်် ကိိရိိယာာအဖြ�စ်် အသုံးး��ပြု�ု
လိိမ့်�်မည်။်
(ဃ)	 အမှှန််တရား�းနှှင့်�်ဆက််စပ််နေ�သော�ာ မျှော်�်��လင့်�်ရလဒ််များ��းကိုု� ထပ််ပြ�န််တလဲဲလဲဲ 
မြှု�ု�ပ််နှံံ�ထားး�သည်။် လမ်းး�ကြော��ာင်းး�များ�း�ကိုု� မည််သို့့��မြှု�ု�ပ််နှံံ�ထားး�သလဲဲ။ လမ်းး�ကြော��ာင်းး�တစ််
ခုုတွွင်် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ပိုု�လျှော�ာ�က််လေ� ထိုု�လမ်းး�သည် ် ပိုု�နက််လာာပြီး�း� လမ်းး�ကြော��ာင်းး�များ�း� ပိုု�
ထင််ရှား��းလာာလေ�ဖြ�စ််သည်။်

အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါ လှုုပ််ရှား��းမှုုများ�း�တွွင် ် ယင်းး�အခြေ�ေခံသံဘော�ာတရား�းများ�း�ကိုု� ပိုု�မိုု�အသေး�းစိိတ်် 
လေ့�့လာာသွားး��ပါါမည်။်

လှုုပ််ရှား��းမှုု ၂ - ပျော်�်��ရွှှင်သ်ာာယာာမှုုသည် ်ကျွွန်ုု�ပ်တ်ို့့��အားး� နှိုးး�ဆွွပေး�းသည်။် 

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- ပျော်�်��ရွှှင်သ်ာာယာာမှုုက ကျွွန်ုု�ပ်တ်ို့့��အားး� နှိုးး�ဆွွပေး�းသည့််� သဘော�ာတရား�းကိုု� 
လေ့�့လာာဖော်�်�ထုုတ််ရန််

အချိိ�န် ် - ၄၀ မိိနစ််

သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
၂.၁ ထင်ဟ်ပ်သ်ုံးး��သပ်ခ်ြ�င်းး� အပိုု�င်းး� ၁ (၁၀ မိိနစ်)်

၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအနေ�ဖြ�င့််� မပြု�ုလုုပ််ချျင််သော်�်�လည်းး� လတ််တလော�ာ ပြု�ုလုုပ််ရမည့်�် 
လှုုပ််ရှား��းမှုု ၃ ခုုကိုု�မေး�းပါါ။အစီီရင််ခံစံာာတစ််စော�ာင််ရေး�းခြ�င်းး� (သို့့��) တင််ဆက််ပြ�သမှုုတစ််ခုု
ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး� စသဖြ�င့််� နမူူနာာများ��းပြော��ာပြ�နိုု�င်သ်ည်။် ယင်းး�လှုုပ််ရှား��းမှုုများ�း�ကိုု� စာာရွွက််တွွင် ်ချျ
ရေး�းစေေပြီး�း� သူူတို့့��ကိုု� မည််သို့့��ခံစံား�းစေေသလဲဲကိုု� ဖော်�်�ပြ�စေေပါါ။



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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၂.၂ တွွန်းး�ခြ�င်းး�နှှင့်�်ဆွဲဲ�ခြ�င်းး� (၅ မိိနစ်)်

၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� အဖော်�်�တစ််ယော�ာက် ်ရှာာ�ရန််ပြော��ာပါါ။ သင်တ်န်းး�သားး�တစ််ဦးးစီီ
အားး� က (သို့့��) ခ ကိုု� ရွေး�း�ခိုု�င်းး�ပါါ။
၂။	 တစ််ဦးးနှှင့်�်တစ််ဦးးကြား�း� ၃၀ စင််တီီမီီတာာခန့်�်အကွာာ�၌ ဘေး�းချျင်းး�ယှှဉ််ရပ််သင့်�်ကြော��ာင်းး� 
သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ပြော��ာပါါ။
၃။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းသည် ်သူူတို့့��၏လက််များ�း�ကိုု�မြှော��ာ�က်သ်င့်�်သည်။် သူူတို့့��အဖော်�်�နှှင့်�် 
အနီးး�ဆုံးး��လက််မော�ာင်းး�/ လက််ကိုု�မြှော��ာ�က််ထားး�ပြီး�း� အခြား�း�လက််များ�း�ဖြ�င့််� ခါးး�ထော�ာက််ထားး�ပါါ။ 
သူူတို့့��၏လက််များ�း�ကိုု�လှှည့််�ပြီး�း� လက််ဖဝါးး�ကိုု� အဖော်�်�များ��းဘက််သို့့�� ဆန့်�်ထုုတ််ပါါ။
၄။	ပ ထမ (က) သည် ်(ခ) ၏ လက််ဖဝါးး�ကိုု� ဖိိတွွန်းး�ပါါ (သက််တော�ာင့်�်သက််သာာမဖြ�စ််တဲ့့�
အထိိ မဖိိရ)
၅။	ထို့ ့��နော�ာက် ်တာာဝန််ပြော��ာင်းး�၍ (ခ) မှှ (က) အားး� တွွန်းး�ခိုု�င်းး�ပါါ။
၆။	လုုပ််ဆော �ာင််မှုုပြီး�း�သည့််�အခါါ သူူတို့့��အဖော်�်�များ�း�က လက််ဖဝါးး�များ�း�ကိုု�တွွန်းး�သည့်�်အခါါ 
မည််သို့့��ခံစံား�းရသလဲဲ သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� မေး�းပါါ။
၇။	 အများ�း�အားး�ဖြ�င့််� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�က ပြ�န််လည််တွွန်းး�ထုုတ််ချျင််သော�ာ (သို့့��) အနှုုတ််
သဘော�ာနှှင့်�် စွွမ်းး�အားး� မဲ့့�သော�ာ ခံံစား�းမှုုမျိုးး�� � ခံစံား�းရသည်ဟ်ုု ထုုတ််ဖော်�်�ပြော��ာကြ�သည်။်

၂.၃ တင်ဆ်က်ပ်ြ�သခြ�င်းး� (၅ မိိနစ်)်
ဆလိုု�က် ်- စိိတ််တက်က်ြွ�အော�ာင််ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�

Motivation 

Restrictive  

Procrastination   

Constructive   

Coercion   

Free will  

It will benefit 
me   

I want to  

Have to  Creative 
avoidance    

Quality    

Push Back   

Not full effort  

Motivation   
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

၁။	ဆလိုု �က််အားး�ပြ�ပါါ။ စိိတ််တက်က်ြွ�အော�ာင််ပြု�ုလုုပ််မှုု ပုံံ�စံအံမျိုးး�� �မျိုးး�� �ကိုု�ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��
အားး� တွွန်းး�ခံရံ/ဖိိအားး�ပေး�း ခံရံပါါက မည််သို့့��ခံစံား�းရသလဲဲ။ အတွွန်းး�ခံရံခြ�င်းး�သည် ်
စိိတ််တက်က်ြွ�မှုု လျော့�့��စေေသလားး�/ စိိတ််မနှှစ််သက််သလိုု� ဖြ�စ််သလားး�။ ရှော�ာ�င််ရှား��းလိုု�စိိတ််/ 
နှော�ာ�င့်�်နှေး�း�ကြ�န့်�် ကြာ�ာလိုု�စိိတ်် စသဖြ�င့််� ဦးးတည််သွားး��စေ�သလားး�တို့့��ကိုု� မိိမိိ သဘော�ာနှှင့်�် ဖိိအားး�
ပေး�း၍ ဖြေ�ေခိုု�င်းး�ပါါ။

၂။	လှု ုပ််ရှား��းမှုုအားး� စိိတ််ပျော်�်��ရွှှင််ဖွွယ််အဖြ�စ််ရှုုမြ�င််ပါါက ယင်းး�သည် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏
စိိတ််တက်က်ြွ�စေ�ပြီး�း� ပြီး�း�ဆုံးး��အော�ာင် ်လုုပ််ဆော�ာင််လိုု�စိိတ််ဖြ�စ််သည်။် ထို့့��ကြော��ာင့််� 
သက််တော�ာင့်�်သက််သာာအားး�သာာရှိိ�သော�ာဇုုန်် မှှထွွက််ရန််နှှင့်�် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု
တည််ဆော�ာက််ရန်် မိိမိိ၏စိိတ်် တက်က်ြွ�စေ�လိုု�သော�ာအခါါ ထိုု�သို့့��ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�၏ အကျိူးး�� �
ကျေး�း�ဇူးး�များ�း� ကိုု� ဖော်�်�ထုုတ််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� တက်က်ြွ�အော�ာင် ်ပြု�ုလုုပ််သင့်�်သည်။်

၂.၄ ထင်ဟ်ပ်သ်ုံးး��သပ်စ်ေ�ခြ�င်းး� အပိုု�င်းး� ၂ (၂၀ မိိနစ်)်

၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအားး� ‘သူူတို့့��မလုုပ််လိုု�သော်�်�လည်းး� လုုပ််ကိုု�လုုပ််ရမည်’် လှုုပ််ရှား��းမှုုများ�း�
တွွင် ်သူူတို့့��ပြ�န််လည် ်သုံးး��သပ််ခဲ့့� သည့်�် လှုုပ််ရှား��းမှုုကိုု� စဉ်းး�စား�းရန််ပြော��ာပါါ။ အဆိုု�ပါါလှုုပ််ရှား��းမှုု
များ��းလုုပ််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သူူတို့့��အတွွက် ်အကျိုးး�� �ကျေး�း�ဇူးး�များ��းကိုု� ဖော်�်�ထုုတ််ခိုု�င်းး�ပါါ။ ဥပမာာတစ််ခုုပေး�း
ရသော်�်� - မလုုပ််ချျင််ဘဲဲ လုုပ််ခဲ့့�ရသော�ာအလုုပ််တွွင် ်အစီီရင််ခံံစာာတစ််စော�ာင်တ်င််ခြ�င်းး� သည်် သူူ
တို့့��၏ စာာရေး�းစွွမ်းး�ရည််ကိုု� မြှ�ှင့််�တင်ပ်ြီး�း� ရာာထူးး�တိုးး��ရန်် အခွွင့်�်အလမ်းး�တစ််ခုုအဖြ�စ််
ဖြ�စ််လိိမ့်�်မည်။်

၂။	သူ ူတို့့��လှုုပ််ရှား��းမှုုများ�း�ကိုု� အကျိုးး�� �ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�ရှုုထော�ာင့််�မှှ ပြ�န််လည််စဉ်းး�စား�းရန််နှှင့်�် ထိုု�သို့့��
တွေး�း�မိိခိုု�က် ်မည််သို့့��ခံစံား�း ရသလဲဲကိုု� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။

၃။	 ဤလုုပ််ဆော�ာင််မှုုကိုု� ပြီး�း�သည့််�အခါါ ထိုု�သို့့��လုုပ််ဆော�ာင််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ၎င်းး�တို့့��၏ စိိတ််ခံံစား�းမှုု
တွွင် ်မည််သို့့��ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုု ကိုု� သတိိပြု�ုမိိသလဲဲ မေး�းပါါ။

၄။	ကျွ ွန်ုု�ပ််တို့့��သည် ် မကြာ�ာခဏ စိိတ််သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််မှှ အပြ�င််ဘက််သို့့��
ထွွက််ရန်် မကော�ာင်းး�သော�ာ အတွေး�း�များ�း�ကိုု� ဂရုုထားး�ကြော��ာင်းး�၊ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ တွေး�း�ထင််လွဲဲ�မှား��း
မှုုများ�း�၊ မလုုပ််ချျင််သော�ာအလုုပ််ကိုု� လုုပ််ရသည့်�် ခံစံား�းမှုု၊ အစည်းး�အဝေး�းတစ််ခုုတွွင် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��
စကားး�ပြော��ာလျှှင် ်လူူများ�း�ကရူးး�နေေသည်ဟ်ုုထင််မလားး� စသည််တို့့��ကိုု� ပုံံ�ပြ�င််ပြော��ာခြ�င်းး�တို့့��လုုပ််
ခဲ့့�သည်။် ထိုု�သို့့��လုုပ််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ကြိုး�း��စား�းလိုု�စိိတ််နှှင့်�် သက််တော�ာင့်�်သက််သာာ ရှိိ�
သော�ာဇုုန််မှှ ထွွက််လိုု�စိိတ််တို့့��အားး� ဖုံးး��ကွွယ််ထားး�သော�ာအရာာများ��း မြ�င််နိုု�င််ကြော��ာင်းး�တို့့��ကိုု� ရှှင်းး�
ပြ�ပါါ။ ထို့့��ကြော��ာင့််� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ စိိတ််ကိုု�ပျော်�်��ရွှှင််သာာယာာစေ�သည့််� ရည််မှှန်းး�ချျက်ခ်ျျမှှတ််ရန််
အတွွက် ်အချိိ�န််ယူ ူရန်် လိုု�အပ််သည်။် ထို့့��မှှသာာ ရှေ့�့�တက််ဆော�ာင််ရွွက််ရန်် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ စိိတ််
တက်က်ြွ�လာာမည််ဖြ�စ််သည်။် နော�ာက််စာာသင််ချိိ�န််တွ ွင် ် ထိုု�သို့့��ပြု�ုလုုပ််ရန်် နည်းး�လမ်းး�များ��းကိုု� 
လေ့�့လာာမည််ဖြ�စ််သည်။်



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၃- မြ�င်ယ်ော�ာင်ခ်ံံစား�းခြ�င်းး�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- မြ�င်ယ်ော�ာင်ခ်ံံစား�းခြ�င်းး�ကိုု� နည်းး�လမ်းး�တစ်ခ်ုုအဖြ�စ် ်ပုံံ�စံံဖော်�်�ထုုတ််ရန််
အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် ‘စကားး�လုံးး��များ�း�’ / မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�ဖျော�ာ�င်းး�ဖျျခြ�င်းး�ကိုု�လေ့�့လာာရန််

အချိိ�န် ် - ၄၀ မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
၁.၁ လက်မ် အလှှည့််� (၁၀ မိိနစ်)်

၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� ရလဒ််ကော�ာင်းး�များ�း� ရှာာ�ဖွေ�ေရာာတွင် ် ‘မြ�င််ယော�ာင််ခံံစား�းခြ�င်းး�’ က 
မည််မျှှစွွမ်းး�အားး�ကော�ာင်းး�သည််ကိုု� သရုုပ််ပြ�မည့််� လှုုပ််ရှား��းမှုု ၂ မျိုး� း��ကိုု� ကြိုး�း��ပမ်းး�ကြ�ည့််�မည််
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပေး�းပါါ။ မြ�င််ယော�ာင််ခံစံား�းခြ�င်းး�သည် ် အားး�ကစား�းသမား�းများ��း၊ ထင််ပေါ်�်
ကျော်�်��ကြား�း�သူူများ�း�နှှင့််� စီးး�ပွား��းရေး�း လုုပ််ငန်းး�ရှှင််များ�း� အပါါအဝင် ် ဘဝထော�ာင့်�်ပေါ�ါင်းး�စုံံ�မှှ 
လူူမျိုးး�� �စုံံ� အသုံးး��ပြု�ုလျျက််ရှိိ�သည့်�် နည်းး�စနစ််တစ််ခုုဖြ�စ််ပြီး�း� ဦးးနှော�ာ�က်သ်ည် ် စကားး�လုံးး��များ�း�
အပြ�င် ်ရုုပ််ပုံံ�များ��းနှှင့်�်လည်းး� အလုုပ််လုုပ််ကြော��ာင်းး� အတည််ပြု�ုခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည်။် ယင်းး�အချျက််
များ��းအကြော��ာင်းး� ဤလှုုပ််ရှား��းမှုုများ�း� အပြီး�း�တွွင် ် ဆက်လ်က်ပ်ြီး�း� အသေး�းစိိတ်် ဆွေး�း�နွေး�း�သွားး��
မည််ဖြ�စ််သည််ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ပေး�းပါါ။

၂။	စာာ သင််ခန်းး�ထဲဲတွွင် ်ခြေ�ေနှှစ််ချော�ာ�င်းး�ကိုု� တင််ပါးး�အကွာာ�အဝေး�းခန့်�်  ခွာာ�ရပ််နိုု�င််သော�ာ နေ�ရာာ
တစ််ခုုစီီ သင်တ်န်းး�သားး� တိုု�င်းး�အားး� ရှာာ�ခိုု�င်းး�ပါါ။ လက််များ��းကိုု�ဆန့်�်တန်းး�၍ နော�ာက်တ်စ််ဦးးအားး�
မထိိစေေဘဲဲ သူူတို့့��၏လက််များ��းကိုု� စက််ဝိုု�င်းး�ပုံံ� သဏ္ဌာာ�န််လွှဲဲ�ပါါ။

၃။	 အရှေ့�့�သို့့��မျျက််နှာာ�မူူရန််နှှင့်�် သူူတို့့��၏ညာာဘက်လ်က််မော�ာင်းး�ကိုု� အရှေ့�့�ဘက််သို့့�� 
ဖြော��ာင့််�တန်းး�စွာာ� ဆန့်�်ထုုတ််ရန်် သင်တ်န်းး�သားး�တိုု�င်းး�အားး� ပြော��ာပါါ။

၄။	သူ ူတို့့��၏လက််မများ�း�ကိုု� အပြ�င််သို့့��ထုုတ််ရန််နှှင့်�် အော�ာက််ပါါလုုပ််ဆော�ာင််မှုုကိုု� ထပ််လုုပ််ပါါ။
•	 သင်၏်လက််မကိုု�အာာရုံံ�စိုု�က််၍ လက််မ၏အရော�ာင််၊ အရွွယ််အစား�းနှှင့်�် လက််မပေါ်�်ရှိိ� 

မတူူညီီသော�ာအရေး�း အကြော��ာင်းး�များ��းကိုု� တတ််နိုု�င်သ်မျှှ အသေး�းစိိတ််ကြ�ည့််�ပါါ။
•	 လက််မတစ််ခုုထဲဲမဟုုတ််ဘဲဲ လက််မ၏နော�ာက််ကွွယ််မှှ လူူများ�း�၏အရော�ာင်န်ှှင့်�် 

အရွွယ််အစား�းများ�း�ကိုု� သတိိ ထားး�ပါါ။
•	 ယခုုအချိိ�န််တွ ွင် ် သင်၏်လက််မော�ာင်းး�ကိုု�ဆန့်�်တန်းး�ပြီး�း� လက််မကိုု�အာာရုံံ�ထားး�၍ 

သင်၏် ညာာဘက််သို့့��လှှည့်�်ပါါ။
•	 ခြေ�ေထော�ာက််များ�း�ကိုု�နေ�ရာာမရွေ့�့�ဘဲဲ ကြ�မ်းး�ပြ�င််ပေါ်�်ရပ််ထားး�ပြီး�း� လက််မကိုု�

အာာရုံံ�စိုု�က်၍် လှှည့်�်သည့်�်အခါါ တင််ပါးး�မှှစတင််ကာာ လှှည့််�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။
•	 လှှည့်�်နိုု�င်သ်မျှှ အဆုံးး��ထိိလှှည့််�ပြီး�း� နော�ာက််ဆုံးး��အနေေအထားး�ဖြ�င့််� ရပ််နေေပါါ။
•	 သင့်�်လက််မ၏နော�ာက််ပိုု�င်းး�ကိုု� မြ�င််နိုု�င််သော�ာအနေ�အထားး�ဖြ�စ််၍ သင််မည််မျှှလှှည့်�်

ပြီး�း�ပြီ�ီလဲဲကိုု� သတိိပြု�ုမိိမည် ်ဖြ�စ််သည်။်
•	 ယခုုတစ််ကြိ�ိမ််တွွင် ်အရှေ့�့�ဘက််မျျက််နှာာ�မူူ၍ လက််မော�ာင်းး�များ�း�ကိုု� ဘေး�းတွွင်ခ်ျျသည့်�် 
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အနေ�အထားး�သို့့�� ရော�ာက််အော�ာင် ်ပြ�န််လှှည့်�်ပါါ။
•	 မျျက််လုံးး��များ��းကိုု�မှိိ�တ််ပါါ။ စော�ာစော�ာကလေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး�ကိုု� ထပ််လုုပ််ပါါ။ သို့့��သော်�်�ယခုု

အကြိ�ိမ််တွွင် ်လူူကိုု�ယ််တိုု�င် ်မရွေ့�့�ဘဲဲ စိိတ််ကူးး�ထဲဲတွွင််လုုပ််မည််ဖြ�စ််သည်။်
•	 သို့့��ဖြ�စ််၍ သင်၏်စိိတ််ကူးး�ထဲဲတွွင် ်အော�ာက််ပါါတ့ို့��ကိုု�လုုပ််ပါါ။

•	 သင်၏်လက််မကိုု�အာာရုံံ�စိုု�က်၍် လက််မ၏အရော�ာင်၊် အရွွယ််အစား�းနှှင့်�် လက််မ
ပေါ်�်ရှိိ� မတူူညီီသော�ာ အရေး�း အကြော��ာင်းး�များ�း�ကိုု� တတ််နိုု�င်သ်မျှှ အသေး�းစိိတ််
ကြ�ည့််�ပါါ။

•	 လက််မတစ််ခုုထဲဲမဟုုတ််ဘဲဲ လက််မ၏နော�ာက််ကွွယ််မှှ လူူများ�း�၏အရော�ာင်န်ှှင့်�် 
အရွွယ််အစား�းများ�း�ကိုု� သတိိထားး�ပါါ။

•	 ယခုုအချိိ�န််တွ ွင် ် သင်၏်လက််မော�ာင်းး�ကိုု� ဆန့်�်တန်းး�ပြီး�း� လက််မကိုု�
အာာရုံံ�ထားး�၍ သင်၏်ညာာဘက််သို့့��လှှည့်�်ပါါ။

•	 ခြေ�ေထော�ာက််များ�း�ကိုု� နေ�ရာာမရွေ့�့�ဘဲဲ ကြ�မ်းး�ပြ�င််ပေါ်�်ရပ််ထားး�ပြီး�း� လက််မကိုု�
အာာရုံံ�စိုု�က်၍် လက််လှှည့်�်အခါါ တင််ပါးး�မှှစတင််ကာာ လှှည့််�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည်။်

•	 လှှည့်�်နိုု�င်သ်နိုု�င်သ်မျှှ အဆုံးး��ထိိလည့်�်ပြီး�း� နော�ာက််ဆုံးး��အနေ�အထားး�ဖြ�င့််� ရပ််နေ�
ပါါ။

•	 သင့်�်လက််မ၏နော�ာက််ပိုု�င်းး�ကိုု� မြ�င််နိုု�င််သော�ာအနေ�အထားး�ဖြ�စ််၍ သင််မည််မျှှ 
လှှည့်�်ပြီး�း�ပြီ�ီလဲဲကိုု� သတိိပြု�ုမိိမည် ်ဖြ�စ််သည််။

•	 ယခုုတစ််ကြိ�ိမ််တွွင် ် ယခင််လှှည့်�်ခဲ့့�သည်ထ်က်် ၁၀ စင််တီီမီီတာာပိုု� လှှည့်�်နိုု�င််
သလားး� တွေး�း�တော�ာစေေချျင်သ်ည်။် သင့်�်ကိုု�ယ််ခန္ဓာာ�တွွင် ် အလွွယ််တကူူခံံစား�း
ရသည်။် ထိုု�နေ�ရာာတွွင််ရပ််ထားး�ပါါ။ သင််ဘာာကိုု�မြ�င်သ်လဲဲ သတိိပြု�ုမိိသလားး�။

•	 ယခုုတစ််ကြိ�ိမ််တွွင် ် ယခင််လှှည့်�်ခဲ့့�သည််ထက် ် ၂၀ စင််တီီမီီတာာပိုု� လှှည့်�်နိုု�င််
သလားး� တွေး�း�တော�ာစေေချျင် ်သည််။ သင့်�်ကိုု�ယ််ခန္ဓာာ�တွင် ်အလွွယ််တကူူခံံစား�း
ရသည်။် ထိုု�နေ�ရာာတွွင််ရပ််ထားး�ပါါ။ သင််ဘာာကိုု�မြ�င်သ်လဲဲ သတိိပြု�ုမိိသလားး�။

•	 ယခုုတစ််ကြိ�ိမ််တွွင် ် ယခင််လှှည့်�်ခဲ့့�သည်ထ်က် ် ၃၀ စင််တီီမီီတာာပိုု�လှှည့််�နိုု�င််
သလားး� တွေး�း�တော�ာစေေချျင် ်သည်။် သင့်�်ကိုု�ယ််ခန္ဓာာ�တွွင်် အလွွယ််တကူူခံစံား�း
ရသည်။် ထိုု�နေ�ရာာတွွင််ရပ််ထားး�ပါါ။ သင််ဘာာကိုု�မြ�င်သ်လဲဲ သတိိပြု�ုမိိသလားး�။

•	 ယခုုတစ််ကြိ�ိမ််တွွင် ်အနော�ာက််သို့့��ပြ�န််၍ လှှည့်�်သည််ဟုုစိိတ််ကူးး�ယဉ််ပါါ။ 
သို့့��ဖြ�စ််၍ သင်သ်ည်အ်ရှေ့�့�ဘက််ကိုု� မျျက််နှာာ�မူူနေေလိိမ့်�်မည်။်

•	 ယခုုအခါါ နော�ာက််ဆုံးး��အနေေဖြ�င့်�် တစ််ကြိ�ိမ််ထပ််လုုပ််မည််ဖြ�စ််သည်။် သို့့��သော်�်� 
ယခုုအကြိ�ိမ််တွွင် ် စိိတ််ကူးး�ယဉ််ခြ�င်းး� မဟုုတ််ဘဲဲ ပထမဆုံးး��အကြိ�ိမ််လုုပ််သကဲ့့�သို့့�� 
ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကိုု� ရွေ့�့�လျားး��မည််ဖြ�စ််သည်။်

•	 သူူတို့့��၏ညာာဘက်လ်က််မတို့့��ကိုု� ရှေ့�့�သို့့��ဆန့်�်တန်းး�၍ ကြ�မ်းး�ခင်းး�နှှင့်�်အပြို�ု�င် ် ဆန့်�်
ထုုတ််ထားး�ရန််ပြော��ာပါါ။

•	 လက််မကိုု�ထော�ာင််ထားး�ပြီး�း� လက််မကိုု�အာာရုံံ�စိုု�က်၍် လက််မ၏အရော�ာင်၊် 
အရွွယ််အစား�းနှှင့်�် လက််မပေါ်�်ရှိိ� မတူူညီီသော�ာ အရေး�းအကြော��ာင်းး�များ��းကိုု� တတ််နိုု�င််
သမျှှ အသေး�းစိိတ််ကြ�ည့််�ပါါ။

•	 လက််မတစ််ခုုထဲဲမဟုုတ််ဘဲဲ လက််မ၏နော�ာက််ကွွယ််မှှ လူူများ�း�၏ အရော�ာင်န်ှှင့်�် 
အရွွယ််အစား�းများ�း�ကိုု� သတိိ ထားး�ပါါ။

•	 ယခုုအချိိ�န််တွ ွင် ် သင်၏်လက််မော�ာင်းး�ကိုု� ဆန့်�်တန်းး�ပြီး�း� လက််မကိုု�အာာရုံံ�ထားး�၍ 



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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သင်၏်ညာာဘက််သို့့��လှှည့်�်ပါါ။
•	 ခြေ�ေထော�ာက််များ�း�ကိုု�နေ�ရာာမရွေ့�့�ဘဲဲ ကြ�မ်းး�ပြ�င််ပေါ်�်ရပ််ထားး�ပြီး�း� လက််မကိုု�

အာာရုံံ�စိုု�က်၍် လက််လှှည့်�်အခါါ တင််ပါးး�မှှစတင််ကာာ လှှည့််�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည်။်
•	 လှှည့်�်နိုု�င်သ်နိုု�င်သ်မျှှ အဆုံးး��ထိိလည့်�်ပြီး�း� နော�ာက််ဆုံးး��အနေ�အထားး�ဖြ�င့််� ရပ််နေ�ပါါ။
•	 သင့်�်လက််မ၏နော�ာက််ပိုု�င်းး�ကိုု� မြ�င််နိုု�င််သော�ာအနေ�အထားး�ဖြ�စ််၍ သင််မည််မျှှလှှည့်�်

ပြီး�း�ပြီ�ီလဲဲကိုု� သတိိပြု�ုမိိမည် ်ဖြ�စ််သည််။

၅။	ဒုုတိိ ယအကြိ�ိမ််လှှည့်�်ပြီး�း�ပါါက သူူတို့့��၏လက််များ��းကိုု� လေ�ထဲဲတွွင််ထားး�ရန်် သင်တ်န်းး�သားး�
များ��းကိုု�ပြော��ာပါါ။ ဤ လေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး�အားး� ဒုုတိိယအကြိ�ိမ််ပြု�ုလုုပ််ရာာတွွင် ်သင်တ်န်းး�သားး�အများ�း�
စုုထံမံှှ အံ့့�သြ�မှုုကိုု� အများ��းအားး�ဖြ�င့််�ရစေ� သည်။်

၆။	ဘာာကြော ��ာင့််� ထိုု�သို့့��ဖြ�စ််သလဲဲကိုု� မကြာ�ာမီီရှှင်းး�ပြ�မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�နှှင့်�် ဦးးစွာာ� အခြား�း�
လေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး�ကိုု�လုုပ််မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ပြော��ာပါါ။

*** ၁၅ မိိနစ်် လက််ဖက််ရည််သော�ာက််ချိိ�န််  ***
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၁.၂ စာာရွွက်ည်ှှပ်သ်ည့််�ကလစ် ်လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး� (၁၅ မိိနစ်)်

ဤလေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး�သည် ်မြ�င််ယော�ာင််ခံစံား�းခြ�င်းး�၏ စွွမ်းး�အားး�ကိုု� ပုံံ�စံံထုုတ််ရန််အတွွက်် အစွွမ်းး�ထက််
သော�ာလေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး� ဖြ�စ််သည်။်

သင်တ်န်းး�သားး�တစ််ဦးးစီီသည် ်အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု� လိုု�အပ််လိိမ့်�်မည် ်-

•	 အလျားး�� ၁၀ စင််တီီမီီတာာ၊ အနံံ ၁၀ စင််တီီမီီတာာရှိိ�သော�ာ စာာရွွက််ဗြော��ာင််
•	 ဘော�ာပင််
•	 ကလစ််သည် ် ချိိ�န််သီးး �ကဲ့့�သို့့��လွှဲဲ�သည့်�် စာာရွွက််ညှှပ််သည့်�်ကလစ််ဖြ�င့်�်ချိိ�တ််ထားး �သော�ာ ၂၅ 

စင််တီီမီီတာာ အရှှည် ်ရှိိ�သော�ာ ဂွွမ်းး�စ

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း

၁။	 အလျားး�� ၁၀ စင််တီီမီီတာာ အနံံ ၁၀ စင််တီီမီီတာာရှိိ�သော�ာ စာာရွွက််ဗြော��ာင် ်အပိုု�င်းး�လေး�းများ��း
ပေး�းပြီး�း� စာာရွွက်၏် အလယ််တည့်�်တည့်�်တွွင် ်ဒေါ�ါင််လိုု�က်န်ှှင့်�် အလျားး��လိုု�က် ်မျျဉ်းး�တစ််ကြော��ာင်းး�
စီီဆွဲဲ�ရန်် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ပြော��ာပါါ။ သို့့��ဖြ�စ််၍စာာရွွက်သ်ည်် မျျဉ်းး�များ�း�ဖြ�င့််� အပိုု�င်းး� ၄ ခုု 
ပိုု�င်းး�ထားး�ပြီး�း�ဖြ�စ််လိိမ့်�်မည်။်

၂။	ဒေါ� ါင််လိုု�က််မျျဉ်းး�ထိိပ််တွွင် ် N (မြော��ာက်)်၊ အော�ာက််တွွင် ် S (တော�ာင်)်၊ အလျားး��လိုု�က််
မျျဉ်းး�၏ ညာာဘက် ် အစွွန််ဆုံးး��တွွင် ် E (အရှေ့�့�)၊ အခြား�း�တစ််ဖက််တွွင်် W (အနော�ာက််) ဟူူ၍ 
လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ပြ� သံလံိုု�က််အိိမ််မြှော��ာ�င် ်ကဲ့့�သို့့�� မှှတ််သားး�ပါါ။

၃။	စာာရွ ွက် ်သံလံိုု�က််အိိမ််မြှော��ာ�င််တို့့��ကိုု� လူူတိုု�င်းး�စား�းပွဲဲ�ပေါ်�်တွွင် ်တင််ထားး�ရန််ပြော��ာပါါ။

၄။	ဂွ ွမ်းး�ကိုု� ၎င်းး�တို့့��၏ လက််မနှှင့်�်လက််ညှိုးး���ဖြ�င့််�ညှှပ််ကိုု�င်ပ်ြီး�း� တံတံော�ာင််ဆစ််ကိုု� စား�းပွဲဲ�ပေါ်�်
တင််ထားး�ပါါ။ သို့့��ဖြ�စ််၍ စာာရွွက််ညှှပ််ကလစ််သည်် စာာရွွက်/်သံလံိုု�က််အိိမ််မြှော��ာ�င်၏်အလယ််မှှ 
၃-၅ စင််တီီမီီတာာ အထက််တွွင် ်တွဲဲ�လော�ာင်းး�ကျျနေ�မည််ဖြ�စ််သည််။

၅။	အော�ာ က််ပါါ ညွှှန််ကြား�း�ချျက််တို့့��ကိုု� ဖတ််ပါါ-
•	 ဤလှုုပ််ရှား��းမှုုတစ််လျှော�ာ�က််တွွင် ် လက််မော�ာင်းး�ကိုု�ရွေ့�့�လျှားး��မှုုမရှိိ�ဘဲဲ ဂွွမ်းး�ကိုု�ကိုု�င််နေေ

သည့်�် အနေ�အထားး�ဖြ�င့််� ထားး�ပါါ။
•	 သင်၏်လက််မော�ာင်းး�ကိုု�မလှုုပ််ဘဲဲ စာာရွွက််ညှှပ််ကလစ်် မြော��ာက််မှှ တော�ာင််သို့့�� လွှဲဲ�

နေ�သည််ကိုု� မြ�င််ယော�ာင် ် ကြ�ည့််�ပါါ။ တကယ််ဖြ�စ််နေေသည်ဟ်ုု စိိတ််တွွင််ယုံံ�ကြ�ည််
ပြီး�း� ထိုု�ပုံံ�စံကံိုု� သင့်�်စိိတ််တွွင် ်ပန်းး�ချီီ�ဆွဲဲ �ထားး�ပါါ။ (သင်အ်ခန်းး�ထဲဲတွွင် ်လျှော�ာ�က််သွားး��
နေ�စဉ်် ဤလှုုပ််ရှား��းမှုုကိုု� ဆက််လုုပ််ခိုု�င်းး�ထားး�ပါါ။ တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�နှှင့်�် စာာရွွက််ညှှပ််
ကလစ််များ�း� စတင််လှုုပ််ရှား��းလာာသည််ကိုု� မြ�င််ရလိိမ့်�်မည်)်



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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•	 ယခုုတစ််ကြိ�ိမ််တွွင် ် လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ပြော��ာင်းး�ရန််ကြိုး�း��စား�းပါါ။ သင်၏်လက််မော�ာင်းး�ကိုု�
မလှုုပ််ဘဲဲ စာာရွွက််ညှှပ််ကလစ်် အရှေ့�့�မှှအနော�ာက််သို့့�� လွှဲဲ�နေ�သည််ကိုု� မြ�င််ယော�ာင််
ကြ�ည့််�ပါါ။ တကယ််ဖြ�စ််နေေသည်ဟ်ုု စိိတ််တွွင််ယုံံ�ကြ�ည်ပ်ြီး�း� ထိုု�ပုံံ�စံကံိုု� သင့်�်စိိတ််တွွင််
ပန်းး�ချီီ�ဆွဲဲ �ထားး�ပါါ (သင်အ်ခန်းး�ထဲဲတွွင် ်လျှော�ာ�က််သွားး��နေ�စဉ် ်ဤလှုုပ််ရှား��းမှုုကိုု� ဆက််
လုုပ််ခိုု�င်းး�ထားး�ပါါ။  တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�နှှင့်�် စာာရွွက််ညှှပ်် ကလစ််များ��း စတင််လှုုပ််ရှား��းလာာ
သည််ကိုု� မြ�င််ရလိိမ့်�်မည်)်။

၆။	 အခန်းး�ထဲဲရှိိ�လူူများ��းထံမံှှ တုံ့့��ပြ�န််သံမံျား�း�ကိုု�စတင််ကြား�း�ရလိိမ့််�မည်။် ဘာာကြော��ာင့််� ထိုု�သို့့��ဖြ�စ််
ခဲ့့�သည််ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�လိိမ့််�မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ပြော��ာပါါ။

၁.၃ ဆွေး�း�နွေး�း�ချျက် ်(၁၅ မိိနစ်)်

၁။	လှု ုပ််ရှား��းမှုု ၂ ခုု ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�သည် ် မြ�င််ယော�ာင််ခံစံား�းခြ�င်းး�သည် ် မည််မျှှစွွမ်းး�အားး�ကြီး�း�
ကြော��ာင်းး� ပြ�သရန််အတွွက််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ အိုု�လံပံစ််အားး�ကစား�းသမား�းများ�း�နှှင့််� 
စီးး�ပွား��းရေး�း လုုပ််ငန်းး�ရှှင််များ�း�သည် ် ယင်းး�ကိုု� မကြာ�ာခဏ သုံးး��ကြ�သည်။် အကြော��ာင်းး�မှာာ� မြ�င််
ယော�ာင််ခံံစား�းခြ�င်းး�၏ စွွမ်းး�အားး� (သ့ို့��) မြ�င််ယော�ာင််ခံစံား�းနိုု�င််သော�ာ အားး�ကစား�း၏ Search 
Engine တွွင် ် သင်ဝ်င််ရှာာ�ပါါက ထင််ပေါ်�်ကျော်�်��ကြား�း�သူူများ�း�သည် ် သူူတို့့��၏အားး�ကစား�းနှှင့််� 
အခြား�း� အလုုပ််အကိုု�င််ဆိုု�င််ရာာ ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း�အော�ာင််မြ�င််ရန်် အသုံးး��ပြု�ုသော�ာဥပမာာများ�း�
စွာာ�ကိုု� တွေ့�့�ရမည််ဖြ�စ််သည်။် သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ် သင်တ်န်းး�မစမီီ လက််တွေ့�့�စမ်းး�သပ််
လိုု�လိိမ့်�်မည်။် ထို့့��ကြော��ာင့််� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း� အမှှတ််ရစေေရန်် အချို့့�� �ဥပမာာများ��းပေး�းနိုု�င််မည််
ဖြ�စ််သည်။်

၂။	 သင််တို့့��၏ စိိတ််များ�း�တွွင် ် စိိတ််ကူးး�ယဉ််သော�ာအဖြ�စ််အပျျက်တ်စ််ခုုသည် ် လက််တွေ့�့�ကြုံ�ံ�
ရသကဲ့့�သို့့�� ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည််။ အကယ််၍ သင်သ်ည် ် ရုုတ််တရက််တိုု�က််ခိုု�က််မှုုတစ််ခုု (သို့့��) သင့်�်
အားး� ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုချျန််ထားး�ခဲ့့�သော�ာ အိိပ််မက် ်တစ််ခုု (သို့့��) ရုုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာလက္ခခဏာာရပ််များ��း 
စသည််တို့့��ကိုု�ကြုံ�ံ�တွေ့�့ �ဖူးး�ပါါက ဤအကြော��ာင်းး�အရာာကိုု� နား�းလည် ်လိိမ့်�်မည်။်

၃။	အိုု �လံပံစ််အားး�ကစား�းသမား�းများ�း� အပြေး��းပြို�ု�င််ပွဲဲ�တစ််ခုုအတွွက် ် လေ့�့ကျျင့်�်သော�ာအခါါ မြ�င််
ယော�ာင််ခံံစား�းခြ�င်းး�နည်းး�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါက သူူတို့့��အားး� ECG စက််ဖြ�င့််�ချိိ�တ််ထားး �လျှှင် ်လျှှပ််စစ််
နှှလုံးး��ခုုန််နှုုန်းး�များ�း�သည် ်တူူညီီသော�ာကြွ�က််သားး� များ�း�ကိုု� တိုု�က််ခိုု�က််နေေသည််ကိုု�တွေ့�့�ရသည်။် 
ပြို�ု�င််ပွဲဲ�တွွင် ်လူူကိုု�ယ််တိုု�င််ပြေး��းရခြ�င်းး�ဖြ�စ််သဖြ�င့််� ၎င်းး�သည် ်အစွွမ်းး� ထက််ပေေသည်။်

၄။	 မြ�င််ယော�ာင််ခံံစား�းခြ�င်းး�သည် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏စိိတ််ထဲဲတွွင််လုုပ််ကြ�ည့််�ရန်် ကူူညီီသည်။် ထိုု�သို့့��
ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� မိိမိိ လုုပ််မည့်�်အရာာနှှင့်�် ရင်းး�နှီးး��မှုုရလာာပြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရရှိိ�လာာ
သည်။် ထို့့��ပြ�င် ်တစ််စုံံ�တစ််ခုုပြု�ုရန််အတွွက် ်မှှတ််ဉာာဏ််ကြွ�က််သားး�တိုးး��တက််ရန်် ကူူညီီသည်။်

၅။	 တစ််စုံံ�တစ််ခုုကိုု� ကော�ာင်းး�စွာာ�ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�နှှင့်�် ပျော်�်��ရွှှင််ကျေ�ေနပ််သည််ကိုု� မြ�င််ယော�ာင််ခံစံား�း
ခြ�င်းး�မှှတစ််ဆင့်�် ထိုု�အရာာကိုု� ကော�ာင်းး�စွာာ�လုုပ််နိုု�င်သ်ည််ဟူူသော�ာ မိိမိိတို့့��၏စိိတ််တွွင် ်ကိုု�ယ််ပိုု�င််
ရုုပ််ပုံံ�ကိုု� မြှု�ု�ပ််နှံံ�ထားး�သည်/် ထိုု�အလုုပ််အပေါ်�် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�သည်။် ၎င်းး�အားး�
ကူူညီီပံ့့�ပိုးး��မည့််� သက််သေ�နှှင့်�် တစ််စုံံ�တစ််ခုုပြု�ုလုုပ််ရန််/ ရည််မှှန်းး�ချျက်တ်စ််ခုုအော�ာင်မ်ြ�င််ရန်် 
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အခွွင့်�်အလမ်းး�များ�း�ရှာာ�တွေ့�့�ရန်် RAS က ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အားး�ကူူညီီပေး�းသည်။်

၆။	 ဤလှုုပ််ရှား��းမှုု၏ အဓိိက ဆိုု�လိုု�ရင်းး�မှာာ� မိိမိိဘဝတွွင် ် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု 
တည််ဆော�ာက််လိုု�သည့်�် အခန်းး�ကဏ္ဍ ရှိိ�ပါါက ၎င်းး�ကိုု�စိိတ််ကူးး�ကြ�ည့််�ရန််အတွွက် ်လုံံ�လော�ာက််
သည့်�် အချိိ�န်် နှှင့်�် နေ�ရာာ ပေး�းကြ�ည့််�ပါါ။ သင့်�်အာာရုံံ�အားး�လုံးး��ကိုု� အသုံးး��ပြု�ု၍ အခြေ�ေအနေေကိုု� 
စိိတ််ထဲဲတွွင် ်ပုံံ�ဖော်�်�ကြ�ည့််�ပါါ -

•	 အမြ�င််ပိုု�င်းး�
•	 အသံံ
•	 ရွေ့�့�လျားး��မှုု (အထိိအတွေ့�့�၊ လှုုပ််ရှား��းမှုုနှှင့််� စိိတ််ခံစံား�းမှုု)
•	 ဂန္ဓာာ�ရုံံ� (သက််ဆိုု�င်သ်ည့်�် အနံ့့�များ�း�)
•	 ရသာာရုံံ� (သက််ဆိုု�င်သ်ည့်�် အရသာာများ��း)

လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၄ - အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� ဖျော�ာ�င်းး�ဖျျခြ�င်းး�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့််� ‘စကားး�လုံးး��များ�း�’ / မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� ဖျော�ာ�င်းး�ဖျျခြ�င်းး�ကိုု� 
လေ့�့လာာရန််

အချိိ�န် ် - ၄၅ မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူများ��းအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား�း�
၁.၁ တင်ဆ်က်ပ်ြ�သမှုု(၁၅ မိိနစ်)်

၁။ 	ပထမနေ့�့တွွင််ပါါခဲ့့�သည့်�် ယုံံ�ကြ�ည်ထ်င််မှှတ််မှုုများ�း�ကိုု� မိိမိိကိုု�ယ််တိုု�င် ် မည််သို့့��ကန့်�်သတ််
ချျင်သ်လဲဲနှှင့်�် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� အပေါ်�် အခြား�း�သူူတို့့��၏ ယုံံ�ကြ�ည်ထ်င််မှှတ််မှုုများ��းကိုု� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��
က မည််သို့့��ပိိတ််ပင််တားး�ဆီးး�ပုံံ� Pygmalion Effect အကြော��ာင်းး�ကိုု� သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� 
အမှှတ််ရစေေရန်် သတိိပေး�းပါါ။ အပျျက််သဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် စကားး�လုံးး��များ�း�ကိုု� လူူတစ််ဦးး၏ 



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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စိိတ််ထဲဲတွွင် ်ဖန််တလဲဲလဲဲ ပြော��ာနေေပါါက ၎င်းး�သည် ်တစ််ဦးးစီီ၏ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ဖျော�ာ�င်းး�ဖျျမှုုသို့့�� 
အသွွင််ပြော��ာင်းး�နိုု�င််ပါါသည်။်

ဆလိုု�က်၊် CBT တြိ�ိဂံံ

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူ မှှတ်စ်ုုများ�း�

စဉ်းး�စား�းတွေး�း�ခေါ်�်မှုု အပြု�ုအမူူ ကုုစား�းခြ�င်းး�(Cognitive Behavioural Therapy) အယူူအဆ
အားး� မိိတ််ဆက် ် ရန်် ဆလိုု�က််အားး� အသုံးး��ပြု�ုပါါ (ပိုု�မိုု�ဖတ််ရှုုလိုု�လျှှင် ် ဤ linkအားး�နှိိ�ပ််ပါါ)။ 
CBT တြိ�ိဂံတံွွင် ် စဉ်းး�စား�းတွေး�း�တော�ာမှုုများ�း�၊ စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာများ��းနှှင့််� အလေ့�့အထများ�း�စသည့််� 
အစိိတ််အပိုု�င်းး� သုံးး��ခုု သာာပါါကြော��ာင်းး�ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ သို့့��ရာာတွွင် ်ဆလိုု�က််တွွင််ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ ဥပမာာ
တွွင််ရုုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာထိိတွေ့�့�မှုုများ�း� ပါါဝင််ပြီး�း� ၎င်းး�သည် ် စိုးး��ရိိမ််မှုုအညွှှန်းး�ကိိန်းး�နှှင့်�် တွေး�း�တော�ာမှုု
အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မှုု နှှစ််ခုုလုံးး�� မကြာ�ာခဏ ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသဖြ�င့််� စက်ဝ်န်းး�တစ််ခုုလုံးး��လည်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််
ပါါသည််။ ဥပမာာ တချို့့�� �သည် ်စိုးး��ရိိမ််ပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��၏ဗိုု�က််တွွင် ်တင်းး�ကျျပ််နေ�သည််ဟုု ခံစံား�းနေ�ရပြီး�း� 
၎င်းး�၏အတွေး�း�တွွင် ်“ငါါဒါါကိုု�မလုုပ််နိုု�င််ဘူးး�” ဟုု စဉ်းး�စား�းနေေနိုု�င််သဖြ�င့််� အဆိုု�ပါါ တင်းး�ကျျပ််မှုုသည် ်
တွေး�း�တော�ာမှုုလုုပ််ငန်းး�စဉ်အ်ပေါ်�် သက််ရော�ာက််ပါါသည််။ အဆိုု�ပါါအတွေး�း�သည် ်စိုးး��ရိိမ််မှုုအားး� တိုးး��
မြှ�ှင့််�လာာစေ�ပြီး�း� ဆက်လ်က််တိုးး��လာာပါါသည်။်

CBT သည်် အထူးး�နယ််ပယ််တစ််ခုုဖြ�စ််ပြီး�း� အပြ�ည့်�်အစုံံ� လေ့�့လာာခဲ့့�ရသူူမဟုုတ််လျှှင် ် လူူတစ််
ဦးးသည် ် အခြား�း� သူူတစ််ဦးးတွွင် ် လေ့�့ကျျင့်�်ရန်် မကြိုး�း��ပမ်းး�သင့်�်ပါါ။ သို့့��ရာာတွွင် ် CBT နည်းး�လမ်းး�
မှှ တည််ဆော�ာက််နိုု�င်သ်ည့်�်၊ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုတည််ဆော�ာက််ခြ�င်းး�သို့့�� 
ကိုု�ယ််တိုု�င််ပြော��ာင်းး�လဲဲရန်် အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င်သ်ည့်�် သိိမ််မွေ့�့�သော�ာနည်းး�လမ်းး�အချို့့�� � ရှိိ�ပါါသည်။်

CBT Triangle 
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Cognitive Behaviour Therapy သည် ် စိိတ််ခံစံား�းမှုုလွှှမ်းး�မိုးး��ရန်် အပြု�ုအမူူများ�း�နှှင့််� စိိတ််ကူးး�
များ��းအားး� ပြော��ာင်းး�လဲဲရန်် စိိန််ခေါ်�်မှုုနှှင့်�် အတုံ့့��အလှှည့်�်အားး�ဖြ�င့်�် ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာမည့််� စိိတ််ကူးး�များ��းနှှင့််� 
အပြု�ုအမူူများ��း အတွွက် ် အသုံးး��ပြု�ုသော�ာ နည်းး�လမ်းး�များ�း�ဖြ�စ််ပါါသည််။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏စိိတ််ခံစံား�းမှုု 
တစ််စုံံ�တစ််ရာာ ပြော��ာင်းး�လဲဲရန်် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏အပြု�ုအမူူ(သို့့��)စဉ်းး�စား�းမှုုပုံံ�စံတံစ််ခုုခုုအားး� ပြော��ာင်းး�လဲဲ
နိုု�င််ရမည်။် နည်းး�လမ်းး�တစ််ခုုမှာာ� ‘ကြော��ာက််ရွံ့့�� မှုုကိုု� ခံံစား�းပြီး�း� တစ််နည်းး�နည်းး�ဖြ�င့််� လုုပ််ဆော�ာင််
ပါါ’ ဖြ�စ််သည်။် ဥပမာာ - သင်သ်ည် ် အစည်းး�အဝေး�းတွွင် ် စကားး�ပြော��ာရန်် ကြော��ာက််ရွံ့့��နေ�နိုု�င််
ပြီး�း� အဆိုု�ပါါကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုအားး� မပြော��ာင်းး�လဲဲနိုု�င််ပါါ၊ သို့့��ရာာတွွင် ် သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာ 
နယ််မြေ�ေပြ�င််ပသို့့�� သင့်�်ကိုု�ယ််သင် ် တွွန်းး�ထုုတ််ပြီး�း�ပါါက ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုကင်းး�၍ စကားး�ပြော��ာဆိုု� နိုု�င််
ပါါမည်။်ထို့့��နော�ာက် ် သင်သ်ည် ် အစည်းး�အဝေး�းတွွင််စကားး�ပြော��ာသည့််�အခါါ အဆိုးး�� (သို့့��မဟုုတ််) 
ကြီး�း�မား�းသော�ာအဖြ�စ်် အပျျက််မရှိိ�ကြော��ာင်းး� သိိလာာပြီး�း� သင်၏်တွေး�း�တော�ာမှုုပုံံ�စံနံှှင့်�်စိိတ််ခံစံား�းမှုု
တုံ့့��ပြ�န််ချျက်သ်ည်် အပြု�ုသဘော�ာဘက် ် သို့့�� အနည်းး�ငယ််ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာပြီး�း� ဤနည်းး�လမ်းး�
အားး� အချိိ�န််တိုု �င်းး� ဆက်လ်က် ်လေ့�့ကျျင့်�်နေ�ပါါက တစ််ကြိ�ိမ်် ပြီး�း� တစ််ကြိ�ိမ်် ပိုု�၍လွွယ််ကူူလာာပါါ
လိိမ့်�်မည်။် 

သို့့��ရာာတွွင် ် ဤပြော��ာင်းး�လဲဲမှုု စက်ဝ်န်းး�သို့့�� ချျဉ်းး�ကပ််ရန်် အလွွယ််ကူူဆုံးး��နည်းး�လမ်းး�မှာာ� ‘အတွေး�း�
များ��း’ဖြ�င့််�အလုုပ််လုုပ််ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည်။် ယခင််စာာသင််ချိိ�န််များ �း�တွွင် ်လေ့�့လာာခဲ့့�သော�ာ အနှုုတ််သဘော�ာ 
ဆော�ာင််သော�ာ ဘက််လိုု�က််မှုုများ�း�နှှင့််� စိိတ််ကူးး�များ�း�လွဲဲ�ချော်�်��မှုုများ�း�၊ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအပေါ်�် 
ယင်းး�တို့့��က မည််သို့့�� ကန့်�်သတ််ပုံံ�တို့့��ကိုု� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ပြ�န််လည်သ်တိိပေး�းပါါ။ 

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�၏ လေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး�စာာအုုပ််များ�း�အားး� ကိုးး��ကားး�စေေပြီး�း� လေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး� ၃.၁.၁ 
သိိမြ�င််မှုု ပြ�န််လည််ပျိုး� း��ထော�ာင််ခြ�င်းး� သို့့�� သွားး��ခိုု�င်းး�ပါါ၊ သင်တ်န်းး�နည်းး�ပြ�သည် ် ဦးးစွာာ�သွားး��သင့််�ပြီး�း� 
လေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး�စာာအုုပ််တွွင် ် လှုုပ််ရှား��းမှုုပြီး�း�ဆုံးး��ရန်် သင််တန်းး�သားး�ချိိ�န််မပေး�းမီ ီ အကြော��ာင်းး�အရာာ 
ပေါ�ါင်းး�ထည့်�်ရန်် ဥပမာာများ��း ပေး�းပါါ၊ 

၁.၂	လမ်းး �လျှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး�မှှတဆင့််� လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု (၃.၁.၁ သိိမြ�င်မ်ှုု ပြ�န်လ်ည််
ဖွဲ့့��စည်းး�ခြ�င်းး�) (၁၅မိိနစ်)်

သင်၏်ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအားး� ကန့်�်သတ််သော�ာအတွေး�း�နှှင့်�် အပြု�ုအမူူအားး� ပြ�န််လည််ဖွဲ့့��စည်းး�ရန်် 
အော�ာက််ပါါအဆင့်�်များ��းအတိုု�င်းး�လုုပ််ဆော�ာင််ပါါ -

(၁)	မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုပိုု�မိုု�ရှိိ�နိုု�င််မည့်�် အခြေ�ေအနေ�တစ််ခုုအားး� စဉ်းး�စာာပါါ။ ထိုု�အခြေ�ေအနေေ
အားး� စဉ်းး�စား�းနေေစဉ် ်သင့်�်အတွေး�း�များ�း�ကိုု� ဖော်�်�ထုုတ််၍ ချျရေး�းပါါ။
(၂)	အဆိုု�ပါါအတွေး�း�သည် ်သင့်�်အားး� မည််သို့့��ခံစံား�းစေေသလဲဲ စဉ်းး�စား�းပြီး�း� စိိတ််ခံစံား�းမှုုအားး� ချျ
ရေး�းပါါ။ ဤနည်းး�လမ်းး�ဖြ�င့််� သင််ကိုု�ယ််သင် ် ကြ�င််နာာပါါ၊ ဤသို့့��ခံံစား�းမှုုအတွွက် ်အမှှန််/အမှား��း 
မဆုံးး��ဖြ�တ််ပါါနှှင့်�် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အားး�လုံးး�� လူူသားး�များ�း�ဖြ�စ််ပြိး�း� ကြော��ာက််ရွံ့့��မှုုများ��းနှှင့််� သံသံယရှိိ�
ကြော��ာင်းး� သတိိရပါါ။ 
(၃)	စိိတ််ခံစံား�းမှုုက သင့််� ပြု�ုမူူပုံံ�ကိုု� မည််သို့့��ပြု�ုလုုပ််သလဲဲ စဉ်းး�စား�းပြီး�း� ချျရေး�းပါါ။



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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(၄)	မူူလအတွေး�း�အားး� ပြ�န််လည််ဖွဲ့့��စည်းး�ခြ�င်းး�အားး� စဉ်းး�စား�းပါါ။ သင််ပြ�န််လည််ပြော��ာဆိုု�နိုု�င််
မည့်�် ပိုု�၍အပြု�ု သဘော�ာဆန််သော�ာ နည်းး�လမ်းး�ရှိိ�သလားး�။ ချျရေး�းပါါ။
(၅)	ပြ�န််လည််ဖွဲ့့��စည်းး�ထားး�သော�ာ ဖော်�်�ပြ�ချျက်အ်ပေါ်�် စဉ်းး�စား�းတွေး�း�တော�ာပါါ၊ မျျက််စိိများ��း
မှိိ�တ််၍ သင့်�် ကိုု�ယ််သင် ် ကြိ�ိမ််ဖန််များ�း�စွာာ� ပြော��ာဆိုု�ပါါ၊ အဆိုု�ပါါဖော်�်�ပြ�ချျက််က လက််တွေ့�့�
တွွင် ်သင့်�်အားး� ဘယ််လိုု� ခံစံား�းရစေ�မလဲဲ မြ�င််သာာအော�ာင််ကြ�ည့််�ပါါ
(၆)	သင်၏်စိိတ််ခံစံား�းမှုုပြော��ာင်းး�လဲဲသည််ကိုု� သတိိပြု�ုမိိသည်အ်ထိိ ပြု�ုလုုပ််ပါါ၊ စိိတ််ခံစံား�းမှုု 
ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာ သည််ကိုု� စူးး�စမ်းး�လေ့�့လာာပါါ၊ ပိုု�မိုု�၍ ပေါ့�့�ပါးး�လာာသည်၊် လွွယ််ကူူသည်ဟ်ုု 
ခံစံား�းရသလားး�။
(၇)	စိိတ််ခံစံား�းမှုုအသစ််က သင့်�်အပြု�ုအမူူကိုု� မည််သို့့��ခံစံား�းစေ�သလဲဲ စဉ်းး�စား�းပါါ။ 
ပိုု�၍အပြု�ုသဘော�ာ ပြု�ုမူူ (သို့့��) လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််သည်ဟ်ုု ခံစံား�းရသလားး�။

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူ မှှတ်စ်ုုများ�း�

ဤချျဉ်းး�ကပ််နည်းး�အားး�အသုံးး��ပြု�ုသည့််�အခါါ ၎င်းး�အားး� ငြ�င််သာာစွာာ�နှှင့်�် ယုုတ္တိိ�ရှိိ�ရှိိ� အသုံးး��ပြု�ု
ရန်် လိုု�အပ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ဥပမာာ သင််ပြု�ုလုုပ််လိုု�သည့်�် အပြော��ာင်းး�အလဲဲသည် ်ပထမဆုံးး��
အခြေ�ေအနေ�တွွင် ် လုုပ််ဆော�ာင််ရန်် ကြီး�း�မား�းသည်၊် ပုံံ�စံပံြ�န််ချျထားး�သော�ာဖော်�်�ပြ�ချျက်အ်သစ််
အားး� တစ််စုံံ�တစ််ဦးးက မယုံံ�ကြ�ည် ် နိုု�င််ပါါက၊ သေး�းငယ််သော�ာပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး�ဖြ�င့််�စတင်၍် 
တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� တိုးး��၍လုုပ််ဆော�ာင််ပါါ။ 

၁.၃ လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�စာာအုုပ် ်လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု (၃.၁.၁ သိိမြ�င်မ်ှုု ပြ�န်လ်ည်ပ်ျိုးး�� �ထော�ာင်ခ်ြ�င်းး�) (၁၅ မိိနစ်)်

လေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး�စာာအုုပ်် လှုုပ််ရှား��းမှုု ဆော�ာင််ရွွက််ရန်် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� အချိိ�န််  ၁၅ မိိနစ််
ပေး�းပါါ။

၁.၄ မျျက်န်ှာာ�စုံံ�ညီီ (၁၅ မိိနစ်)်

အဖွဲ့့��၏ ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှုုရယူူ၍ မေး�းခွွန်းး�များ��းကိုု� ဖြေ�ေကြား�း�ပေး�းပါါ။

ထပ််တလဲဲလဲဲ လေ့�့ကျျင့်�်ခြ�င်းး�သည် ် တွေး�း�တော�ာပုံံ� အသစ််များ�း�ကိုု� စိိတ််တွွင််စွဲဲ�စေေပြီး�း� 
အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် အာာရုံံ�ကြော��ာလမ်းး�ကြော��ာင်းး�များ�း� ဖန််တီးး�ပေး�းနိုု�င်သ်ည့်�်အတွွက် ်
အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် တွေး�း�တော�ာပုံံ�များ�း� စိိတ််တွွင််မြဲ�ဲမြံ�စံေေရန်် အဓိိကကျျကြော��ာင်းး�ကိုု� 
အာာရုံံ�ကြော��ာသိိပ္ပံံ�ပညာာအရ သိိထားး�ပြီး�း�ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပြီး�း� စာာသင််ချိိ�န််ကိုု � အဆုံးး��သတ််ပါါ။
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အဖွဲ့့��လုုပ််ငန်းး�တွွင််ထိိရော�ာက််သော�ာဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�မှုု
အတွွက််လိုု�အပ််သော�ာအစိိတ််အပိုု�င်းး�များ�း�ကိုု�ဖော်�်�ထုုတ််ရန််

အဖွဲ့့��လိုု�က် ်ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ရာာတွွင် ်ထိိရော�ာက််စွာာ� 
ဆက််သွွယ််ရန််အတွွက် ်လိုု�အပ််သည့်�် အစိိတ််အပိုု�င်းး�များ��း
နှှင့်�် ၎င်းး�တို့့��နှှင့်�် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ််
ဆော�ာင််ရွွက််မှုုတို့့��အကြား�း� ဆက််နွွယ််မှုုတို့့��ကိုု� လေ့�့လာာရန််။

ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းဆိုု�င််ရာာအဖွဲ့့��လိုု�က််လှုုပ််ရှား��းမှုုအတွွင်းး�
ထိိရော�ာက််သော�ာဆက််သွွယ််ရေး�းအတွွက််လိုု�အပ််သော�ာ
အစိိတ််အပိုု�င်းး�များ�း�ဖော်�်�ထုုတ််ရန််။

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််

လှုုပ််ရှား��းမှုု အချိိ�န််  (မိိနစ််)

၁။ယုံံ�ကြ�ည််မှုု လမ်းး�ကြော��ာင်းး�

၂။ ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�

၃။ ‘ဆက််သွွယ်် ပြော��ာဆိုု�နည်းး�
များ��း’

၉၀

၄၅

၄၅

ရည််ရွွယ််ချျက််

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် ၂ 
ဆက််သွွယ်ပ်ြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�

ရည်မ်ှှန်းး�ချျက် ်- အဖွဲ့့��တစ်ခ်ုု၏လုုပ်ဆ်ော�ာင်မ်ှုုအတွွင်းး� အနှုုတ်သ်ဘော�ာနှှင့်�် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််
သော�ာ ဆက်သ်ွွယ် ်ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�ကိုု� ဖော်�်�ထုုတ်ရ်န် ် 

သင်က်ြား�း�ရေး�း ရည်မ်ှှန်းး�ချျက်မ်ျား�း�
ဤစာာသင််ချိိ�န်် ပြီး�း�ဆုံးး��ချိိ�န်် ၌ သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအနေ�ဖြ�င့််�

•	 အဖွဲ့့��တစ််ခုု၏လုုပ််ဆော�ာင််မှုုအတွွင်းး� အနုှုတ််သဘော�ာနှှင့်�် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ 
ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး� ကိုု� ဖော်�်�ထုုတ််နိုု�င််လိိမ့်�်မည််

•	 အဖွဲ့့��တွွင်းး� ဆက််သွွယ််ရေး�းနှှင့််� ပတ််သက်ပ်ြီး�း� ဩဇာာအာာဏာာ ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုုများ�း�ကိုု� 
ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််နိုု�င််မည််

 
အချိိ�န် ် - ၁၉၅ မိိနစ် ်(၁၅ မိိနစ် ်လက်ဖ်က်ရ်ည်သ်ော�ာက်န်ား�းချိိ�န် ် အပါါအဝင်)်

ကိိရိိယာာများ�း�

ကိိရိိယာာများ�း�

ယုံံ�ကြ�ည််မှုုလမ်းး�ကြော��ာင်းး�အတွွက် ်
မျျက််လုံးး��စည်းး�သည့်�် အဝတ််များ�း�၊ 
အတားး�အဆီးး�များ�း�နှှင့််� လုုပ််ငန်းး�များ�း�

အသေး�းစိိတ််မှတှ််စုုများ�း�ကိုု� သင််ခန်းး�စာာ အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််တွွင် ်ရှုုပါါ

ပြ�င််ဆင််ရေး�း လမ်းး�ညွှှန််ချျက််



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၁ - ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုု လမ်းး�ကြော��ာင်းး�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- အဖွဲ့့��လုုပ်င်န်းး�တွွင် ်ထိိရော�ာက်သ်ော�ာ ဆက်သ်ွွယ်ပ်ြော��ာဆိုု�မှုုအတွွက် ်လိုု�အပ််
သော�ာအစိိတ်အ်ပိုု�င်းး�များ�း�ကိုု� ဖော်�်�ထုုတ်ရ်န််

အချိိ�န် ် - ၉၀ မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
၁.၁ ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုု လမ်းး�ကြော��ာင်းး�

လှုုပ််ရှား��းမှုုအတွွက် ်ပြ�င်ဆ်င်ခ်ြ�င်းး�

ဤလှုုပ််ရှား��းမှုုမလုုပ််ဆော�ာင််မီီ ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််မှုုနှှင့်�် အရင်းး�အမြ�စ််များ��းများ�း�စွာာ�လိုု�အပ််သည်။် 
သို့့��သော်�်�အဖွဲ့့��လိုု�က််ဆက််သွွယ်် ပြော��ာဆိုု�မှုုနှှင့််� စာာနာာနား�းလည််ခြ�င်းး�တို့့��ကိုု� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�
စဉ်းး�စား�းရာာတွွင် ်ပိုု�မိုု�ထိိရော�ာက်ပ်ြီး�း� ကော�ာင်းး�မွွန််သည့်�်အဖွဲ့့�� တည််ဆော�ာက််ခြ�င်းး� သင််ခန်းး�စာာလည်းး�
ဖြ�စ််သည်။်

လှုုပ််ရှား��းမှုုကိုု� သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူကဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င်သ်ည့်�် နည်းး�လမ်းး�များ�း�စွာာ�ရှိိ�သည်။် အဓိိက
ရည််မှှန်းး�ချျက််မှာာ� အဖွဲ့့��သုံးး��ခုု လုံးး��တွွင် ် လုံံ�လော�ာက််သော�ာလမ်းး�ကြော��ာင်းး�များ�း� ရှိိ�နေ�ရန််ဖြ�စ််သည်။်

‘လမ်းး�ကြော��ာင်းး�’ တစ််ခုုတွွင် ်အော�ာက််ပါါတို့့�� ပါါဝင််သည် ်-

•	 သင််တန်းး�သားး�များ�း�အားး� လုုပ််ဆော�ာင််နေ�စဉ််တစ််လျှော�ာ�က် ်ဥပမာာ- ခင်းး�ကျျင်းး�သိိမ်းး�ဆည်းး�
ရန်် ကတော့�့�ခွွက််များ�း�၊ လမ်းး�လျှော�ာ�က််ရန််လိုု�အပ််သော�ာစည််ပိုု�င်းး�တစ််ခုု၊ ဘော�ာလုံးး��
တစ််လုံးး��တို့့�� ကဲ့့�သို့့��သော�ာ လမ်းး�ညွှှန််ရန်် လိုု�အပ််သည့်�် အတားး�အဆီးး�များ��းကိုု�အခြေ�ေပြု�ု
သည့်�် လမ်းး�ကြော��ာင်းး�။

•	 သူူတို့့�� ပြီး�း�စီးး�ရန််လိုု�သည့်�်လုုပ််ငန်းး�များ�း� ဥပမာာ - စက္ကူ�ူလေ�ယာာဉ် ်ခေါ�ါက််ခြ�င်းး�၊ ပစ္စစည်းး�များ�း�
ကိုု� အရွွယ််အစား�း အလိုု�က် ်စီီစဉ််ခြ�င်းး�။

•	 အခက်အ်ခဲဲများ�း�နှှင့်�် လုုပ််ငန်းး�များ�း� ရော�ာစပ််မှုု။

အဖွဲ့့��တိုု�င်းး� အတူူတူူပြီး�း�စီးး�ရန််အတွွက် ် လမ်းး�ကြော��ာင်းး�တစ််ခုုစီီတိုု�င်းး� တစ််ထပ််တည်းး�ဖြ�စ််ရန်် 
လိုု�အပ််သည်။်သင်တ်န်းး�သားး� အဖွဲ့့��များ�း�သည် ် မည််သူူက အမြ�န််ဆုံးး�� ပြီး�း�နိုု�င်သ်လဲဲ ယှှဉ််ပြို�ု�င််ကြ�
မည်် ဖြ�စ််သည့်�်အတွွက် ်လမ်းး�ကြော��ာင်းး�များ��းကိုု� တစ််ခုုနှှင့်�်တစ််ခုု အပြို�ု�င််ထားး�ရှိိ�သင့််�သည်။်

အဖွဲ့့��များ��းတွွင် ်သင်တ်န်းး�သားး� ၃ ဦးးစီီ ပါါဝင််ပြီး�း� အခြား�း�အဖွဲ့့��ဝင် ်၂ ဦးး သတ််မှှတ််ထားး�သည့်�် အခန်းး�
ကဏ္ဍများ�း�ကိုု� တာာဝန််ယူူနေေချိိ�န််တွ ွင် ် ကျျန်် ၁ ဦးးက လမ်းး�ကြော��ာင်းး�အတိုု�င်းး� သွားး��ရမည််ဖြ�စ််
ပါါသည််။။ ၁ ဦးးလျှှင် ် အခန်းး�ကဏ္ဍတစ််ခုုကိုု� တစ််ကြိ�ိမ််စီီ လုုပ််ဆော�ာင််ရမည် ် ဖြ�စ််သည့်�်အတွွက် ်
စုုစုုပေါ�ါင်းး� သုံးး��ကြိ�ိမ််ယှှဉ််ပြို�ု�င််ရပါါမည်။် ပထမအကြိ�ိမ််နှှင့်�် ဒုုတိိယအကြိ�ိမ်် ပြီး�း�နော�ာက််တွွင် ်
သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ် သင်တ်န်းး�သားး�အားး�လုံးး��ကိုု� အခန်းး�တွွင်းး�မှှ ထွွက််ခိုု�င်းး�ပြီး�း� လမ်းး�ကြော��ာင်းး�
တစ််ခုုစီီတွွင် ်အတားး�အဆီးး�များ�း� သို့့��မဟုုတ်် တာာဝန််များ�း�၏ ရှေ့�့�နော�ာက် ်အစီီအစဉ််ကိုု� အနည်းး�ငယ်် 
ပြ�င််ဆင််ချိိ�န််ညှိ ိ�သင့်�်ပါါသည်။်
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း

၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� ၃ ဦးးတစ််ဖွဲ့့��စီီဖွဲ့့��ပါါ၊ ‘ယုံံ�ကြ�ည််မှုုလမ်းး�ကြော��ာင်းး�’ ဟုုခေါ်�်သော�ာ 
လုုပ််ဆော�ာင််မှုုကိုု�ဆော�ာင််ရွွက််မည် ်ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�၊ သင်တ်န်းး�သားး�တစ််ဦးးစီီသည် ်ဇာာတ််ကော�ာင် ်
၃ ခုုလုံးး��တွွင် ် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််ရန်် လှုုပ််ရှား��းမှုုကိုု� ၃ ကြိ�ိမ််ပြု�ုလုုပ််မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ 
ဇာာတ််ကော�ာင််များ�း�မှာာ� အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး�ဖြ�စ််သည် ်-

•	 အလုုပ််သမား�း - မျျက််လုံးး��ကိုု� အဝတ််ဖြ�င့််�စည်းး�ထားး�လိိမ့််�မည််။ ယုံံ�ကြ�ည််မှုု
လမ်းး�ကြော��ာင်းး� တစ််လျှော�ာ�က််လုံးး��တွွင် ် အဖွဲ့့��ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််မှှ ဦးးဆော�ာင််မည််
ဖြ�စ််သည်။်

•	 ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင် ်- လမ်းး�ကြော��ာင်းး�တစ််လျှော�ာ�က််တွွင် ်အလုုပ််သမား�းကိုု�လမ်းး�ညွှှန််သွားး��
လိိမ့်�်မည်။် အလုုပ််သမား�းနှှင့်�် မည်သ်ည့်�် ရုုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာဆက််သွွယ််မှုုရှိိ�မည််မဟုုတ််
ဘဲဲ သူူတို့့��၏အသံဖံြ�င့််�ညွှှန််ကြား�း�ရန််သာာ ခွွင့်�်ပြု�ုမည််ဖြ�စ််သည််။

•	 လေ့�့လာာသူူ - အပြ�န််အလှှန််ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�မှုုကိုု� စော�ာင့်�်ကြ�ည့််�သင့်�်သည်။် သူူ
တို့့��ဘာာတွေ�ေ ကော�ာင်းး�စွာာ�လုုပ််သလဲဲနှှင့်�် ဘယ််လိုု�တိုးး��တက််နိုု�င်သ်လဲဲတို့့��ကိုု� မှှတ််စုုများ�း�
ရေး�းသင့််�သည်။်

၂။ ဤသည််မှာာ� အဖွဲ့့��လိုု�က််ယှှဉ််ပြို�ု�င််မှုုဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�၊ အဖွဲ့့��ဝင် ် ၃ ဦးးပါါသည့်�်အတွွက်် ပြို�ု�င််ပွဲဲ� 
၃ ခုု ပါါလိိမ့်�်မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�၊ ပြို�ု�င််ပွဲဲ�တစ််ခုုနှှင့်�်တစ််ခုုအကြား�း�တွွင် ် ခဏနား�းလိိမ့်�်မည််
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�၊ ထိုု�အချိိ�န််တွ ွင် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ��း အခန်းး�မှှ ထွွက််ခွာာ�ပြီး�း� သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက 
လမ်းး�ကြော��ာင်းး�များ�း�ကိုု�ပြော��ာင်းး�လဲဲမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�တို့့��ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။

၃။ 	အလုုပ််သမား�းအားး� ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််မှှ ညွှှန််ကြား�း�ချျက််များ�း�ပေး�းမည််ဖြ�စ််ပြီး�း�
လမ်းး�ညွွန််ချျက််များ�း�ကိုု� သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျ သူူမှှ နည်းး�လမ်းး�တစ််ခုုခုု ဥပမာာ - လေ�သံတံိုု�တိုးး��ဖြ�င့််� 
ပြ�တ််တော�ာင်းး�ပြ�တ််တော�ာင်းး� ပေး�းနေေလိိမ့််�မည််။

•	 အလုုပ််သမား�း မကြား�း�နိုု�င််သော�ာနည်းး�လမ်းး�ဖြ�င့််� (ယင်းး�မှာာ� အပြော��ာင်းး�အလဲဲဖြ�စ််စေေနိုု�င််
သဖြ�င့််�) သင်တ်န်းး� ပို့့��ချျသူူမှှ ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း�သို့့�� လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�ပေး�းရန််တိုု�က််
တွွန်းး�ပါါသည်။် ထိုု�သို့့��ပြု�ုလုုပ််ရန်် နည်းး�လမ်းး� ၂ ခုုရှိိ�သည်။်

•	 နံံပါါတ််များ�း�ပါါသော�ာ လမ်းး�ညွှှန််ချျက် ် ၃ မျိုးး�� �ကိုု� ပရင့်�်ထုုတ််ပါါ (၎င်းး�တို့့��သည် ်
တူူညီီသော�ာ လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း� သို့့��သော်�်� မတူူညီီသော�ာ အစဉ််လိုု�က််ထားး�ပုံံ�
ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည်။် သို့့��ဖြ�စ််၍ တစ််ကြိ�ိမ််စီီတွွင် ် လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ��းကိုု� ကွဲဲ�ပြား�း�
စွာာ�ပေး�းမည််ဖြ�စ််သည်)်။ သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််အားး� မတူူညီီသော�ာ
ပုံံ�စံဖံြ�င့််� လမ်းး�ညွှှန််မှုုပေး�းစေေလိုု�ပါါက ‘ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင် ်နည်းး�လမ်းး� နံပံါါတ်် ( ) ကိုု� 
သုံးး��၍ ညွှှန််ကြား�း�ချျက််ပေး�းပါါ’ ဟုု ပြော��ာလိုု�က််ရုံံ�သာာဖြ�စ််သည်။်

•	 သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ��း၏ စိိတ််ဝင််စား�းမှုုကိုု�ရယူူရန်် လမ်းး�ညွှှန််
ချျက််များ�း� ပါါသော�ာ ဆလိုု�က််များ�း�ကိုု�သုံးး��ပါါ။

•	 အော�ာက််ပါါမတူူညီီသော�ာလမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�ကိုု� ထော�ာက််ခံံအပ််ပါါသည် ် (သင်တ်န်းး�
ပို့့��ချျသူူအားး� ထပ််ထည့်�်ရန်် တိုု�က််တွွန်းး�ပါါသည်)်-

•	 စကားး�ကိုု� လျျင်မ်ြ�န််စွာာ� ပြော��ာပါါ
•	 သင်၏် လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�ကိုု� အော်�်�ပြော��ာပါါ
•	 သင်၏် လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�ကိုု� တိုးး��တိုးး��လေး�းပြော��ာပါါ



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
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•	 အလုုပ််သမား�းများ��းအားး� မေး�းခွွန်းး�မေး�းခွွင့််�မပြု�ုကြော��ာင်းး�နှှင့်�် လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�
ကိုု� တစ််ကြိ�ိမ်် သာာ ကြား�း�ရမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ပြော��ာပါါ။

•	 အထက််ပါါလမ်းး�ညွှှန််ချျက််ကဲ့့�သို့့��ပင် ်ဤလမ်းး�ကြော��ာင်းး�လုုပ််နေ�စဥ်် အချို့့�� �အချိိ�န််များ �း�
တွွင် ်သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက လှုုပ််ရှား��းမှုုကိုု�ရပ််တန့်�် ပြီး�း� အဖွဲ့့��များ��းမှှခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ��းကိုု� 
နေ�ရာာချျင်းး�ဖလှှယ််သင့်�်သည်။် ထိုု�သို့့��လုုပ််ခြ�င်းး� မှာာ� အလုုပ််သမား�းကိုု� မျျက််လုံးး��စည်းး�
လျျက် ် တစ််ဦးးထဲဲကျျန််ရစ််စေေရန််နှှင့်�် ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်အ်သစ်် မည််သူူဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� မ
သေ�ချာာ�စေေ  ရန််ဖြ�စ််သည်။်

၄။	 ဤလှုုပ််ရှား��းမှုုမှာာ� ပျော်�်��ရွှှင််စေ�ရန််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�၊ သို့့��သော်�်� လေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး�ပြု�ုလုုပ််နေေစဉ်် 
စိိတ််မသက််သာာခံံစား�း ရသည့်�်မည််သူူမဆိုု� ရပ််တန့်�်ရန််အချျက််ပြ�နိုု�င််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ 
(သင့်�်တော်�်�သော�ာအချျက််ပြ�မှုုပုံံ�စံကံိုု� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အသုံးး��ပြု�ုရန်် သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက 
သတ််မှှတ််သင့်�်သည်)်။

၅။ 	လှုုပ််ရှား��းမှုုတစ််ကြိ�ိမ််လျှှင် ် ၂၀ မိိနစ်် ကြာ�ာပြီး�း� တစ််ခုုနှှင့်�်တစ််ခုုအကြား�း�တွွင် ် ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုု
လုုပ််ရန်် ၅ မိိနစ််ကြာ�ာ သည့််� လုုပ််ရှား��းမှုုကိုု� ၃ ကြိ�ိမ််ပြု�ုလုုပ််ပါါ။

*** လက််ဖက််ရည််သော�ာက် ်၁၅ မိိနစ််နား�းရန်် အကြံ�ပံြု�ုလိုု�သည်*်**
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လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၂ - ထင်ဟ်ပ်သ်ုံးး��သပ်ခ်ြ�င်းး�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- အဖွဲ့့��လိုု�က်ပ်ူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်ရ်ွွက်ရ်ာာတွွင်ထ်ိိရော�ာက်စ်ွာာ�ဆက််သွွယ်ရ်န်အ်တွွက််
လိုု�အပ်သ်ည့််�အစိိတ်အ်ပိုု�င်းး�များ�း�နှှင့််� ၎င်းး�တို့့��နှှင့်�်မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�ယုံံ�ကြ�ည်မ်ှုုနှှင့်�ယတိိပြ�တ်ဆ်ော�ာင််ရွွက််
မှုုတို့့��အကြား�း�ဆက်န်ွွယ်မ်ှုုတို့့��ကိုု�လေ့�့လာာရန်။်

အချိိ�န် ် - ၄၅ မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
၂.၁ထင်ဟ်ပ်သ်ုံးး��သပ်မ်ှုု(၅ မိိနစ်)်

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� ဆလိုု�က််ပြ�သ၍ မေး�းခွွန်းး�များ�း�အားး� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ရန််နှှင့်�် ၎င်းး�
တို့့��၏မှှတ််စုုစာာအုုပ်် များ�း�တွွင် ်ချျရေး�းထားး�ရန်် ပြော��ာပါါ။

ဆလိုု�က် ်-ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှုု

•	 ဤလုုပ််ဆော�ာင််မှုုအတွွင်းး� သင််မည််ကဲ့့�သို့့��ခံစံား�းရသလဲဲ။
•	 သင့်�်အားး�ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�သည့််� ပုံံ�စံမံှှ အချို့့�� �အစိိတ််အပိုု�င်းး�များ�း�ကြော��ာင့််� ထိုု�တာာဝန််

အားး� ပြီး�း�စီးး�နိုု�င််မည်ဟ်ုု မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု ပိုု�တိုးး��လာာသလားး�၊ လျော့�့��သွားး��သလားး�။
•	 သင့်�်အားး� ဘယ််လိုု� ပြော��ာဆိုု�၊ ညွွန််ကြား�း� စေ�လိုု�သလဲဲ။

●	 How did you feel during that task? 
●	 Did certain aspects of the way you were communicated 
with make you feel more or less self-confident in 
completing the task? 

●	 How would you have liked to be spoken to and 
instructed?

Reflection 



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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၂.၂ အဖွဲ့့��လိုု�က် ်ထင်ဟ်ပ်သ်ုံးး��သပ်မ်ှုု(၂၀ မိိနစ်)်

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုလမ်းး�ကြော��ာင်းး� လှုုပ််ရှား��းမှုု ပြု�ုလုုပ််ခဲ့့�သည့်�်အချိိ�န််တွ ွင် ်သူူတို့့��ရှိိ�
နေ�ခဲ့့�သည့်�် အုုပ််စုုတွွင််ထားး�၍ ဆလိုု�က််ပေါ်�်မှှ ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှုုအချျက််များ�း�အားး� ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် 
ပြော��ာပါါ။

ဆလိုု�က် ်-ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှုု

အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု�ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ-
•	 လုုပ််ဆော�ာင််မှုုအတွွင်းး� ဆက််သွွယ််ဆော�ာင််ရွွက််ရာာတွွင် ်စိိန််ခေါ်�်မှုုကဘာာလဲဲ။
•	 ဘယ််ဟာာက အဆင််ပြေ�ေပြေ�ေပြီး�း�ခဲ့့�သလဲဲ။
•	 ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��တွွင် ်ထင််ဟပ််ပေါ်�်လွွင်သ်ည့်�် ဆက််သွွယ််ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး� 

  နည်းး�လမ်းး� တစ််မျိုးး�� �မျိုးး�� � ဤလှုုပ််ရှား��းမှုုတွွင် ်တွေ့�့�ရသလားး�။
•	 ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအရာာရှိိ�များ��းအချျင်းး�ချျင်းး� ဆက််သွယွ််ဆော�ာင််ရွွက််ရာာတွွင် ်ကျားး��၊မရေး�းရာာ 

က တစ််နည်းး�နည်းး�ဖြ�င့််� သက််ရော�ာက််မှုု ရှိိ�သည်ဟ်ုု ထင််ပါါသလားး�။ အလုုပ််ခွွင်အ်တွွင်းး� 
ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�ရာာတွွင် ်မည််သို့့��အခက်အ်ခဲဲများ��း ရှိိ�သနည်းး�။

•	 သင်၏် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအပေါ်�် ဆုုတ််ယုုတ််ထိိခိုု�က််စေ�သည့်�် လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင်းး� 
ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�မှုုနှှင့််� ကြုံ�ံ�ဖူးး �သလားး�။

•	 သင့်�်ကိုု�ဖြ�စ််စေေ၊ သင့်�်လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက် ်တစ််ဦးးကိုု�ဖြ�စ််စေ� လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ်
တစ််စုံံ�တစ််ဦးးက ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�သည့််� ပုံံ�စံဖံြ�င့််� ခွွန််အားး�ဖြ�စ််စေေခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် မိိမိိ
ကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု တိုးး��စေ�ခြ�င်းး� ရှိိ�ဖူးး�သလားး�။

•	 သင့်�်ကိုု�ဖြ�စ််စေေ၊ သင့်�်လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက် ်တစ််ဦးးကိုု�ဖြ�စ််စေ� လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ်
တစ််စုံံ�တစ််ဦးးက ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�သည့််� ပုံံ�စံဖံြ�င့််� အားး�လျော့�့��စေ�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် စိိတ််
မသက််မသာာ ဖြ�စ််စေ�ခြ�င်းး�များ�း� ရှိိ�ဖူးး�သလားး�။

Discuss the following: 
●	 What was challenging about communication during the 

task?
●	 What went well?
●	 Were any ways in which this activity reflects 

communication in a law enforcement team?
●	 Do you think that gender impacts on the way law 

enforcement officers communicate with each other? 
What are the challenges of communication in the 
workplace?

Reflection 
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၂.၂ မျျက်န်ှာာ�စုံံ�ညီီဆွေး�း�နွေး�း�မှုု (၂၀ မိိနစ်)်

အဖွဲ့့��၏ပြ�န််လည််ဝေ�ဖန််ချျက််ရယူူ၍ သင်တ်န်းး�ကာာလတစ််ပတ််လုံးး��တွွင် ် ကိုးး��ကားး�နိုု�င််မည့်�် 
အဓိိကအချျက််များ�း� ရေး�းမှှတ််ထားး�ပါါ။

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

အဓိိကအချျက်/်မေး�းခွွန်းး�အချို့့�� �

•	 ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�သည် ်မကြာ�ာခဏဖိိအားး�များ�း�သည့််� ပတ််ဝန်းး�ကျျင််ဖြ�စ််
သည့်�်အတွွက် ်ဤလှုုပ််ရှား��းမှုုတွွင် ်ဖိိအားး�တိုးး��မြှ�ှင့််�ရန််ယှှဉ််ပြို�ု�င််ခြ�င်းး�ကိုု� ထည့််�သွွင်းး�ထားး�
ပါါ။ ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုဖြ�င့််� နေ�ထိုု�င််ရချိိ�န််တွ ွင် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ စိိတ််ကူးး�တွေး�း�တော�ာမှုုသည််
လည်းး� ဖိိအားး�အော�ာက််မှှ ထွွက််ပေါ်�်လာာသည် ်(ဤအကြော��ာင်းး�ကိုု� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ဂရုုစိုု�က််
ခြ�င်းး� စာာသင််ချိိ�န််တွ ွင် ်ဆွေး�း�နွေး�း�မည််ဖြ�စ််သည်)်။ ဖိိအားး�များ��းသော�ာ ပတ််ဝန်းး�ကျျင််တွွင် ်
ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုရှိိ�ရန်် အတွွက် ်အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�တစ််ဦးးနှှင့်�်တစ််ဦးး ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�ရာာတွွင် ်
ဆင််ခြ�င််တုံံ�ရှိိ�သော�ာနည်းး�လမ်းး�ဖြ�စ််ရန်် အရေး�းကြီး�း�သည်။်

•	 မည်သ်ည့်�်ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�စတိုု�င်သ်ည် ်လူူများ��းလိုု�က််လုုပ််ရန်် အလွွယ််ဆုံးး��/
အခက််ဆုံးး��ဖြ�စ််သလဲဲ။ ဘာာကြော��ာင့််�လဲဲ။

•	 ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း�ဖလှှယ််ပြီး�း� သူူတို့့��ချျည်းး�ချျန််ထားး�ခံရံပါါက အလုုပ််သမား�းများ�း� မည််သို့့��
ခံစံား�းရသလဲဲ။ ယင်းး�ကြော��ာင့််� အဖွဲ့့��၏လုုပ််ဆော�ာင််ပုံံ�ကိုု� မည််သို့့��အကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််မှုုရှိိ�
သလဲဲ။

•	 ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အားး�လုံးး��တွွင် ်မတူူညီီသော�ာဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး� လိုု�အပ််ချျက််များ��းရှိိ�သည််
ကိုု� သတိိပြု�ုရန််လိုု�အပ််သည်။် ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အာာဏာာခွဲဲ�ဝေေမှုုသည် ်

●	 Have you ever experienced communication in the 
workplace that has negatively impacted your self-
confidence? 

●	 Has anyone made you or a colleague feel empowered 
or helped your self-confidence in the workplace through 
the way they communicated? 

●	 Has anyone made you or a colleague feel disempowered 
or uncomfortable in the workplace through the way they 
communicated? 

Reflection 



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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ပျံ့့� �နှံ့့��နိုု�င််သည် ်(သို့့��) ပိုု�မိုု�ဆိုးး��ရွား��းစေေနိုု�င်သ်ည်။် ဥပမာာ - အာာဏာာမဲ့့�သကဲ့့�သို့့�� ခံစံား�းရသူူ
တစ််ဦးး၏ အလုုပ််သဘော�ာ ဆက််ဆံံရေး�းသည် ်အသံကံျျယ််လော�ာင််စွာာ� (သို့့��) ဒေါ�ါသကြီး�း�
သော�ာအမူူအရာာဖြ�င့််� စကားး�ပြော��ာသော�ာ မန််နေေဂျာာ�တစ််ဦးးကြော��ာင့််� အစွွန်းး�ရော�ာက််သွားး��
လိိမ့်�်မည်။်

•	 လေ့�့လာာသူူများ�း�အနေေဖြ�င့််�ကြ�ည့််�ရှုုရန််/နား�းထော�ာင််ရန်် စိိတ််မသက််သာာဖြ�စ််တာာမျိုးး�� � 
တွေ့�့�ပါါလားး�။ ညံ့့�ဖျျင်းး�သော�ာ ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�သည် ်အဖွဲ့့��တစ််ခုုလုံးး��ကိုု�ရိုု�က််ခတ််
စေ�ပြီး�း� အဖွဲ့့��၏ယဉ််ကျေး�း�မှုုကိုု� သက််ရော�ာက််မှုုရှိိ�သည်။် ထို့့��ကြော��ာင့််� အဖွဲ့့��၏ အကျိုးး�� �
ထိိရော�ာက််မှုုနှှင့်�် စွွမ်းး�ရည််ပြ�ည့််�ဝမှုုကိုု� ရိုု�က််ခတ််လိိမ့်�်မည်။် လေ့�့လာာသူူအမြ�င််ကိုု� 
အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� လူူတိုု�င်းး�တွွင် ်လုုပ််ငန်းး�ခွွင်အ်တွွင်းး� ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာ ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�
ရေး�းအပေါ်�် မိိမိိတို့့��၏ အပြု�ုအမူူများ��းဖြ�င့််� စံနံမူူနာာပြ�ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် မသင့်�်လျော်�်��သည့်�်
နည်းး�ဖြ�င့််� ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�သူူများ�း�အားး� တာာဝန််ယူူစေ�ခြ�င်းး�တို့့��ဖြ�င့််� ထော�ာက််ပံ့့�ရန်် 
ဝတ္တတရား�းရှိိ�ကြော��ာင်းး� အလေး�းပေး�းပြော��ာဆိုု�ပါါ။ တာာဝန််ယူူစေေခြ�င်းး�သည် ်ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း 
ကဲ့့�သို့့��သော�ာ ရာာထူးး�အဆင့််�အခြေ�ေခံ ံအဖွဲ့့��အစည်းး�မျိုးး�� �အတွွင်းး� ခက််ခဲဲနိုု�င်ပ်ြီး�း� ရာာထူးး�နိိမ့််� 
အရာာရှိိ�များ�း�သည် ်အကြီး�း�တန်းး� လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�ရှေ့�့�တွွင် ်မဝံ့့�မရဲဲ ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည််
ကိုု� အသိိအမှှတ််ပြု�ုရန်် လိုု�အပ််ပါါသည်။် သို့့��သော်�်�လည်းး� အခြား�း�သူူများ��း၏ ဆက််သွွယ််
ရေး�း ညံ့့�ဖျျင်းး�မှုုအားး� စိိန််ခေါ်�်နိုု�င််ခြ�င်းး� မရှိိ�သူူများ�း�ပင် ်မိိမိိတို့့��၏ လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�ကိုု� 
ထော�ာက််ပံ့့�နိုု�င်ပ်ြီး�း� အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� အလေ့�့အထများ�း�ကိုု� ပြ�သနိုု�င််မည် ်ဖြ�စ််ပါါသည်။်

•	 ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�တွွင် ်နှှစ််ဘက််လုံးး��မှှကြား�း�ရပြီး�း� နား�းလည်သ်ည့်�် အပြ�န််အလှှန်် 
ဆက််ဆံရံေး�းဖြ�စ််ရန်် လိုု�အပ််သည်။်

•	 ဤယဉ််ကျေး�း�မှုုတွွင် ်အမျိုးး�� �သားး�နှှင့်�် အမျိုး� း��သမီးး�သည် ်ကွဲဲ�ပြား�း�စွာာ�ဆက််သွွယ််
ဆော�ာင််ရွွက််ပါါသလားး�။ ထိုု�သို့့��ဖြ�စ််ပါါက ဘယ််လိုု�ကွဲဲ�ပြား�း�ပါါသလဲဲ။ ဥပမာာ-
•	 အမျိုးး�� �သမီးး�များ�း�သည် ်အမျိုး� း��သားး�များ�း�ထက်် အသံနံေ�အသံထံားး�နူးး�ညံ့့�စွာာ� 
      ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု� ရန််မျှော်�်��လင့်�်ပါါသလားး�။
•	 စကားး�သုံးး��စွဲဲ�ပုံံ�သည် ်ကျားး��၊မရေး�းရာာ ကြော��ာင့််� ကွာာ�ခြား�း�ပါါသလားး�။ 
      ဥပမာာ - ဆဲဲဆိုု�ခြ�င်းး�
•	 ကျားး��၊မ မတူူညီီသော�ာသူူချျင်းး� ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�ရာာတွွင် ်ကျားး��၊မ တူူညီီသူူ

အချျင်းး�ချျင်းး� ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�တာာနဲ့့� ဘယ််လိုု� ကွဲဲ�ပြား�း�ခြား�း�နား�းပါါသလဲဲ။
•	 အလုုပ််ခွွင််တွွင် ်တွေ့�့�ရသည့််� ဟာာသဉာာဏ်် အမျိုးး�� �အစား�းများ�း�သည် ်ကျားး��၊မ ကွဲဲ�ပြား�း�

သည့်�်အလိုု�က် ်ကွဲဲ�ပြား�း�မှုုရှိိ�သလားး�။
•	 လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ်ကျားး��၊မရေး�းရာာကြော��ာင့််� ရဲဲဘော်�်�ရဲဲဘက််စိိတ််အပေါ်�် သက််ရော�ာက််

မှုုရှိိ�သလားး�။
•	 လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ်ကြီး�း�ကြ�ပ််သူူများ��း (သို့့��) လက််အော�ာက််ငယ််သားး�ဖြ�င့််� ဆက််သွွယ််

ပြော��ာဆိုု� သည့််� ကျားး��၊မရေး�းရာာကြော��ာင့််� သက််ရော�ာက််မှုုရှိိ�သလားး�။
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In your groups define what the following communication styles 

mean and how they differ: 

1.	 Passive

2.	 Passive aggressive 

3.	 Aggressive 

4.	 Assertive 

Discuss

လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၃ - ‘ဆက်သ်ွွယ်ပ်ြော��ာဆိုု�နည်းး�များ�း�’

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းဆိုု�င်ရ်ာာ အဖွဲ့့��လိုု�က် ်လှုုပ်ရ်ှား��းမှုုအတွွင်းး� ထိိရော�ာက်သ်ော�ာ 
ဆက််သွွယ်ရ်ေး�းအတွွက် ်လိုု�အပ်သ်ော�ာအစိိတ်အ်ပိုု�င်းး�များ�း� ဖော်�်�ထုုတ်ရ်န်။်

အချိိ�န် ် - ၄၅ မိိနစ််

သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
၃.၁ အဖွဲ့့��လိုု�က် ်ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး� အပိုု�င်းး� ၁ (၁၀ မိိနစ်)်

၁။	 အဖွဲ့့��များ�း�ကိုု� အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါ ဆလိုု�က် ်ပြ�သပြီး�း�နော�ာက် ်ဆွေး�း�နွေး�း�တိုု�င််ပင််ချိိ�န််  ၅ မိိနစ််
ပေး�းပါါ။

ဆလိုု�က် ်- ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

အဖွဲ့့��လိုု�က် ်အော�ာက််ပါါပြော��ာဆိုု� ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�နည်းး�များ��း၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််နှှင့်�် ၎င်းး�တို့့��၏ ကွဲဲ�ပြား�း�
ပုံံ�တို့့��ကိုု� သတ််မှှတ််ပါါ -

1.	တုံံ�ဏှိိ�ဘာာဝေ�
2.	 အနုုနည်းး�ဖြ�င့််� ရန််လိုု�ခြ�င်းး�
3.	ရန််လိုု �ခြ�င်းး�
4.	 ယတိိပြ�တ်် ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�

၂။	 အချိိ�န််  ၅ မိိနစ်် ပြ�ည့််�ပြီး�း�လျှှင် ်အဖွဲ့့��လူူပြ�န််စုုပြီး�း� မျျက််နှာာ�စုံံ�ညီီ ၎င်းး�တို့့��၏ အကြံ�ဉံာာဏ််များ�း�
ကိုု� မျှှဝေ�စေ�ပါါ။ အော�ာက််ပါါ မှှတ််စုုများ�း�ကိုု�သုံးး��၍ စုုစည်းး�လိုု�က််ပါါ။



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

၁။	တုံံ�ဏှိိ�ဘာာဝေေ  ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�နည်းး�
•	 တစ််စုံံ�တစ််ဦးးသည် ်အခြား�း�သူူများ��း၏ လိုု�အပ််ချျက််များ�း�ကိုု� ဦးးစား�းပေး�းပြီး�း� မိိမိိ 

လိုု�အပ််ချျက််များ��းကိုု� ဂရုုမစိုု�က််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။်
•	 ထိုု�သူူများ�း�အတွွက် ်အင််အားး�မရှိိ�သလိုု� ခံစံား�းရစေ�ပြီး�း� အဖွဲ့့��တွွင်းး�မှှ ဩဇာာကြီး�း�သည့််� 

အခြား�း�အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�ကြော��ာင့််� ထိိခိုု�က််နစ််နာာနိုု�င််ခြေ�ေ ပိုု�များ�း�စေ�ပါါသည်။်
•	 အခြေ�ေအနေ�တစ််ခုုတွွင် ်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု မရှိိ�သူူများ�း� သို့့��မဟုုတ်် တုံံ�ဏှိိ�ဘာာ

ဝေ� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�သည် ်‘ယဉ််ကျေး�း�သည်’် ဟုု ယုံံ�ကြ�ည််စေ�ရန်် ပုံံ�သွွင်းး�ခံရံ
သူူများ��းတွွင် ်မကြာ�ာခဏ တွေ့�့�ရသည်။်

•	 အခြား�း�အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�အတွွက်် မမျှှမတ ဖြ�စ််စေ�သည််။ ထိုု�သို့့�� ပြော��ာဆိုု�ဆက််ဆံံသူူ
သည်် တိုု�က််ရိုု�က်၊် ယတိိပြ�တ်် ပြော��ာဆိုု�ဆက််ဆံပံါါက သာာတူူညီီမျှှသော�ာ ဆက််ဆံံ
ရေး�း ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည့်�် အခြေ�ေအနေ�တွွင် ်တုံံ�ဏှိိ�ဘာာဝေ� ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� 
တစ််ဖက််သားး�ကိုု� ဩဇာာလွှှမ်းး�သည့်�်ပုံံ� ပေါ�ါက််စေ�ပြီး�း� အခြား�း�အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�ကိုု� မမျှှ
မတ ပုံံ�ဖော်�်�သလိုု� ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည်။်

၂။	 အနုုနည်းး�ဖြ�င့််� ရန််လိုု�သည့်�် ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�နည်းး�
•	 စစ််မှှန််သော�ာ စိိတ််ခံစံား�းချျက််များ�း� သို့့��မဟုုတ်် လိုု�အပ််ချျက် ်အစစ််အမှှန််များ��းကိုု� 

ရိုးး��သားး�စွာာ� မပြော��ာခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။ လူူတစ််ဦးးသည် ်ပါးး�စပ််က တစ််မျိုးး�� �ထွွက််
သော်�်�လည်းး� ကိုု�ယ််ဟန််အမူူအရာာနှှင့်�် လေ�သံတံို့့��သည် ်ဆန့်�်ကျျင််ဘက်် အဓိိပ္ပာာ�ယ်် 
ဖြ�စ််နေေနိုု�င််သည်။် နမူူနာာပြော��ာရလျှှင် ်လူူတစ််ဦးးက အဖွဲ့့��ဝင်တ်စ််ဦးး အဆိုု�ပြု�ုသည့််� 
အကြံ�ဉံာာဏ််ကိုု� ထော�ာက််ခံံသည်ဟ်ုု နှုုတ််မှှပြော��ာသော်�်�လည်းး� လေ�သံနံှှင့်�် ကိုု�ယ််နေ�
ဟန််ထားး�တို့့��က စိိတ််ရင်းး�မှှန်် မဟုုတ််ကြော��ာင်းး�၊ ထိုု�အကြံ�ဉံာာဏ််ကိုု� အမှှန််တကယ်် 
ထော�ာက််ခံံခြ�င်းး�မဟုုတ််ကြော��ာင်းး� ပြ�သနေေသည်။်

•	 လူူတစ််ဦးးသည် ်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု မရှိိ�၍ဖြ�စ််စေ�၊ ၎င်းး�တို့့��၏ ခံစံား�းချျက် ်
စိိတ််ရင်းး�များ�း�/ အတွေး�း�အကြံ�မံျား�း�ကိုု� ထုုတ််မပြော��ာလိုု�၍ဖြ�စ််စေ� အသုံးး��ပြု�ုလေ့�့ရှိိ�ပြီး�း� 
ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ဟန််ဆော�ာင််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။်

•	 အနုုနည်းး�ဖြ�င့််� ရန််လိုု�သည့်�် ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�မှုုတွွင် ်ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�သူူသည် ်
၎င်းး�တို့့��၏ လိုု�အပ််ချျက််များ��းကိုု� ပွွင့််�လင်းး�ရိုးး��သားး�စွာာ� ထုုတ််မပြော��ာဘဲဲ အခြား�း�
အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�သည်လ်ည်းး� အများ�း�အားး�ဖြ�င့််� ထိုု�သို့့��မစစ််မှှန််မှုုကိုု� သတိိထားး�မိိ
သော်�်�လည်းး� ထိုု�အချျက််ကိုု� ထော�ာက််ပြ�ရန်် သို့့��မဟုုတ်် စိိန််ခေါ်�်ရန်် မသင့်�်တော်�်�
တတ််သည့်�်အတွွက် ်တစ််ဖွဲ့့��လုံးး��ကိုု� ဝန််ပိိစေေပါါသည်။်

၃။	ရန််လိုု �သည့်�် ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�နည်းး�
•	 လူူတစ််ဦးးသည် ်မိိမိိလိုု�အင််ပြ�ည့််�ရန်် အားး�ပါါသည့်�်လေ�သံ၊ံ စကားး�ပြော��ာပုံံ�၊ ကိုု�ယ််

ဟန််အမူူအရာာအထိိ အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။
•	 မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု အားး�နည်းး�သည့်�် အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�အတွွက်် မဝံ့့�မရဲဲ ဖြ�စ််စေေပြီး�း� 

အဖွဲ့့��တွွင်းး�မှှ အခြား�း� ရန််လိုု�စွာာ� ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�တတ််သူူများ��းအားး� ဒေါ�ါသထွွက််
စေ�သည်။် အဖွဲ့့��တွွင်းး� သွေး�း�ခွဲဲ�သလိုု� ဖြ�စ််စေ�သည််။
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What stops people from being assertive in the workplace? 
Think about…

•	 Does gender impact on our ability to be assertive in 
this society? 

Reasons We are NOT Assertive in the Workplace 

၄။	 ယတိိပြ�တ်် ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�နည်းး�
•	 လူူတစ််ဦးးသည် ်မိိမိိတို့့�� လိုု�အပ််ချျက််များ�း�ကိုု� ရှှင်းး�လင်းး�စွာာ�သိိပြီး�း� ပွွင့််�လင်းး�စွာာ�၊ 

ရိုးး��သားး�စွာာ�၊ ရှှင်းး�လင်းး�စွာာ� ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု� အသိိပေး�းခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။်
•	 အဖွဲ့့��ဝင််အားး�လုံးး��မှှ ကျျင့််�သုံးး��ပါါက အချျင်းး�ချျင်းး� ဆက််နွွယ််မှုုနှှင့်�် အပြု�ုသဘော�ာ

ဆော�ာင်သ်ည့်�် ဆက််ဆံံရေး�းတို့့��ကိုု� အားး�ပေး�းနိုု�င်သ်ည်။် သို့့��သော်�်�လည်းး� ယတိိပြ�တ်် 
ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�မှုကုိုု� မကြာ�ာခဏဆိုု�သလိုု� နှိိ�ပ််ကွွပ််သည့်�် သို့့��မဟုုတ်် ရန််လိုု�
သည့်�် အပြော��ာအဆိုု�ဟုု လွဲဲ�မှား��းသတ််မှှတ််နိုု�င်ပ်ြီး�း� အချို့့�� �လူူများ�း�သည် ်ရိုု�င်းး�ပျျသည်ဟ်ုု 
မထင််စေ�ချျင်သ်ည့်�်အတွွက် ်တုံံ�ဏှိိ�ဘာာဝေေဖြ�စ််စေေ၊ အနုုနည်းး�ဖြ�င့််� ရန််ရှာာ�၍ဖြ�စ််စေေ 
ပြ�န််လည််တုံ့့��ပြ�န််နိုု�င််သည်။်

ယခုုအဓိိပ္ပာာ�ယ်် ဖွွင့်�်ဆိုု�ချျက််များ��းအကြော��ာင်းး� ဦးးဆော�ာင််ဆွေး�း�နွေး�း�ရာာတွွင် ်သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ်န
မူူနာာများ�း� ပေး�းခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် အဖွဲ့့��အားး� နမူူနာာပေး�းစေ�ခြ�င်းး�များ�း� လုုပ််နိုု�င််ပါါသည်။်

၃.၂ အဖွဲ့့��လိုု�က် ်ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး� အပိုု�င်းး� ၂ (၃၅ မိိနစ်)်

၁။	အော�ာ က််ပါါဆလိုု�က််ကိုု� ပြ�သပြီး�း� ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် အချိိ�န််  ၁၀ မိိနစ််ပေး�းပါါ။

ဆလိုု�က် ်-
လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ်လူူသူူအများ�း�ကိုု� ယတိိပြ�တ်် ပြော��ာဆိုု�နိုု�င််ခြ�င်းး� မရှိိ�ရန်် မည်သ်ည််တို့့��က တားး�ဆီးး�
နေ�သနည်းး�။ စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ပါါ - 

•	 ဤအသိုု�င်းး�အဝိုု�င်းး�တွွင် ်ကျားး��၊မရေး�းရာာကြော��ာင့််� ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််စွွမ်းး�အပေါ်�် 
ထိိခိုု�က််နိုု�င််သလားး�။



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု

137

Honestly and respectfully communicating your 
point of view or needs to another. 

Assertiveness 

၂။	 အချိိ�န််  ၁၀ မိိနစ််ပြ�ည့်�်လျှှင် ်အဖွဲ့့��များ�း�ကိုု� ပြ�န််စုုပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��၏ အကြံ�ဉံာာဏ််များ�း�
အကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�စေေပါါ။ နမူူနာာအချို့့�� �မှာာ� -

•	 အကြီး�း�အကဲဲတစ််ဦးးက သင့််�အပေါ်�် ဒေါ�ါသထွွက််မည်၊် အလေး�းမပေး�းမည််ကိုု� 
စိုးး��ရိိမ််မှုုများ�း�

•	 သင့်�်အလုုပ််အပေါ်�် အားး�အင််စိုု�က််ထုုတ််မှုု မရှိိ�ဟုု ထင်မ်ြ�င််ခံရံမည််ကိုု� စိုးး��ရိိမ််မှုုများ��း
•	 ကိုု�ယ့်�်ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််များ��းအပေါ်�် ကိုု�ယ််တိုု�င် ်ဇဝေ�ဇဝါါဖြ�စ််ခြ�င်းး�
•	 မိိမိိစိိတ််သဘော�ာကိုု� ထုုတ််ပြ�ရန်် ယုံံ�ကြ�ည်ခ်ျျက််မရှိိ�ခြ�င်းး�
•	 ကျားး��၊မရေး�းရာာ သို့့��မဟုုတ်် အခြား�း� လူူမှုုယဉ််ကျေး�း�မှုုဆိုု�င််ရာာ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�

ကြော��ာင့််� ယတိိပြ�တ်် ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�သည် ်ယဉ််ကျေး�း�မှုုမရှိိ�ဟုု ခံစံား�းရခြ�င်းး�

၃။	အော�ာ က််ဖော်�်�ပြ�ပါါ ဆလိုု�က််များ��းသုံးး��၏ အကြံ�ဉံာာဏ််များ�း� စုုစည်းး�ပါါ။

ဆလိုု�က် ်- ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််မှုု
သင့်�်အမြ�င်ရ်ှုုထော�ာင့််� သို့့��မဟုုတ်် လိုု�အပ််ချျက််များ��းကိုု� အခြား�း�သူူများ��းအားး� ပွွင့်�်လင်းး�ရိုးး��သားး�စွာာ�နှှင့််� 
လေး�းစား�းစွာာ� ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည်။်



138

•	 Fear of rejection or disapproval 

•	 Overcome with the needs and rights of others

•	 Unalterable personality characteristics: “This is just 
the way I am”

•	 Perfectionist standards (fear of failure)

Reasons We are NOT Assertive in the Workplace 

ဆလိုု�က်် - အလုုပ််ခွွင််တွွင် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််မှုု မရှိိ�ရခြ�င်းး� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�

•	 ငြ�င်းး�ပယ််ခံရံမည်၊် အသိိအမှှတ််မပြု�ုမည််ကိုု� ကြော��ာက််ရွံ့့��ခြ�င်းး�
•	 အခြား�း�သူူများ�း�၏ လိုု�အပ််ချျက််များ�း�နှှင့်�် အခွွင့်�်အရေး�းများ�း�၏ လွှှမ်းး�မိုးး��မှုုခံရံခြ�င်းး�
•	 ပြော��ာင်းး�လဲဲမရသော�ာ ကိုု�ယ််ရည််ကိုု�ယ််သွေး�း�များ�း� - “ငါါကတော့�့� ဒီီလိုု�ပဲဲ”
•	 အလုံးး��စုံံ� ပြ�ည့််�စုံံ�လိုု�သည့်�် စံနံှုုန်းး�များ�း� (မအော�ာင်မ်ြ�င််မည််ကိုု� ကြော��ာက််ရွံ့့��ခြ�င်းး�)

ဆလိုု�က် ်- ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုု = 3Cs (C သုံးး��လုံးး��)

•	 ယုံံ�ကြ�ည််မှုု - သင့်�်အမြ�င်/် လိုု�အပ််ချျက််အပေါ်�် ယုံံ�ကြ�ည််ပါါ
•	 ရှှင်းး�လင်းး�မှုု - သင့််�အတွေး�း�အမြ�င်န်ှှင့်�် လိုု�အပ််ချျက််များ�း�ကိုု� ရှှင်းး�လင်းး�စွာာ� နား�းလည််နိုု�င််ရန််

အတွွက်် ရှှင်းး�လင်းး�စွာာ�နှှင့်�် တိိကျျစွာာ� ဖော်�်�ပြ�ပေး�းပါါ
•	 ထိိန်းး�ချုု�ပ််မှုု - ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�ရာာတွွင် ်စိိတ််တည််ငြိ�ိမ််စွာာ� ထိိန်းး�ပါါ
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Confidence: Be confident in your opinion/ need 

Clarity: Express it clearly and concisely to ensure your 
opinion and need are clearly understood. 

Controlled: Keep calm in your communication 

Assertiveness = 3 Cs 

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

ဖော်�်�ပြ�ပါါ ဆလိုု�က််များ�း�တွွင် ်ယင်းး� C သုံးး��လုံးး��ကိုု� ပိုု�မိုု�အသေး�းစိိတ်် လေ့�့လာာသွားး��ပါါမည်။်

ဆလိုု�က် ်- ယုံံ�ကြ�ည််မှုု

၁။	 သင့်�်ထင်မ်ြ�င်ခ်ျျက် ်သို့့��မဟုုတ်် လိုု�အပ််ချျက်သ်ည်် အရေး�းပါါပြီး�း� တန််ဖိုးး��ထားး�ခံရံမည််ကိုု� 
သိိထားး�ပါါ။
၂။	 သင််လိုု�ချျင်သ်ည့်�် အချျက်န်ှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� သင််ယုံံ�ကြ�ည်ခ်ျျက်် အပြ�ည့််�ရှိိ�စေ�ရန််နှှင့်�် 
ရင်းး�နှီးး��စေေရန််အတွွက် ်အချိိ�န််ယူ ူ၍ စဉ်းး�စား�းပြီး�း� စိိတ််ထဲဲတွွင် ်ပြော��ာကြ�ည့််�ပါါ။
၃။	 သင််ရလိုု�သည့်�် ရလဒ််ကိုု� သိိထားး�ပြီး�း� အခြား�း�သူူတွွင်လ်ည်းး� သင််လေး�းစား�းရန်် လိုု�အပ််
သည့်�် လိုု�အပ််ချျက််များ�း� ရှိိ�မည််ဖြ�စ််သည််ကိုု� လက််ခံပံါါ - ညှိိ�နှိုုင်းး�ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�/ ပြော��ာင်းး�
လွွယ််ပြ�င််လွွယ််ရှိိ�ခြ�င်းး� တို့့��နှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� သင့််�အတိုု�င်းး�အတာာကိုု� သင််သိိပါါ။
၄။	 သင့်�်တွွင််ရှိိ�သော�ာ အကူူအညီီမရသည့််� တွေး�း�တော�ာပုံံ�များ�း� သို့့��မဟုုတ်် ကိုု�ယ််တိုု�င််
ကန့်�်သတ််သည့်�် ယုံံ�ကြ�ည််မှုုများ�း�ကိုု� အသိိအမှှတ််ပြု�ုပြီး�း� အတွေး�း�ကိုု� သိိမြ�င််စိိတ််ဖြ�င့််� ပုံံ�သွွင်းး�
ခြ�င်းး� ကဲ့့�သို့့��သော�ာ အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင် ်နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ��းကိုု� အသုံးး��ချျပါါ။
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1.	 Know that your opinion or need is valid and should be valued
2.	 Spend time thinking about and articulating internally what you 

want so you are familiar and confident with each aspect 
3.	 Know your desired outcome but also appreciate that the other 

person will also have needs that you need to respect – but 
know your limits for negotiation/ flexibility

4.	 Recognize any unhelpful thinking patterns or self-limiting 
beliefs that you have and implement positive strategies like 
cognitively reframing the thought

Confidence 

ဆလိုု�က်် - ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််ရန်် ပုံံ�သွွင်းး�ခြ�င်းး�

ဥပမာာ - သင့်�်သူူဌေး�းက အခုုစနေေအတွွက် ် အလုုပ််ချိိ�န််ကိုု � ယူူပေး�းရန်် အချိိ�န််ကပ်် ပြီး�း� ပြော��ာလာာ
သည်။် မည်သ်ည့်�် တွေး�း�တော�ာပုံံ�သည် ်ယတိိပြ�တ်် အဖြ�စ််ဆုံးး��နည်းး� - 

•	 “ဒီီစနေ� လုံးး��ဝအလုုပ််မလုုပ််ချျင််ဘူးး�။ ဒါါပေေမဲ့့� ငါ့့�ကိုု�တကယ််လိုု�တယ််ဆိုု�ရင် ်မလုုပ််ဘူးး�လို့့��
လဲဲ ငြ�င်းး�ရမှာာ� စိိတ််မကော�ာင်းး�ဘူးး�။”

•	 “ကြို�ု�စီီစဉ််ထားး�တာာတွေ�ေရှိိ�လို့့�� အခုုစနေေ လုံးး��ဝအလုုပ််မလုုပ််ချျင််ဘူးး�။ ငါ့့�မှာာ� မလုုပ််ဘူးး�
လို့့�� ငြ�င်းး�ခွွင့်�်ရှိိ�တယ််။ ပြီး�း�တော့�့� ဒီီပြ�ဿနာာတွေ�ေကိုု� အမြဲ�ဲတမ်းး� ဖြေ�ေရှှင်းး�နေေဖို့့��က ငါ့့�တာာဝန််
မဟုုတ််ဘူးး�။”
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Example: The boss asks you to cover a last-minute shift this 
weekend.
Which thought process is the most assertive thinking?…
•	 “I don’t want to work this Saturday, but they really need me to, 

and I feel bad saying no.”
•	 “I really don’t want to work this Saturday as I have plans. It’s 

my right to say no and I’m not responsible to always be the 
solution to these problems.” 

Reframing for Assertiveness

ဆလိုု�က် ်- ရှှင်းး�လင်းး�မှုု

၁။	 သင်၏်လိုု�အပ််ချျက််များ�း�/ ထင်မ်ြ�င်ခ်ျျက််များ�း�ကိုု� အခြား�း�သူူများ��း သိိနိုု�င််ရန််အတွွက် ်
ရှှင်းး�လင်းး�စွာာ� ဖော်�်�ပြ�ပေး�းရန်် လိုု�အပ််သည်။်

•	 သင့်�်လိုု�အပ််ချျက်/် ထင်မ်ြ�င်ခ်ျျက််ကိုု� သက််ဆိုု�င်သ်ည့်�် အချျက််များ�း�အဖြ�စ်် ခွဲဲ�လိုု�က််ပါါ
•	 လိုု�အပ််လျှှင်/် သက််ဆိုု�င််လျှှင် ်အထော�ာက်အ်ထားး� သို့့��မဟုုတ်် ဥပမာာများ��းကိုု� သုံးး��ပါါ
•	 ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�နှှင့်�် မှှန််မှှန်် စကားး�ပြော��ာပါါ
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1. 	For your needs/ opinions to be heard they need to be expressed 
clearly: 
•	 Deconstruct your need/ opinion into relevant points 
•	 Use evidence or examples where relevant/ appropriate 
•	 Speak slowly and calmly 

Clarity

ဆလိုု�က်် - ထိိန်းး�ချုု�ပ််မှုု

၁။	 သင််စိိတ််ငြိ�ိမ််ငြိ�ိမ််နှှင့်�် တည််ငြိ�ိမ််အေး�းဆေး�းနေေပါါက အခြား�း�သူူများ�း�သည် ်သင့်�်ရှုုထော�ာင့်�်
အမြ�င််ကိုု� နား�းထော�ာင််နိုု�င််ခြေ�ေ ပိုု�များ�း�ပါါသည်။်

၂။	စိိတ််စိုးး ��ရွံ့့��လာာလျှှင် ်သို့့��မဟုုတ်် ဒေါ�ါသထွွက််လာာလျှှင် ်ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည် ်ဦးးနှော�ာ�က်၏် 
အသိိဉာာဏ််အပိုု�င်းး� (prefrontal lobe) ကိုု� မသုံးး��တော့�့�ဘဲဲ ဦးးနှော�ာ�က်၏် ပြ�န််ချျမယ််၊ 
ထွွက််ပြေး��းမယ််၊ ပုုန်းး�နေေမယ်် ဗဟိုု�ချျက်ဟ်ုုလည်းး� လူူသိိများ�း�သည့််� ဦးးနှော�ာ�က်၏် စိိတ််ဖိိစီးး�မှုု
အပိုု�င်းး� (ရှေး�း�ခေေတ််ဦးးနှော�ာ�က်)် ကိုု� သုံးး��မည််ဖြ�စ််သည်။် ထိုု�သို့့��ဖြ�စ််လာာလျှှင် ်-

•	 ထိိရော�ာက််စွာာ� စကားး�လုံးး��စီီ ပြော��ာဆိုု�နိုု�င််ရန်် အသိိဉာာဏ််စွွမ်းး�အားး� မလုံံ�လော�ာက််
ခြ�င်းး�၊

•	 တစ််ဖက််သားး�အပေါ်�် စိိတ််ခံံစား�းချျက်အ်လျော�ာ�က် ်တုံ့့��ပြ�န််ခြ�င်းး�၊
•	 ညှိိ�နှိုုင်းး�ဆွေး�း�နွေး�း�နိုု�င််စွွမ်းး� မရှိိ�ခြ�င်းး�တို့့��ကြော��ာင့််� အဆင််မပြေ�ေ ဖြ�စ််စေ�ပါါသည်။်

၃။	ဖြ �ည်းး�ဖြ�ည်းး�နှှင့်�် ပြ�င်းး�ပြ�င်းး� (ရင်ဝ်မ်းး�တားး�ကြွ�က််သားး�သုံးး�� အသက်ရ်ှူူ�ခြ�င်းး�) အသက်ရ်ှူူ�
ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� စိိတ််တည််ငြိ�ိမ််ရန််နှှင့်�် ဦးးနှော�ာ�က်၏် အသိိဉာာဏ််အပိုု�င်းး�ကိုု� ဆက််သုံးး��နိုု�င််ရန်် ကူူညီီ
ထိိန်းး�ချုု�ပ််နိုု�င််ပါါသည်။် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် အတွေး�း�များ�း�သည်လ်ည်းး� စိိတ််တည််ငြိ�ိမ််
စေ�ရန််နှှင့်�် ဦးးနှော�ာ�က်၏် ၎င်းး�အစိိတ််အပိုု�င်းး�တွွင် ်ဆက််နေ�နိုု�င််ရန်် ကူူညီီထိိန်းး�သိိမ်းး�ပေး�းနိုု�င််
ပါါသည််။
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1. 	 If we stay calm and composed others are more able to listen to our point of 
view. 

2. 	 When we become anxious or angry we leave the intellectual part of the 
brain (prefrontal lobe) and go into the stress part of the brain (limbic brain) 
otherwise known as fight, flight and freeze centre of the brain, this limits us 
by: 
•	 Not having the intellectual capacity to articulate ourselves effectively 
•	 Being emotionally reactive to the other party 
•	 Not being able to negotiate 

3. 	 Taking a deep, slow breath (diaphragmic breathing) can help us to calm 
down and stay in the intellectual part of the brain. Positive thinking can also 
help us to keep calm and stay in this part of the brain. 

Control

ဆလိုု�က် ်- ယတိိပြ�တ်် ပြော��ာဆိုု�မှုုပုံံ�စံံ

ဥပမာာ အော�ာက််ပါါတို့့��ကဲ့့�သိုု�သော�ာ အကြိ�ိမ််ကြိ�ိမ််သုံးး��နိုု�င်သ်ည့်�် စကားး�စုုများ�း� ရှိိ�ထားး�ပါါကလည်းး� 
အကူူအညီီရနိုု�င််ပါါသည် ်-

•	 ငါ့့�အတွွက် ်စဉ်းး�စား�းပေး�းတာာ ကျေး�း�ဇူးး�ပါါ။ ဒါါပေေမဲ့့�...
•	 ကျေး�း�ဇူးး�ပါါ။ ငါါသေ�ချာာ� စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�ပေး�းမယ််။ အချိိ�န််နည်းး �နည်းး�ပေး�း။ ပြီး�း�ရင် ်ပြ�န််ပြော��ာ

မယ််။
•	 ငါ့့�အတွွက် ်စဉ်းး�စား�းပေး�းလို့့�� ကျေး�း�ဇူးး�ပါါပဲဲ။ ဒါါပေ�မဲ့့�...
•	 ငါါ ... ကိုု� စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�နေေတယ််။ ငါါကတော့�့� ... လို့့��ထင်တ်ယ််။
•	 ငါါတော့�့� သဘော�ာမတူူဘူးး�။ ငါ့့�အမြ�င််က ဒီီလိုု�။
•	 ငါ့့�အမြ�င််ကိုု�လည်းး� မင်းး�လေး�းစား�းသင့််�တယ််။
•	 မင်းး�ကော�ာင်းး�စေ�ချျင််လို့့�� ပြော��ာတာာလို့့�� ငါါထင်တ်ယ််။ ဒါါပေ�မဲ့့� ...
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Having certain ‘stock’ phrases can also help you, for example: 
•	 Thanks for considering me, but …
•	 Thanks. I’ll need a little time to consider this. I’ll get back to you 

later.
•	 I appreciate you thinking of me, however …
•	 I’ve been considering … and think that …
•	 I disagree with you. I see the situation this way.
•	 I would like you to respect my point of view. 
•	 I am sure your statement was well intended, but … 

Assertive Language

To nurture a culture of assertiveness in our teams 
we need to be assertive ourselves and encourage 

others to be assertive. 

Nurturing a Culture of Assertiveness 

ဆလိုု�က် ်- ယတိိပြ�တ်် ပြော��ာဆိုု�တတ််သည့်�် ယဉ််ကျေး�း�မှုုတစ််ခုု ပျိုးး�� �ထော�ာင််ခြ�င်းး�

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� အဖွဲ့့��အစည်းး�များ��းအတွွင်းး� ယတိိပြ�တ်် ပြော��ာဆိုု�တတ််သည့်�် ယဉ််ကျေး�း�မှုုတစ််ခုုကိုု� 
ပျိုး� း��ထော�ာင််ရန််အတွွက် ် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��ကိုု�ယ််၌က ယတိိပြ�တ်် ပြော��ာဆိုု�လုုပ််ဆော�ာင််ရန််နှှင့်�် အခြား�း�
သူူများ��းကိုု�လည်းး� ယတိိပြ�တ်် ပြော��ာဆိုု�နိုု�င််ရန်် အားး�ပေး�းရန်် လိုု�အပ််ပါါသည်။်



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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၃။	 သင််တန်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ဤဆလိုု�က် ်ပြ�သပြီး�း�နော�ာက် ်၎င်းး�တို့့��၏ အတွေး�း�အကြံ�ံ
များ��းအကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် အချိိ�န််  ၁၀ မိိနစ််ပေး�းပါါ။ ထို့့��နော�ာက််တွွင် ်မျျက််နှာာ�စုံံ�ညီီ 
စုုဝေး�းစေ�ပြီး�း� တုံ့့��ပြ�န််အကြံ�ပံြု�ုချျက််များ�း� တော�ာင်းး�ခံပံါါ။

ဆလိုု�က် ်- ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

အဖွဲ့့��လိုု�က် ် ဆွေး�း�နွေး�း�ပြီး�း� လုုပ််ငန်းး�ခွွင်၌် ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�မှုုဆိုု�င််ရာာ အလေ့�့အကျျင့်�်ကော�ာင်းး�
များ��းအတွွက် ်သင််ခန်းး�စာာအချို့့�� �ကိုု� စာာရင်းး�ပြု�ုစုုပါါ။

၄။	 အချိိ�န််  ၁၀ မိိနစ််ပြ�ည့်�်ပြီး�း�နော�ာက် ်အဖွဲ့့��များ��းကိုု� ပြ�န််စုုပြီး�း� ဆလိုု�က််များ��းတွွင် ်အတွေး�း�
အကြံ�မံျား�း�ကိုု� ပေါ�ါင်းး�စည်းး�ပါါ။

In groups discuss and list some lessons of best 
practice for communication in the workplace. 

Discuss
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•	 Understand that everyone has different communication 
needs so do not assume that others have the same needs 
you have. Some people like direct communication whereas 
others prefer a indirect approach. 

•	 Give clear instructions and concept check that the other 
person understands what you are asking.

Good Communication Practice in the Workplace (1)

ဆလိုု�က် ်- လုုပ််ငန်းး�ခွွင်၌် ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�မှုု အလေ့�့အကျျင့်�်ကော�ာင်းး� (၁)

•	 လူူတိုု�င်းး�တွွင် ်မတူူညီီသော�ာ ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�မှုုဆိုု�င််ရာာ လိုု�အပ််ချျက််များ��း ရှိိ�
သည််ကိုု� နား�းလည််ရမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� သင်န်ှှင့်�်လိုု�အပ််ချျက် ်တူူညီီသည်ဟ်ုု မယူူဆပါါ
နှှင့်�်။ အချို့့�� �သူူများ�း�သည် ်ပွွင့်�်လင်းး�ပြီး�း� တိုု�က််ရိုု�က််ကျျသော�ာ ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�မှုု
ကိုု� လိုု�လားး�ပြီး�း� အချို့့�� �သူူများ�း�သည် ်သွွယ််ဝိုု�က််ပြော��ာဆိုု�သည့််�နည်းး�ကိုု� နှှစ််သက််ကြ�
သည်။်

•	 ရှှင်းး�လင်းး�သည့်�် လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�ပေး�းပြီး�း� သင််ပြော��ာသမျှှကိုု� တစ််ဖက််သားး� 
နား�းလည််မလည် ်ပြ�န််စစ််ပါါ။



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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•	 Do not use technical jargon and acronyms when 
communicating with a person new to the team. Remember 
that they might not understand, and they might not feel 
comfortable to tell you that. 

•	 Encourage people to be assertive and be honest about 
their needs and opinions, if we encourage and value 
assertiveness in others then we create a culture in which 
we can be assertive also. 

Good Communication Practice in the Workplace (2)

ဆလိုု�က်် - လုုပ််ငန်းး�ခွွင်၌် ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�မှုု အလေ့�့အကျျင့်�်ကော�ာင်းး� (၂)

•	 အဖွဲ့့��ဝင် ်အသစ််တို့့��နှှင့်�် စကားး�ပြော��ာဆိုု�ရာာတွွင် ်လုုပ််ငန်းး�သုံးး�� ဗန်းး�စကားး�နှှင့််� 
အတိုု�ကော�ာက််များ��းကိုု� မသုံးး��ပါါနှှင့်�်။ သူူတို့့�� နား�းမလည်သ်ည််လည်းး� ရှိိ�နိုု�င််ကြော��ာင်းး�၊ 
နား�းမလည််ကြော��ာင်းး� သင့်�်ကိုု� မပြော��ာချျင်သ်ည်လ်ည်းး� ရှိိ�နိုု�င််ကြော��ာင်းး�ကိုု� သတိိပြု�ုပါါ။ 

•	 အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု� ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််ရန််နှှင့်�် ၎င်းး�တို့့��၏ လိုု�အပ််ချျက််များ��း
နှှင့်�် ထင်မ်ြ�င်ခ်ျျက််များ�း�နှှင့်�် ပတ််သက်၍် ပွွင့်�်လင်းး�ရိုးး��သားး�ရန်် အားး�ပေး�းပါါ။ အခြား�း�
သူူများ��း၏ ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုုကိုု� အားး�ပေး�းပြီး�း� တန််ဖိုးး��ထားး�လျှှင် ်ကျွွန်ုု�ပ််
တို့့��လည်းး� ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မည့်�် ယဉ််ကျေး�း�မှုုတစ််ခုုကိုု� ဖန််တီးး�နိုု�င််မည််
ဖြ�စ််သည်။်
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•	 Recognize emotional and physical cues in people, only a 
small proportion of our communication happens through 
words. We can learn a lot about our colleagues by looking 
out for other cues. 

•	 Listen to language that reflects cognitive distortions such 
as catastrophizing or mental filtering, to recognize when 
colleagues are not feeling confident and support them. 

Good Communication Practice in the Workplace (3)

ဆလိုု�က် ်- လုုပ််ငန်းး�ခွွင်၌် ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�မှုု� အလေ့�့အကျျင့်�်ကော�ာင်းး� (၃)

•	 လူူများ�း�၏ စိိတ််ခံံစား�းမှုုနှှင့်�် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အရ အရိိပ််အမြွ�က််များ��းကိုု� သတိိပြု�ုပါါ။ စကားး�လုံးး��
များ��းသည် ် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� တစ််ဦးးနှှင့်�်တစ််ဦးး ဆက််သွွယ််ရာာ၌ သေး�းငယ််သော�ာ ပါါဝင််
အစိိတ််အပိုု�င်းး�တစ််ခုုသာာ ဖြ�စ််ပါါသည်။် အခြား�း� အရိိပ််အမြွ�က််များ�း�ကိုု� ကြ�ည့််�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� မိိမိိ
တို့့�� လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း� အကြော��ာင်းး�ကိုု� အများ�း�အပြား�း� သိိရှိိ�နိုု�င််ပါါသည်။်

•	 ကမ္ဘာာ�ပျျက်သ်လိုု� ထင်မ်ြ�င််ခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် စိိတ််မှှ မလိုု�ချျင်သ်ည််ကိုု� ဖယ််ရှား��းခြ�င်းး�တို့့�� 
ကဲ့့�သို့့��သော�ာ သိိမြ�င်အ်မှှတ််မှား��းမှုုများ��းကိုု� ထင််ဟပ််နေ�သည့်�် ပြော��ာစကားး�တို့့��ကိုု� နား�းထော�ာင််
ပြီး�း� သင့်�်လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း� ယုံံ�ကြ�ည်ခ်ျျက် ် အားး�နည်းး�ချိိ�န််ကိုု � သတိိထားး�၍ ၎င်းး�တို့့��
အားး� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းပါါ။

သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ််စုုများ�း�

စာာသင််ချိိ�န််ကိုု � အဆုံးး��သတ််ပြီး�း� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� မနက််ဖြ�န်် စာာသင််ချိိ�န််တွ ွင်် ယုံံ�ကြ�ည််မှုု
နှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုုတို့့��အားး� ထော�ာက််ပံ့့�ခြ�င်းး�ကိုု� ပြ�န််လည််လေ့�့လာာမည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 
ရှှင်းး�ပြ�ပေး�းပါါ။



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
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စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် ၁ 
ယတိိပြ�တ် ်လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုုနှှင့်�် 
အဖွဲ့့��လိုု�က်လ်ုုပ်င်န်းး�

စတုုတနေ့�့

ရည်မ်ှှန်းး�ချျက် ်- အဖွဲ့့��လိုု�က်လ်ုုပ််ဆော�ာင်မ်ှုု အနေေအထားး�တွွင် ်ယတိိပြ�တ် ်လုုပ်ဆ်ော�ာင်န်ိုု�င်မ်ှုုကိုု� 
လေ့�့လာာရန််

သင်က်ြား�း�ရေး�း ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက်မ်ျား�း�
ဤစာာသင််ချိိ�န်် ပြီး�း�ဆုံးး��ချိိ�န်် ၌ သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအနေ�ဖြ�င့််� အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု� လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််
လိိမ့်�်မည် ်-

•	 အဖွဲ့့��လိုု�က် ်အနေ�အထားး�တွွင် ်ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုုအားး� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�
•	 အဖွဲ့့��တွွင်းး� အရှိိ�န််အဟုုန်် ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုုများ�း�၏ မတူူညီီသော�ာ အဆင့််�များ�း�ကိုု� ခွဲဲ�ခြား�း�ခြ�င်းး�

အချိိ�န် ် - ၁၉၅ မိိနစ် ်(လက်ဖ်က်ရ်ည်သ်ော�ာက်န်ား�းချိိ�န် ် ၁၅ မိိနစ် ်အပါါအဝင်)်

အကူူပစ္စစည်းး�များ�း�

လှုုပ််ရှား��းမှုု ၂ တွွင် ်ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့််� 
မျှော်�်��စင်တ်ည််ဆော�ာက််ရန်် လိုု�အပ််သည့်�် 
ပစ္စစည်းး�များ�း� - တိိပ််တစ််ခွေ�ေ၊ ကြ�က်ဥ်
အစိိမ်းး� နည်းး�နည်းး�၊ အချိိ�န််မှ ှန််ရန်် နာာရီီ 
သို့့��မဟုုတ်် stopwatch

၄.၁.၁  မျှော်�်��စင်တ်ည််ဆော�ာက််မှုု
လုုပ််ငန်းး�အတွွက်အ်ခန်းး�
ကဏ္ဍကတ််များ�း�

စာာသင််ချိိ�န််  အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််တွွင် ်အသေး�းစိိတ်် ကြ�ည့််�နိုု�င်သ်ည််

ပရင့်�်ထုုတ််ပြီး�း� ဖြ�တ််တော�ာက််ပါါ။ သင်တ်န်းး�သားး� တစ််ဦးးလျှှင် ်
တစ််ကတ််ရနိုု�င််ရန်် အလုံံ�အလော�ာက် ်ပြ�င််ဆင််ထားး�ပါါ။

ပြ�င််ဆင််ရန်် လမ်းး�ညွှှန််ချျက််
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အဖွဲ့့��လိုု�က််လုုပ််ဆော�ာင််မှုုအနေေအထားး�တွွင်ယ်တိိပြ�တ််
လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုုကိုု�လေ့�့လာာရန််

အဖွဲ့့��လိုု�က််လုုပ််ဆော�ာင််မှုုထိိရော�ာက််ရန််လိုု�အပ််သော�ာ
အစိိတ််အပိုု�င်းး�များ�း�
ဖော်�်�ထုုတ််ရန််။

Tuckman ၏အဆင့််�၅ဆင့်�်ပါါ အဖွဲ့့��ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ရေး�းစံပံုံံ�စံကံိုု� 
လေ့�့လာာရန််။

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််

လှုုပ််ရှား��းမှုု အချိိ�န််  (မိိနစ််)

၁။ မျှော်�်��စင် ်
တည််ဆော�ာက််ခြ�င်းး�

၂။အဖွဲ့့��လိုု�က် ်ထင််ဟပ််
သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�

၃။Tuckman 
၏အဆင့်�်၅ဆင့်�်ပါါအဖွဲ့့��
ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ရေး�းစံပံုံံ�စံံ

၇၅

၄၅

၆၀

ရည််ရွွယ််ချျက််

လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၁ - မျှော်�်��စင်တ်ည်ဆ်ော�ာက်ခ်ြ�င်းး�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- အဖွဲ့့��လိုု�က်လ်ုုပ်ဆ်ော�ာင်မ်ှုု အနေ�အထားး�တွွင် ်ယတိိပြ�တ် ်လုုပ်ဆ်ော�ာင်န်ိုု�င်မ်ှုုကိုု� 
လေ့�့လာာရန််

အချိိ�န် ် - ၇၅ မိိနစ််

သင််တန်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
၁.၁ မျှော်�်��စင်တ်စ်ခ်ုု တည်ဆ်ော�ာက်ခ်ြ�င်းး�(၆၀ မိိနစ်)်

၁။ 	သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ၄ (သို့့��) ၅ ဦးးစီီပါါသော�ာ အဖွဲ့့��ငယ််များ��းခွဲဲ�ပါါ။ ဤ
လုုပ််ငန်းး�၏ရည််ရွွယ််ချျက််မှာာ� ထိိပ််တွွင် ်ကြ�က်ဥ်တစ််လုံးး��၏အလေး�းချိိ�န််ကိုု � ခံနံိုု�င််သော�ာ အရှှည််
ဆုံးး��မျှော်�်��စင် ်တည််ဆော�ာက််ရန်် ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။

၂။	 အဖွဲ့့��တိုု�င်းး�ကိုု� တူူညီီသော�ာကိိရိိယာာများ�း�နှှင့််� တူူညီီသော�ာအရေ�အတွွက််ပေး�းသင့််�ပြီး�း� မည််
သည့်�်ပစ္စစည်းး�များ��း ဖြ�စ်် သည််ကိုု� သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက ဆုံးး��ဖြ�တ််နိုု�င်သ်ည်။် နမူူနာာများ��းမှာာ� -

•	 ကတ််ကြေး��းတစ််လက််
•	 ကပ််သည့်�်တိိတ််တစ််ခွေေ�
•	 အအေး�းသော�ာက််ပိုု�က် ်၅၀ ခုု
•	 စာာရွွက် ်၁၀ ရွွက််
•	 စာာရွွက််ညှှပ််သည့်�် ကလစ်် ၃၀ ခုု



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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•	 ရွှံ့့��ဖြ�င့််�ပြု�ုလုုပ််ထားး�သော�ာ ဘော�ာလုံးး��သေး�းတစ််လုံးး��
•	 မပြု�ုတ််ရသေး�းသော�ာ ကြ�က်ဥ်အစိိမ်းး�တစ််လုံးး�� - ကြ�က်ဥ်အားး�လုံးး��သည် ်အရွွယ််အစား�း/

အလေး�းချိိ�န််  ဆင််တူူရမည််

၃။	မျှော် �်��စင််တည််ဆော�ာက််ရာာတွွင် ် စွဲဲ�ကိုု�င််ထားး�ရမည့််� အခြေ�ေအနေ�များ��းရှိိ�ပြီး�း� အကယ််၍မ
လိုု�က််နာာပါါက အရည် ် အချျင်းး�မပြ�ည့််�မီီဟုု သတ််မှှတ််မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သင်တ်န်းး�သားး�များ��း
ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ ယင်းး�အခြေ�ေအနေေများ�း�မှာာ� -

•	 ဤလေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး�လုုပ််ဆော�ာင််နေ�စဉ်် မည်သ်ည့်�်ဆဲဲလ််ဖုုန်းး�ကိုု�မျှှ မသုံးး��သင့်�်ပါါ။
•	 သူူတို့့��အားး� ခွဲဲ�ဝေ�ပေး�းထားး�သည့််� ပစ္စစည်းး�များ�း�မှှလွဲဲ�ပြီး�း� နော�ာက်ထ်ပ််အပိုု� ကတ််ကြေး��း 

(သို့့��) တိိပ်် အပါါအဝင် ်အခြား�း�မည်သ်ည့်�်ပစ္စစည်းး�ကိုု�မျှှ သုံးး��ရန််ခွွင့်�်မပြု�ုပါါ။
•	 မျှော်�်��စင်၏်အမြ�င့််�ကိုု� ယင်းး�၏အော�ာက််ခြေ�ေမှှ စတင််တိုု�င်းး�သင့်�်သည်။် ထို့့��ကြော��ာင့််� 

စား�းပွဲဲ� (သို့့��) ထိုု�င််ခုံံ�တို့့��ကိုု� ထည့််�မတိုု�င်းး�သင့်�်ပေ�။
•	 မျှော်�်��စင်သ်ည်် အခြား�း�ပစ္စစည်းး�၏ အထော�ာက်အ်ပံ့့�မပါါဘဲဲ သီးး�ခြား�း�ရပ််တည််နေ�ရမည်။် 

ယင်းး�အားး� ကော�ာက််ယူူနိုု�င်ပ်ြီး�း� ရွှေ့�့�နိုု�င််ရမည်။်
•	 မျှော်�်��စင််တစ််ခုုသည် ်မပြု�ုတ််ရသေး�းသော�ာ ကြ�က်ဥ်တစ််လုံးး��၏ အလေး�းချိိ�န််ကိုု �

ထိိန်းး�မ ထားး�နိုု�င််ရမည်။်

၄။ 	တစ််ဖွဲ့့��စီီ၏မျှော်�်��စင််များ�း�ကိုု� မမြ�င််နိုု�င််စေ�ရန်် ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါက အဖွဲ့့��များ��းကိုု�သီးး�ခြား�း�နေေရာာတွွင််
ခွဲဲ�ထားး�ပါါ။ (အမြဲ�ဲတမ်းး� မဖြ�စ််နိုု�င််သော်�်�လည်းး�) တစ််ဖွဲ့့��စီီ၏လုုပ််ဆော�ာင််မှုုကိုု� အခြား�း�အဖွဲ့့��များ��း
ကမမြ�င််နိုု�င််အော�ာင် ်ဖုံးး��အုုပ််ထားး�ခိုု�င်းး�ပါါ။

အဖွဲ့့��များ��း လှုုပ််ရှား��းမှုုမစမီီ ယခုုလုုပ််ငန်းး�အတွွက်၎်င်းး�တို့့��သတိိပြု�ုရန်် လိုု�အပ််သည့်�် နော�ာက််ဆုံးး��
အစိိတ််အပိုု�င်းး�တစ််ခုု ရှိိ�ကြော��ာင်းး�ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ပေး�းပါါ - ၎င်းး�တို့့��သည် ်ဇာာတ််ကော�ာင််နေေရာာယူူပြီး�း� ဤ
လုုပ််ငန်းး�ကိုု� လုုပ််ရမည််ဖြ�စ််သည်။် ၎င်းး�တို့့�� နေ�ရာာယူူရမည့််� ဇာာတ််ကော�ာင််ပါါရှိိ�သည့်�် အခန်းး�ကဏ္ဍ
ကတ်် တစ််ခုုစီီကိုု� တစ််ဦးးချျင်းး�စီီသို့့�� ဝေ�ပေး�းမည််ဖြ�စ််သည်။် သို့့��သော်�်�လည်းး� ၎င်းး�တို့့��သည် ်မိိမိိ၏ 
ဇာာတ််ကော�ာင်န်ှှင့်�် အခန်းး�ကဏ္ဍကတ််ကိုု� လုုပ််ငန်းး�ပြီး�း�ဆုံးး��သည်အ်ထိိ အခြား�း�သူူများ��းမသိိစေ�ရန်် 
လျှို့့�� �ဝှှက််ထားး�ရပါါမည်။် အဖွဲ့့��ဝင််တိုု�င်းး�ကိုု� ၄.၁.၁ မျှော်�်��စင်တ်ည််ဆော�ာက််မှုလုုုပ််ငန်းး�အတွွက် ်
အခန်းး�ကဏ္ဍကတ််များ�း�မှှ ကတ််များ��းကိုု� ဝေေပေး�းပါါ။

၅။ 	မျှော်�်��စင််တည််ဆော�ာက််ခြ�င်းး�ပြီး�း�စီးး�ရန်် အဖွဲ့့��များ�း�ကိုု� မိိနစ်် ၄၀ ခန့်�်အချိိ�န််ပေး�းပါ ါ။ 
မျှော်�်��စင််ပြီး�း�စီးး�သည််ဖြ�စ််စေေ (သို့့��) မပြီး�း�သည််ဖြ�စ််စေ� အဖွဲ့့��များ�း�အားး�လုံးး�� လုုပ််နေ�သည််ကိုု� 
တစ််ပြို�ု�င်တ်ည်းး�ရပ််ရမည်။်

၁.၂ တာာဝါါတိုု�င် ်အားး�ကော�ာင်းး�မှုု စမ်းး�သပ်ခ်ြ�င်းး� (၁၅ မိိနစ်)်

အဖွဲ့့��များ��းအားး� ယခင်အ်တိုု�င်းး�ပြ�န််စုု၍ ဥတစ််လုံးး��အားး� ထိိပ််တွွင်တ်င်၍် တာာဝါါတိုု�င််က ထိိန်းး�ထားး�
နိုု�င််သလားး� တစ််ဦးးချျင်းး�စမ်းး�သပ််မှုု ပြု�ုလုုပ််ပါါ။ သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ် ဤလုုပ််ဆော�ာင််မှုုအားး� 
အချိိ�န််  ၃၀ စက္ကကန့်�်  သတ််မှှတ််နိုု�င်သ်ည်။် အနိုု�င််ရရှိိ�သည့််�အဖွဲ့့��အားး� ဆုုဖလားး� (သို့့��) ဆုု ချီးး� �မြှ�ှင့််�
သကဲ့့�သို့့�� ပျော်�်��စရာာ ပြု�ုလုုပ််ပါါ။

*** ၁၅ မိိနစ်် လက််ဖက််ရည််သော�ာက််နား�းချိိ�န််  **
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လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၃ - အဖွဲ့့��လိုု�က် ်ထင်ဟ်ပ်သ်ုံးး��သပ်ခ်ြ�င်းး�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- အဖွဲ့့��လိုု�က်လ်ုုပ်ဆ်ော�ာင်မ်ှုုထိိရော�ာက်ရ်န် ်လိုု�အပ််သော�ာအစိိတ်အ်ပိုု�င်းး�များ�း� 
ဖော်�်�ထုုတ်ရ်န်။်

အချိိ�န် ် - ၄၅ မိိနစ််

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူ လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
၃.၁ထင်ဟ်ပ်သ်ုံးး��သပ်ခ်ြ�င်းး�နှှင့်�် မျျက်န်ှာာ�စုံံ�ညီီဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး� (၂၀ မိိနစ်)်

၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� ၎င်းး�တို့့�� အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�အားး� ၎င်းး�တို့့��၏ အခန်းး�ကဏ္ဍကတ််များ�း� ပြ�သ
စေ�ပါါ။

၂။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�သည် ် သူူတို့့��အဖွဲ့့��များ�း�အတွွင်းး�နေေသင့်�်ပြီး�း� အော�ာက််ပါါ ထင််ဟပ််
သုံးး��သပ််စေ�သော�ာ မေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�သင့်�်သည်။် အဖွဲ့့��များ��း ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် အချိိ�န််  ၁၅ 
မိိနစ်် အချိိ�န််ပေး�းပါ ါ။

ဆလိုု�က် ်- ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�
သင်၏် အဖွဲ့့��အတွွင်းး� အော�ာက််ပါါမေး�းခွွန်းး�များ��းကိုု� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ပါါ-

•	 သင့်�်အဖွဲ့့��၏ လုုပ််ငန်းး�ဆော�ာင််ရွွက််မှုုအဆင့်�်ဆင့်�်ကိုု� ဖော်�်�ပြ�ပါါ။
•	 နေ�ရာာများ��းနှှင့်�်တာာဝန််များ��းကိုု� သင််တို့့��ဆွေး�း�နွေး�း�ခဲ့့�သလားး�။
•	 လုုပ််ဆော�ာင််နေ�စဉ်် ဆက််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�မှုု ဘယ််လိုု�ကော�ာင်းး�စွာာ�လုုပ််ခဲ့့�သနည်းး�။
•	 အဖွဲ့့��တွွင်းး� ဆက််ဆံရံေး�း ကော�ာင်းး�မွွန််စေေရန်် ကြိုး�း��ပမ်းး�ရာာ၌ မည််သို့့�� စိိန််ခေါ်�်မှုုများ�း�နှှင့််� 

အခက်အ်ခဲဲများ�း� ရှိိ�သနည်းး�။

In your teams reflect on the following questions: 
•	 Describe the different stages of how your team broached the task.
•	 Did you discuss roles and responsibilities?
•	 How well did you communicate throughout the task?
•	 What were the challenges and successes in encouraging a good team 

dynamic? 
•	 Did the individuals in the team feel that their needs were being catered for 

by the other team members? Why/ why not? 
•	 Did the team feel like any of the characters in particular presented 

challenges to team dynamics? How?

Reflection 



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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•	 အဖွဲ့့��တွွင်းး�မှှ လူူတစ််ဦးးစီီသည် ် ၎င်းး�တို့့��၏ လိုု�အပ််ချျက််များ�း�ကိုု� အခြား�း�သူူများ�း�မှှ 
ဖြ�ည့်�်ဆည်းး�ပေး�းသည်ဟ်ုု ခံံစား�းရသလားး�။ ဘာာကြော��ာင့််� ခံံစား�းရသလဲဲ/ ဘာာကြော��ာင့််� မ
ခံစံား�းရသလဲဲ။

•	 အဖွဲ့့��တွွင်းး� ဆက််ဆံရံေး�းကိုု� အထူးး�ခက််ခဲဲစေေသည့်�် ဇာာတ််ကော�ာင််များ�း� ရှိိ�သည်ဟ်ုု ခံစံား�း
ရသလားး�။ ဘယ််လိုု� ခက််ခဲဲစေ�သလဲဲ။

၃။	မိိနစ်် ၂၀ ခန့်�်  ကြာ�ာပြီး�း�နော�ာက် ်အဖွဲ့့��များ��းအားး� ပြ�န််ခေါ်�်ပြီး�း� သုံးး��သပ််ချျက််ပေး�းပါါ။

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ယခုုလှုုပ််ရှား��းမှုုနှှင့််� ပတ််သက်ပ်ြီး�း� ၎င်းး�တို့့��၏ အတွေ့�့�အကြုံ�ံ�ကိုု � မျှှဝေ�ပေး�းပြီး�း� 
အဖွဲ့့��တွွင်းး� ဆက််ဆံရံေး�းအတွွက် ်၎င်းး�တို့့��ကြုံ�ံ�ခဲ့့�ရသော�ာ  အခက်အ်ခဲဲများ�း�အကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�စေေ
ပါါ။ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု အားး�နည်းး�သည့်�် ဇာာတ််ကော�ာင််ကတ််များ�း� ရရှိိ�ခဲ့့�သည့်�် သင်တ်န်းး�သားး�
များ��းအားး� ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််သည်ဟ်ုု ခံစံား�းရခြ�င်းး� သို့့��မဟုုတ်် ၎င်းး�တို့့��အဖွဲ့့��ဝင််များ��းက 
ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််ရန်် အားး�ပေး�းခြ�င်းး�များ�း� ရှိိ�မရှိိ� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။
မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုမြ�င့််�မား�းသည့််� အခန်းး�ကဏ္ဍမှှ ပါါဝင််ခဲ့့�သည့်�် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� 
အချို့့�� �ဇာာတ််ကော�ာင််များ��း၏ ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုု အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� စိိတ််မကျေ�ေမ
နပ်် ဖြ�စ််ရသလားး� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။

ယခုုလှုုပ််ရှား��းမှုုသည် ် သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� ၎င်းး�တို့့��အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�အချျင်းး�ချျင်းး� ယတိိပြ�တ်် 
လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််ရန်် မည််သို့့��အားး�ပေး�းနိုု�င််မည်န်ှှင့်�် ပတ််သက််၍ စတင််စဉ်းး�စား�းစေ�ရန််အတွွက် ်
အပျော်�်��လှုုပ််ရှား��းမှုုလေး�း ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�သည် ်အဖွဲ့့��တွွင်းး� ဆက််ဆံံ
ရေး�း၏ မတူူညီီသော�ာ အဆင့်�်များ�း�တွွင် ် ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုုကိုု� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းနိုု�င််ရန််
အတွွက် ် သုံးး��နိုု�င််မည့်�် နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း�အကြော��ာင်းး�ကိုု� Tuckman ၏ အဆင့်�် ၅ ဆင့်�်ပါါ အဖွဲ့့��
ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ရေး�း စံပံုံံ�စံကံိုု� အသုံးး��ပြု�ုရမည် ်ဖြ�စ််ပါါသည်။်

လှုုပ််ရှား��းမှုု ၄ -Tuckman ၏ အဆင့််� ၅ ဆင့်�်ပါါ အဖွဲ့့��ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ရေး�း စံံပုံံ�စံံ

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- Tuckman ၏အဆင့််�၅ဆင့်�်ပါါ အဖွဲ့့��ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ရေး�း စံံပုံံ�စံံ၏ အဆင့်�်တစ််ခုုစီီတွွင် ်
ပြော��ာဆိုု�ဆက်သ်ွွယ်ရ်ေး�းကိုု� လေ့�့လာာရန််

အချိိ�န် ် - ၆၀ မိိနစ််
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း
၃.၁ အဖွဲ့့��ပြော��ာင်းး�လဲဲလာာမှုုများ�း�၏ အဆင့််�များ�း� (၂၀ မိိနစ်)်

ဆလိုု�က် ်- အဖွဲ့့��လိုု�က် ်ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုုအတွွက် ်အဆင့်�်များ�း�

Stages of Team Development 

Forming  

• Unclear purpose 
• Awkward group 

dynamics 
• Finding ‘place’ in 

the group and 
confidence to be 
‘seen’ 

• Needing direction  

Storming  

• Power struggles  
• Formulating ideas  
• Increased clarity 

of purpose  
• Possible conflict  
• Coaching  

Norming  

• Reaching 
agreement and 
consensus  

• Setting into roles 
and 
responsibilities  

• Group facilitation  

Performing 

• Goal orientated  
• Purpose driven 
• Positive team 

dynamics  

Adjourning  

• Accomplishments 
made  

• Objectives/ goals 
reached  

• Mixed feelings of 
reaching the end 
of the teams 
purpose  

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

ယခုုဆလိုု�က််ကိုု� အသုံးး��ပြု�ု၍ Tuckman ၏ အဆင့်�် ၅ ဆင့်�်ပါါ အဖွဲ့့��ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ရေး�း စံပံုံံ�စံနံှှင့်�် မိိတ််ဆက််
ပေး�းပါါ။ ယင်းး�စံပံုံံ�စံအံရ ဖွဲ့့��စည်းး�ခြ�င်းး�၊ မုုန််တိုု�င်းး�ထန််ခြ�င်းး�၊ ပုံံ�မှှန််ဖြ�စ််လာာခြ�င်းး�၊ လုုပ််ငန်းး�ဆော�ာင််ရွွက််
ခြ�င်းး�နှှင့်�် ရပ််နား�းခြ�င်းး�ဟူူ၍ အဖွဲ့့��တစ််ဖွဲ့့��အနေေဖြ�င့််� ဖြ�တ််သန်းး�ရမည့််� အဆင့်�် ၅ ဆင့်�်ကိုု� အဆိုု�ပြု�ု
ထားး�ပါါသည်။် ၎င်းး�ကိုု� ဥပမာာ မှုုခင်းး�ဖြ�စ််စဉ် ် တစ််ခုုအတွွက်် ဖွဲ့့��စည်းး�ခဲ့့�သည့်�် အထူးး�စုံံ�စမ်းး�ရေး�း
အဖွဲ့့��တစ််ဖွဲ့့�� ကဲ့့�သို့့��သော�ာ အချိိ�န်် အနည်းး�ငယ််သာာ ဖွဲ့့��စည်းး�လုုပ််ဆော�ာင််မည့်�် အဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်
အသုံးး��ချျနိုု�င််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပေး�းပါါ။ ရေ�ရှှည်အ်ဖွဲ့့��ဖွံ့့��ဖြိုး�း��ရေး�း အတွွက််လည်းး� ရှိိ�ရင်းး�စွဲဲ� ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��
ရေး�း အဖွဲ့့��တစ််ဖွဲ့့��သို့့�� လူူသစ််များ�း�ဝင််လျှှင် ်ယင်းး�အဆင့်�် ၅ ဆင့်�်ကိုု� အသုံးး��ချျနိုု�င််ပါါသည်။်

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား��း

၁။	အော�ာ က််ဖော်�်�ပြ�ပါါ ဆလိုု�က်တ်စ််ခုုစီီကိုု� ပြ�သပြီး�း� သင်တ်န်းး�သားး�များ��းအားး� တစ််ခုုစီီ
အတွွက် ်အော�ာက််ပါါအကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�စေေပါါ -

•	 ယင်းး�အဆင့်�် ၅ ဆင့်�်၏ တစ််ဆင့်�်ချျင်းး�စီီတွွင် ်အဖွဲ့့��တွွင်းး� ဆက််ဆံရံေး�းအပေါ်�်နှှင့််� လူူ
တစ််ဦးးချျင်းး� ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််ရန်် ကိုု�ယ််တိုု�င််လေ့�့ကျျင့်�်မှုုများ�း�နှှင့််� အခြား�း�
သူူများ��းအားး� ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််ရန်် အားး�ပေး�းမှုုများ�း�အပေါ်�် မည်သ်ည့်�်
အခက်အ်ခဲဲများ�း�ကိုု� ကြို�ု�မြ�င််နိုု�င််မည််နည်းး�။

•	 လက််ရှိိ�အဆင့်�တွွင် ်အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� အကျိုးး�� �ရှိိ�နိုု�င််ရန်် အဖွဲ့့��ဝင် ်အားး�လုံးး��ကိုု� ထော�ာက််ပံ့့�
ပေး�းနိုု�င််ရန််အတွွက် ်မည်သ်ည့်�်နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််မည််နည်းး�။



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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ဆလိုု�က် ်- ဖွဲ့့��စည်းး�ခြ�င်းး� (Forming)

•	 တစ််ဦးးနှှင့်�်တစ််ဦးး မိိတ််ဆက််ခြ�င်းး�
•	 ရည််မှှန်းး�သည့်�်လုုပ််ငန်းး�များ��းနှှင့််� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� သဘော�ာတူူခြ�င်းး�
•	 ဖွဲ့့��စည်းး�ပုံံ�နှှင့်�် လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�ကိုု� ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််က ဆော�ာင််ရွွက််ပေး�းခြ�င်းး�
•	 မိိမိိ၏ အလုုပ််တာာဝန််နှှင့်�် ဝတ္တတရား�းများ�း�နှှင့််� ရင်းး�နှီးး��လာာခြ�င်းး�
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

လူူတစ််ဦးးစီီသည် ်ဖွဲ့့��စည်းး�သည့််�အဆင့်�်တွွင် ်ပိုု�မိုု�၍ မဝံ့့�မရဲဲဖြ�စ််လေ့�့ရှိိ�ပြီး�း� အထူးး�သဖြ�င့််� အဖွဲ့့��တွွင်းး�
မှှ ယုံံ�ကြ�ည််မှုု အားး�နည်းး�သူူများ�း�သည် ်ထိုု�သို့့��မဝံ့့�မရဲဲ ပိုု�ဖြ�စ််လေ့�့ရှိိ�ပါါသည်။် ယခုုအဆင့်�်သည် ်အဖွဲ့့��
ဝင််အားး�လုံးး�� တက်က်ြွ�စွာာ� ပါါဝင််စေ�ရန််အတွွက် ် နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း� ချျမှှတ််နိုု�င်သ်ည့်�် အခြေ�ေအနေေ
ကော�ာင်းး� ဖြ�စ််ပါါသည်။် ထည့်�်သွွင်းး�နိုု�င်သ်ည့်�် အချို့့�� �ချျဉ်းး�ကပ််နည်းး�များ��းမှာာ� -

•	 တစ််ဖွဲ့့��လုံးး��ကိုု� ၎င်းး�တို့့��၏ အရည်အ်ချျင်းး�၊ အတွေ့�့�အကြုံ�ံ� နှှင့်�် ဆက်လ်က် ်တိုးး��တက််လိုု�
သည့်�် နယ််ပယ််များ�း�နှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� ပွွင့််�လင်းး�စွာာ� ပြော��ာဆိုု�၍ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� မိိတ််ဆက််
နိုု�င််ရန်် အားး�ပေး�းပါါ။

•	 တစ််ဖွဲ့့��လုံးး��ကိုု� စီီမံကံိိန်းး�အတွွက် ်မည််သို့့��ရှေ့�့�ဆက််လုုပ််ဆော�ာင််မည်န်ှှင့်�် ပတ််သက််
ပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��၏ အကြံ�ဉံာာဏ််များ�း�ကိုု� ပွွင့််�ပွွင့်�်လင်းး�လင်းး� မျှှဝေ�ရန်် အားး�ပေး�းပါါ။ သာာမန််
အစည်းး�အဝေး�းများ��းတွွင် ်ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအားး�နည်းး�သည့်�် အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�သည် ်အပြ�ည့််�အဝ 
ပါါဝင််ရန်် စိိတ််မသက််မသာာ ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည့်�်အလျော�ာ�က် ်တစ််ခါါတစ််ရံတံွွင် ်သာာမန်် အဖွဲ့့��
အစည်းး�အဝေး�းများ��း၏ အကန့််�အသတ််ဘော�ာင််ကိုု� ကျော်�်��လွွန််သည့်�် ချျဉ်းး�ကပ််နည်းး�တို့့��ကိုု� 
အသုံးး��ပြု�ု၍ အားး�ပေး�းရန်် လိုု�အပ််နိုု�င်သ်ည်။် နမူူနာာအနေေဖြ�င့်�် အော�ာက််ပါါတို့့�� ပါါဝင်သ်ည် ်-
•	 အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�ကိုု� အဖွဲ့့��ငယ််များ�း� ထပ််ခွဲဲ�၍ ဆန်းး�သစ််တီီထွွင် ်အကြံ�ဉံာာဏ််များ��း ဖန််တီးး�

စေ�ပြီး�း�မှှ တစ််ဖွဲ့့��လုံးး��ကိုု� ပြ�န််စုုစည်းး�ခြ�င်းး�
•	 စီီမံကံိိန်းး�ကိုု� အဖွဲ့့��တွွင်းး�မှှ မတူူညီီသော�ာ အဖွဲ့့��ဝင််များ��း ဦးးဆော�ာင််လုုပ််ကိုု�င််နိုု�င််မည့်�် 

အစိိတ််အပိုု�င်းး�ငယ််များ�း�အဖြ�စ်် ခွဲဲ�လိုု�က််ခြ�င်းး�။

●	 Getting to know each other
●	 Agreeing to aims tasks and methods
●	 Leader provides direction and structure
●	 Getting to know one’s job role and responsibilities

Forming



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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ဤအဆင့်�်တွွင် ်စီီမံကံိိန်းး� ကွွပ််ကဲဲမှုုစနစ််များ�း�ကိုု� ချျမှှတ််ပြီး�း� ရှှင်းး�လင်းး�ထားး�ပြီး�း� ဖြ�စ််ရမည်။် ၎င်းး�တို့့��
တွွင် ်-

•	 လုုပ််ငန်းး�တာာဝန််များ��းနှှင့်�် ဝတ္တတရား�းများ��း
•	 အဖွဲ့့��အားး� စီီမံခံန့်�်ခွဲဲ�မှုုနှှင့်�် ထော�ာက််ပံ့့�မှုု စနစ််များ�း�နှှင့်�် လုုပ််ငန်းး�စဉ််များ�း�
•	 စော�ာင့်�်ကြ�ည့််�၊ အကဲဲဖြ�တ်် စနစ််များ��း ပါါဝင်သ်ည်။်

အဖွဲ့့��များ��းအနေ�ဖြ�င့််� အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�အတွွက် ် လိုု�အပ််ချျက််များ�း�ကိုု� သတ််မှှတ််ထားး�ပြီး�း� ဖြ�စ််ရမည်။် 
ဥပမာာ -

•	 လိုု�အပ််သည့်�် ထပ််တိုးး��လေ့�့ကျျင့်�်မှုု သို့့��မဟုုတ်် ထော�ာက််ပံ့့�မှုု
•	 ဘီးး�တပ််ကုုလားး�ထိုု�င််ဖြ�င့််� ဝင််ရော�ာက််ခွွင့်�်၊ ဆက််သွွယ််ရန်် အကူူပစ္စစည်းး� အစရှိိ�သည့်�် 

အလွွယ််တကူူ သုံးး��နိုု�င််ရန်် အခြား�း�လိုု�အပ််ချျက််များ�း� ပါါဝင််ပါါသည်။်

ယခုုအဆင့်�်တွွင် ် အားး�လုံးး��ပါါဝင််နိုု�င်ပ်ြီး�း� အကူူအညီီဖြ�စ််မည့်�် နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း�ကိုု� အသုံးး��ချျထားး�
ပါါက နော�ာက်အ်ဆင့်�်များ�း�၏ ခက််ခဲဲသော�ာ ဆက််ဆံရံေး�း ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု� လျော့�့��ချျပေး�းနိုု�င်ပ်ြီး�း� ပိုု�မိုု�
ပြ�ည့်�်စုံံ�၍ ခံံနိုု�င််ရည်မ်ြ�င့််�မား�းသော�ာ အဖွဲ့့��တစ််ခုု ဖြ�စ််စေေနိုု�င်သ်ည်။်

ဆလိုု�က် ်- မုုန််တိုု�င်းး�ထန််ခြ�င်းး� (Storming)

•	 ကိုု�ယ််ရေး�းကိုု�ယ််တာာ ပတ််သက််ဆက််ဆံံမှုု များ�း�အပေါ်�်  အာာရုံံ�စိုု�က််ခြ�င်းး�
•	 အာာဏာာရရန််ကြိုး�း��စား�းမှုုများ�း�၊ ပဋိိပက္ခခများ�း�နှှင့််� ထိိပ််တိုု�က််ရင််ဆိုု�င််ခြ�င်းး�
•	 ရှှင်းး�လင်းး�ချျက်န်ှှင့်�် တသားး�ထဲဲဖြ�စ််စေ�ရန်် ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််က ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�

●	 Focus on personal relationships
●	 Power struggles, conflicts and confrontation
●	 Leader provides clarification and harmony

Storming
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

ဤအဆင့်�်တွွင် ် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ အဖွဲ့့��တွွင်းး� ဆက််ဆံရံေး�းကိုု� ထော�ာက််ပံ့့�ပေး�းနိုု�င််ရန််
အတွွက် ်ခိုု�င််မာာပြီး�း� အားး�လုံးး��ကိုု�လက််ခံနံိုု�င်သ်ည့်�် ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််မှုုက အရေး�းကြီး�း�သည်။်

မုုန််တိုု�င်းး�ထန််ခြ�င်းး�သည် ် အချိိ�န််ရှ ှည််ကြာ�ာသည့််� ပြ�ဿနာာဖြ�စ််နိုု�င််သလိုု� အဖွဲ့့��တွွင်းး� ဆက််ဆံရံေး�း
အတွွက် ်ဆက််ရှိိ�နေ�သည့်�် ပြ�ဿနာာလည်းး� ဖြ�စ််နိုု�င််သည်။်

အခြား�း�သူူများ�း�သည် ် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုုတို့့��အတွွက် ်
ရုုန်းး�ကန််နေ�ရသည််ကိုု� သတိိရပါါ။ ထိုု�ရုုန်းး�ကန််မှုုများ�း�သည် ် မတူူညီီသော�ာ နည်းး�လမ်းး�များ�း�ဖြ�င့််� 
ပေါ်�်ပေါ�ါက််လာာနိုု�င်သ်ည်။် လူူတိုု�င်းး� ကိုု�ယ််ချျင်းး�စာာစိိတ််နှှင့်�် ကြ�င််နာာစိိတ််တို့့��ကိုု� ကြိုး�း��ပမ်းး�မွေး�း�မြူ�ူ
ပြီး�း� မိိမိိတို့့��၏ လိုု�အပ််ချျက််များ�း�အပြ�င် ် လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�၏ လိုု�အပ််ချျက််များ�း�ကိုု�လည်းး� 
ဖြ�ည့်�်ဆည်းး�နိုု�င််မည့်�် နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေ၍ မိိမိိတို့့�� လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�နှှင့်�် ပြော��ာဆိုု�
ဆက််ဆံံသင့်�်သည်။် 

တစ််ဖွဲ့့��လုံးး��သည် ် အလုုပ််ပြီး�း�မြော��ာက််မှုုကိုု� ပြ�န််လည််သုံးး��သပ််ပြီး�း� အားး�လုံးး��၏ လိုု�အပ််ချျက််များ�း�
ကိုု� ဖြ�ည့်�်ဆည်းး�နိုု�င််ခြ�င်းး� ရှိိ�မရှိိ�၊ အားး�လုံးး�� ထော�ာက််ပံ့့�ခံရံသည်ဟ်ုု ခံစံား�းရခြ�င်းး� ရှိိ�မရှိိ� သိိနိုု�င််ရန််
အတွွက်် အချျင်းး�ချျင်းး� ပြော��ာဆိုု�ဆက််သွွယ််ပါါ။

•	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� မျှော်�်��စင်တ်ည််ဆော�ာက်သ်ည့်�် လှုုပ််ရှား��းမှုုတွွင် ်၎င်းး�တို့့�� တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ခဲ့့�
ရသော�ာ ခက််ခဲဲသည့်�် ဆက််ဆံရံေး�းပြ�ဿနာာ အချို့့�� �ကိုု� ဖြေ�ေရှှင်းး�ရန်် နည်းး�ဗျူူ�ဟာာများ�း� ရှိိ�မ
ရှိိ�မေး�းပါါ။

•	 သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� အဖွဲ့့��ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုု၏ ယခုုအဆင့်�်တွွင်် ဤစာာသင််ချိိ�န််တွ ွင် ်သင််ကြား�း�ခဲ့့�
သည််များ�း�အပေါ်�် အခြေ�ေပြု�ုပြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုု
တို့့��ကိုု� မည််သို့့�� ထိိန်းး�သိိမ်းး�မည််နည်းး� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။

ဆလိုု�က် ်- ပုံံ�မှှန််ဖြ�စ််လာာခြ�င်းး� (Norming)

•	 နီးး�စပ််မှုုရှိိ�ခြ�င်းး�နှှင့်�်သက််ဆိုု�င်သ်ည့်�် ခံစံား�းမှုု
•	 အတွေး�း�များ�း�ဖလှှယ််ခြ�င်းး�နှှင့်�် ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ဝေ�ဖန််မှုု
•	 အားး�ပေး�းတိုု�က််တွွန်းး�ခြ�င်းး�နှှင့်�် သဘော�ာတူူညီီချျက််များ�း�ရရှိိ�ရန်် ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််က

ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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●	 Cohesiveness and sense of belonging
●	 Exchange of ideas and feedback
●	 Leader gives encouragement and builds consensus

Norming

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

အဖွဲ့့��ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုု၏ အစော�ာပိုု�င်းး� အဆင့်�်များ�း�တွွင် ် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် ဆက််သွွယ််ရေး�းကိုု� 
ပျိုး� း��ထော�ာင််ပေး�းနိုု�င််ရန်် လုုပ််ဆော�ာင််ခဲ့့�ပါါက ယခုုအဆင့်�်သည် ် အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�/လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််
များ��း၏ အလေ့�့အထကော�ာင်းး�များ��းကိုု� အသိိအမှှတ််ပြု�ုခြ�င်းး�ဖြ�င့််� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် 
ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုုတို့့��ကိုု� ခိုု�င််မြဲ�ဲစေ�နိုု�င်သ်ည့်�် အခြေ�ေအနေေကြော��ာင်းး� ဖြ�စ််ပါါသည်။်

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ထံမံှှ ယခုုအဆင့်�်အတွွင်းး� အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် တုံ့့��ပြ�န််အကြံ�ပံြု�ု
ချျက််ပေး�းခြ�င်းး�၊ အဖွဲ့့��တွွင်းး� သွေး�း�နီးး�စေ�မည့််� လှုုပ််ရှား��းမှုုများ��းကိုု� အားး�ပေး�းခြ�င်းး�နှှင့်�် အချျင်းး�ချျင်းး�ဆီီ
မှှ ပြ�န််လည်သ်င််ယူူရေး�း လှုုပ််ရှား��းမှုုများ�း� စသည််တို့့��ဖြ�င့််�ဖြ�စ််စေေ လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�အကြား�း� 
ပေါ�ါင်းး�စည်းး�ညီီညွွတ််မှုုကိုု� မွေး�း�မြူ�ူနိုု�င််မည့်�် အကြံ�ဉံာာဏ််များ�း� တော�ာင်းး�ခံပံါါ။

ဆလိုု�က် ်- လုုပ််ငန်းး�ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး� (Performing)

•	 အလုုပ််အပေါ်�် စိိတ််နှှစ််ထားး�ခြ�င်းး�နှှင့်�် အဖွဲ့့��အပေါ်�်သစ္စာာ�ရှိိ�ခြ�င်းး�
•	 တာာဝန််ခွဲဲ�ဝေ�ခြ�င်းး�နှှင့်�် လိုု�က််လျော�ာ�ညီီထွေ�ေရှိိ�သော�ာနေ�ရာာများ��း
•	 ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်၏်အလုုပ််ကိုု� ကြို�ု�တင်မ်ြ�င််မှုုနှှင့်�် အဖွဲ့့��အားး�ဦးးဆော�ာင််မှုု
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သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ်စ်ုုများ�း�

အဖွဲ့့��တွွင်းး�ဖွံ့့��ဖြိုး�း��မှုု၏ အစော�ာပိုု�င်းး�အဆင့်�်များ�း�တွွင် ် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင်သ်ည့်�် ဆက််သွွယ််
ပြော��ာဆိုု�မှုုကိုု� ပျိုးး�� �ထော�ာင််ရန်် လုုပ််ဆော�ာင််ခဲ့့�ပြီး�း� ဖြ�စ််ပါါက ယခုုအဆင့်�်သည် ် လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််
များ��းကိုု� ထပ််မံ၍ံ တိုးး��တက််စေ�ရန််၊ ဖွံ့့��ဖြိုး�း��စေေရန်် အားး�ပေး�းနိုု�င််ပါါသည်။် ယခုုအဆင့်�်တွွင် ်မိိမိိကိုု�ယ််
ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုသည် ် အားး�ကော�ာင်းး�နေေသင့်�်ပြီး�း� လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ��းအားး� အရည်အ်ချျင်းး�သစ််
များ��း သင််ယူူရန်် သို့့��မဟုုတ်် မိိမိိတို့့��၏ သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််အတွွင်းး�မှှ ထွွက််၍ မ
တူူညီီသော�ာ နည်းး�မျိုးး�� �စုံံ�ဖြ�င့််� တိုးး��တက််စေ�ရန်် အားး�ပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� ဤအဆင့်�်တွွင် ် မိိမိိတို့့��၏ သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�သော�ာဇုုန််မှှ ထွွက််
နိုု�င််ရန်် တွွန်းး�အားး�ပေး�းနိုု�င််ရန််အတွွက် ်အကြံ�ဉံာာဏ််များ��း တော�ာင်းး�ခံံပါါ။ ဥပမာာ လူူအများ�း�ရှေ့�့�တွွင် ်
စကားး�ပြော��ာရန်် မိိမိိဆန္ဒဒအလျော�ာ�က် ် ပါါဝင််ခြ�င်းး�၊ အရည်အ်ချျင်းး�သစ််များ��း သင််ယူူနိုု�င််ရန်် အခြား�း�
အဖွဲ့့�� တစ််ဖွဲ့့��သို့့�� ယာာယီီရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�ရန်် လျှော�ာ�က််ထားး�ခြ�င်းး�၊ ရှေ့�့�ဆက််လေ့�့ကျျင့်�်ရာာတွွင် ်ပါါဝင််ခြ�င်းး� 
သို့့��မဟုုတ်် တာာဝန််နှှင့်�် ဝတ္တတရား�းအသစ််များ�း� ထပ််ယူူခြ�င်းး�တို့့�� လုုပ််နိုု�င််ပါါသည်။်

ဆလိုု�က် ်- ရပ််နား�းခြ�င်းး�

•	 အဖွဲ့့��များ��းကိုု� အချိိ�န််ပိုု �င်းး�သာာ ဖွဲ့့��စည်းး�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််ဟုု ယူူဆခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။
•	 အဖွဲ့့��အားး� ရပ််နား�းချိိ�န််တွ ွင််ဖြ�စ််စေ�၊ အဖွဲ့့��ဝင်တ်စ််ဦးး အဖွဲ့့��မှှ ထွွက််ခွာာ�လျှှင််ဖြ�စ််စေ� အဖွဲ့့��ဝင််

များ��းသည် ်‘ဝမ်းး�နည်းး�ကြေ��ကွဲဲ�’ မှုု အချိိ�န််ကာာ လကိုု� တွေ့�့�ကြုံ�ံ�ရ သည်။်
•	 အဖွဲ့့��အားး� ဖျျက််သိိမ်းး�ချိိ�န််တွ ွင် ်ဆုံးး��ရှုံးး��မှုုကိုု� ခံစံား�းရနိုု�င်သ်ည်။်

●	 Commitment to the task and loyalty to the team
●	 Shared responsibility and flexible roles
●	 Leader oversees work and facilitates team

Performing



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
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●	 Assumes that teams only exist for a period of time 
●	 When the team comes to an end or a team member 
leaves team members go through a period of 
‘mourning’ 

●	 There can be a feeling of loss when the team disbands. 

Adjourning 

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူအတွွက် ်မှှတ််စုုများ�း�

မိိမိိသည် ် အဖွဲ့့��ဝင်တ်စ််ဦးးအဖြ�စ်် အော�ာင်မ်ြ�င််ခဲ့့�သည််တို့့��ကိုု� ပြ�န််လည်ထ်င််ဟပ််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� 
သက််သာာရာာရနိုု�င်ပ်ြီး�း� မိိမိိ၏ လုုပ််ငန်းး�ဆိုု�င််ရာာ/ လူူမှုုရေး�း ကွွန််ရက််ကိုု� ချဲ့့��ထွွင််ရန််အတွွက် ်အဖွဲ့့��
ဝင််များ�း�နှှင့်�် အဆက်အ်သွွယ်် မပြ�တ််စေ�ရန်် ထိိန်းး�သိိမ်းး�သင့်�်ပါါသည်။် ထိုု�သို့့��လုုပ််ဆော�ာင််မှုုကြော��ာင့််� 
မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုအပေါ်�် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင် ်သက််ရော�ာက််မှုု ရှိိ�နိုု�င််ပါါသည်။်

၃.၂ မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု� ထင်ဟ်ပ်သ်ုံးး��သပ်ခ်ြ�င်းး� (၄၀ မိိနစ်)်

၁။	 သင်တ်န်းး�သားး�များ��းကိုု� လုုပ််ငန်းး�ဆလိုု�က် ်ပြ�သပြီး�း�နော�ာက် ်ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ရန်် ၁၅ မိိနစ်် 
အချိိ�န််ပေး�းပါ ါ။
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In pairs, discuss: 
How will you apply the things covered during the course 
to help you be more self-confident and assertive in the 
workplace?

How will you apply the things covered during the course to 
help you support colleagues to be more self-confident and 
assertive in the workplace?

What questions do you still have about the topics covered? 

Pair Reflection 

ဆလိုု�က်် - အတွဲဲ�လိုု�က် ်ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�
•	 သင်တ်န်းး�သားး� ၂ ယော�ာက်တ်စ််တွဲဲ�စုုပြီး�း� အော�ာက််ပါါတို့့��ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ -
•	 စာာသင််ချိိ�န်် အတွွင်းး� သင််ယူူခဲ့့�သည့်�် အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု� လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ်

သင်တ်န်းး�သားး�ကိုု�ယ််တိုု�င််မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုု 
တိုးး��တက််စေေရန််အတွွက် ်မည််သို့့��အသုံးး��ချျမည် ်နည်းး�။

•	 စာာသင််ချိိ�န်် အတွွင်းး� သင််ယူူခဲ့့�သည့်�် အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု� လုုပ််ငန်းး�ခွွင််တွွင် ် အခြား�း�
လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�၏ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် လုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််မှုု တိုးး��
စေ�ရန်် အားး�ပေး�းရာာ၌ မည််သို့့��အသုံးး��ချျမည််နည်းး�။

•	 သင််ယူူခဲ့့�သည့်�် အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�နှှင့််� ပတ််သက််ပြီး�း� အခြား�း�မေး�းစရာာများ�း� ရှိိ�ပါါ
သလားး�။

၂။	 ၁၅ မိိနစ််ပြ�ည့််�လျှှင် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� နော�ာက််ဆုံးး��တစ််ကြိ�ိမ်် မျျက််နှာာ�စုံံ�ညီီစုုဝေး�းပြီး�း� 
မေး�းခွွန်းး�မေး�းချိိ�န်် အတွွက် ်ပြ�န််လည််စုုရုံးး��ပါါ။



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် ၂ 
လက်တ်ွေ့�့�ဖြ�စ်ရ်န် ်လုုပ်ဆ်ော�ာင််ခြ�င်းး�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- သင်ခ်န်းး�စာာကိုု� ပြ�န်လ်ည်သ်ုံးး��သပ်ရ်န်န်ှှင့်�် သင််ကြား�း�မှုုကိုု� 
အကော�ာင်အ်ထည််ဖော်�်�ရန် ်လုုပ်င်န်းး�စီီမံံချျက်တ်စ်ခ်ုု ဖန်တ်ီးး�ရန််

သင်ယ်ူူမှုုဆိုု�င်ရ်ာာ ရည်မ်ှှန်းး�ချျက်မ်ျား�း�
ဤသင််ခန်းး�စာာ အဆုံးး��တွွင် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�သည် ်-

•	 သင််ခန်းး�စာာမှှ အဓိိကအချျက််များ�း�ကိုု� ပြ�န််လည််ဖော်�်�ပြ�နိုု�င်ပ်ြီး�း� သင််ခန်းး�စာာ အကဲဲဖြ�တ််မှုု
ကိုု� လုုပ််ဆော�ာင်ပ်ြီး�း� ဖြ�စ််ရမည်။်

•	 သင််ကြား�း�မှုုအားး� အကော�ာင်အ်ထည််ဖော်�်�ရန်် လုုပ််ငန်းး�စီီမံခံျျက်တ်စ််ခုု ဖန််တီးး�ပြီး�း� ဖြ�စ််ရ
မည်။်

အချိိ�န် ် - ၁၂၀ မိိနစ််

ရင်းး�မြ�စ််ပစ္စစည်းး�များ�း�

၄.၂.၁ လုုပ််ငန်းး�စီီမံခံျျက််ဆိုု�င််ရာာ 
ထင််ဟပ််သုံးး��သပ်် မေး�းခွွန်းး�များ�း�

မော်�်�ဂျူး�း� ၃ အားး� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�မှှ 
အကဲဲဖြ�တ််မှုု

သင်တ်န်းး�သားး� တစ််ဦးးလျှှင် ်တစ််စုံံ�စာာ ပရင့််�ထုုတ််ထားး�ပါါ

ပြ�င််ဆင််မှုု လမ်းး�ညွှှန််ချျက််

ဤသင််ခန်းး�စာာ၏ အဓိိကသင််ယူူရမည့််� အချျက််များ��းကိုု� 
ပြ�န််လည််သုံးး��သပ််ရန်် 

စာာသင်ခ်ျိိ�န် ် အကျျဉ်းး�ချုု�ပ််

လှုုပ််ရှား��းမှုု အချိိ�န််  (မိိနစ််)

၁။ ပြ�န််လည််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး� ၂၀

ရည််ရွယွ််ချျက််



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၁ - ပြ�န်လ်ည်သ်ုံးး��သပ်ခ်ြ�င်းး�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက်-်ဤသင်ခ်န်းး�စာာ၏ အဓိိကသင်ယ်ူူရမည့််� အချျက််များ��းကိုု� ပြ�န်လ်ည်သ်ုံးး��သပ်ရ်န််

အချိိ�န် ် - မိိနစ် ်၂၀

သင်တ်န်းး�စီီစဉ်သ်ူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား�း�-
၁.၁ မြ�န်န်ှုုန်းး�မြ�င့််� စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� အုုပ််စုု ၂ ခုု ခွဲဲ�ပြီး�း� လမ်းး�ကြော��ာင်းး� ၂ ခုုတွွင်် မျျက််နှာာ�ချျင်းး�ဆိုု�င််ရပ််ကြ�ရန်် 
ပြော��ာပါါ။ တစ််ဖွဲ့့��အားး� က ဟုုခေါ်�်ပြီး�း� တစ််ဖွဲ့့��အားး� ခ ဟုုခေါ်�်ပါါ။
ရှှင်းး�ပြ�ပါါ -

•	 သင််တန်းး�သားး�များ�း�အားး� ခေါ�ါင်းး�စဉ််များ��းပေး�းပြီး�း� ၁ မိိနစ််ခန့်�်စကားး�ပြော��ာခိုု�င်းး�မည်။် အချိိ�န််
ကိုု� မှှတ််ထားး�ပါါမည်။်

•	 အတန်းး�လိုု�က် ်အလှှည့်�်ကျျနား�းထော�ာင််သူူ သို့့��မဟုုတ်် စကားး�ပြော��ာသူူအဖြ�စ်် ဆော�ာင််ရွွက််
စေ�မည်။်

•	 အကယ််၍ စကားး�ပြော��ာသူူတွွင် ် ပြော��ာစရာာစကားး�ကုုန််သွားး��ပါါက နား�းထော�ာင််သူမူျား�း�ကိုု� 
မေး�းခွွန််မေး�းရန်် ခွွင့်�်ပြု�ုသည်။်

•	 အကြော��ာင်းး�အရာာတစ််ခုုအားး� ပြော��ာပြီး�း�ချိိ�န််တွ ွင် ် ‘ရွှေ့�့�ပါါ’ ဟုုပြော��ာပါါက အတန်းး� ‘’က’’ မှှ 
အဖွဲ့့��ဝင််အားး�လုံးး�� အဖော်�်�များ��းတစ််လျှော�ာ�က်် ရွှေ့�့�သင့််�သည််။ (အတန်းး� “ခ “သည် ် မူူလ
အတိုု�င်းး� ဆက််နေ�မည်)်

ဥပမာာ
ပထမခေါ�ါင်းး�စဥ််အတွွက်’်’ က ‘’အားး� စကားး�ပြော��ာသူူအဖြ�စ်် ထားး�၍ ‘’ခ ‘’အားး� နား�းထော�ာင််သူူ 
ဖြ�စ််ပါါစေ�။
၁ မိိနစ််ကြာ�ာပြီး�း�နော�ာက် ်‘ရပ််’ နှှင့်�် ‘ရွှေ့�့�ပါါ’ ဟုု အော်�်�ပါါ။
အတန်းး� “က” မှှ အဖွဲ့့��ဝင််အားး�လုံးး�� တစ််နေ�ရာာတစ််လျှော�ာ�က် ်ရွှေ့�့�သင့််�သည်။် အတန်းး� ခ သည် ်
မူူလအတိုု�င်းး� ဆက််နေ�မည်။်
ယခုုအချိိ�န််တွ ွင် ်“ခ “များ�း�၏ စကားး�ပြော��ာရန်် အလှှည့်�်ဖြ�စ််သည်။်
သို့့��ဖြ�စ််၍ ခေါ�ါင်းး�စဉ််အားး�လုံးး�� ပါါသွားး��ပြီ�ီဖြ�စ််သည်။်

ဤသင််ခန်းး�စာာ၏ အဓိိကသင််ယူူရမည့််� အချျက််များ��းကိုု� 
ပြ�န််လည််သုံးး��သပ််ရန််နှှင့်�် သဘော�ာတရား�းအလိုု�က် ်စစ််ဆေး�း
ရန််

လက််တွေ့�့�သင််ကြား�း�ရန််အတွွက် ်လုုပ််ငန်းး�စီီမံခံျျက်တ်စ််ခုု 
ရေး�းဆွဲဲ�ရန််

၂။ ဘော�ာလုံးး��ပစ်် ပဟေ�ဠိိ

၃။ လုုပ််ငန်းး�စီီမံခံျျက် ်
ရေး�းဆွဲဲ�ခြ�င်းး�

၄၅

၅၅
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လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၂ - ဘော�ာလုံးး��ပစ်ပ်ေါ�ါက် ်ပဟေ�ဠိိ

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- ဤသင်ခ်န်းး�စာာ၏ အဓိိကသင်ယ်ူူရမည့််� အချျက်မ်ျား�း�ကိုု� ပြ�န်လ်ည်သ်ုံးး��သပ်ရ်န််
နှှင့်�် သဘော�ာတရား�းအလိုု�က် ်စစ််ဆေး�းရန််

အချိိ�န် ် - မိိနစ် ်၄၅

သင်တ်န်းး�စီီစဉ််သူူအတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်မ်ျား�း�-
၂.၁ ဘော�ာလုံးး��ပစ်ပ်ေါ�ါက် ်ပဟေ�ဠိိ

သင်တ်န်းး�မစတင််မီီ သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ် သင်တ်န်းး�တစ််ဦးးချျင်းး�စီီအတွွက် ် လုံံ�လော�ာက််သော�ာ
မေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု� စာာရွွက် ်အပိုု�င်းး�လေး�းများ��းဖြ�င့််� ပြ�င််ဆင််ထားး�သင့်�်သည်။်

စာာရွွက််ပိုု�င်းး�လေး�းများ��းကိုု� ဘော�ာလုံးး��လေး�းများ�း�အတွွင်းး�ထည့်�်၍ ဇလုံံ� သို့့��မဟုုတ်် ဦးးထုုတ််တွွင်းး�တွွင် ်
ထားး�ပါါ။

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� စက််ဝိုု�င်းး�ပုံံ�ရပ််ရန််ပြော��ာပြီး�း� ဇလုံံ�ကိုု� စက််ဝိုု�င်းး�တစ််လျှော�ာ�က် ် လက််ပြော��ာင်းး�
ယူူရမည်၊် တစ််ဦးးစီီ စာာရွွက််ပိုု�င်းး�တစ််ခုုကိုု� ယူူရမည်။်

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူသည် ်စက််ဝိုု�င်းး�၏အလယ််တွွင််ရပ််နေ�ပြီး�း� ဘော�ာလုံးး��အားး� သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ဆီီ
လွှှင့်�်ပစ််ပါါ။ သင်တ်န်းး�သားး�တစ််ဦးး ဘော�ာလုံးး��ကိုု�ဖမ်းး�မိိချိိ�န််တွ ွင် ်သူူတို့့��၏မေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု�ဖတ််ပြ�ပြီး�း� 
ဖြေ�ေဆိုု�ရန််ဖြ�စ််သည်။် အကယ််၍ ၎င်းး�တို့့��အဖြေ�ေကိုု� မသိိပါါက အခြား�း�သူမူျား�း�မှှ ကူူညီီနိုု�င််ကြော��ာင်းး� 
သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူက ပြော��ာသင့််�သည််။

၂.၂ ပြ�န်လ်ည်သ်ုံးး��သပ်မ်ှုု စွွမ်းး�ရည််

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�အားး� သင်တ်န်းး�အစပိုု�င်းး�ကာာလတွွင် ်လေ့�့လာာခဲ့့�သည့်�် ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအရာာရှိိ�
များ��း/အဖွဲ့့��များ�း�၏ စွွမ်းး�ရည််များ�း� (ယင်းး�တို့့��သည် ် သင်တ်န်းး�ခန်းး�မ၏ နံရံံတံွွင် ် ရှိိ�လိိမ့်�်မည်)် ကိုု� 
ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခိုု�င်းး�ပါါ။ သင််တန်းး�တွွင် ် သူူတို့့��ပြု�ုလုုပ််ထားး�သည့်�် ပိုု�စတာာများ�း�တွွင် ် သူူတို့့��ထပ််
ထည့်�်ချျင််တာာ သို့့��မဟုုတ်် ပြော��ာင်းး�လဲဲချျင််တာာ ရှိိ�သလားး� မေး�းပါါ။

ကျားး��၊ မရေး�းရာာနှှင့််� ပတ််သက်ပ်ြီး�း� ၎င်းး�တို့့��၏စွွမ်းး�ရည််များ�း�နှှင့်�် ပတ််သက်သ်ည့်�်အမြ�င််မှာာ� 
ဤသင်တ်န်းး�ကြော��ာင့််� ပြော��ာင်းး�လဲဲသွားး��သလားး� မေး�းပါါ။

လှုုပ်ရ်ှား��းမှုု ၂ - လုုပ်င်န်းး�စီီမံံချျက် ်ရေး�းဆွဲဲ�ခြ�င်းး�

ရည်ရ်ွွယ်ခ်ျျက် ်- လက်တ်ွေ့�့�သင်က်ြား�း�ရန်အ်တွွက် ်လုုပ်ငန်းး�စီီမံံချျက်တ်စ်ခ်ုု ရေး�းဆွဲဲ�ရန််

အချိိ�န် ် - ၅၅ မိိနစ််



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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သင်တ်န်းး�စီီစဉ်သ်ူူများ�း�အတွွက် ်လမ်းး�ညွှှန််ချျက်မ်ျား��း-
၂.၁ လုုပ်င်န်းး�စီီမံံချျက်ရ်ေး�းဆွဲဲ�ခြ�င်းး� (မိိနစ် ်၂၀)

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု� ၃.၃.၁ လုုပ််ငန်းး�စီီမံကံိိန်းး�စာာရွွက််များ��း ဝေေပေး�းပါါ၊ ယင်းး�တွွင် ် ထင််ဟပ််
သုံးး��သပ််မည့်�် မေး�းခွွန်းး�များ�း�နှှင့််� လုုပ််ငန်းး�စီီမံကံိိန်းး�ပုံံ�စံတံစ််ခုုပါါဝင််ကြော��ာင်းး� ရှှင်းး�ပြ�ပါါ။ကိုု�ယ််တိုု�င််
ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ရန််နှှင့်�် ဆော�ာင််ရွွက်ပ်ြီး�း�စီးး�ရန်် သူူတို့့��အားး� မိိနစ်် ၂၀ အချိိ�န််ပေး�းပါ ါ။

၂.၂ မျျက်န်ှာာ�စုံံ�ညီီ ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး� (၃၅ မိိနစ်)်

သင်တ်န်းး�သားး�များ�း�ကိုု�ဖိိတ််ခေါ်�်ပြီး�း� အကယ််၍သူူတို့့��အားး�မေး�းမြ�န်းး�မည့်�် နော�ာက််ဆုံးး��မေး�းခွွန်းး�များ��း
အတွွက်် စိိတ််သက််တော�ာင့်�်သက််သာာ ရှိိ�ပါါက လုုပ််ငန်းး�စီီမံကံိိန်းး�များ��းကိုု� မျှှဝေေခိုု�င်းး�ပါါ။

လက််တွေ့�့�လုုပ််ဆော�ာင််ရန်် ဘယ််လိုု�စိိန််ခေါ်�်မှုုများ�း�ရှိိ�သလဲဲ သူူတို့့��ကိုု�မေး�းပြီး�း� အဖွဲ့့��အတွွင်းး� အခြား�း�
ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည့်�် နည်းး�လမ်းး� များ��း ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် ဒီီအခွွင့်�်အရေး�းကိုု� သုံးး��ပါါ။ 

၂.၃ သင်ခ်န်းး�စာာ အကဲဲဖြ�တ်မ်ှုု အဆုံးး��သတ််ခြ�င်းး�

သင်တ်န်းး�ပို့့��ချျသူူများ��းအနေ�ဖြ�င့််� ဤမော်�်�ဂျူး�း�အဆုံးး��တွွင် ်အကဲဲဖြ�တ််နည်းး�လမ်းး�သုံးး��ပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��အဖွဲ့့��
အစည်းး�မှှ အကြံ�ံပြု�ုထားး�သည့််� ပုံံ�စံအံလိုု�က် ်သင်တ်န်းး�သားး�များ��း၏ ထော�ာက််ပြ�အကြံ�ံပြု�ုချျက််များ�း�
ကိုု� တော�ာင်းး�ခံသံင့်�်ပါါသည်။်

Photo: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng
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နော�ာက်ဆ်က်တ်ွဲဲ�
သင်တ်န်းး�အထော�ာက်အ်ကူူပြု�ုပစ္စစည်းး�များ��း



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု

169

၁။ 	 သင်၏် အသက််မွေး�း�ဝမ်းး�ကြော��ာင်းး�တွွင် ်အဓိိကအော�ာင်မ်ြ�င်မ်ှများ��းအဖြ�စ်် 
         သင််ဘာာတွေ�ေမြ�င််လဲဲ။

၂။  	 သင်၏်အသက််မွေး�း�ဝမ်းး�ကြော��ာင်းး�တိုးး��တက််ရန်် ရင််ဆိုု�င််ကျော်�်��ဖြ�တ််ရမည့်�် 
          အတားး�အဆီးး� အချိိ�့့ကဘာာတွေ�ေလဲဲ ။

၃။      အနာာဂတ််အတွွက် ်သင့်�်မှာာ� ဘာာအသက််မွေး�း�မှဆိုု�င််ရာာရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း�ရှိိ�သလဲဲ။

၄၊၊      အဆိုု�ပါါရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း� အော�ာင်မ်ြ�င််ရန််အတွွက် ်ဘယ််လိုု�အတားး�အဆီးး�တွေ�ေ 
         သင််ကြိ�ိတင် ်တွေး�း�မိိသလဲဲ။

၅။   	 အကယ််၍ သင်သ်ည် ်ယခုုလက််ရှိိ�နှှင့်�်မတူူသော�ာလိိင််ဖြ�စ််ခဲ့့�ပါါက 
          သင်၏်အသက််မွေး�း�ဝမ်းး�ကြော��ာင်းး�အလုုပ်် သည် ်ကွာာ�ခြား�း�မည်ဟ်ုုထင််ပါါသလားး�။

၆။ 	 အကယ််၍ သင်သ်ည် ်ယခုုလက််ရှိိ�နှှင့်�် မတူူသော�ာလိိင််ဖြ�စ််ခဲ့့�ပါါက 
          သင်၏်အသက််မွေး�း�ဝမ်းး�ကြော��ာင်းး�ဆိုု�င််ရာာ ရည််မှှန်းး�ချျက််များ��းတွွင် ်မည််သို့့��အကျိိ�း �
          သက််ရော�ာက်မ်ှရှိိ�မည်ဟ်ုု ထင််ပါါသလဲဲ။

၁.၂.၁      ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး� စာာရွွက််များ�း�
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အဖွဲ့့��၏အစည်းး�အဝေး�းတွွင် ်သင်၏် 
ထင်မ်ြ�င်ခ်ျျက်် ကိုု� ဖော်�်�ပြ�သည််

ကလေး�းများ�း�အားး� လိိင်အ်မြ�တ််ထုုတ််
မှုု ပါါဝင််သော�ာ စိိတ််ခံစံား�းမှုုဆိုု�င််ရာာ စိိတ််

ခေါ်�်သည့်�် ပြ�စ််မှုုတစ််ခုုအားး� စုံံ�စမ်းး�
စစ််ဆေး�းသည််

တက္ကကသိုု�လ််တွွင်် ဘာာသာာရပ််တစ််ခုု 
သင််ယူူသည််

အလုုပ််တွွင် ်တင််ဆက််ပြ�သမှုုတစ််ခုု 
ပြု�ုလုုပ််သည််

လေ�ထီးး�ခုုန််သည််

အကြ�မ်းး�ဖက််မှုုတစ််ခုုအားး� စုံံ�စမ်းး�
စစ််ဆေး�းသည် ်

မန််နေေဂျာာ�အားး� စိိတ််ဖိိစီးး�မှုုနှှင့််� ပတ််သက််
သော�ာ လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� ဖော်�်�ပြ�သည််

အဖွဲ့့��သစ််တစ််ခုုအားး�ဝင်၍် 
လုုပ််ဖော်�်�ကိုု�င််ဖက််များ�း�နှှင့်�် ရင်းး�နှီးး��ကျွွမ်းး�ဝင််

အော�ာင််လုုပ််သည််

အဆင့်�်မြ�င့်�်ရာာထူးး�ရှိိ�သော�ာသူူများ�း�နှှင့််� 
ကွွန််ယက် ်တည််ဆော�ာက်သ်ည််

အားး�လပ််ရပ််တွွင်် အခြား�း�နိုု�င််ငံတံစ််ခုုသို့့�� 
တစ််ဦးးတည်းး� ခရီးး�သွားး��သည််

၁.၄.၁   သက််တော�ာင့်�်သက််သာာရှိိ�မှဇုုန််အားး� ဖော်�်�ထုုတ််ခြ�င်းး�



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ ဖိုု�င်တ်စ််ခုုစီီအတွွက် ်သင့်�်အဖွဲ့့��နှှင့်�် အော�ာက််ပါါမေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု� 
ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ-

၁။	ကြော် ��်�ငြာ�ာ/ ဖိုု�င်/် ဝတ္တုု�သည် ်မည််သူ့့�ကိုု� ရည်ည်ွှှန်းး�သနည်းး�။

၂။ 	ဘာာ  မက််ဆေ့�့ချ််�ကိုု� ပေး�းသလဲဲ။

၃။ 	ဒီ ီမက််ဆေ့�့ချ််�ကိုု�ပေး�းဖို့့�� ဘယ််ရုုပ််ပုံံ�များ��း၊ စကားး�လုံးး��များ�း�၊ အသံမံျား�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုသလဲဲ။

၄။ 	ထိုု �မက််ဆေ့�့ချ််�သည် ်ရည််ရွွယ််သည့်�် ပရိိတ််သတ််ကိုု� ဘယ််လိုု�ခံစံား�းစေေတယ််လို့့�� 
      သင်ထ်င််လဲဲ။

၂.၁.၁     ကျားး��၊ မအခြေ�ေအနေ�ဆိုု�င််ရာာ ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််ခြ�င်းး�မေး�းခွွန်းး�များ��း
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  ၂.၂.၁    Pygmalion ဖြ�စ််စဉ််များ�း�

အော�ာက််ပါါဖြ�စ််စဉ််များ�း�ကိုု�ဖတ််၍ အော�ာက််ပါါမေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု� သင့််�အဖွဲ့့��တွွင််ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ -

၁။	ဆ က််သွွယ််ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�တွွင် ်ကြီး�း�မား�းသော�ာ (သို့့��) အနည်းး�ငယ််သော�ာ မျှော်�်��လင့်�်ချျက််များ�း� 
           ရှိိ�သလားး�။
၂။ 	 ဝန််ထမ်းး�အားး�မေး�းခွွန်းး�မေး�းစဉ် ်ဘယ််လိုု�အကျိုးး�� �သက််ရော�ာက််မှုု သင််ခန့်�်မှှန်းး�သလဲဲ။
၃။ 	ပိုု �၍ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာရလဒ််ရရှိိ�ရန်် အခြေ�ေအနေေကိုု� အစပျိုးး�� �နိုု�င်သ်ည့်�် 
           နည်းး�လမ်းး�ရှိိ�သလားး�?

ဇာာတ််ညွှှန်းး� ၁
လင်းး�သည် ်အမျိုးး�� �သမီးး� ဥပဒေ�စိုးး��မိုးး��ရေး�းအရာာရှိိ�သစ််တစ််ဦးးဖြ�စ််သည်။် အဖွဲ့့��တွွင် ်သူူမအပါါအဝင် ်
အမျိုးး�� �သမီးး� ၂ ဦးးသာာ ပါါသည်။် လင်းး�သည် ် အဖွဲ့့��၏ အပတ််စဉ်အ်စည်းး�အဝေး�းများ�း�တွွင် ် စကားး�
များ��းစွာာ�မပြော��ာသဖြ�င့််� ထိုု�သို့့��ဖြ�စ််ရခြ�င်းး�မှာာ� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�ယုံံ�ကြ�ည််မှုု မရှိိ�သော�ာကြော��ာင့််�ဖြ�စ််သည်ဟ်ုု 
သူူမ၏မန််နေ�ဂျာာ�ကသတ််မှှတ််သည်။် သူူမအားး� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုရှိိ�လာာစေ�ရန်် လုုပ််မပေး�း
လိုု�သဖြ�င့််� အစည်းး�အဝေး�းများ�း�တွွင် ်သူူမအားး�ဆွေး�း�နွေး�း�ရန်် သူူမအားး� မေး�းမြ�န်းး�ခြ�င်းး� မရှိိ�ပေေ။

ဇာာတ််ညွှှန်းး� ၂
ဖွွန်းး�သည် ် လက််ရှိိ�ရာာထူးး�နေေရာာတွွင် ် ၂ နှှစ််ကျော်�်��ရှိိ�နေ�ပြီ�ီဖြ�စ််သည့်�် အမျိုးး�� �သမီးး� ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�း 
အရာာရှိိ�တစ််ဦးးဖြ�စ််သည်။် သူူမအလုုပ််ကိုု� ကော�ာင်းး�စွာာ�လုုပ််နေေသည်ဟ်ုု မန််နေေဂျာာ�က ယုံံ�ကြ�ည််
သော်�်�လည်းး� တစ််ခါါတစ််ရံတံွွင် ်သူူမ၏လုုပ််နိုု�င််စွွမ်းး� အပေါ်�် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုု ပျော�ာ�က််ဆုံးး��
နေ�တတ််သည်။် အဖွဲ့့��တွွင် ်အခိုု�က်အ်တန့်�်အားး�ဖြ�င့််� ဝန််ထမ်းး�လျော့�့��နည်းး� နေ�ပြီး�း� ဖွွန်းး�အားး� လူူထုု
ဆက််ဆံရံေး�း တည််ဆော�ာက််ခြ�င်းး� လှုုပ််ရှား��းမှုုတွွင်ဦ်းးဆော�ာင််ရန်် သူူမ၏မန််နေ�ဂျာာ�ကပြော��ာသည်။် 
ဖွွန်းး�သည် ် စိိတ််လှုုပ််ရှား��းကြော��ာက််ရွံ့့��နေေသည်။် သို့့��သော်�်� မန််နေ�ဂျာာ�က သူူမအဆင််ပြေ�ေလိိမ့််�မည််
ဟုု အခိုု�င်အ်မာာ ပြော��ာဆိုု�သည်။်

ဇာာတ််ညွှှန်းး� ၃
သင်၏်အဖွဲ့့��တွွင် ် မန််နေေဂျာ�ာအသစ််တစ််ဦးးရှိိ�သည်။် အဖွဲ့့��အတွွင်းး� အချိိ�န်် နှှင့်�်တပြေး��း
ညီီ လုုပ််ဆော�ာင််စေ�လိုု�ကြော��ာင်းး� မကြာ�ာမီီ က အဖွဲ့့��အစည်းး�အဝေး�းတွွင် ် မန််နေ�ဂျာာ�က
ပြော��ာသည်။် ယခုုအချိိ�န််မှ ှစ၍လူူတိုု�င်းး�အားး� သူူတို့့��တစ််နေ့�့တာာ လုုပ််ဆော�ာင်သ်ည့်�် အရာာ
တိုု�င်းး�ကိုု� မှှတ််တမ်းး�ရေး�းသွွင်းး�ရန်် ရုံးး��တက်/်ရုံးး��ဆင်းး�ချိိ�န််မှ ှတ််တမ်းး�တွွင် ် ရေး�းသွွင်းး�ရန််နှှင့်�် 
အပတ််စဉ် ်သူူစစ််ဆေး�းမည် ်ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�ပြော��ာသည်။်



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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အော�ာက််ပါါတို့့��သည် ်အများ��းဆုံးး��ဖြ�စ််တတ််သော�ာ တွေး�း�ထင််လွဲဲ�မှား��းမှုု ပုံံ�စံ ံ၁၅ မျိုးး�� �ဖြ�စ််သည်။်
၎င်းး�တို့့��ကိုု�ဖတ််၍ တွေး�း�ထင််လွဲဲ�များ��းမှုုတစ််မျိုး� း��စီီကိုု� သင့်�်ဘဝတွွင် ် မည််သို့့��ဖြ�စ််ပျျက််ခဲ့့�သည်န်ှှင့်�် 
နှိုုင်းး�ယှှဉ််စဉ်းး�စား�းပြီး�း� စက််ဝိုု�င်းး� ဝိုု�င်းး�ပေး�းပါါ (အခြား�း�သူူများ�း�အားး� မျှှဝေေပေး�းရန််မလိုု�ပါါ။ ဤ
လေ့�့ကျျင့်�်ခန်းး�သည် ်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ပြ�န််လည် ်ထင််ဟပ််နိုု�င်သ်ည့်�် အခွွင့်�်အလမ်းး�တစ််ရပ်် ဖြ�စ််သည်)်။

အမြဲ�ဲတမ်းး�	မကြာ�ာခဏ	    တစ််ခါါတစ််ရံ	ံ         ရှား��းရှား��းပါးး�ပါးး�	  ဘယ််တော့�့�မှှ

၁။ ဖယ််ရှား��းခြ�င်းး� (Filtering)

ကွွ�န်ုု�ပ််တို့့��သည် ် အခြေ�ေအနေေတစ််ခုု၏ အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ အမြ�င််များ��းအားး�လုံးး��ကိုု� 
ဖယ််ရှား��းပြီး�း� အနုုတ််သဘော�ာ ဆော�ာင်သ်ည့်�်အရာာကိုု� အသေး�းစိိတ််၍ ပုံံ�ကြီး�း�ချဲ့့��ကြ�သည်။် ဥပမာာ - 
လူူတစ််ဦးးသည် ် စိိတ််သာာယာာဖွွယ််မဟုုတ််သော�ာ အကြော��ာင်းး�တစ််ခုုကိုု�ရွေး�း�ချျယ််ပြီး�း� အသေး�းစိိတ််
ကာာပြ�န််လည််တူးး�ဆွွကြ�သည်။် သို့့��ဖြ�စ််၍ အမှှန််ကိုု�မြ�င််နိုု�င််သည့်�်အမြ�င်သ်ည် ်ပိုု�မိုု�ဆိုးး��ရွား��းစေေသည်။်

အမြဲ�ဲတမ်းး�	မကြာ�ာခဏ	    တစ််ခါါတစ််ရံ	ံ         ရှား��းရှား��းပါးး�ပါးး�	  ဘယ််တော့�့�မှှ

၂။ အစွွန်းး�ရော�ာက်အ်တွေး�း� (အဖြ� သို့့��မဟုုတ်် အမည်းး�)

အစွွန်းး�ရော�ာက််တွေး�း�ခေါ်�်မှုုတွွင် ်အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�မှာာ� ဖြူ�ူလျှှင််ဖြူ�ူ သို့့��မဟုုတ်် မည်းး�လျှှင််မည်းး�
သည်။်  ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� လုံးး��ဝ ပြီး�း�ပြ�ည့််�စုံံ�သည် ် သို့့��မဟုုတ်် ကျျရှုံးး��မည်ဟ်ုု တွေး�း�ပြီး�း� အလယ််အလတ််
ဟူူ၍မရှိိ�ပေ�။ သင်သ်ည် ်လူူများ�း� သို့့��မဟုုတ်် အခြေ�ေအနေ�များ�း�ကိုု� တစ််ခုုမဟုုတ််လျှှင် ်နော�ာက်တ်စ််ခုု 
အုုပ််စုုခွဲဲ�ပြီး�း� လူူအများ�း�နှှင့်�် အခြေ�ေအနေ�များ�း�စွာာ�၏ ရှုုပ််ထွေး�း�မှုုကိုု� နား�းလည််လက််ခံံခြ�င်းး� မရှိိ�
ပေ�။ အကယ််၍ သင်၏်လုုပ််ဆော�ာင်သ်ည် ် လုံးး��ဝပြီး�း�ပြ�ည့််�စုံံ�မှုုမရှိိ�သေး�းပါါက ယင်းး�ကိုု� အရှုံးး��ဟုု 
တွေး�း�ထင်သ်ည်။်

အမြဲ�ဲတမ်းး�	မကြာ�ာခဏ	    တစ််ခါါတစ််ရံ	ံ         ရှား��းရှား��းပါးး�ပါးး�	  ဘယ််တော့�့�မှှ

၂.၃.၁      မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ထင််ဟပ််သုံးး��သပ််မှ လေ့�့ကျျင့်�ခန်းး� - 
             တွေး�း�ထင််လွဲဲ�မှား��းခြ�င်းး�
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၃။ ယေ�ဘုုယျျဆန််လွွန်းး�သော�ာ ကော�ာက်ခ်ျျက်ခ်ျျခြ�င်းး�

ဤတွေး�း�ထင််လွဲဲ�မှား��းမှုုတွွင် ် အဖြ�စ််အပျျက်တ်စ််ခုု သို့့��မဟုုတ်် သက််သေ�တစ််ခုုကိုု�အခြေ�ေခံ၍ံ 
ယေ�ဘုုယျျ သုံးး��သပ််ချျက် ် တစ််ခုုပြု�ုလုုပ််ကြ�သည်။် မကော�ာင်းး�သော�ာအရာာတစ််ခုု တစ််ကြိ�ိမ််
ဖြ�စ််သည်န်ှှင့်�် နော�ာက်ထ်ပ််အကြိ�ိမ််ကြိ�ိမ််ဖြ�စ််မည််ဟုု  ကျွွန်ုု�ပ််တို့့�� ထင််ကြ�သည်။် လူူတစ််ဦးးသည် ်
ဘယ််တော့�့�မှှ မပြီး�း�ဆုံးး��သည့်�် ပုံံ�စံအံဖြ�စ်် မနှှစ််မြို့�့��ဖွွယ််ရာာအဖြ�စ််အပျျက်တ်စ််ခုုကိုု� မြ�င််တွေ့�့�
နိုု�င််သည်။်
အမြဲ�ဲတမ်းး�	မကြာ�ာခဏ	    တစ််ခါါတစ််ရံ	ံ         ရှား��းရှား��းပါးး�ပါးး�	  ဘယ််တော့�့�မှှ

၄။ကမာာပျျက်သ်လိုု� မြ�င်တ်တ််ခြ�င်းး�

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည် ်ဘာာပဲဲဖြ�စ််နေေနေ� ကမာာပျျက်သ်လိုု� ခံစံား�းရသည်။်
အမြဲ�ဲတမ်းး�	မကြာ�ာခဏ	    တစ််ခါါတစ််ရံ	ံ         ရှား��းရှား��းပါးး�ပါးး�	  ဘယ််တော့�့�မှှ

၅။ကိုု�ယ့််�ကိိစပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�

အခြား�း�သူူများ�း�ပြု�ုလုုပ််သည့်�် ပြော��ာဆိုု�သည့််�အရာာတိုု�င်းး�သည် ် မိိမိိအားး�တုံ့့��ပြ�န််ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�ဟုု 
တွေး�း�ထင််ခြ�င်းး�ကိုု�ကိုု�ယ့််�ကိိစပြော��ာင်းး�သည်ဟ်ုု ခေါ်�်သည်။် ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��သည် ် မည််သူူက ပိုု�တော်�်�
သလဲဲ၊ ထူးး�ချွွန််သလဲဲ၊ ပိုု�၍ကြ�ည့််�ကော�ာင်းး�သလဲဲ စသဖြ�င့််� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�အခြား�း�သူူများ�း�နှှင့််� နှိုုင်းး�ယှှ််
လေ့�့ရှိိ�သည်။်

အမြဲ�ဲတမ်းး�	မကြာ�ာခဏ	    တစ််ခါါတစ််ရံ	ံ         ရှား��းရှား��းပါးး�ပါးး�	  ဘယ််တော့�့�မှှ

၆။အပြ�စ််တင််ခြ�င်းး�

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ နာာကျျင််မှုုအတွွက်် အခြား�း�သူူများ��း၏တာာဝန််ဟုု တွေး�း�ထင်သ်ည် ်သို့့��မဟုုတ်် ပြ�ဿနာာ
တိုု�င်းး�အတွွက် ်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� အပြ�စ််တင််ကြ�သည်။် ဥပမာာ - ‘ငါ့့�အကြော��ာင်းး� မကော�ာင်းး�ထင််အော�ာင် ်
လုုပ််နေေတာာရပ််’။ မည််သူူကမျှှ မည်သ်ည့်�်ပုံံ�စံဖံြ�င့််� တွေး�း�ထင််အော�ာင််  ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��အားး�မပြု�ုလုုပ််
နိုု�င််ပေ�။ မိိမိိတို့့��၏ခံစံား�းမှုုများ��းနှှင့်�် ခံစံား�းမှုုဆိုု�င််ရာာ တုံ့့��ပြ�န််မှုု များ�း�ကိုု� ကိုု�ယ််တိုု�င််သာာ ထိိန်းး�ချုု�ပ််
နိုု�င််သည်။်

အမြဲ�ဲတမ်းး�	မကြာ�ာခဏ	    တစ််ခါါတစ််ရံ	ံ         ရှား��းရှား��းပါးး�ပါးး�	  ဘယ််တော့�့�မှှ



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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၇။ ခြုံ�ံ�ငုံံ�တံ ဆံိိပ််ကပ််ခြ�င်းး� (Global Labelling)

ကွွ�န်ုု�ပ််တို့့��သည် ်အရည်အ်သွေး�း� ၁ ခုု သို့့��မဟုုတ်် ၂ ခုုကိုု� ကြ�ည့်�ပြီး�း� ခြုံ�ံ�ငုံံ� ၍ယေ�ဘုုယျျကော�ာက်ခ်ျျက်ခ်ျျ
ကြ�သည်။် ၎င်းး�တို့့��မှာာ� အစွွန်းး�ရော�ာက််သော�ာပုံံ�စံဖံြ�င့််� ယေ�ဘုုယျျကော�ာက်ခ်ျျက်ခ်ျျခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� ယင်းး�
ကိုု�တံဆံိိပ််ကပ််ခြ�င်းး�နှှင့်�် မှား��းယွွင်းး�သော�ာတံံဆိိပ််ကပ််ခြ�င်းး�ဟုုခေါ်�်သည်။် အခြေ�ေအနေေတစ််ခုုတွွင် ်
အမှား��းတစ််ခုုကိုု�ဖော်�်�ပြ�မည့််�အစား�း လူူတစ််ဦးးအားး� မကော�ာင်းး�သော�ာတံံဆိိပ််များ�း�ဖြ�င့််� ယှှဉ််တွဲဲ�မြ�င််
ကြ�သည်။်
ဥပမာာ - လူူတစ််ဦးးသည် ်အလုုပ််တစ််ခုုလုုပ််ဆော�ာင််ရာာတွွင် ်ရှုံးး��နိိမ့်�်သည်န်ှှင့်�် ‘ငါါဟာာ အရှုံးး��သမား�း
တစ််ဦးးဖြ�စ််သည်’် ဟု ုသူူတို့့��ဆိုု�နိုု�င််သည်။် လူူတစ််ဦးး၏ အပြု�ုအမူူသည် ်မှား��းယွွင်းး�ပါါက ထိုု�သူူအားး� 
မှား��းယွွင်းး�သော�ာ တံဆံိိပ််ကပ််ခံံရသည်။် ဥပမာာ - “သူူက တကယ့််� ငတုံးး��တစ််ယော�ာက််ပဲဲ”။
အမြဲ�ဲတမ်းး�	မကြာ�ာခဏ	    တစ််ခါါတစ််ရံ	ံ         ရှား��းရှား��းပါးး�ပါးး�	  ဘယ််တော့�့�မှှ
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 ၂.၃.၂          တွေး�း�ထင််လွဲဲ�မှား��းမှ ဖော်�်�ပြ�ချျက််များ�း�လုုပ််ငန်းး�

အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါဇယားး�တွွင် ်-
၁။	 ဥပမာာဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ ဝါါကျျတစ််ကြော��ာင်းး�စီီအတွွက် ် တွေး�း�ထင််လွဲဲ�မှား��းမှုုအမျိုး� း��အစား�း
ကိုု�ရေး�းပါါ။
၂။	လုုပ််င န်းး�ခွွင််တွွင််ကြုံ�ံ�တွေ့�့ �ရသော�ာ တွေး�း�ထင််လွဲဲ�မှား��းမှုု မေး�းခွွန်းး� ၁ ပါါအမျိုးး�� �အစား�း၏ 
နော�ာက််ထပ််ဥပမာာတစ််ခုုကိုု� ဖော်�်�ပြ�ပါါ။

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ဥပမာာ

လီီ၏ သူူဌေး�းသည် ် ယနေ့�့နံနံက််
တွွင် ်ရုံးး��သို့့�� စိိတ်် မချျမ်းး�မြေ့�့�စွာာ�လာာ
ခဲ့့�သည်။် သူူဘယ််လိုု�ခံစံား�းရသ
လဲဲ လီီက မေး�းသော်�်�လည်းး� ပြ�န််
မဖြေ�ေခဲ့့�ပါါ။ သူ့့�အပေါ်�်တွွင် ် အပြ�စ်် 
တစ််စုံံ�တစ််ခုု ကျူးး��လွွန််ထားး�
မိိသည်ဟ်ုု သူူမထင််နေေသည်။်

စာာရိုု�က််ပါါ - မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�အပြ�စ််
မြ�င််ခြ�င်းး�

ဘိုု� သည် ် မှုုခင်းး�နေေရာာတစ််ခုု
ကိုု� စီီမံခံန့်�်ခွဲဲ�ရန်် မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� 
ယုံံ�ကြ�ည််မှုု ပျော�ာ�က််ဆုံးး��နေေသည််။ 
သူူ နော�ာက််ဆုံးး��စီီမံ ံ ခန့်�်ခွဲဲ�ခဲ့့�သော�ာ 
မှုုခင်းး�မြ�င််ကွွင်းး�မှှ အရေး�းပါါသော�ာ 
သက််သေ� ပျော�ာ�က််ဆုံးး��သွားး��ခဲ့့�
သည်။် မှုုခင်းး�နေ�ရာာတစ််ခုုကိုု� သူူ
စီီမံခံန့်�်ခွဲဲ� ရချိိ�န််တိုု �င်းး�တွွင် ်ယင်းး�သို့့��
ထပ််မံဖံြ�စ််လိိမ့်�်မည်ဟ်ုု ထင်မ်ြ�င််
ပြီး�း� သူူ အလွွန််အမင်းး� စိိတ််ဖိိစီးး�မှုု
ရသည်။်

စာာရိုု�က််ပါါ - ယေ�ဘုုယျျ
ကော�ာက်ခ်ျျက်ခ်ျျမှုု

သင့်�် ဥပမာာ



မော်�်�ဂျူး�း� ၃
ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု
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ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ဥပမာာ သင့်�် ဥပမာာ

လင်းး�သည် ် အလုုပ််အင််တာာဗျူး�း�
တစ််ခုုဖြေ�ေရန်် ရှိိ�သည်။် မေး�းခွွန်းး� 
အားး�လုံးး��ကိုု� သူူမမှှန််ကန််စွာာ�ဖြေ�ေ
နိုု�င်သ်ည်။် သို့့��သော်�်� အင််တာာဗျူး�း�
ခန်းး�ထဲဲမှှ ထွွက််လာာသည့်�်လမ်းး� 
တွွင် ် သူူမ ခလုုတ််တိုု�က််မိိပြီး�း� 
အင််တာာဗျူး�း�သူူအားး� အမည််
မှား��းယွွင်းး�စွာာ� ခေါ်�်မိိသည်။် ပြ�န််
စဉ်းး�စား�းကြ�ည့််�တိုု�င်းး� သူူမအားး�
ကြ�ည့််�ရသည််မှာာ� အရူးး�ကဲ့့�သို့့�� 
ဖြ�စ််နေေမည်ဟ်ုုထင်ပ်ြီး�း� သူူမ၏ 
လုုပ််ဆော�ာင််မှုုအတွွက် ် အလွွန််
ရှှက််ရွံ့့��၊ ဝမ်းး�နည်းး�စိိတ်် အနှော�ာ�င့်�် 
အယှှက််ဖြ�စ််ရသည်။် 

စာာရိုု�က််ပါါ - မလိုု�သည််ကိုု�ဖယ််ရှား��း
ခြ�င်းး�

ဂျွွန််သည် ် အန္တတရာာယ််များ�း�သော�ာ 
ဒုုစရိုု�က််ဂိုု�ဏ်းး�ဝင် ် တစ််ဦးးအားး� 
ထော�ာင််ကျျစေေခဲ့့�သော�ာ ရာာထူးး�မြ�င့််� 
စုံံ�စမ်းး�စစ််ဆေး�းရေး�းမှူးး�� တစ််ဦးး
ဖြ�စ််သည်။် ထိုု�ဂိုု�ဏ်းး�က သူ့့�အားး� 
ပြ�န််လည်လ်က််စား�း ချေ�ေမည််ဟုု သူူ
ထင်မ်ြ�င််နေ�သည်။် ဂျွွန််၏ဇနီးး� ရုံးး��
မှှ နော�ာက််ကျျ ပြ�န််လာာတိုု�င်းး� သူူမ
အားး� ပြ�န််ပေး�းဆွဲဲ�ခံရံ မည််ကိုု� သူူ 
ကြော��ာက််ရွံ့့��နေ�သည််။

စာာရိုု�က််ပါါ - ဆိုးး��ရွား��းမှုုကြုံ�ံ�တွေ့�့ �ရ
ခြ�င်းး�



178

နော့�့� သည်် သူူမ၏ 
အ ပေါ�ါ င်းး� အ သ င်းး� များ�း� အားး� 
ဒေါ�ါသ ထွွက််နေ�သည်။် သူူမ
သည် ် ညတိုု�င်းး� နော�ာက််ကျျသည် ်
အထိိ အလုုပ််ပိုု�လုုပ််ရသည်။် သူူ
တို့့��သည် ် မိိသားး�စုုကိုု� အိိမ််တွွင််
စော�ာင့်�်ရှော�ာ�က််ရသူူ များ�း� ဖြ�စ််၍ 
နော့�့� ကဲ့့�သို့့�� နော�ာက််ကျျသည်အ်ထိိ 
မနေ�နိုု�င််သဖြ�င့််�
အပြ�စ််မကင်းး� သလိုု�ခံစံား�းရ
ပြီး�း� နော့�့� အားး� အကြ�ည့််�ရဆိုးး��
စေ�သည်။်

စာာရိုု�က််ပါါ-အပြ�စ််တင််ခြ�င်းး�

ဂျိုး� း��သည် ်မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� 
ကာာကွွယ််မှုုစာာမေး�းပွဲဲ�အားး� ယနေ့�့
ဖြေ�ေဆိုု�ခဲ့့�သည်။် သူူမ အမှား��း ၃ ခုု
ပြု�ုလုုပ််မိိသဖြ�င့််� အမှှတ်် လျော့�့��
စေ�ခဲ့့�သည်။် ဂျိုး� း��သည် ် အမှှန််
တကယ်် ဝမ်းး�နည်းး�ခံံစား�း နေ�
ရသည်။် သူူမ အပြ�င်းး�အထန်် 
ကြိုး�း��စား�းခဲ့့�သော်�်�လည်းး� မိိမိိကိုု�ယ််
ကိုု� ကာာကွွယ််မှုု၌ ဆိုးး��ရွား��းနေ�ဆဲဲ
ဖြ�စ််သည်။်

စာာရိုု�က််ပါါ - ကန့်�်သတ််တားး�ဆီးး�
ခြ�င်းး�

ဂါါရီီသည် ် ယနေ့�့အလုုပ််ကိုု� 
နော�ာက််ကျျမှှရော�ာက်သ်ည်။် သူူ
သည် ်နော�ာက််ကျျသူူဖြ�စ််သည်။်

စာာရိုု�က််ပါါ - ကမ္ဘာာ�တစ််ဝှှမ်းး�လုံးး��
တွွင်် တံဆံိိပ််ကပ််ခြ�င်းး�

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့��၏ ဥပမာာ သင့်�် ဥပမာာ
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ကမာာကြီး�း� အဆုံးး��သတ််မည့်�်ည ဖြ�စ််သည်။် ကြီး�း�မား�းသော�ာ ဥက္ကာာ�ပျံံ� ကြီး�း�တစ််လုံးး��သည် ်ကမာာဆီီသို့့�� 
ဦးးတည််လာာနေ�သည်။် အခြား�း�ဂြို�ု�လ််ပေါ်�်တွွင် ်မြို့�့��ပြ�တည််ထော�ာင််မှုု အသစ််စတင််မည့်�် အာာကာာသ
ခရီးး�စဉ် ်အတွွက် ်သင့်�်အားး� အဖွဲ့့��ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင် ်အဖြ�စ်် ရွေး�း�ချျယ််ခံရံသည်။် သင်၏်သြ�ဇာာအာာဏာာ
ဖြ�င့််� သင့်�်အဖွဲ့့��တွွင် ်ပါါဝင််မည့်�် အဖွဲ့့��ဝင် ်၅ ဦးးကိုု� ရွေး�း�ချျယ််ရမည််ဖြ�စ််၍ ကျေး�း�ဇူးး�ပြု�ု၍ အော�ာက််ပါါ
တို့့��မှှရွေး�း�ချျယ််ပါါ။ သင်၏်အဖြေ�ေအားး� စစ််ဆေး�းပါါ။

၁။	နက တပညာာရှှင််

၂။ 	 အထီးး�ကျျန််ဖြ�စ််နေေသော�ာ မိိဘနှှင့်�် ကလေး�း (တစ််ဦးးအဖြ�စ်် ရေေတွွက််ပါါ)

၃။ 	ဆော �ာက််လုုပ််ရေး�းလုုပ််သူူတစ််ဦးး

၄။ 	 ဥယျာာ�ဉ််မှူးး��တစ််ဦးး

၅။ 	 အသက် ်၂၁ နှှစ််အရွွယ််ရှိိ� အမျိုး� း��သားး�တစ််ဦးး (မူးး�ယစ််ဆေး�းအလွွန််သုံးး��စွဲဲ�သူူ)

၆။ 	ဆရာာ ဝန််တစ််ဦးး

၇။ 	 အသက် ်၇၀ အရွွယ်် အမျိုးး�� �သားး�တစ််ဦးး

၈။ 	ကျော�ာ�င်းး �ဆရာာတစ််ဦးး

၉။ 	အာာဖရိိကနိုု �င််ငံတံစ််ခုုမှှ သမတဟော�ာင်းး�တစ််ဦးး

၁၀။     ဖြ�စ််ရပ််မှှန်် TV show တစ််ခုုတွွင် ်အနိုု�င််ရသူူ

 

၂.၃.၃      ဂြိ�ိလ််အသစ််							       	စာာရွ ွက် ်က
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၁။	နက တပညာာရှှင် ်- ယခုုအခါါ စိိတ််ဖော�ာက််ပြ�န််နေ�သူူ

၂။	 အထီးး�ကျျန််ဖြ�စ််နေ�သော�ာ မိိဘနှှင့်�် ကလေး�း (တစ််ဦးးအဖြ�စ်် ရေ�တွွက််ပါါ) - ဤအတွဲဲ�မှှ 
ဖခင်သ်ည် ်ဤဂြို�ု�လ််သို့့�� သွားး��မည့််� အာာကာာသခရီးး�စဉ်၏် ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်တ်စ််ဦးးလည်းး�ဖြ�စ််သည်။်

၃။ ဆော�ာက််လုုပ််ရေး�းလုုပ််သူူတစ််ဦးး - အသက်် ၃၅ နှှစ်် အရွွယ််ရှိိ� အမျိုး� း��သမီးး�တစ််ဦးး (ကလေး�း
လည်းး�ရနိုု�င်သ်ည်)်

၄။ ဥယျာာ�ဉ််မှူးး��တစ််ဦးး (အသက် ်၇၅ နှှစ်် အရွွယ််ရှိိ� ဒေေသန္တတရ WI ကိုု� ဦးးဆော�ာင််သူူ) 

၅။ အသက်် ၂၁ နှှစ််အရွွယ််ရှိိ� အမျိုးး�� �သားး�တစ််ဦးး (မူးး�ယစ််ဆေး�းအလွွန််သုံးး��စွဲဲ�သူူ) - အုုပ််စုု ၁ 
ဆီးး�ချိုု��ရော �ာဂါါရှိိ�သော�ာ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်် ကြံ့�့�ခိုု�င်သ်န််စွွမ်းး�သူူ

၆။ ဆရာာဝန််တစ််ဦးး - Claire သည် ်မကြာ�ာသေး�းမီီကမှှ ဆရာာဝန််ဘွဲ့့��ရသူူဖြ�စ််သည်။်

၇။ အသက် ် ၇၀ အရွွယ်် အမျိုး� း��သားး�တစ််ဦးး - Neil သည် ် ကြံ့�့�ခိုု�င်သ်န််စွွမ်းး�သော�ာ ဝါါရင့်�် 
အာာကာာသယာာဉ််မှူးး��တစ််ဦးး ဖြ�စ််သည်။်

၈။	ကျော�ာ�င်းး �ဆရာာတစ််ဦးး - Stuart သည် ်သင်္ချာ��ဆရာာတစ််ဦးးဖြ�စ််ပြီး�း� အပန်းး�ဖြေ�ေစရာာအဖြ�စ်် 
မူးး�ယစ််ဆေး�း သုံးး��စွဲဲ�သူူ တစ််ဦးး ဖြ�စ််သည်။်

၉။	အာာဖရိိကနိုု �င််ငံတံစ််ခုုမှှ သမ္မမတဟော�ာင်းး�တစ််ဦးး - သူူမသည် ် အရှေ့�့�အာာဖရိိကတွွင် ်
ငြိ�ိမ်းး�ချျမ်းး�ရေး�း တည််ဆော�ာက််ရာာတွွင် ်အဓိိကလူူဖြ�စ််ခဲ့့�သည်။်

၁၀။  ဖြ�စ််ရပ််မှှန်် TV show တစ််ခုုတွွင် ် အနိုု�င််ရသူူ - မျိုးး�� �စပ််မြေ�ေမလိုု�ဘဲဲ အာာဟာာရရည််ဖြ�င့််� 
စိုု�က််ပျိုးး�� �ရေး�းနည်းး�ကိုု�သုံးး��၍ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ��းစိုု�က််ပျိုးး�� �ရာာတွွင် ် ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုုအတွွက် ် ထင််
ပေ�ကျော်�်��ကြား�း�သော�ာ သိိပ္ပံံ�ပညာာရှှင် ်ဖြ�စ််သည််။ ထိုု�နည်းး�မှာာ� ဂြို�ု�လ််အသစ််နှှင့်�် သင့်�်တော်�်�သည်။်

   ၂.၃.၃  ဂြိ�ိလ််အသစ််							       	စာာရွ ွက် ်ခ
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စစ််တမ်းး� က	

၁။ ကားး�မော�ာင်းး�နေေစဉ််စာာရိုု�က််စာာပို့့��ခြ�င်းး�သည် ်အနရာာယ််များ��းသည်။်

(က) မှှန််	  (ခ) မှား��း

၂။ ကန်ုု�ပ််တို့့��၏ဘဝများ�း�ကိုု� အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််စေေနိုု�င််သော�ာ နိုု�င််ငံံရေး�းဆိုု�င််ရာာဥပဒေေ
ကြော��ာင်းး�ကိုု� သိိရှိိ�အော�ာင််နေ�ထိုု�င််ရန်် အရေး�းကြီး�း�သည်။်

(က) မှှန််	  (ခ) မှား��း

၃။ သကြား�း�သည် ်ကန်ုု�ပ််တို့့��ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက် ်ဆိုးး��ရွား��းသည်။်

(က) မှှန််	  (ခ) မှား��း

၄။ ပတ််ဝန်းး�ကျျင််အားး� ဂရုုစိုု�က််ခြ�င်းး�သည် ်ကန်ုု�ပ််တို့့��အားး�လုံးး��တွွင် ်တာာဝန််ရှိိ�သည်။်

(က) မှှန််	  (ခ) မှား��း

---------------------ဤနေေရာာကိုု� ဖြ�တ််ပါါ----------------------

စစ််တမ်းး� က

၁။ ကားး�မော�ာင်းး�နေေစဉ် ်စာာရိုု�က််စာာပို့့��ခြ�င်းး�သည် ်အနရာာယ််များ�း�သည်။်

(က) မှှန််	  (ခ) မှား��း

၂။ ကျွွ�န်ုု�ပ််တို့့��၏ဘဝများ�း�ကိုု� အကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််စေေနိုု�င််သော�ာ နိုု�င််ငံံရေး�းဆိုု�င််ရာာဥပဒေေ
ကြော��ာင်းး�ကိုု� သိိရှိိ�အော�ာင််နေ�ထိုု�င််ရန်် အရေး�းကြီး�း�သည်။်

(က) မှှန််	  (ခ) မှား��း

၃။ သကြား�း�သည် ်ကွွ�န်ုု�ပ််တို့့��ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက် ်ဆိုးး��ရွား��းသည်။်

(က) မှှန််	  (ခ) မှား��း

၄။ ပတ််ဝန်းး�ကျျင််အားး� ဂရုုစိုု�က််ခြ�င်းး�သည် ်ကွွ�န််ပ််တို့့��အားး�လုံးး��တွွင် ်တာာဝန််ရှိိ�သည်။်

(က) မှှန််	  (ခ) မှား��း

၂.၄.၁     တွေး�း�ထင််လွဲဲ�မှား��းမှ မေး�းခွွန်းး�များ�း�
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စစ််တမ်းး� ခ

၁။ ကားး�မော�ာင်းး�နေေစဉ် ်ငါါစာာရိုု�က််စာာပို့့��သည်။်

(က) မှှန််	  (ခ) မှား��း

၂။ လွွန််ခဲ့့�သော�ာ ၁၂ လက ပြ�ဌာာန်းး�ခဲ့့�သော�ာ ငါ့့�ဘဝကိုု�တိုု�က််ရိုု�က်အ်ကျိိ�း �သက််ရော�ာက််

နိုု�င််သော�ာ ဥပဒေေ ၃ ခုု၏ အမည် ်များ��းကိုု� ငါါပြော��ာပြ�နိုု�င်သ်ည်။်

(က) မှှန််	  (ခ) မှား��း

၃။ ငါါသည် ်သကြား�း�ပါါသော�ာမုုန့််�များ�း�ကိုု� စား�းသည်။်

(က) မှှန််	  (ခ) မှား��း

၄။ ငါါသည် ်တစ််ခါါသုံးး�� ပလတ််စတစ်် (ရေ�ပုုလင်းး�များ�း� သို့့�� ပလတ််စ််တစ််အိိတ််များ��း) ကိုု� 
ဘယ််တော့�့�မှှ မဝယ််ပါါ။

(က) မှှန််	  (ခ) မှား��း

---------------------ဤနေေရာာကိုု� ဖြ�တ််ပါါ----------------------

စစ််တမ်းး� ခ

၁။ ကားး�မော�ာင်းး�နေေစဉ် ်ငါါစာာရိုု�က််စာာပို့့��သည်။်

(က) မှှန််	  (ခ) မှား��း

၂။ လွွန််ခဲ့့�သော�ာ ၁၂ လက  ပြ�ဋ္္ဌာာန်းး�ခဲ့့�သော�ာ ငါ့့�ဘဝကိုု�တိုု�က််ရိုု�က်အ်ကျိုးး� ��သက််ရော�ာက််နိုု�င််
သော�ာ ဥပဒေေ ၃ ခုု၏ အမည် ်များ�း�ကိုု� ငါါပြော��ာပြ�နိုု�င်သ်ည်။်

(က) မှှန််	  (ခ) မှား��း

၃။ ငါါသည် ်သကြား�း�ပါါသော�ာမုုန့််�များ�း�ကိုု� စား�းသည်။်

(က) မှှန််	  (ခ) မှား��း

၄။ ငါါသည် ်တစ််ခါါသုံးး�� ပလတ််စတစ်် (ရေ�ပုုလင်းး�များ�း� သို့့�� ပလတ််စ််တစ််အိိတ််များ��း) ကိုု� 
ဘယ််တော့�့�မှှ မဝယ််ပါါ။

(က) မှှန််	  (ခ) မှား��း
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ဥပဒေေစိုးး��မိုးး��ရေး�းအဖွဲ့့��များ�း�အတွွက် ်ကျားး��၊မ ရေး�းရာာ အလေး�းပေး�းမှုုနှှင့်�် ပတ််သက်ပ်ြီး�း� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� ယုံံ�ကြ�ည််မှုုနှှင့်�် ယတိိပြ�တ်် ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မှုု

183

  ၄.၁.၁      ေ�မာ်�်စင်တ်ည််ဆော�ာက်မ်ှ လုုပ််ငန်းး�အတွွက် ်
                အခန်းး�ကကတ််များ��း

•	 သင်သ်ည် ် ရှှက်တ်တ််ပြီး�း� သင့်�်အမြ�င််ကိုု� 
ထုုတ််ပြော��ာလိုု�ခြ�င်းး� မရှိိ�ပါါ

•	 အခြား�း�သူူများ�း� လုုပ််ခိုု�င်းး�သည့်�် လုုပ််ငန်းး�
များ��းကိုု�သာာ လုုပ််သည််

•	 သင်သ်ည် ်ဖြ�တ််တော�ာက််ခြ�င်းး�၊ တိိပ််ကပ််
ခြ�င်းး�များ��း ပါါသည့်�် အလုုပ််များ�း�ကိုု� မနှှစ််
သက််ပါါ - တစ််ယော�ာက််ယော�ာက််က 
သင့်�်ကိုု�လုုပ််ဖို့့�� တာာဝန််ပေး�းလာာ၏လျှှင််
အနုုနည်းး�ဖြ�င့််� ရန််လိုု�သလိုု� တုံ့့��ပြ�န််သည််

•	လှုု �ပ််ရှား��းမှုုတွွင် ် ပါါဝင််ပတ််သက််လိုု�
ပြီး�း� အလုုပ််မရွေး�း�သော်�်�လည်းး� အမှား��း
အယွွင်းး� လုုပ််မိိမည််ကိုု� ကြော��ာက််
တတ််သည််

•	 အဖွဲ့့��ထဲဲမှှ အခြား�း�တစ််ဦးးဦးး မခိုု�င်းး�မချျင်းး� 
ဘာာမှှမလုုပ််ပါါ

•	ခေါ� ါင်းး�ဆော�ာင််လုုပ််လိုု�သည််

•	 အခြေ�ေအနေ�ကိုု� ဦးးဆော�ာင််နိုု�င််ရန််

     ကြိ�ိး�ပမ်းး�ပြီး�း� အခြား�း�သူူများ��းကိုု� ဘာာလုုပ််
ရမလဲဲပြော��ာသည််

•	 အခြား�း�သူူများ�း� ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််လုုပ််လိုု�
လျှှင် ် သင်သ်ဘော�ာမကျျဘဲဲ အခြား�း�
သူူများ��း အကြံ�ပံေး�းလာာလျှှင်် ် သင်သ်ည် ်
ပိုု�ကော�ာင်းး�သည့်�် အကြံ�ဉံာာဏ်် ထုုတ််နိုု�င််
မှှသာာ နေ�သာာထိုု�င််သာာ ရှိိ�သည််

•	 သင်သ်ည် ် ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရသည််ကိုု� 
နှှစ််သက်သ်ည််

•	 အခြေ�ေအနေ�ကိုု� ဦးးဆော�ာင််နိုု�င််ရန်် 

    ကြိ�ိး�ပမ်းး�ပြီး�း� အခြား�း�သူူများ�း�ကိုု� ဘာာလုုပ််ရ
မလဲဲ ပြော��ာချျင်သ်ည််

•	 အခြား�း�သူူတစ််ဦးးက သင့်�်အားး�တစ််ခုုခုု 
ခိုု�င်းး�လာာလျှှင် ် ၎င်းး�တို့့��ကိုု� လစ််လျူူ�ရှုု
သည် ်သို့့��မဟုုတ်် သင််စဉ်းး�စား�းထားး�သည််
နှှင့်�် မတူူဟုု ပြော��ာသည််

•	 အဖွဲ့့��လိုု�က် ် လုုပ််ရသည််ကိုု� မကြိ�ိက််ဘဲဲ 
ဖြ�စ််နိုု�င်လ်ျှှင်် ် တစ််ယော�ာက်တ်ည်းး� လုုပ််
လိုု�သည််

•	 အလုုပ််များ�း�ကိုု� တစ််ဦးးတည်းး� ကိုု�ယ််တိုု�င််
လုုပ််သည််

•	 အခြား�း�တစ််ယော�ာက််ယော�ာက််ကိုု� သင််
နှှင့်�်သဘော�ာမတူူလျှှင််် အနုုနည်းး�ဖြ�င့််� 
ရန််လိုု�သလိုု� တုံ့့��ပြ�န််သည််

•	 သင်သ်ည် ် ပျော်�်��တတ််ပြီး�း� ဟာာသလုုပ််
တတ််သည််
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၁။ 	 ဤသင်တ်န်းး�မှှ သင့််�လုုပ််ငန်းး�သို့့��ယူူသွားး��မည့််� အဓိိကလေ့�့လာာမိိသည့်�်အချျက် ်

          ၃ ခုုက ဘာာတွေ�ေလဲဲ။

(က)

(ခ)

(ဂ)

၂။	အထက််ပါါမေး�းခွွန်းး�တွွင် ်အဓိိကလေ့�့လာာမိိသည့်�်အချျက် ်၃ ခုုကိုု� သင််မည််သို့့�� ပြ�န််လည််
အကော�ာင် ်အထည််ဖော်�်�မည််နည်းး� (ဖြေ�ေဆိုု�ရန််အချိိ�န်် တစ််ခုု ကန့်�်သတ််ပါါ)။

၃။ ဘယ််အကြော��ာင်းး�အရာာတွေ�ေကိုု� သင််ပိုု�ပြီး�း� လေ့�့လာာချျင်သ်လဲဲ။

၄။	အပေ�ကမေး�းခွွန်းး�တွွင် ် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့််�အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု�လေ့�့လာာရန်် သင့်�်
တွွင် ်ဘယ််လိုု� စီီမံကံိိန်းး�ရှိိ�သလဲဲ။

   ၄.၂.၁     လုုပ််ငန်းး�စီီမံခံျျက််ဆိုု�င််ရာာ ထင််ဟပ််သုံးး��သပ်် မေး�းခွွန်းး�များ�း�
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