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သည္လည္း ILO က မည္သည့္ႏိုင္ငံ၊ ေဒသ (သို႔) နယ္ေျမမ်ား၏အေျခအေနေပၚမွ မူတည္ျခင္းမရွိပဲ တင္ျပထားျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 
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မူပိုင္ခြင့္ © အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာအလုပ္သမားေရးရာအဖြဲ႔ ၂၀၁၇
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

အခန္း ၁   3R ဘဝတြင္တာသင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား  ၁
၁.၁   ထိုအရာသည္ဘာလဲ?  ၁
၁.၂   အဘယ္ေၾကာင့္လိုအပ္ပါသနည္း?  ၁
၁.၃   မည္သူ႕အတြက္နည္း?  ၃
၁.၄   မည္သို႔ ျဖစ္ေပၚလာခဲ့သနည္း? ၄
 
အခန္း ၂   3R ဘဝတြက္တာသင္ယူစရာသင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား၏  ၇
  ဖြဲ႕စည္းပံုႏွင့္ ပါဝင္သည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ား  
၂.၁   ဖြဲ႕စည္းပံု  ၇
၂.၂   ပါဝင္သည့္အေၾကာင္းအရာ  ၁၁

အခန္း ၃   ထိေရာက္ေသာ 3R သင္တန္းျဖစ္ရန္အတြက္္
  အၾကံျပဳခ်က္မ်ား ၁၃
၃.၁   ထိေရာက္ေသာသင္တန္းတစ္ခု ကုိ ျဖစ္ေစသည့္ အခ်က္မ်ားမွာ  ၁၄
  အဘယ္နည္း?
၃.၂   သင္တန္းပို႕ခ်မႈေကာင္းသူ တစ္ဦး မည္သို႕ ျဖစ္ႏုိင္ပါသလဲ?  ၂၁
၃.၃   သင္၏သင္တန္းသားမ်ားမွာ မည္သူတုိ႕ျဖစ္ၿပီး ၎တုိ႕႔ မည္သုိ႕  ၂၃
  ေလ့က်င့္သင္ၾကားမည္နည္း?
  ၃.၃.၁ ကေလးသူငယ္ ၂ ၂၄
  ၃.၃.၂ ကေလးလုပ္သားမ်ား  ၂၅
  ၃.၃.၃ မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား  ၂၇
  ၃.၃.၄ တုိင္းရင္းသားလူနည္းစုမ်ားႏွင့္ ဘာသာေရးဆုိင္ရာ  ၂၈
    အုပ္စုမ်ား
  ၃.၃.၅ ပညာအရည္အခ်င္းနည္းပါးေသာ သို႕မဟုတ္  ၂၉
    အထူးလိုအပ္ခ်က္ ရွိေသာသူမ်ား
  ၃.၃.၆ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား  ၃၀
၃.၄     ထိေရာက္ေသာ 3R သင္တန္းတစ္ခုျဖစ္လာရန္အတြက္ မည္သို႕  ၃၁
  ေရးဆြဲေဖာ္ေဆာင္ရန္
  ၃.၄.၁  က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈဆိုင္ရာ အေျခခံအခ်က္မ်ား  ၃၁
            (သေဘာတရားမ်ားႏွင့္ ပဓာနက်သည့္ အသိေပးလိုေသာ
     အခ်က္မ်ား)
  ၃.၄.၂  က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈ မဟာဗ်ဴဟာမ်ား  ၃၇

ဂ

မာတိကာ



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ

  ၃.၄.၃   3-R သင္တန္းစီစဥ္ေရးဆြဲရန္အတြက္ က်ားမ  ၄၄
     ကြဲျပားမႈေရးရာအၾကံျပဳခ်က္မ်ား
  ၃.၄.၄   3R သင္တန္းလုပ္ေဆာင္ရန္အတြက္  ၄၈
     က်ားမေရးရာအၾကံျပဳခ်က္မ်ား
၃.၅        အုပ္စုတြင္း ပဋိပကၡမ်ားႏွင့္ အဖ်က္သေဘာေဆာင္သည့္  ၅၁
   အမူအက်င့္မ်ားကို  ကိုင္တြယ္ျခင္း

အခန္း ၄   ထိေရာက္ေသာ 3R သင္တန္းျဖစ္ရန္အတြက္္
  အၾကံျပဳခ်က္မ်ား ၅၅
၄.၁   3R သင္တန္းနည္းဗ်ဴဟာမ်ားႏွင့္ လိုအပ္ခ်က္မ်ား  ၅၅
  ဆန္းစစ္ေလ့လာျခင္း
၄.၂   သင္တန္းဆုိင္ရာအဖြဲ႕ႏွင့္ သင္တန္းတက္ေရာက္မည့္သူမ်ားကုိ  ၅၈
  ေ႐ြးခ်ယ္ျခင္း
၄.၃   သင္တန္းအစီအစဥ္တစ္ခုကုိ ေရးဆြဲျခင္း  ၆၁
၄.၄   တံု႔ျပန္အသိေပးျခင္းႏွင့္ အကဲျဖတ္ျခင္း  ၆၃
၄.၅   မွတ္တမ္းတင္ျခင္းႏွင့္ အစီရင္ခံစာေရးသားျခင္း                                ၆၅ 

အခန္း ၅   3R သင္တန္းအတြက္ သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ား၏ 
  ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈ  ၆၇
၅.၁   သင္၏သင္တန္း ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အစီအစဥ္မ်ားကိုသိျခင္း  ၆၇ 
  ဆန္းစစ္ေလ့လာျခင္း
၅.၂   သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား၏ သက္ဆုိင္ရာ
  အခ်က္အလက္မ်ား ကုိစစ္ေဆးျခင္း ၆၇
၅.၃   အုပ္စုတြင္း မတူညီသည့္ အင္အားမ်ား ို သိရွိနားလည္ျခင္း  ၆၈
၅.၄   သင္တန္းေနရာႏွင့္ အခန္းမ်ားကုိ ေရြးခ်ယ္ျခင္း  ၆၉
၅.၅   ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈ  ၇၁
၅.၆   အခ်ိန္စီမံခန္႕ခြဲေရး  ၇၅
၅.၇   သင္တန္းအစီအစဥ္၊ သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ားႏွင့္ သင္တန္း  ၇၆
  အစီအစဥ္အဆင့္ဆင့္ကို ျပင္ဆင္ျခင္း
၅.၈    စားပြဲမ်ားႏွင့္ သြက္လက္လႈပ္ရွားစားျခင္းမ်ား  ၈၁

အခန္း ၆   သင္တန္းတိုင္း၏ အစႏွင့္ အဆုံး  ၈၃
မိတ္ဆက္   သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ သင္တန္းအစီအစဥ္ကုိ ၈၅
ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁   မိတ္ဆက္ျခင္း (TOT သင္တန္းအတြက္)
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိတ္ဆက္   သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ သင္တန္းအစီအစဥ္ကို မိတ္ဆက္ျခင္း  ၉၀
ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂   (ကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားအတြက္
  3-R သင္တန္းအတြက္)
မိတ္ဆက္   ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားႏွင့္ ထည့္၀င္မႈမ်ားကုို ကိုက္ညီေစျခင္း  ၉၄
ေလ့က်င့္ခန္း ၂  ေနာက္ဆံုး လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈ အစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္း  ၉၇
ေလ့က်င့္ခန္း ၁  ေနာက္ဆံုး အကဲျဖတ္ဆန္းစစ္ျခင္း  ၁၀၀
ေလ့က်င့္ခန္း ၂

အခန္း ၇   သင္ေထာက္ကူ  ၁၀၃
  ၁။သတင္းမွတ္စု (3-R LIFE SKILLS TRAINING KIT)  ၁၀၃
  ၂။ သင္တန္းသားေရြးခ်ယ္မႈေဖာင္ပံုစံ ၁  
      3R TOT အတြက္သင္တန္းသားကိုယ္ေရးအက်ဥ္း ၁၀၆
  ၃။ သင္တန္းသားေရြးခ်ယ္မႈေဖာင္ပံုစံ ၂  ၁၀၈
       ကေလး၊ လူငယ္ႏွင့္ မိသားစု 3R သင္တန္းအတြက္
      သင္တန္းသား ကိုယ္ေရးအက်ဥ္း
  ၄။ သင္တန္းဦးစီးျပဳလုပ္သူမ်ားအတြက္ CHECKLIST မ်ား-  ၁၁၀
      သင္တန္းစီစဥ္ျခင္း
  ၅။ ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္ျခင္းႏွင့္ လူကုန္ကူးျခင္း၏ အဓိဇစ္ျမစ္  ၁၁၂
      ေနရာမ်ားရွိ သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ 3R TOT
      အစီအစဥ္ နမူနာပံုစံ
  ၆။ ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္သူအ၀ိုင္းအ၀န္းအတြင္းရွိ  ၁၁၆
       ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္လူငယ္မ်ားအတြက္ အလုပ္လုပ္ေနေသာ
      သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြ ္ 3-R TOT အစီအစဥ္ နမူနာပံုစံ္
  ၇။ ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္ျခင္းႏွင့္ လူကုန္ကူးျခင္း၏ အဓိက   ၁၂၀
      ဇစ္ျမစ္ေနရာမ်ားတြင္ရွိေသာ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ား
      အတြက္ 3-RTOT အစီအစဥ္ နမူနာပံုစံ
  ၈။ ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္ျခင္းႏွင့္ လူကုန္ကူးျခင္း၏  ၁၂၄
      အဓိကဇစ္ျမစ္ေနရာမ်ားတြင္ရွိေသာ  ေလးငယ္မ်ားႏွင့္
      လူငယ္မ်ားအတြက္ 3-R TOT အစီအစဥ္ နမူနာပံုစံ
  ၉။ အိမ္အကူလုပ္ေနၾကေသာ ကေလးမ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ား  ၁၂၈
      အတြက္ 3-R TOT အစီအစဥ္ နမူနာပံုစံ
       ၁၀။ စက္ရံုမ်ား (သို႔) တရားမ၀င္ေသာ ကုန္သြယ္မႈႏွင့္  ၁၃၂
             ၀န္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ အလုပ္လုပ္ေနၾကေသာ
      လူငယ္မ်ားအတြက္ 3-R TOT အစီအစဥ္ နမူနာပံုစံ
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3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ

       ၁၁။ ေဖ်ာ္ေျဖေရးလုပ္ငန္းမ်ားတြင္လုပ္ကုိင္ေနၾကေသာ  ၁၃၆
      လူငယ္မ်ားအတြက္ 3-R TOT အစီအစဥ္ နမူနာပံုစံ
       ၁၂။ ပါ၀ါပြိဳင့္စလိုက္ေတြ႔ၾကံဳသင္ယူမႈစက္၀ိုင္း  ၁၄၀
       ၁၃။ 3-R ေနာက္ဆက္တြဲ အစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္း  ၁၄၁
       ၁၄။ နမူနာ 3-R သင္တန္းအတြက္  ၁၄၂
      ေန႔စဥ္တုံ႔ျပန္မႈေဖာင္ပံုစံ (DAILY FEEDBACK FORM)
       ၁၅။ နမူနာ 3-R သင္တန္းအတြက္  ၁၄၃
       ေန႔စဥ္တုံ႔ျပန္မႈေဖာင္ပံုစံ (DAILY FEEDBACK FORM)
       ၁၆။ နမူနာ သင္တန္း WORKSHOP တစ္ခု၏ အစီရင္ခံစာ  ၁၄၆
       ၁၇။ နမူနာသင္တန္း WORKSHOP တစ္ခု၏ အစီရင္ခံစာ  ၁၄၇
       ၁၈။ သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ CHECKLIST မ်ား -  ၁၄၈
      သင္တန္းျပင္ဆင္ျခင္း
       ၁၉။ ENERGIZING  စားနည္းနမူနာမ်ား  ၁၅၀
             မိတ္ဆက္ကစားနည္းမ်ား (ေအးခဲမႈကို ၿဖိဳခြင္းသူ)
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

၁. 3R ဘဝတြက္တာသင္ယူစရာ သင္တန္းသံုး
    နည္းစနစ္မ်ား

3R ဘဝတြက္တာသင္ယူစရာသင္တန္းသံုးနည္းစနစ္မ်ားသည္ ကေလးသူငယ္၊ လူငယ္ႏွင့္ 
မိသားစုမ်ား၏ အခြင့္အေရး၊ တာဝန္ယူမႈႏွင့္ ကိုယ္စားျပဳမႈကိုေဖာ္ျပျခင္း သို႕မဟုတ္ 3R နည္းစနစ္မ်ား 
သည္ အထူးသျဖင့္ ကေလးလုပ္သား၊ ကေလးသူငယ္လူကုန္ကူးျခင္း၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို လိင္ပိုင္း
ဆုိင္ရာအျမတ္ထုတ္ျခင္းခံရႏုိင္ေျခရွိေနေသာ ရပ္႐ြာလူထုမွ ကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ 
မိသားစုမ်ားကို အျပန္အလွန္တံု႕လွယ္ သင္ၾကားေသာသင္တန္းမ်ားတြင္ အသံုးျပဳရန္အတြက္ 
နည္းစနစ္မ်ားျဖစ္သည္။ ဤ 3R နည္းစနစ္မ်ားသည္ ဘဝအခက္အခဲမ်ားကို ႀကံဳေတြ႕ေနရသည့္ 
ကေလးသူငယ္၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားအၾကား ကေလးလုပ္သား၊ က်ားမ 
အခြင့္အေရး တန္းတူညီမွ်မႈ၊ အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ားႏွင့္ ကိုယ္စားျပဳမႈမ်ားကို ပိုမိုတုိး
တက္သေဘာေပါက္လာေစရန္အတြက္ သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားႏွင့္ ကြင္းဆင္း ဝန္ထမ္းမ်ားအတြက္ 
လႈပ္႐ွားမႈအသားေပး နည္းစနစ္မ်ားျဖစ္သည္။

3R နည္းစနစ္မ်ား၏ အလံုးစံုေသာရည္မွန္းခ်က္ပန္းတုိင္မွာ ကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္အ႐ြယ္ေရာ
က္ၿပီးသူမ်ားအတြက္ ၎တုိ႕၏ ရပ္႐ြာလူထုမ်ားအတြင္း ဘဝတြက္တာကၽြမ္းက်င္မႈ၊ လုပ္ငန္းခြင္ဆုိင္
ရာကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား ေပးႏုိင္ရန္ျဖစ္ၿပီး ျပည္တြင္းရွိၿမိဳ႕မ်ား၊ ၿမိဳ႕ႀကီးမ်ားတြင္ သို႕မဟုတ္ ႏုိင္ငံရပ္ျခားတြင္ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထုိင္သူ၊ အလုပ္လုပ္သူမ်ား အတြက္လည္း ျဖစ္သည္။ ၎တို႕၏အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္ 
ကၽြမ္းက်င္မႈအရည္အခ်င္းမ်ားကို ပိုမိုသိ႐ွိလာျခင္းသည္ ၎တို႕၏ ဘဝမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ 
အေျမာ္အျမင္႐ွိေသာဆံုးျဖတ္ခ်က္မ်ား ခ်မွတ္ျခင္း၊ အလားအလာေကာင္းေသာ အလုပ္အခြင့္
အလမ္းမ်ား ႐ွာေဖြႏုိင္ျခင္း၊ ေျပာဆုိတင္ျပလိုသည့္အသံမ်ားကို ပိုမိုတိုးတက္ေဖာ္ထုတ္ႏုိင္ျခင္း၊ 
မိသားစုမ်ား၊ ရပ္႐ြာလူထုႏွင့္ အလုပ္ခြင္မ်ားတြင္ ကိုယ္စားျပဳေဆာင္႐ြက္မႈမ်ားကို ပို္မိုလုပ္ 
ေဆာင္လာႏုိင္ေစသည္။ 3R နည္းစနစ္မ်ားကို အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ အလုပ္သမားအဖြဲ႕ခ်ဳပ္ (ILO) 
မွ မိတ္ဖက္မ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးညႇိႏႈိင္းေရးဆြဲထားၿပီး အစိုးရေအဂ်င္စီမ်ား၊ ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေရး 
ဆုိင္ရာအဖြဲ႕အစည္းမ်ားႏွင့္ ျမန္မာႏုိင္ငံရွိအျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ အသိုက္အဝန္းမ်ားအေနျဖင့္ 
အလုပ္သမားႏွင့္ လူ႕အခြင့္အေရး ခ်ိဳးေဖာက္မႈဆုိင္ရာ ကိစၥရပ္မ်ားကို ကိုင္တြယ္ေျဖ႐ွင္းရာတြင္ 
နည္းလမ္းတခုအေနျဖင့္ ပိုမိုထိေရာက္စြာ အသံုးျပဳလုပ္ေဆာင္ႏုိင္ေစရန္ အတြက္ျဖစ္သည္။

ပညာေရး၊ လူမႈေရးေနာက္ခံ ခ်ိဳ႕တဲ့သူမ်ား အထူးသျဖင့္ ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမ်ား၊ တုိင္းရင္းသားမ်ား 
သုိ႕မဟုတ္ ဘာသာေရး ကြဲျပားသည့္ လူနည္းစုမ်ားႏွင့္ ေ႐ႊ႕ေျပာင္းသြားလာေနေသာ အသိုက္အဝန္း
မ်ားသည္ ေခါင္းပံုျဖတ္အျမတ္ထုတ္ခံရျခင္းႏွင့္ အျခားေသာ လူမႈေရးရာ တရားမွ်တမႈ မရွိျခင္းမ်ားကို 
ထိခိုက္လြယ္ခံစားၾကရသည္။ သို႕ေသာ္လည္း ကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားမွာမူ 
ယဥ္ေက်းမႈ စံႏႈန္းမ်ားႏွင့္ လိုက္နာက်င့္သံုးမႈမ်ားေၾကာင့္ ၎တုိ႕၏ မိသားစုႏွင့္ လူ႕အသုိက္
အဝန္းတြင္ အဆင့္ႏွိမ့္ထား႐ိွတတ္ေသာ သီးသန္႕ ဆုိးက်ိဳးမ်ားကို ခံစားၾကရသည္။ ထိုသုိ႕ 

၁.၁ ထိုအရာသည္ဘာလဲ?

၁.၂ အဘယ္ေၾကာင့္လိုအပ္ပါသနည္း?
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

ႏွိမ္ခ်ထားရွိမႈသည္ တခါတရံအျခားသူမ်ားမွ ၎တုိ႕၏ အခြင့္အေရးမ်ားကို လ်စ္လ်ဴ႐ႈခံထားျခင္း 
ခံၾကရသည္။ ထုိအေျခအေနေၾကာင့္ မိမိကိုယ္ကို ယံုၾကည္ေလးစားမႈမ်ား ေလ်ာ့က်ေစၿပီး သတင္း 
အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ ကြန္ရက္ခ်ိတ္ဆက္မႈ အခြင့္အလမ္း မ်ားႏွင့္ အဆက္ျပတ္ေစသည္။

ကေလးလုပ္သားႏွင့္ လူကုန္ကူးမႈဆုိင္ရာ စီမံခ်က္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားတြင္ က်ားမအခြင့္အေရးႏွင့္ 
အသက္အ႐ြယ္ကြာျခားမႈ ဆုိင္ရာ တန္းတူညီမွ်မႈမရွိျခင္း အျမင္႐ႈေထာင့္မ်ားကို ထိေရာက္စြာ
ထည့္သြင္းစဥ္းစားေလ့ မ႐ွိၾကေပ။ ဆုိလိုသည္မွာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ား၏ 
သီးသန္႕လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ သက္ဆုိင္ရာကိစၥရပ္မ်ားမွာ လံုေလာက္မႈမရိွျခင္းပင္ ျဖစ္သည္။ 
ယင္းအခ်က္သည္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေရးစီမံခ်က္မ်ား၏ ေအာင္ျမင္ႏုိင္မႈအလားအလာကို ေလ်ာ့က် 
ေစသည္။ ကေလးလုပ္သားႏွင့္ လူကုန္ကူးမႈဆုိင္ရာ ျပႆနာမ်ားတြင္ က်ားမအခြင့္အေရးႏွင့္ 
အသက္အ႐ြယ္ကြာျခားမႈ ဆိုင္ရာ တန္းတူညီမွ်မႈမရွိျခင္း အျမင္႐ႈေထာင့္မ်ားကို နားလည္ၿပီး 
လိပ္မူေဆာင္႐ြက္ျခင္း၊ အျခားေသာ လူမႈေရး၊ စီးပြားေရးဆုိင္ရာ မညီမွ်မႈမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ 
ေဆာင္႐ြက္ျခင္းသည္ ထိခိုက္အလြယ္ဆံုးသူမ်ားကို လုပ္ပိုင္ခြင့္ေပးႏုိင္ရန္အတြက္ အေရးပါ 
ေသာအခ်က္ျဖစ္ၿပီး အလုပ္သမားႏွင့္ လူ႕အခြင့္အေရးဆိုင္ရာ ေဖာက္ဖ်က္က်ဴးလြန္မႈမ်ား 
ပေပ်ာက္ေစရန္ ေဆာင္႐ြက္ခ်က္ မ်ားကို ေရ႐ွည္တည္တံ့ခုိင္ၿမဲမႈရွိေစသည္။

3R နည္းစနစ္မ်ား၏ ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားမွာ :
• ထိခိုက္ႏုိင္ေခ်ရွိေသာ ရပ္႐ြာလူထုမ်ားႏွင့္ လုပ္ငန္းခြင္မ်ားရွိ ကေလးသူငယ္မ်ား၊ 
 လူငယ္မ်ားႏွင့္ ၎တို႕၏ မိသားစုမ်ား အၾကားတြင္ ကေလးသူငယ္အခြင့္အေရး၊ 
 အလုပ္သမားအခြင့္အေရးႏွင့္ က်ားမအခြင့္အေရး တန္းတူ ညီမွ်မႈကို နားလည္ သေဘာ
 ေပါက္မႈ တုိးျမႇင့္ရန္။
• ရပ္႐ြာလူထုမ်ားႏွင့္ လုပ္ငန္းခြင္မ်ားရွိ ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ 
 အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား အၾကားတြင္ သိျမင္ရင္းႏီွးမႈမ်ားတုိးျမႇင့္ျခင္းႏွင့္ ဘဝတြက္တာ
 ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား ေပးအပ္ျခင္းျဖင့္ က်ားမကြဲျပားမႈႏွင့္ လူမႈေရးဆုိင္ရာကြာဟမႈမ်ားကို 
 ေလွ်ာ့ခ်ရန္။
• ဆင္းရဲႏြမ္းပါးေသာ၊ လူမႈေရး/ပညာေရးေနာက္ခံခ်ိဳ႕တဲ့ေသာ မိသားစုမ်ားကို လုပ္ပိုင္ခြင့္  
 ေပးအပ္ျခင္း အထူးသျဖင့္ ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေနျဖင့္ ၎တို႕၏ 
 ဘဝႏွင့္အလုပ္အကိုင္မ်ားေ႐ြးခ်ယ္ရာတြင္ အေျမာ္အျမင္ရွိေသာ ဆံုးျဖတ္ခ်က္မ်ား 
 ခ်မွတ္ႏုိင္ေစရန္ႏွင့္ ၎တုိ႕၏ ရပ္႐ြာအသိုင္းအဝုိင္းတြင္ ၎တုိ႕၏ ခံစားခ်က္အသံမ်ား၊ 
 ကိုယ္စားျပဳပါဝင္ျခင္းမ်ားကို တုိးျမႇင့္လုပ္ေဆာင္လာႏုိင္ေစရန္။



3
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း
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3R  ဘဝတြက္တာသင္ယူစရာမ်ား သင္တန္းနည္းစနစ္မ်ား၏ ရည္႐ြယ္ထားေသာ အက်ိဳးခံစား 
ခြင့္ရွိသူမ်ားမွာ- 
• ကေလးလုပ္သားေခါင္းပံုျဖတ္ျခင္းခံရရန္ ထိခိုက္လြယ္ေသာ မိသားစုမ်ားႏွင့္ 
 ရပ္႐ြာအသိုက္အဝန္းမွ ကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိဘမ်ား၊ စက္႐ုံမ်ား၊ အေသးစား/
 အလတ္စားလုပ္ငန္းမ်ား (SME) ၊ စိုက္ပ်ိဳးေရးလုပ္ငန္း သို႕မဟုတ္ သမား႐ိုးက်
 မဟုတ္ေသာ အေရာင္းအဝယ္မ်ားႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈေပးေသာ လုပ္ငန္းမ်ားတြင္ အလုပ္လုပ္သူ
 သို႕မဟုတ္ အလုပ္လုပ္ခဲ့ဖူးသူ ကေလးမ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ား
• အိမ္အကူလုပ္ငန္းလုပ္ကိုင္သူ ကေလးမ်ားႏွင့္၊ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးလူငယ္မ်ား
• ေဖ်ာ္ေျဖေရးလုပ္ငန္းမ်ားရွိ လူငယ္မ်ား
• ေ႐ႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈႏွင့္ လူကုန္ကူးမႈဆုိင္ရာအရင္းအျမစ္မ်ား၊ ခရီးလမ္းဆံုးမ်ားရွိ 
 ရပ္႐ြာလူထုမွ ကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိဘမ်ား
• လူကုန္ကူူးမႈမွ ကယ္ဆယ္ထားျခင္းခံရေသာ မိန္းကေလး၊ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားႏွင့္
 အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား3R နည္းစနစ္မ်ားတြင္ ပါဝင္သည့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားမွာမတူညီေသာ 
 အသက္အ႐ြယ္အုပ္စုသံုးစုအတြက္ ရည္႐ြယ္ ေရးဆြဲ ထားျခင္းျဖစ္သည္။
• အသက္ (၁၀) ႏွစ္မွ (၁၄) ႏွစ္အတြင္းရွိ ကေလးမ်ား
• အသက္ (၁၅) ႏွစ္မွ (၂၄) ႏွစ္အတြင္းရွိ လူငယ္မ်ား
• အသက္(၂၅)ႏွစ္ႏွင့္အထက္ရွိ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား ဤနည္းစနစ္မ်ားကို တုိက္႐ို္က္ 
အသံုးျပဳမည့္သူမ်ားမွာ ကေလးလုပ္သားႏွင့္ အလုပ္သမား သုိ႕မဟုတ္ လိင္ပိုင္းဆုိ္င္ရာ ေခါင္းပံု
ျဖတ္ရန္အတြက္ လူကုန္ကူးခံရႏုိင္ေခ်ရွိေသာ ရပ္႐ြာလူထုမ်ားႏွင့္ အလုပ္ခြင္မ်ားတြင္ အလုပ္လုပ္
ေနသည့္ အစိုးရ၊ အရပ္ဖက္ဆုိင္ရာလူမႈအဖြဲ႕အစည္းမ်ား၊ ILO ႏွင့္ UN မိတ္ဖက္အဖြဲ႕အစည္းမ်ားမွ 
သင္တန္းပို႕ခ်မည့္သူမ်ားျဖစ္သည္။ ထုိ သင္တန္းပို႕ခ်မည့္သူမ်ားမွာ ပညာ႐ွင္သင္တန္းဆရာ/
ဆရာမမ်ား၊ သမား႐ိုးက်/ သမား႐ိုးက်မဟုတ္ေသာ ပညာေရး က႑ မွ ဆရာ/ဆရာမမ်ား၊ 
ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေရးလုပ္သားမ်ား၊ တုိးခ်ဲ႕လုပ္သားမ်ား၊ လူငယ္ ႏွင့္သက္တူ႐ြယ္တူ အသိပညာ 
ေပးသူမ်ား၊ သုိ႕မဟုတ္ ထုိသို႕ေသာ က်ဴးလြန္မႈမ်ားကို တက္ႂကြစြာဆန္႕က်င္သည့္ လူငယ္မ်ား၊ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ရပ္႐ြာလူထု ေခါင္းေဆာင္မ်ားျဖစ္ႏုိင္သည္။ ထုိသူမ်ားအေနျဖင့္ ပညာေရး 
နိမ့္ပါးေသာ ကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ား၊ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား ႏွင့္ အလုပ္လုပ္ခဲ့ဖူးသည့္
အေတြ႕အႀကံဳ႐ွိထားသင့္သည္။

၁.၃ မည္သူ႕အတြက္နည္း?
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၁)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

ကေလးလုပ္သားသည္ အျခားေသာအခ်က္မ်ားထက္ က်ယ္ျပန္႕စြာျဖစ္ေပၚသည့္ ဆင္းရဲႏြမ္းပါးမႈ၊ 
ပညာေရးႏွင့္ စီးပြားေရး ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္မႈ မရရွိျခင္း၊  အေျခခံလူ႕အခြင့္အေရး ခ်ိဳးေဖာက္ခံရျခင္း 
စသည္တုိ႕ေၾကာင့္ျဖစ္ပြားရသည့္ ကမၻာလံုးဆုိင္ရာ ကိစၥရပ္တစ္ခုျဖစ္သည္။ ကမၻာအႏွံ႕တြင္ အသက္ 
(၅) ႏွစ္မွ (၁၇) ႏွစ္ၾကားကေလးငယ္ (၁၆၈) သန္း သို႕မဟုတ္ ထုိအသက္အ႐ြယ္ရွိေသာကေလးစုစုေ
ပါင္း၏ (၁၀) ရာခုိင္ႏႈန္းသည္ (၂၀၁၂) ခုႏွစ္တြင္ ကေလးလုပ္သားမ်ားအျဖစ္ လုပ္ကိုင္ေနၾကသည္။ 
ထုိကေလးမ်ားထဲမွ ကေလးေပါင္း သန္း (၁၂၀) သို႕မဟုတ္ (၇၂) ရာခုိင္ႏႈန္းမွာ အသက္ (၅) ႏွစ္မွ 
(၁၄) ႏွစ္အတြင္းျဖစ္ၾကၿပီး ကေလးေပါင္း (၈၅) သန္း သို႕မဟုတ္ (၅၁) ရာခုိင္ႏႈန္းမွာ 
ေဘးအႏၱရာယ္ရွိေသာအလုပ္မ်ားတြင္ ဝင္ေရာက္လုပ္ကိုင္လ်က္ရွိသည္။၁

ျမန္မာႏုိင္ငံတြင္ (၂၀၁၅) ခုႏွစ္ တရားဝင္စာရင္းအင္းေဖာ္ျပခ်က္မ်ားအရ အသက္ (၅) ႏွစ္မွ (၁၇) 
ႏွစ္ၾကား၏ (၁၀%) ေက်ာ္မွာ အလုပ္လုပ္လ်က္ရွိၿပီး ကေလး (၁၀) ေယာက္တြင္ (၉) ေယာက္မွာ 
(၁.၁ သန္း) ကေလးလုပ္သားမ်ားျဖစ္ကာ တဝက္ေက်ာ္ ( ၆ သိန္းေက်ာ္) မွာ ေဘးအႏၱရာယ္ရွိေသာ 
အလုပ္မ်ားလုပ္ေနၾကသည္။  (၂၇%) မွာ အသက္ (၁၄) ႏွစ္ႏွင့္ ေအာက္ျဖစ္သည္။ ျမန္မာႏုိင္ငံရွိ 
ကေလးလုပ္သားမ်ားအမ်ားစု (၈၀% ေက်ာ္) မွာ စိုက္ပ်ိဳးေရး၊ သစ္ေတာလုပ္ငန္း၊ ေရလုပ္ငန္း၊ 
ကုန္ထုတ္လုပ္ေရး၊ အေရာင္းအဝယ္ႏွင့္ အျခားေသာဝန္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ လုပ္ကိုင္လ်က္
ရိွသည္။ အခ်ိဳ႕မွာ တရက္လွ်င္ (၈) နာရီထက္ေက်ာ္ေအာင္အလုပ္လုပ္ၾကရၿပီး အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီး
သူမ်ားထက္ လုပ္ခနည္းၿပီး ရၾကသည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ မိ္န္းကေလးမ်ားသည္ ေယာကၤ်ားေလး
မ်ားထက္ နာရီပိုၾကာေအာင္လုပ္ၾကရၿပီး လုပ္ခ လည္းပိုနည္းပါးသည္။၂ 
ျမန္မာႏုိင္ငံရွိ ILO ၏ ကေလးလုပ္သားပေပ်ာက္ေရး စီမံကိန္း (My-PEC) သည္ ႏုိင္ငံတြင္းရွိကေ
လးလုပ္သားမ်ားကို ေလွ်ာ့ခ်ႏုိင္ရန္အတြက္ ျပည့္စံုက်ယ္ျပန္႕ေသာ၊ အားလံုးအတူပါဝင္ေစေသာ၊ 
အက်ိဳးရွိထိေရာက္ေသာ အက်ိဳးသက္ဆုိင္သူ အားလံုး၏တံု႕ျပန္မႈကို တည္ေထာင္ၿပီး ႏုိးၾကားအသိ
ျမႇင့္တင္ျခင္း၊ ကေလးလုပ္သားဆုိင္ရာ အသိပညာမ်ားကို ျဖန္႕က်က္ အသိေပးျခင္း၊ အမ်ိဳးသား
အဆင့္ ဥပေဒျပဳေရးတြင္ ႏုိင္ငံတကာစံႏႈန္းမ်ားႏွင့္ ကိုက္ညီေစရန္လုပ္ေဆာင္ျခင္း၊ ဦးတည္ 
ေဆာင္႐ြက္လ်က္ရိွေသာ ရပ္႐ြာလူထုမ်ားအတြင္း တိုက္႐ုိက္ၾကားဝင္ကူညီမႈမ်ားျဖင့္ ကေလးလုပ္သား
ေလွ်ာ့ခ်ရန္အတြက္ ႏုိင္ငံေတာ္အဆင့္၊ ေဒသဆုိင္ရာအဆင့္ စြမ္းေဆာင္မႈမ်ားကို အားေကာင္းေစျခင္း 
စသည္တုိ႕ျဖင့္ ကေလးလုပ္သားဆုိင္ရာ ကိစၥရပ္မ်ားကို လိပ္မူေဆာင္႐ြက္လ်က္ရွိပါသည္။ စီမံကိန္းမွ 
ၾကားဝင္ကူညီမႈမ်ားသည္ ကေလးလုပ္သားမ်ားႏွင့္ ကေလး လုပ္သားျဖစ္ႏုိင္ေခ်ရွိေသာကေလးမ်ား
အၾကားတြင္ အရည္အေသြးရွိေသာပညာေရးကို လက္လွမ္းမွီရရွိႏုိင္ေစရန္အတြက္ တုိးျမႇင့္
ေဆာင္႐ြက္လ်က္ရွိၿပီး အနိမ့္ဆံုးအလုပ္လုပ္ခြင့္ရွိသည့္ အသက္ထက္ေက်ာ္လြန္ေသာ ကေလးမ်ား
အတြက္ ေဘးကင္းေသာအလုပ္မ်ားျဖစ္ေစရန္ ျမႇင့္တင္ေဆာင္႐ြက္ျခင္း၊ ကေလးလုပ္သားမ်ား၏ 
အိမ္ေထာင္စုမ်ား ထိခုိက္လြယ္မႈ မျဖစ္ေစရန္ ေလွ်ာ့ခ်ျခင္းတုိ႕ကိုလည္း ေဆာင္႐ြက္လ်က္ရွိသည္။

အေတြ႕အႀကံဳမ်ားအရ ကေလးလုပ္သားေခါင္းပံုျဖတ္ျခင္း၊ လူကုန္ကူးျခင္းႏွင့္ အျခားေသာ 
အလုပ္သမား သို႕မဟုတ္ လူ႕အခြင့္အေရးခ်ိဳးေဖာက္မႈမ်ား တုိက္ဖ်က္ေရးအတြက္ ပိုမိုထိေရာက္

၁.၄ မည္သို႕ျဖစ္ေပၚလာခဲ့သနည္း?
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၁)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

လာေစရန္အတြက္ လူ႕အဖြဲ႕အစည္း အတြင္းရွိ က်ားမကြဲျပားမႈအၾကား တန္းတူညီမွ်မႈကို 
တုိးျမႇင့္ျခင္းသည္ မရွိမျဖစ္အေရးပါသည္ဟူေသာအခ်က္ျဖစ္သည္။ ထုိအခ်က္ေၾကာင့္ ILO 
အေနျဖင့္ ဤ 3R သင္တန္းလမ္းညႊန္ကို ေဖာ္ထုတ္ရျခင္းျဖစ္ပါသည္။ ဤနည္းစနစ္မ်ားတြင္ 
ကေလးလုပ္သား၊ က်ားမအခြင့္အေရးတန္းတူညီမွ်မႈ၊ အလုပ္သမားႏွင့္ လူ႕အခြင့္အေရးဆုိင္
ရာနယ္ပယ္မ်ားမွ လက္ရွိ၊ ယခင္ ျပဳလုပ္ခဲ့ေသာ သင္တန္းအစီအစဥ္မ်ား၏ ေအာင္ျမင္ေသာ 
သင္ခန္းစာမ်ား၊ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားစြာကို ထည့္သြင္းထား ပါသည္။ ၎သည္ အေရွ႕ႏွင့္ 
အေရွ႕ေတာင္အာရွႏုိင္ငံမ်ားရွိ ႏုိင္ငံတကာအဆင့္၊ ေဒသတြင္းအဆင့္အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ 
ဘဝတြက္တာ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားႏွင့္ အလုပ္သမားပညာေပးေရးသင္တန္း အရင္းအျမစ္မ်ားမွ 
အခ်က္အလက္မ်ားအေပၚတြင္ အေျခခံထားပါသည္။ ထုိ႕အျပင္ အလုပ္သမားဆုိင္ရာ 
အျမင္႐ႈေထာင့္မ်ားကို ကေလးသူငယ္ႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးအခြင့္အေရး သင္တန္းအရင္းအျမစ္မ်ားတြ
င္ထည့္သြင္းထားၿပီး အလုပ္သမားဆုိင္ရာပညာေပးက႑တြင္ ဘဝတြက္တာ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား 
ကိုလည္းထည့္သြင္းထားကာ ငယ္႐ြယ္သည့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ားႏွင့္ ကေလးလုပ္သား၊ 
အျခားေသာ လူ႕အခြင့္အေရးခ်ိဳးေဖာက္ခံရႏုိင္ေခ်ရွိေသာ သားေကာင္မ်ားအတြက္ အလြန္အေရး
ႀကီးေသာေၾကာင့္ျဖစ္ပါသည္။ မိန္းကေလးမ်ား/ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ စြမ္းအားကို ေယာကၤ်ားေလး/ 
အမ်ိဳးသားမ်ား၏ စြမ္းအားႏွင့္အတူ 3R နည္းစနစ္မ်ား၏ ေကာင္းမြန္ေသာ နည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ 
က်င့္သံုးသြားရန္ျဖစ္ပါသည္။

ဤ 3R နည္းစနစ္မ်ားသည္ ဘန္ေကာက္ ILO မွ ၂၀၁၀ ခုႏွစ္တြင္ ထုတ္ေဝခဲ့သည့္ မူရင္းစာမူကို 
ျပန္လည္သံုးသပ္ ျပင္ဆင္ထားျခင္းျဖစ္ပါသည္။ ဤတည္းျဖတ္မႈမ်ားကိုျမန္မာႏုိင္ငံရွိ ILO ၏ 
မိတ္ဖက္အဖြဲ႕မ်ား၊ အျခားေသာ အက်ိဳး သက္ဆုိင္ပတ္သက္သူမ်ား၏ အႀကံျပဳခ်က္မ်ားျဖင့္ ျမန္
မာႏုိင္ငံႏွင့္သီးသန္႕ကိုက္ညီေသာ အေျခအေနမ်ားျဖစ္ေစရန္ လိုက္ေလ်ာညီေထြျပဳျပင္ထားျခင္းျဖ
စ္ပါသည္။ 3R နည္းစနစ္မ်ားတြင္ ပါဝင္သည့္ အဓိကအပိုင္းမ်ားမွာ ILO ၏ ယခင္ သင္တန္းအေ
ထာက္အကူျပဳနည္းစနစ္မ်ားျဖင့္ေပါင္းစပ္ထားၿပီး အထူးသျဖင့္ GECL လမ္းညႊန၃္ ၊ လုပ္ငန္းမ်ားတြင္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ား ေရွ႕သို႕ေရာက္ေရး (Get Ahead for Women in Enterprise)၄  ႏွင့္ လိမၼာပါးနပ္
စြာအသံုးစရိတ္စီမံျခင္း (Budget Smart)5  စသည့္ သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳနည္းလမ္းမ်ားမွ 
ျဖစ္ပါသည္။

၁Global Child Labour Trends 2008-2012 (ILO: Geneva, 2013)
၂ျမန္မာ: ၂၀၁၅ ခုႏွစ္ ကေလးလုပ္သား ဆုိင္ရာအဓိကအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ စာရင္းမ်ား၊ MOLIP, CSO and ILO (ILO: Yangon, 
2016); ၂၀၁၅ ခုႏွစ္ ျမန္မာလုပ္သားအင္အား၊ ကေလးလုပ္သားႏွင့္ စာသင္ေက်ာင္းမွ လုပ္ငန္းခြင္သုိ႕အကူးအေျပာင္းစစ္တမ္း။ 
အႏွစ္ခ်ဳပ္အစီရင္ခံစာ၊ MOLIP, CSO and ILO (ILO: Yangon, 2016)
၃Promotion of Gender Equality in Action against Child Labour and Trafficking: A Practical Guide for Organization 
(GECL Guide) by Nelien Haspels & Busakorn Suriyasarn (ILO: Bangkok, 2003), 
http://www.ilo.org/ipec/Informationresources/WCMS_IPEC_PUB_281/lang--en/index.htm (အဂၤလိပ္၊ ဘဂၤါလီ၊ တ႐ုတ္၊ 
ခမာ၊ ျပင္သစ္၊ အင္ဒိုနီးရွား၊ လာအုိ၊ နီေပါ၊ ထုိင္းႏွင့္ ဗီယက္နမ္ ဘာသာစကားမ်ားျဖင့္ရႏုိင္သည္)
၄The training package Gender and Entrepreneurship Together - GET Ahead for Women in Enterprise Training Package 
and Resource Kit by Susanne Bauer, Gerry Finnegan & Nelien Haspels (ILO: Bangkok, Berlin and Geneva, 2008) 
(အဂၤလိပ္၊ ကေမၻာဒီးယား၊ တ႐ုတ္၊ လာအို၊ မြန္ဂိုလီးယား၊ ထုိင္း၊ ဗီယက္နမ္ ဘာသာစကားမ်ားျဖင့္ရႏုိင္သည္)
5Budget Smart - Financial Education for Migrant Workers and their Families: Training Manual (ILO: Bangkok, 2011)
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

၂. 3R ဘဝတြက္တာသင္ယူစရာသင္တန္းသံုးနည္းစနစ္မ်ား၏  
    ဖြဲ႕စည္းပံုႏွင့္ ပါဝင္သည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ား

ဤ 3R နည္းစနစ္မ်ားတြင္ သင္တန္းလမ္းညႊန္တစ္ခုႏွင့္ သင္တန္းသင္႐ိုး (၁၁) ခုပါဝင္ပါသည္။ 
သင္တန္းလမ္းညႊန္ႏွင့္ သင္တန္းသင္႐ိုးမ်ားကို စာအုပ္ (၁၂) အုပ္ သတ္သတ္စီထုတ္ေဝပါသည္။

သင္တန္းလမ္းညႊန ္ သည္ နည္းစနစ္မ်ားကို မိတ္ဆက္ေပးၿပီး သင္တန္းဆုိင္ရာနည္းစနစ္မ်ားကို 
႐ွင္းလင္းတင္ျပကာ 3R သင္တန္းစီစဥ္ေရးဆြဲပံုႏွင့္ အေကာင္အထည္ေဖာ္ပံုမ်ားကို တဆင့္ျခင္း
လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားေပးထားပါသည္။ လမ္းညႊန္ကို ေအာက္ပါအတုိင္း အခန္း (၇) ခန္းခြဲထားပါသည္။

၂.၁ ဖြဲ႕စည္းပံု

ဇယားကြက္ ၁: 3R သင္တန္းလမ္းညႊန္ ဖြဲ႕စည္းပံု

အခန္း အေၾကာင္းအရာမ်ား ရည္႐ြယ္ခ်က္

၁. 3R ဘဝတြက္တာသင္ယူစရာသင္တန္းနည္းစနစ္မ်ား
အေၾကာင္း
• ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား၊ သေဘာတရားႏွင့္ နည္းဗ်ဴဟာ
• ဦးစားေပးဦးတည္အုပ္စုမ်ားႏွင့္ တိုက္႐ိုက္အသံုးျပဳ
          မည့္သူမ်ား

ဤနည္းစနစ္မ်ားကုိ

၂. 3R နည္းစနစ္မ်ား၏ဖြဲ႕စည္းပံုႏွင့္ ပါဝင္သည့္အေၾကာင္းအရာ
• ဖြဲ႕စည္းပံု
• ပါဝင္သည့္အေၾကာင္းအရာ

ဤနည္းစနစ္မ်ား၏ 
အေၾကာင္းအရာ
အက်ဥ္းခ်ဳပ္ ႏွင့္ၿခံဳငုံ
ေဖာ္ျပခ်က္မ်ား

၃. 3R သင္တန္းကို ထိေရာက္ေစမည့္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား
• အတူတကြပါဝင္ေစသည့္ သင္တန္းနည္းစနစ္မ်ား
• ထိေရာက္ေသာသင္တန္းႏွင့္ ထိေရာက္စြာ   
          သင္ၾကားႏုိင္မည့္ သင္တန္းပို႕ခ်သူတစ္ဦး 
          ျဖစ္ေစရန္
• ဦးစားေပးဦးတည္အုပ္စုမ်ား
• က်ားမအခြင့္အေရးတန္းတူညီမွ်မႈအတြက္ အဓိက 
           သေဘာတရားမ်ားႏွင့္ နည္းဗ်ဴဟာမ်ား
• 3R သင္တန္းကိုစီစဥ္ျပဳလုပ္ရန္အတြက္ က်ားမ 
          ကြဲျပားမႈ ဆုိင္ရာ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား
• ပဋိပကၡျဖစ္ေနေသာ၊ အဖ်က္သေဘာရွိသည့္ 
          အျပဳအမူမ်ား ရွိေနသည့္ အုပ္စုမ်ားကို မည္သို႕ 
          ကိုယ္တြယ္ရန္အခ်က္မ်ား

ေယဘုယ်အားျဖင့္ 
သင္တန္းပုိ႕ခ်သူမ်ား 3R 
သင္တန္းကုိ စီစဥ္ေရးဆြဲ 
ျပင္ဆင္ေနခ်ိန္အတြင္း 
ကုိးကားအသုံးျပဳရန္ 
ျဖစ္သည္။

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၂)



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ8

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၂)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၄. 3R သင္တန္း စီစဥ္ျခင္းႏွင့္ ေရးဆြဲျခင္း
• 3R သင္တန္းနည္းဗ်ဴဟာႏွင့္ လိုအပ္ခ်က္မ်ား 
           ဆန္းစစ္ ေလ့လာျခင္း
• သင္တန္းပို႕ခ်မည့္အဖဲြ႕ႏွင့္ ပါဝင္တက္ေရာက္ 
           မည့္သူမ်ား ေ႐ြးခ်ယ္ျခင္း
• သင္တန္းအစီအစဥ္တစ္ခုကို ေရးဆြဲျခင္း
• ျပန္လည္တုံ႕ျပန္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အကဲျဖတ္ျခင္း
           မွတ္တမ္းျပဳစုျခင္းႏွင့္ အစီရင္ခံစာေရးျခင္း

အမွန္တကယ္သင္တန္း 
မစတင္မီွ ၂ လ ၃ လ 
အလုိမွ စ၍ သင္တန္း
မွဴးမ်ား ႀကိဳတင္
ျပင္ဆင္ရန္ လက္ေတြ႕ 
လမ္းညႊန္ခ်က္ မ်ား

၅. 3R သင္တန္းအတြက္ သင္တန္းပို႕ခ်မည့္သူမ်ားႀကိဳတင္ 
ျပင္ဆင္ရန္
• သင္တန္းရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အစီအစဥ္ကို  
          အဆံုး သတ္ျခင္း
• သင္တန္းတက္ေရာက္မည့္သူမ်ား၏ ကိုယ္ေရး 
           အခ်က္အလက္မ်ားကို ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း
• အုပ္စုတြင္းရွိမတူညီေသာ အင္အားမ်ားကို သိရွိ 
          နားလည္ ျခင္း
• သင္တန္းျပဳလုပ္မည့္ေနရာႏွင့္ အခန္း (မ်ား) ကို 
          ေရြးခ်ယ္ျခင္း
• ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
• အခ်ိန္စီမံခန္႕ခြဲမႈ
• သင္တန္းအစီအစဥ္၊ သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ားႏွင့္ 
           သင္တန္း အစီအစဥ္ျပ ကားခ်ပ္ကို ႀကိဳတင္
           ျပင္ဆင္ျခင္း
• ကစားပြဲမ်ားႏွင့္ သြက္လက္လႈပ္ရွားေစမည့္ 
           နည္းစနစ္မ်ားကို အသံုးျပဳျခင္း

အမွန္တကယ္သင္တန္း 
မစတင္မီွ ၂ ပတ္ ၃ ပတ္ 
အလုိမွ စ၍ သင္တန္း 
ပုိ႕ခ်မည့္သူမ်ား ႀကိဳတင္ 
ျပင္ဆင္ရန္ လက္ေတြ႕ 
လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား

၆. 3R သင္တန္းတုိင္းအတြက္ အစႏွင့္ အဆံုးပိုင္း က႑မ်ား
• ပထမေန႕ : ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားႏွင့္ 
          သင္တန္း အစီအစဥ္ကို မိတ္ဆက္ျခင္း
• ေနာက္ဆံုးေန႕ : လုပ္ေဆာင္ရန္အခ်က္မ်ား 
          စီစဥ္ေရးဆြဲ ျခင္းႏွင့္ အကဲျဖတ္ျခင္း

အမွန္တကယ္ သင္တန္း 
ပုိ႕ခ်ခ်ိန္တြင္ အစပုိင္း၊ 
အဆုံးပုိင္းမ်ား၌အသုံး
ျပဳရန္ သင္တန္းဆိုင္ရာ 
ေလ့က်င့္ခန္း မ်ား

၇. သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္းမ်ား သင္တန္းစီစဥ္သူမ်ားႏွင့္ 
သင္တန္းပုိ႕ခ်မည့္သူမ်ား 
အတြက္ သင္ေထာက္ကူ 
ပစၥည္း (၁၉) ခု



9
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၂)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3R သင္တန္းသင္ရုိး (၁၁) ခု၏ သင္႐ိုးတစ္ခုစီတုိင္းသည္ ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထား
သည့္ပံုအတုိင္း အဆင့္သံုးဆင့္ျဖင့္ ဖြဲ႕စည္းထားသည္။  သင္႐ုိးတစ္ခုစီတုိင္းတြင္ 
အေၾကာင္းအရာတူ အခန္း တစ္ခု သို႕မဟုတ္ တစ္ခုထက္ပို၍ ပါဝင္ၿပီး 
ထုိအခန္းတစ္ခုစီတုိင္းတြင္ တစ္ခု သို႕မဟုတ္ တစ္ခုထက္ပိုေသာ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားပါဝင္သည္။

• သင္႐ိုးတစ္ခုစီတုိင္းသည္ အဓိကအသားေပးလိုသည့္အခ်က္၊ သင္ရိုးတြင္းပါ အခန္းမ်ား၏ 
  စာရင္း၊ အခန္းတစ္ခန္းစီရွိ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားစာရင္းကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္ၿခံဳငံုေဖာ္ျပထားသည့္ 
 ဇယားႏွင့္၊ ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ား၊ သင္တန္း ၾကာျမင့္ခ်ိန္ စသည္တုိ႕ကို မိတ္ဆက္ျခင္းျဖင့္ 
 စတင္သည္။
• အခန္းတစ္ခန္းစီတုိင္း၏ ပထမဆံုးမ်က္ႏွာတြင္ ပါဝင္သည့္အေၾကာင္းအရာအက်ဥ္းခ်ဳပ္၊ 
 အဓိက အသိေပးလို သည့္အခ်က္၊ အခန္းတြင္းပါရွိေသာ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားစာရင္းႏွင့္ 
 သက္ဆုိင္ရာအခန္းမ်ားကို ေဖာ္ျပခ်က္မ်ား ပါရွိ သည္။
• ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုစီသည္ေအာက္ပါေခါင္းစဥ္မ်ား၏ေအာက္တြင္ ထူးျခားကြဲျပားသည့္ 
 Icon မ်ားျဖင့္ ထပ္တူညီ ဖြဲ႕စည္းေဖာ္ျပထားသည္။

သင္႐ိုး 
အခန္း

ေလ့က်င့္ခန္း

 ရည္ရြယ္ခ်က ္(လုပ္သားေကာင္းတစ္ေယာက္၏ လကၡဏာရပ္မ်ားႏွင့္ 
          အရည္အခ်င္းမ်ားကို) 
 ဦးတည္အုပ္စ ု(ေလ့က်င့္ခန္းအတြက္သင့္ေလ်ာ္သည့္ ဦးတည္အုပ္စုမ်ားကို 
          သတ္မွတ္ျခင္း) 
 ၾကာျမင့္ခ်ိန္ ု(ေလ့က်င့္ခန္းအတြက္ အႀကံျပဳလိုသည့္ ၾကာျမင့္ခ်ိန္) 

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈ ု(အခန္းႏွင့္ တက္ေရာက္သူမ်ားထုိင္ရန္ပံုစံကို ေဖာ္ျပခ်က္မ်ား) 

 အသံုးျပဳမည့္ ပစၥည္းမ်ား (ေလ့က်င့္ခန္းအတြက္လိုအပ္မည့္ သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား   
 စာရင္း) 

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္းမ်ား (ေလ့က်င့္ခန္းအဆံုးပိုင္းတြင္ေပးထားသည့္ 
 သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ား ႏွင့္ အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု (မ်ား)) 

ေလ့က်င့္ခန္း (နံပါတ္ႏွင့္ ေခါင္းစဥ္)

အခန္း
အခန္း ေလ့က်င့္ခန္း

ေလ့က်င့္ခန္း
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၂)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

သင္တန္းဆရာျဖစ္ သင္တန္း (TOT) တြင္ တက္ေရာက္သူမ်ားသည္ သင္တန္းအစတြင္ 
3R kit မိတၱဴတစ္အုပ္စီရၾကမည္ ျဖစ္သည္။ ဦးစားေပးဦးတည္အုပ္စုမ်ားသင္တန္းတြင္ 
တက္ေရာက္သူမ်ားသည္ စာတတ္ေျမာက္သူမ်ားျဖစ္ပါက သင္တန္း ပို႕ခ်သူအေနျဖင့္ အက်ဥ္းခ်ဳပ္
မွတ္စုမ်ားႏွင့္ လက္ကမ္းစာေစာင္မ်ားကဲ့သို႕ ေ႐ြးခ်ယ္ထားသည့္ သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ားကို 
သင္တန္းသားမ်ားအား ေပးေဝႏုိင္သည္။

 ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား (သင္တန္းပို႕ခ်ရန္အတြက္ တဆင့္ၿပီးတဆင့္ 
 လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားေပးျခင္း) တဆင့္ျခင္းစီတိုင္းတြင္ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားကုိ သင္တန္းတြင္း 
ပါဝင္သည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ သင္တန္းလုပ္ငန္းစဥ္ အေပၚ၌ပါ ေပးထားသည္။

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား  (သည္အေျခအေနအရ ေမွ်ာ္လင့္ထား 
သည့္စိန္ေခၚမႈမ်ား သို႕မဟုတ္ တနည္းတဖံု ေျပာင္းလဲသင္ၾကားရန္နည္းစနစ္မ်ားျဖစ္သည္။ 
ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုစီအတြက္ နိဂံုးခ်ဳပ္ရန္ အဓိကအသိေပး လိုသည့္အခ်က္မ်ားကို ေဆြးေႏြးပြဲ
အစီအစဥ္အဆင့္တစ္ခုတုိင္း၏ ေနာက္ဆံုးအဆင့္မ်ားတြင္ ေဖာ္ျပထားသည္။) 

 လက္ေတြ႕ သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ားႏွင့္ အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စုမ်ား  
ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္မ်ားေနာက္တြင္ သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ားႏွင့္ အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စုမ်ား 
(ရွိခဲ့ပါက) အတူပါရွိသည္။ သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ားတြင္ အုပ္စုလိုက္လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား 
သို႕မဟုတ္ သ႐ုပ္တူတင္ျပျခင္းမ်ား၊ အလုပ္မွတ္တမ္း စာ႐ြက္မ်ား၊ ကစားပြဲဘုတ္ျပား မိတၱဴမ်ား၊ 
ကစားပြဲစည္းမ်ဥ္းစည္းကမ္းမ်ား၊ ႐ုပ္ပံု (အေသးစား) မ်ားႏွင့္ အေျခအေနျပ ကတ္ျပားမ်ား 
ပါဝင္သည္။ အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စုသည္ သင္တန္းဆိုင္ရာ အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ 
သတင္း အခ်က္အလက္မ်ားျဖစ္သည္။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၂)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3R နည္းစနစ္မ်ားတြင္ သင္တန္းသင္႐ိုး (၁၁) ခု၊ အခန္း (၃၃) ခန္းႏွင့္ ေလ့က်င့္ခန္း (၈၉) 
ခုပါဝင္သည္။ သင္႐ုိးတစ္ခုျခင္း စီ၏ အဓိကအေၾကာင္းအရာမ်ားကို ဇယားကြက္ (၂) တြင္ 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္ေဖာ္ျပထားသည္။

၂.၂ ပါဝင္သည့္အေၾကာင္းအရာ

ဇယားကြက္ ၂ : 3R သင္တန္းသင္႐ိုးမ်ားကိုအက်ဥ္းခ်ဳပ္ေဖာ္ျပခ်က္

သင္႐ိုး ၁

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္
ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္ရည္အခ်က္မ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း 
(Self-awareness) ႏွင့္ ကိုယ္ပိုင္ လကၡဏာ (Identity) အခန္းသည္ မိမိ
ကုိယ္တုိင္ႏွင့္ လူမႈေရးပတ္ဝန္းက်င္ အၾကားဆက္သြယ္မႈကုိ ေဖာ္ျပသည္။ 
ထုိသင္႐ုိးသည္ မိမိ၏ပင္ကိုယ္ရည္အခ်က္မ်ားႏွင့္ မိမိကိုယ္ကိုယုံၾကည္မႈမ်ားကို ဖြံ႕ၿဖိဳး 
တုိးတက္ေစရန္၊ ရပ္႐ြာလူထု၏ စ႐ိုက္လကၡဏာမ်ားကို နားလည္ ေစရန္ႏွင့္ ဘဝအတြက္ 
ျဖစ္လိုသည့္ဆႏၵမ်ားကို ရွာေဖြျခင္း ျဖစ္သည္။

သင္႐ိုး ၂

ဘဝတြင္ရွိေသာအခြင့္အေရးမ်ားသည္ ကေလးသူငယ္၊ လူငယ္ႏွင့္ အ႐ြယ္ 
ေရာက္ၿပီးသူမ်ား၏ အေျခခံလူ႕အခြင့္အေရးမ်ားကို မိတ္ဆက္ေပးထားၿပီး 
ထုိအခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္အတူ တာဝန္ခံရမႈမ်ားလည္းပါဝင္သည္။ ဤသင္႐ိုးသည္ 
ထုိအခြင့္အေရးမ်ားကို ေန႕စဥ္ႏွင့္အမွ်ေတြ႕ႀကံဳရသည့္ ဘဝတြင္ ေလးစားမႈ ရွိေစရန္ 
ခ်ိတ္ဆက္ေပးသည္။

သင္႐ိုး ၃ ဘ၀ႏွင့္ မိသားစုအတြင္းတြင္ သာတူညီမွ်ရွိေစမႈမ်ားသည္ အမ်ိဳးသား/ 
အမ်ိဳးသမီး၊ ေယာကၤ်ားေလး/မိန္းကေလးမ်ား၏ ဆက္ဆံ ေရးကိုအဓိက
ဦးတည္သည္။ ယင္းသည္ က်ားမကြဲျပားမႈတန္ဖိုးမ်ားႏွင့္ အခန္းက႑မ်ားကို 
နက္နဲစြာနားလည္ေစရန္ႏွင့္ ဘဝ၊ မိသားစုႏွင့္ လူ႕အဖြဲ႕စည္းအတြင္းတြင္ 
ထုိအခ်က္မ်ား၏လႊမ္းမိုးမႈမ်ားအတြက္ ရည္႐ြယ္သည္။

သင္႐ိုး ၄ မိသားစုတြင္းရွိအလုပ္ႏွင့္ အရင္းအျမစ္မ်ားသည္မိသားစုအတြင္းမွ အလုပ္ 
တာဝန္ခြဲေဝမႈ၊ တာဝန္ယူမႈႏွင့္ အရင္းအျမစ္မ်ား ခြဲေဝမႈ စသည္တုိ႕အေၾကာင္း
ျဖစ္သည္။ ယင္းသည္ မိသားစုတြင္းမွ အက်ိဴးအျမတ္မ်ားႏွင့္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္
ခ်မွတ္ျခင္းတို႕ ေဝမွ်လုပ္ေဆာင္ပံု ႏွင့္ ကေလးလုပ္သား၊ ကေလးမ်ားကိုထိခုိက္ 
ေစမည့္ အလုပ္ပံုစံႏွင့္ ကေလးမ်ားႏွင့္ သင့္ေလ်ာ္ေသာအလုပ္ စသည္တုိ႕ကို 
ရွင္းျပ ထားသည္။

သင္႐ိုး ၅ ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးဆိုင္ရာအရည္အခ်င္း  အခန္းတြင္ျပႆနာ 
ေျဖရွင္းျခင္း၊ အဖြဲ႕လို္က္လုပ္ေဆာင္မႈ၊ မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္း၊ သူစိမ္းမ်ားကို ယံုၾကည္ 
အားထားႏုိင္မႈမ်ားအား ဆန္းစစ္ျခင္းႏွင့္ ပဋိပကၡမ်ားကို ကိုင္တြယ္ျခင္း 
စသည္တုိ႕အတြက္ ဖန္တီးတီထြင္ တတ္သည့္အေတြးအေခၚ၊ ယုတိၱေဗဒက်က်
ခြဲျခမ္းစိတ္ျဖာႏုိင္မႈတုိ႕ကို မိတ္ဆက္ေပးထားသည္။
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၂)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

သင္႐ိုး ၆ ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး အခန္းသည္ ႀကီးေကာင္ဝင္ ခ်ိန္တြင္ 
႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ၊ ခံစားမႈဆုိင္ရာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား၊ လိင္မႈဆုိင္ရာကိစၥမ်ားႏွင့္ က်ားမ 
ကိုယ္ပိုင္စ႐ိုက္လကၡဏာ၊ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး၊ ေဘးကင္းေသာ လိင္မႈကိစၥႏွင့္ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္ အ႐ြယ္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းမ်ားအပါအဝင္ ဆယ္ေက်ာ္သက္
မ်ားအတြက္ စိတ္ဝင္စားဖြယ္ရာ ကိစၥရပ္မ်ားစြာကို လႊမ္းၿခံဳေဖာ္ျပထားသည္။

သင္႐ိုး ၇ က်န္းမာေအာင္ေနျခင္းအခန္းတြင္ မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးကိစၥရပ္မ်ား၊ မိသားစု 
အစီအစဥ္ခ်မွတ္ျခင္း၊ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္အား ဂ႐ုျပဳ ေစာင့္ေ႐ွာက္ျခင္း၊  ကေလး 
ေမြးဖြားျခင္းႏွင့္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း၊ HIV၊ AIDSအပါအဝင္ လိင္မွတဆင့္
ကူးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါမ်ား(STD) ကို ကာကြယ္ျခင္းစသည္တို႕ပါဝင္သည္။

သင္႐ိုး ၈ အၾကမ္းဖက္မႈႏွင့္ မူးယစ္ေဆးမွ ကာကြယ္ျခင္း အခန္းတြင္ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ၊ 
စိတ္ပိုင္း ဆုိင္ရာႏွင့္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ အၾကမ္းဖက္မႈမ်ားအပါအဝင္ မတူကြဲျပားသည့္ 
အၾကမ္းဖက္မႈပုံစံမ်ားကုိ ရွင္းျပထားသည္။ အဓိကအသားေပးသည္မွာမိသားစုတြင္း၊ 
စာသင္ေက်ာင္းႏွင့္ အလုပ္ခြင္တြင္ အၾကမ္းဖက္မႈမ်ားကို မည္သုိ႕ကုိင္တြယ္ရင္ဆုိင္ရန္ႏွင့္
မူးယစ္ေဆးဝါး၊ အရက္ စသည္ က်ဴးလြန္မႈမ်ားမွ ကာကြယ္ရန္အခ်က္မ်ားျဖစ္သည္။

သင္႐ိုး ၉ ေငြေၾကးကို လိမၼာပါးနပ္စြာ စီမံခန္႔ခြဲျခင္း အခန္းတြင္ လူငယ္မ်ားႏွင့္ အ႐ြယ္ 
ေရာက္ၿပီးသူမ်ား၊ အထူးသျဖင့္ ေျပာင္းေ႐ႊ႕သြားလာ ႏုိင္ေခ်ရွိသူမ်ားႏွင့္ ၎တုိ႕၏ 
မိသားစုမ်ားအတြက္ အေျခခံ ေငြေၾကးစီမံခန္႕ခြဲမႈႏွင့္ ဘ႑ာေရးဆုိင္ရာ
ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္ျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ရန္ လက္ေတြ႕အသိပညာႏွင့္ နည္းစနစ္မ်ားကို
ေဖာ္ျပထားသည္။ အေျခခံနည္းစနစ္မ်ားမွာ ပန္းတုိင္မ်ားခ်မွတ္ရန္ႏွင့္ 
အသံုးစရိတ္စာရင္းထားရွိရန္၊ ေငြေၾကးသံုးစြဲရာတြင္ ဦးစားေပးမည္သို႕ သတ္မွတ္ရန္ႏွင့္ 
အေႂကြးမတင္ရွိေစရန္မည္သို႕ ေရွာင္ရွားရမည္ စသည့္ အခ်က္မ်ား ျဖစ္သည္။

သင္႐ိုး ၁၀ လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူႏွင့္ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသ ူအခန္းတြင္
အသက္ႀကီးေသာလူငယ္မ်ားႏွင့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားအတြက္ ေဘးကင္းေသာ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈႏွင့္ အလုပ္ရွာေဖြျခင္းမ်ားအတြက္ လက္ေတြ႕အသိပညာ မ်ားႏွင့္ 
နည္းစနစ္ မ်ားကုိ တင္ျပထားသည္။ ထုိအခန္းတြင္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈမွ မည္သို႕
အက်ိဳးအျမတ္ရရွိေစရန္ႏွင့္ လူကုန္ကူးမႈအႏၱရာယ္ကို ေရွာင္ရွားႏုိင္ရန္၊ ထုိ႕အတူ 
အလုပ္ရွာေဖြရန္အတြက္ လက္ေတြ႕က်ေသာ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားကို ရွင္းျပထားပါသည္။

သင္႐ိုး ၁၁ လိမၼာပါးနပ္ေသာ လုပ္သားတစ္ဦး အခန္းတြင္အလုပ္ခြင္ႏွင့္ မိသားစုအတြင္း၌ 
အလုပ္သမားမ်ား၏ တာဝန္ယူမႈမ်ား၊ အလုပ္ခြင္ အတြင္းရွိ ၎တုိ႕၏ အေျခခံ 
အခြင့္အေရးမ်ားကို ေဆြးေႏြးတင္ျပထားသည္။ အဓိက အေလးေပးသည့္အခ်က္မ်ားမွာ 
အလုပ္သမား မ်ားအတြက္ မွ်တေသာဆက္ဆံမႈႏွင့္ ခြဲျခားႏွိမ္ခ်ဆက္ဆံမႈမ်ားမရိွေစေရး၊ 
အဖြဲ႕အစည္းဖြဲ႕ပိုင္ခြင့္၊ အိမ္အကူလုပ္သားမ်ားအတြက္ သင့္ေလ်ာ္သည့္အလုပ္မ်ား၊ 
လုပ္ငန္းခြင္အတြင္းရွိ မိခင္မ်ားကုိ ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ေရး၊ လုပ္ငန္းခြင္ ေဘးကင္း
လံုၿခံဳေရးႏွင့္ က်န္းမာေရး၊ HIV ၊AIDS ႏွင့္ပတ္သက္ေသာကိစၥရပ္မ်ားအပါအဝင္ 
က်န္းမာေရးဆုိင္ရာအဓိကကိစၥရပ္မ်ားကို အေလးေပး တင္ျပထားသည္။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအေနျဖင့္ ပရိတ္သတ္မ်ား၏ သီးသန္႕လိုအပ္ခ်က္ကို ျဖည့္ဆည္းႏုိင္ရန္အတြက္ 
သင္တန္းဆုိ္င္ရာ ကိစၥရပ္မ်ားကို အံဝင္ခြင္က်စီစဥ္ထားရန္လိုအပ္သည္။ ဤအခန္းတြင္ ကေလးမ်ား၊ 
လူငယ္မ်ားႏွင့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား ကိုေအာင္ျမင္ေသာ 3R သင္တန္းတစ္ခုေပးျခင္း၊ ႀကိဳတင္
စီစဥ္ျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ရန္ သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား၊ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား
ေပးထားသည္။ ေအာက္ေဖာ္ျပပါမ်ားကို မိတ္ဆက္တင္ျပထားသည္။
• မတူညီေသာ သင္ယူေလ့လာမႈပံုစံမ်ား၊ သင္တန္းနည္းစနစ္မ်ားႏွင့္ ထိေရာက္ေသာ   
 သင္တန္းတစ္ခုကို ျဖစ္ေစသည့္အခ်က္မ်ား
• ထိေရာက္ေသာသင္တန္းပို႕ခ်သူတစ္ဦးျဖစ္ေစသည့္အခ်က္မ်ား
• မည္သူတုိ႕သည္ ဦးစားေပးဦးတည္အုပ္စုမ်ားျဖစ္ၿပီး ၎တုိ႕၏ စြမ္းေဆာင္ရည္ႏွင့္ 
 အတားအဆီးမ်ား၊ ထုိသူမ်ားကို မည္သုိ႕သင္တန္းပို႕ခ်မည္ကို ျပင္ဆင္ျခင္းမ်ား
• 3R သင္တန္းတြင္ က်ားမအခြင့္အေရးတန္းတူညီျဖစ္ေစရန္ ျမႇင့္တင္ျခင္း အဓိက သေဘာ  
 တရားမ်ားႏွင့္ နည္းဗ်ဴဟာမ်ား
• 3R သင္တန္းစီစဥ္ျခင္းႏွင့္ ေရးဆြဲျခင္းတုိ႕တြင္ က်ားမကြဲျပားမႈက႑ဆုိ္င္ရာ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား
• ပဋိပကၡရွိေသာ၊ အဖ်က္သေဘာ အျပဳအမူမ်ားရွိေသာ အုပ္စုမ်ားကို မည္သုိ႕ကိုင္တြယ္
 ဆက္ဆံရန္အခ်က္မ်ား

၃. ထိေရာက္ေသာ 3R သင္တန္းျဖစ္ရန္အတြက္ 
    အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

သင္၏ပရိတ္သတ္ကို သင္ၾကားမႈနည္းလမ္းမ်ား ေရာေႏွာၿပီး ထိေတြ႕သင္ၾကားပါ။
ေကာင္းမြန္သည့္ဆက္သြယ္ေရး၊ အခ်က္အလက္မ်ားကို လြတ္လပ္စြာဖလွယ္ျခင္းႏွင့္ ပြင့္လင္း 
လြတ္လပ္စြာ ေျပာဆို ေဆြးေႏြးႏိုင္မႈမ်ားသည္ သင္တန္းအားလံုး၏ အခရာက်ေသာအခ်က္ျဖစ္သည္။ 
မတူညီေသာသူမ်ားသည္ မတူညီေသာ နည္းလမ္းမ်ား၊ သင္ယူမႈႏႈန္းမ်ားျဖင့္ ေလ့လာသင္ယူ
ၾကသည္။ ေလ့လာသင္ယူမႈမ်ားကို နားေထာင္ျခင္း၊ စာဖတ္ျခင္း၊ ေရးသားျခင္း၊ လက္္ေတြ႕ 
လုပ္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားမွတဆင့္ လုပ္ေဆာင္ၾကရသည္။ သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားႏွင့္ 
ေလ့လာသင္ယူသူမ်ားအၾကား ပါဝင္လုပ္ေဆာင္မႈႏွင့္ အျပန္အလွန္အတံု႕အလွယ္ ေဆာင္႐ြက္
ၾကျခင္းသည္ ထိေရာက္ေသာသင္တန္းတစ္ခုျဖစ္ေစသည္။ သင္တန္းပို႕ခ်သူ၏အခန္းက႑မွာ 
အသိပညာမ်ားေဝမွ်ရန္ႏွင့္ ေလ့လာ သင္ယူသူမ်ားကို မည္သုိ႕ သင္ယူရရွိႏုိင္ရန္အကူအညီေပးရၿပီး 
ထုိ႕ေၾကာင့္ ကိုယ္တုိင္အသံုးျပဳသင္ၾကားရန္ နည္းလမ္းမ်ား ရွိၾကရသည္။ သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားသည္ 
သင္ၾကားသည့္ ဆရာ/ဆရာမမ်ားသက္သက္သာမဟုတ္ဘဲ ေလ့လာသင္ယူမႈကို ဦးေဆာင္ပံ့ပိုး
ေထာက္ကူေပးရသူမ်ားလည္းျဖစ္သည္။
သင္တန္းပို႕ခ်ရာတြင္ ညႊန္ၾကားမႈနည္းလမ္းမ်ိဳးစံုအသံုးျပဳႏုိင္ပါသည္။ ထံုးစံအတုိင္း သင္ၾကားမႈ
ပံုစံမ်ားမ်ား မ်ားေသာအား ျဖင့္ ေဟာေျပာသင္ၾကားပို႕ခ်ခ်က္မ်ားအေပၚ၌သာ အားျပဳၿပီး 
ျမင္သာသည့္ အေထာက္အကူပစၥည္းမ်ား၊ အေမးအေျဖ က႑မ်ားျဖင့္ ေပါင္းစပ္လုပ္ေဆာင္သည္။ 
ထုိကဲ့သို႕ေသာ သင္ၾကားမႈပံုစံမ်ားတြင္ ပါဝင္သည့္ အေၾကာင္းအရာမွာ အားေကာင္းစံုလင္ၿပီး 
အသိပညာပိုင္းဆုိင္ရာနယ္ပယ္ကို အသားေပးသည္။ ေဟာေျပာပို႕ခ်ခ်က္မ်ားမွာ သင္တန္းဆရာ 
သည္သင္ၾကားသည့္အေၾကာင္းအရာ၏ နည္းပညာပိုင္းတြင္ အလြန္ကၽြမ္းက်င္ၿပီး သင္ၾကား
တင္ဆက္ပံုသည္လည္း အလြန္ စိတ္ဝင္စားဖြယ္ထူးျခားမႈရွိပါက အထိေရာက္ဆံုးျဖစ္သည္။ 
ေဟာေျပာသင္ၾကားမႈပံုစံကို အသံုးျပဳရန္စီစဥ္ပါက အေရးႀကီး ေသသိထားရမည့္ အခ်က္တစ္ခုမွာ 
အထူးသျဖင့္ ပညာေရးနိမ့္က်သူမ်ားႏွင့္ အသက္ႀကီးေသာသူမ်ား၏ အာ႐ုံစိုက္ႏုိင္စြမ္း မွာ (၁၅) 
မိနစ္၊ မိနစ္ (၂၀) ထက္မပုိေပ။ ထုိ႕ေၾကာင့္ ေဟာေျပာပို႕ခ်မႈမ်ားသည္ ခပ္တုိတုိျဖစ္ရန္လိုၿပီး 
ဥာဏ္ဖြင့္ေဆြးေႏြးျခင္း (brainstorming)၊ ေဆြးေႏြးျခင္း၊ ျဖစ္ရပ္ေလ့လာမႈမ်ားျဖင့္ ခြဲျခမ္း 
ေလ့လာျခင္း၊ သ႐ုပ္ျပတင္ဆက္ျခင္း သို႕မဟုတ္ ကစားပြဲမ်ားျပဳလုပ္ျခင္းႏွင့္ အက်ိဳးရလဒ္မ်ားကို 
ခြဲျခမ္းေလ့လာျခင္းစသည့္ အတူတကြပါဝင္ေစေသာ၊ ‘လုပ္ရင္းသင္’ နည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ 
သင္ၾကားရန္လိုသည္။ ထိုနည္းလမ္းမ်ားသည္ သင္ေလ်ာ္ေကာင္းမြန္ၿပီး အထူးသျဖင့္ 
ေလ့လာသင္ယူသူမ်ား၏ ကိုယ္ပို္င္အေတြ႕အႀကံဳမ်ားျဖင့္ စတင္ကာ ၎တို႕ကိုယ္တုိင္ ခံစား 
ေတြးေတာ လုပ္ကိုင္မႈျဖင့္ အသိပညာအသစ္ မ်ားကို ကိုယ့္အေနအထားႏွင့္ လိုက္ေလ်ာေအာင္ 
အသံုးခ်သင္ယူသြားျခင္းမ်ိဳးျဖစ္သည္။

မည္သည့္နည္းလမ္းတစ္ခုတည္းကသာ အျခားနည္းလမ္းမ်ားထက္ သာလြန္ေကာင္းမြန္သည္ဟူ၍ 
မရွိပါ။ နည္းလမ္းတစ္ခု စီတုိင္းတြင္ အားသာခ်က္၊ အားနည္းခ်က္မ်ားရွိစၿမဲျဖစ္ပါသည္။ 
အေကာင္းဆံုးမွာ သင္ၾကားမႈနည္းလမ္းမ်ားကို ေပါင္းစပ္ၿပီး သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား 

၃.၁ ထိေရာက္ေသာသင္တန္းတစ္ခုကို ျဖစ္ေစသည့္ 
အခ်က္မ်ားမွာ အဘယ္နည္း?
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

စိတ္ပါဝင္စားမႈရွိၿပီး ေလ့လာလုိစိတ္ျဖစ္ေပၚလာရန္အတြက္ သင္ၾကားမႈႈႏႈန္း သို႕မဟုတ္ အရွိန္ကို 
ေျပာင္းလဲျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ၿပီး သင္တန္းေပးရျခင္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္အတုိင္းရရွိေအာင္ေဆာင္ရြက္ရန္ 
သာျဖစ္သည္။ ဇယားကြက္ (၃) တြင္ ျပခဲ့သည့္အတုိင္း ေလ့လာသူကို ဗဟိုျပဳသည့္ နည္းလမ္း 
ျဖစ္ေလေလ သင္တန္းသား၏ ပူးေပါင္းပါဝင္မႈလိုေလေလျဖစ္ၿပီး ေလ့လာသင္ယူမႈတြင္ 
တက္ႂကြေသာသင္တန္းသားမ်ား ျဖစ္ရန္လိုသည္။ အားလံုးအတူပါဝင္ေစသည့္နည္းလမ္းကို 
သင္တန္းမ်ားတြင္ အသံုးျပဳရသည့္အေၾကာင္းရင္းမ်ားတခ်ိဳ႕မွာ ေအာက္ပါတုိ႕ျဖစ္သည္။
• ေလ့လာသင္ယူသူမ်ားကို ပို၍လႈံ႕ေဆာ္မႈျဖစ္ေစၿပီး စိတ္ဝင္စားေစျခင္း
• နက္႐ိႈင္းစြာနားလည္သေဘာေပါက္ေစျခင္း
• မွတ္ဥာဏ္ထဲတြင္ ပို၍ၾကာရွည္စြာမွတ္မိျခင္း
• ခံယူခ်က္သေဘာထားမ်ားႏွင့္ အမူအက်င့္မ်ားကို ေျပာင္းလဲျခင္း သို႕မဟုတ္ ပိုမိုေကာင္းမြန္ 
 သန္မာလာေစျခင္း
• လက္ေတြ႕လုပ္ေဆာင္ရန္ တြန္းအားမ်ားျဖစ္ေစျခင္း
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

ဇယားကြက္ ၃ : အားလံုးအတူတကြပါဝင္ေစေသာ ေလ့လာသင္ယူမႈ နည္းလမ္းမ်ား

ခ်ဥ္းကပ္ပံု နည္းလမ္း 
အေၾကာင္းအရာမ်ား

လုပ္ေဆာင္ခ်က္ 
(မ်ား)

အတူတကြ
ပါဝင္မႈ

သင္ယူ
ေလ့လာမႈ

ဆရာဗဟိုျပဳ
အေပၚမွ
ေအာက္သို႕

သင္တန္းသား
ဗဟိုျပဳ
ေအာက္မွ
အေပၚသို႕

ေဟာေျပာပို႕ခ်ခ်က္မ်ား နားေထာင္ျခင္း နည္း
လက္ခံရယူရန္’
(Passive)

‘လုပ္ေဆာင္ရန္’
(Active)

ျမင္သာေသာ
ပစၥည္းမ်ား 
အကူအညီျဖင့္
သ႐ုပ္ျပျခင္း
(ဥပမာ ႐ုပ္ပံုမ်ား၊
 ဇာတ္ကား မ်ား)

ၾကည့္ျခင္းႏွင့္ 
နားေထာင္ျခင္း နည္း

အေမး ႏွင့္ အေျဖ
ေျဖၾကားျခင္းႏွင့္ 
ေမးခြန္းမ်ား 
ေမးျခင္း

တစ္ဦးျခင္းစီ၏
အေနအထား 
အေပၚမူတည္၍ 
နည္း ရာမွ 
အလယ္အလတ္
အဆင့္

ဥာဏ္ဖြင့္ေဆြးေႏြး

ျခင္းႏွင့္ အျပန္အလွန္

ေဆြးေႏြးျခင္း

ေတြးေခၚထင္ျမင္
ခ်က္မ်ားကို 
ေဝမွ်ျခင္းႏွင့္ 
ဖလွယ္ျခင္း

ႀကီးမားေသာ
အုပ္စုမ်ားတြင္ 
နည္း ၿပီး၊ အုပ္စု
အေသးမ်ားတြင္ 
အလယ္အလတ္မွ 
မ်ား သည့္အဆင့္

ခြဲျခမ္းေလ့လာျခင္းႏွင့္ 

တင္ဆက္ျပသျခင္း 

(ျဖစ္ရပ္ ေလ့လာျခင္း 

သို႕မဟုတ္ ျပႆနာမ်ား)

ဖတ္ျခင္း၊ ခြဲျခား
ေလ့လာျခင္း၊ 
ျပႆနာ
ေျဖ႐ွင္းျခင္း၊ 
ေရးသားျခင္း/
ပံုဆြဲျခင္းႏွင့္ 
အစီရင္ခံတင္ျပျခင္း)

မ်ား

သ႐ုပ္တူ

တင္ဆက္ျခင္း၊ 

ကစားပြဲမ်ားႏွင့္ 

ေလ့က်င့္ခန္း မ်ား

ဖန္တီးမႈပါေသာ 
အေတြးအေခၚမ်ား၊ 
ခြဲျခမ္းစိတ္ျဖာ
ႏုိင္ျခင္းႏွင့္ 
ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး
ဆုိင္ရာ 
ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား

မ်ား မွ အလြန္မ်ား

လႈပ္႐ွားမႈအေျချပဳ 

လုပ္ေဆာင္ မႈမ်ား 

(ဥပမာ လုပ္ငန္းခြင္ဝင္ 

သင္တန္း)

အမွန္တကယ္
လုပ္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ 
အသိပညာ၊ 
ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားကို 
လက္ေတြ႕
လုပ္ကိုင္ျခင္း

အလြန္မ်ား
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အရင္းအျမစ္မ်ား: CRP TOT: Materials & Ideas about Training by Jay Wisecarver (Save 
the Children: Bangkok, June 2002); and A Trainer’s Guide for Participatory Learning 
and Action, IIED Participatory Methodology Series by Pretty et al. (Sustainable 
Agriculture Programme and International Institute for Environment and Development: 
London, 1995).

ဆုိလိုသည္မွာ အတူတကြပါဝင္ေစသည့္နည္းလမ္းမ်ားကို သီးသန္႕အသံုးျပဳရန္မဟုတ္ပါ။ သင္တန္း
ပို႕ခ်မည့္သူအေနျဖင့္ သင္ၾကားမည့္ဦးတည္ပရိတ္သတ္၏ သင္ယူႏုိင္စြမ္းႏွင့္ သင္ယူမည့္ပံုစံအလိုက္ 
သင္ၾကားမည့္နည္းလမ္းကို စဥ္းစား ဆံုးျဖတ္ရန္ျဖစ္ၿပီး (အသက္အ႐ြယ္၊ အာ႐ံုစူးစုိက္ႏုိင္စြမ္း၊ 
စိတ္ဓာတ္တက္ႂကြမႈ၊ ပညာေရးႏွင့္ ေနာက္ခံအလုပ္အကိုင္ စသျဖင့္) သင္တန္းရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ား
အတုိင္းရရွိေအာင္ျမင္ႏုိင္ရန္ျဖစ္သည္။ ပံုမွန္အားျဖင့္ သင္တန္းတုိ္င္းတြင္ စနစ္က်ၿပီး ယုတိၱေဗဒ
က်ေသာ နည္းလမ္းမ်ားကုိအသံုးျပဳေလ့ရွိၿပီး အေတြ႕အႀကံဳဆုိင္ရာေလ့လာသင္ယူမႈစက္ဝန္း 
(experiental learing cycle) ဟုေခၚသည္။ 

အေတြ႕အႀကံဳဆုိင္ရာေလ့လာသင္ယူမႈစက္ဝန္း
အားလံုးအတူပါဝင္ေစေသာ သင္တန္းမ်ားျဖစ္သည့္ ‘လုပ္ရင္းသင္’ သို႕မဟုတ္ 
‘အေတြ႕အႀကံဳမွတဆင့္ေလ့လာသင္ယူမႈ’ သင္တန္းမ်ားသည္ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား 
စတင္တက္ေရာက္ခ်ိန္မွစ၍ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အေတြ႕အႀကံဳ မ်ားမွတဆင့္ 
သင္ယူျခင္းမ်ိဳးျဖစ္သည္။ သီအုိရီမ်ားကို သင္တန္းပို႕ခ်သူမွ ေဟာေျပာပို႕ခ်ခ်က္မ်ားႏွင့္ 
သင္ျပၿပီး တင္ျပမႈမ်ား သည္လည္း အက်ဥ္းဆံုးျဖစ္ေစကာ ေဆြးေႏြးဖလွယ္မႈမ်ား မစတင္မီွ 
တင္ျပသည္ထက္ ေဆြးေႏြးမႈမ်ားအရင္ၿပီးသည့္ ေနာက္မွ တင္ဆက္ျပသရျခင္းမ်ိဳးျဖစ္သည္။ 
တက္ေရာက္သူသင္တန္းသားမ်ားသည္ ပထမဦးစြာ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား သို႕မဟုတ္ 
လက္ေတြ႕ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကို အရင္ျပဳလုပ္ၾကရသည္။ ထို႕ေနာက္ ၎တုိ႕လုပ္ေဆာင္ခဲ့သည့္ေ
ဆာင္႐ြက္ခ်က္ မ်ားအေပၚ ခံစားမႈမ်ား သို႕မဟုတ္ ေလ့လာေတြ႕ရွိခ်က္မ်ားကို ေဝမွ်ၾကရသည္။ 
ေနာက္ဆံုးတြင္ လက္ေတြ႕တကယ့္ ဘဝတြင္ အသံုးျပဳႏုိင္ရန္အတြက္ ျပဳလုပ္ခဲ့သည့္ေလ့က်င့္ခ
န္းမ်ားမွ ေလ့လာခဲ့သည့္ အဓိကအခ်က္မ်ားႏွင့္ အဆံုးသတ္ သုံးသပ္မႈမ်ားကို ခြဲျခားစိတ္ျဖာၿပီး 
ခြဲျခားသတ္မွတ္ရသည္။ အေတြ႕အႀကံဳဆုိင္ရာေလ့လာသင္ယူမႈစက္ဝန္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
ပိုမိုသိရွိလိုပါက ဤသင္တန္းလမ္းညႊန္ အခန္း (၆) မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္း (၁.၁) တြင္ 
ၾကည့္႐ႈႏုိင္သည္။

အားလံုးအတူပါဝင္ေစၿပီး၊ လႈပ္႐ွားမႈအသားေပးနည္းလမ္းမ်ားမွာ ဘဝအေတြ႕အႀကံဳရွိေသာ္လည္း 
စာတတ္ေျမာက္မႈႏွင့္ ပညာေရးဆုိင္ရာ အဆင့္နိမ့္ပါးေသာ ကေလးသူငယ္မ်ား၊ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီး
သူမ်ားႏွင့္ သင့္ေလ်ာ္ၿပီး အဘယ့္ေၾကာင့္ဆုိ ေသာ္ ၎တို႕ဘဝအေစာပိုင္းကာလမ်ားမွ ရရွိထားခဲ့ေသာ 
အေတြ႕အႀကံဳမ်ားမွတဆင့္ ျပန္လည္ဆြဲထုတ္ေလ့လာရသည့္ အမ်ိဳးအစားျဖစ္ေသာေၾကာင့္ 
ျဖစ္ပါသည္။ ၎တုိ႕အေနျဖင့္ ေဘးကင္းေသာ သင္တန္းပတ္ဝန္းက်င္တြင္ အေတြးအေခၚ၊ 
အႀကံဥာဏ္အသစ္မ်ားကို ဖန္တီးလုပ္ေဆာင္ရန္ အခြင့္အလမ္းရၾကသည္။ ထုိ႕ေနာက္ ၎တုိ႕၏ 
ရိွၿပီးသားအေတြ႕အႀကံဳ မ်ားအေပၚ၌ ဆန္းစစ္ေဝဖန္မႈမ်ားျပဳလုပ္လာႏိုင္ၿပီး တကယ့္လက္ေတြ႕ဘဝတြင္ 
ေအာင္ျမင္ေက်ာ္လႊားရန္အတြက္ ေျဖရွင္း ေဆာင္႐ြက္မႈနည္းလမ္း အသစ္မ်ားကိုလည္း 
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ခြဲျခားလုပ္ေဆာင္လာႏိုင္ေစသည္။ ၎နည္းအားျဖင့္ ၎တုိ႕၏ ဖံုးကြယ္ေန ေသာ အရည္အခ်င္းမ်ား၊ 
ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားႏွင့္ ဖန္တီးႏုိင္စြမ္းမ်ားကို ထြက္ေပၚလာေစၿပီး လုပ္ပိုင္ခြင့္မ်ား ရရွိလာေစသည္။

ဤကဲ့သုိ႕ေသာ ေလ့လာသင္ယူမႈနည္းလမ္းမ်ား၏ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားမွာ ပါဝင္တက္ေရာက္သည့္ 
သင္တန္းသူ၊ သင္တန္း သားမ်ားသည္ ၎တို႕၏ ကၽြမ္းက်င္မႈအရည္အခ်င္းမ်ားကို အသံုးျပဳၾကရၿပီး 
အဆင့္မ်ိဳးစံုကို ေလ့လာၾကရသည္။ ‘လုပ္ေဆာင္ေနခ်ိန္’၊ ကစားပြဲကစားခ်ိန္ သို႕မဟုတ္ ပေဟဠိ၊ 
ျပႆနာတစ္စံုတစ္ခုကို ေျဖရွင္းေနခ်ိန္တြင္ သင္တန္း တက္ေရာက္သူမ်ားသည္ ၎တုိ႕၏ စိတ္၊ 
ႏွလံုးသား ႏွင့္ ခႏၶာကိုယ္ အားလံုးကို အသံုးျပဳၾကရၿပီးယင္းတုိ႕သည္ ၎တို႕၏ အသိဥာဏ္၊ ခံစားခ်က္၊ 
လူမႈေရးႏွင့္ လုပ္ေဆာင္မႈစြမ္းရည္မ်ားလည္းျဖစ္သည္။ ကစားပြဲၿပီးေနာက္ ခြဲျခမ္းေလ့လာမႈတြင္ 
သင္တန္းသားမ်ားသည္ ၎တို႕၏ႏွလံုးသား (ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ စိတ္ထိခုိက္လႈပ္ရွားမႈမ်ားကိုေဝမွ်ျခ
င္း) ႏွင့္ စိတ္ဓာတ္ ( ခြဲျခမ္းေလ့လာစဥ္းစားမႈကို အဆံုးသတ္ အဓိကက်ေသာေလ့လာရန္အခ်က္မ်ား
တြင္အသံုးျပဳျခင္း) ႏွစ္မ်ိဳးစလံုးျဖင့္ ေလ့လာၾကရသည္။

အားလံုးအတူပါဝင္ေစေသာ ေလ့လာမႈနည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ မရင္းႏွီးသူအခ်ိဳ႕သည္ ‘လုပ္ရင္းသင္’ 
နည္းလမ္းမ်ားျဖစ္သည့္ ကစားပြဲမ်ားကစားျခင္း၊ သ႐ုပ္တူလုပ္ေဆာင္တင္ဆက္ျခင္း စသည့္
နည္းလမ္းမ်ားကုိ ေဖ်ာ္ေျဖမႈ (အေပ်ာ္သတ္သတ္)သာ ျဖစ္သည္ဟု ထင္ၾကေသာေၾကာင့္ 
အေလးမထားၾကေပ။ အမွန္တကယ္တြင္ ထုိနည္းလမ္းမ်ားသည္ အေပ်ာ္သတ္သတ္ သာမကဘဲ 
အသက္အ႐ြယ္အားလံုး၊ ပညာေရးအဆင့္အတန္းအားလံုးအတြက္ ထိေရာက္အားေကာင္းေသာ 
သင္ယူ ေလ့လာမႈစြမ္းအားမ်ားကို ရရွိေစသည္။ တခ်ိန္တည္းမွာပင္ သင္တန္းဆရာမ်ားမွမည္သို႕
လုပ္ေဆာင္ရမည္ကို သိရွိမွသာ ထိေရာက္မႈရွိသည့္ သင္တန္းမ်ားျဖစ္လာမည္မွာလည္း 
အမွန္ပင္ျဖစ္သည္။ သင္တန္းပို႕ခ်သူေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားသည္ ေဟာေျပာသင္ၾကားသည့္ 
သင္တန္းပံုစံကုိသာ တက္ဖူးခဲ့ၾကသည္မ်ားရွိသည္။ ၎တုိ႕သည္ ယခင္သင္ၾကားခဲ့သည့္ 
နည္းလမ္းေဟာင္းမ်ားကုိ ေမ့ပစ္ၿပီး အားလံုးပါဝင္ေစေသာနည္းလမ္းျဖင့္ ထိေရာက္ေစရန္မည္သို႕ 
သင္ၾကားရမည္ကို ေလ့လာသင့္သည္။ အကယ္၍သင္ၾကားပို႕ခ်သူမ်ားသည္ အရည္အခ်င္း 
လံုေလာက္မႈမရွိဘဲ စည္းကမ္းလည္းမရွိပါက ပါဝင္ တက္ေရာက္သူမ်ား၏ ‘လုပ္ေဆာင္ခ်က္’ 
မ်ားသည္ အေပ်ာ္သက္သက္ျဖင့္သာအဆံုးသတ္သြားမည္ျဖစ္သည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ 
သင္တန္းပို႕ခ်သူမွသေဘာတရား (သီအုိရီ) မ်ားကို ထုတ္ႏႈတ္သင္ၾကားမႈမျပဳခဲ့ေသာေၾကာင့္ 
ျဖစ္သည္ (ဥပမာ ထုိလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား၏ ေနာက္ကြယ္တြင္ရွိသည့္ တကယ့္လက္ေတြ႕ဘဝတြင္ 
အသံုးျပဳရမည့္ သင္ခန္းစာမ်ားႏွင့္ အသိေပးလိုေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ား)။
အားလံုးပါဝင္ေစေသာနည္းလမ္းမ်ားမွ အခ်ိဳ႕ေသာ အဓိက ပါဝင္သည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ 
လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားမွာ -
• ဥာဏ္ဖြင့္ေဆြးေႏြးျခင္း (Brainstorming)သည္ အေတြးအေခၚအသစ္မ်ား၊ သေဘာထား 
 မွတ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားကို ရွာေဖြစာရင္းျပဳစုျခင္းျဖစ္သည္။ ယင္းကို 
 အုပ္စုအေသးျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ အုပ္စု အႀကီးျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း 
 လုပ္ေဆာင္ႏုိင္သည္။ အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္မွာ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ား မပါဘဲ 
 အေတြးအေခၚအသစ္မ်ားကို လြတ္လပ္စြာဖန္တီးထုတ္လုပ္ႏုိင္ရန္ျဖစ္သည္။
• စီစီညံညံအုပ္စုမ်ား (Buzz group)မွာ လူႏွစ္ေယာက္သံုးေယာက္ပါဝင္ၿပီး အေတြးအေခၚမ်ား၊ 
 ခံစားခ်က္မ်ား၊ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားကို ဖလွယ္ၾကၿပီး လူတုိင္းကိုယ္ပိုင္အေတြးအျမင္
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 မ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ျပသႏိုင္သည့္ အေသးစားေဆြးေႏြးမႈမ်ားျဖစ္သည္။ 
 (အေၾကာင္းအရာတစ္ခုကို ဝုိင္းဝန္းေဆြးေႏြးစဥ္ စီစီညံညံထြက္တတ္သည့္ အသံကို 
 ျမည္သံစြဲ၍ ေပးထားသည့္ နည္းလမ္းပံုစံျဖစ္သည္)
• ကစားပြဲမ်ားႏွင့္ သ႐ုပ္တူတင္ဆက္ျခင္းမ်ား (Games & Role-plays) မ်ားသည္ 
 ပါဝင္သူမ်ားအေနျဖင့္ လက္ေတြ႕ဘဝတြင္ေတြ႕ႀကံဳရသည့္ ျပႆနာမ်ားကို 
 ရွင္းလင္းသကဲ့သုိ႕ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကို သ႐ုပ္ေဆာင္ခုိင္း ျခင္းျဖစ္သည္။ 
 ဤနည္းလမ္းသည္ မိမိကုိယ္ကိုယုံၾကည္မႈ တုိးတက္လာေစၿပီး ပါဝင္ကစားသူမ်ားမွ 
 ေစတနာ့ ဝန္ထမ္းပါဝင္ကာ သင္တန္းဆရာမ်ားမွ ေကာင္းစြာ ထိန္းသိမ္းႏုိင္လွ်င္ 
 ပါဝင္သူမ်ားအေနျဖင့္ လုပ္ပိုင္ခြင့္ရၿပီး စိတ္ဓာတ္တက္ႂကြမႈလည္းျဖစ္ေစသည္။
• ျဖစ္ရပ္ေလ့လာမႈမ်ား (Case studies) တြင္ ျမင္ကြင္းတစ္ခု သို႕မဟုတ္ တရားေရးရာကိစၥမ်ား 
 ကဲ့သုိ႕ ျဖစ္ရပ္မ်ားအစဥ္လိုက္၊ ျဖစ္ပ်က္ခဲ့ဘူးေသာ သို႕မဟုတ္ ျဖစ္လာႏုိင္ဖြယ္ရွိေသာ
 အေၾကာင္းအရာမ်ားအေပၚတြင္ တင္ဆက္ျပသျခင္းႏွင့္ ခြဲျခမ္းစိတ္ျဖာျခင္းမ်ားကို 
 ျပဳလုပ္ရျခင္းမ်ားျဖစ္ၿပီး ျပႆနာတစ္ရပ္ကို မည္သို႕ ေျဖရွင္း မည္၊ အႀကံျပဳတင္ျပျခင္းမ်ား 
 မည္သုိ႕ျပဳလုပ္ေဖာ္ထုတ္မည္ကို ဆံုးျဖတ္သတ္မွတ္ျခင္းျဖင့္ အဆံုးသတ္သည္။

 တက္ႂကြစြာအားလံုးပါဝင္ေစေသာ၊ လြတ္လပ္စြာေျပာဆုိေဆြးေႏြးမႈမ်ားကို အေလးေပးေသာ 
သင္တန္းမ်ားတြင္ သင္ၾကားပို႕ခ်သူကိုယ္တုိင္သည္လည္း အတူတကြပါဝင္မႈတန္ဖိုးကို 
ေကာင္းမြန္မွန္ကန္စြာ အသံုးခ်သင္ၾကားသူျဖစ္ရန္ လည္း မျဖစ္မေနအေရးႀကီးသည္။ ၎တုိ႕မွာ 
အျမင္က်ယ္ျခင္းႏွင့္ သေဘာထားထင္ျမင္ခ်က္မ်ားကို ေဝမွ်ျခင္း၊ အျခားသူ မ်ားကို ေလးစားျခင္း၊ 
မတူညီေသာအေတြ႕အႀကံဳမ်ားကို စိတ္ဝင္စားမႈရွိျခင္း၊ မိမိကုိယ္တုိင္ႏွင့္ တျခားသူမ်ား၏ ေတြးေခၚ 
ထင္ျမင္ခ်က္မ်ားကို ေျပာင္းလဲျပင္ဆင္ရန္၊ ခ်ိတ္ဆက္ပါဝင္ရန္ စိတ္ဝင္စားျခင္း စသည္တုိ႕ျဖစ္သည္။
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

ဇယားကြက္ ၄ : ေအာင္ျမင္ေသာ အေတြ႕အႀကံဳဆုိင္ရာေလ့လာသင္ယူမႈ 
အေျခခံမူမ်ားႏွင့္ က်င့္သံုးရန္အခ်က္မ်ား

အဓိက ေဝါဟာရမ်ား ေဖာ္ျပခ်က္

၁. ေလးစားမႈ
• ေလ့လာသင္ယူသူမ်ားသည္ ေလးစားမႈကို တန္းတူညီမႈကို 
          ခံစားၾကရသည္။

၂. သက္ဆုိင္   
ဆီေလ်ာ္မႈ

• ေလ့လာသင္ယူသူမ်ားသည္ ၎တုိ႕၏ ကိုယ္ပိုင္အသိပညာႏွင့္ 
               အေတြ႕အႀကံဳမ်ားမွ အေကာင္းဆံုး ထုတ္ႏႈတ္သင္ယူၾကရသည္။
• ေလ့လာသင္ယူမႈမ်ားသည္ သင္ယူသူမ်ား၏ လက္ေတြ႕ဘဝမွ 
          လိုအပ္ခ်က္ မ်ားႏွင့္ ကိုက္ညီမႈရွိရမည္။

၃. စဥ္းစားျခင္း၊ 
ခံစားျခင္းႏွင့္ 
လုပ္ေဆာင္ျခင္း

• ေလ့လာသင္ယူမႈသည္ စိတ္ဓာတ္၊ ႏွလံုးသားႏွင့္ ခႏၶာကိုယ္ကို 
           အသံုးျပဳၿပီး ထင္ဟပ္ေဆင္ရြက္မႈႏွင့္ ခြဲျခမ္းေလ့လာမႈ၊ 
           စိတ္လႈပ္ရွားခံစားမႈႏွင့္ မွန္ကန္ ေသာလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား 
           ျဖစ္ရမည္။

၄. ၂၀/၅၀/၉၀ 
စည္းမ်ဥ္း

• ေလ့လာသင္ယူသူမ်ားသည္ အခ်က္အလက္အသစ္မ်ားကို 
          က်င့္သံုးလုပ္ေဆာင္မႈကို အေကာင္းဆံုးလုပ္ေဆာင္ႏုိင္ရန္
          အတြက္ မ်က္ျမင္သိရွိ ႏုိင္ေသာ အရာမ်ားျဖင့္ တင္ဆက္မႈသည္ 
         ပုိမုိမွတ္မိေစသည္။ လူမ်ား မွတ္မိသည္
         o     ဖတ္႐ႈမႈ ၏ ၁၀ ရာခုိင္ႏႈန္း
         o     ၾကားရသည၏္ ၂၀ ရာခုိင္ႏႈန္း
         o     ျမင္ရသည္မ်ား၏ ၃၀ ရာခုိင္ႏႈန္း
         o     ၾကားရ/ျမင္ရသည္မ်ား၏ ၅၀ ရာခုိင္ႏႈန္း
         o     ေျပာၾကားခဲ့သည္မ်ား၏ ၇၀ ရာခုိင္ႏႈန္း
         o     ေျပာခဲ့သည္/လုပ္ခဲ့သည္မ်ား၏ ၉၀ ရာခုိင္ႏႈန္း

၅. ေျပာဆုိေဆြးေႏြးမႈ • အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားသည္ သတင္းအခ်က္အလက္ကို 
          ေဆြးေႏြးမႈျဖင့္ ပိုမိုေလ့လာသင္ယူႏုိင္ၾကသည္။
• ေလ့လာသင္ယူမႈတြင္ ဆရာ/သင္တန္းပို႕ခ်သူႏွင့္ သင္တန္းသား 
          ေလ့လာ သင္ယူသူမ်ားအၾကား အျပန္အလွန္ ေျပာဆုိေဆြးေႏြး
          ႏုိင္သည့္ ႏွစ္လမ္းသြား ပံုစံမ်ိဳးျဖစ္ရမည္။

၆. ခ်ိတ္ဆက္
ေဆာင္ရြက္မႈ

• ေလ့လာသင္ယူသူမ်ားသည္ သက္တူရြယ္တူမ်ားပါဝင္သည့္ 
          အုပ္စုငယ္မ်ားတြင္ ေဆြးေႏြးျခင္း၊ သင္ယူျခင္းမ်ားျဖင့္ 
              ခ်ိတ္ဆက္ပါဝင္လာၿပီး ေျပာင္းလဲမႈ မ်ားကို ျဖစ္ေပၚလာေစရမည္။

၇. လတ္တေလာ
အသံုးျပဳမႈ

• ေလ့လာသင္ယူသူမ်ားသည္ သင္ယူမႈတြင္ ျပႆနာေျဖရွင္းမႈကို 
           လုပ္ေဆာင္လိုစိတ္ရွိရမည္။
• ေလ့လာသင္ယူသူမ်ားသည္ ၎တုိ႕အသစ္ေလ့လာေတြ႕ရွိ 
           ရသည္မ်ားကို ခ်က္ခ်င္းအသုံုးခ်ႏုိင္ၿပီး ၎တုိ႕၏ကိုယ္ပုိင္ 
           ဘဝတြင္ျဖစ္ေပၚေနသည္ မ်ားႏွင့္ဆက္စပ္ႏုိင္လွ်င္ အသံုး
           အဝင္ဆံုး ျဖစ္သည္။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၈. လံုၿခံဳစိတ္ခ်မႈ • ေလ့လာသင္ယူသူမ်ားသည္ ၎တုိ႕၏ ေတြးေခၚယူဆခ်က္ 
          မ်ားႏွင့္ ပါဝင္ေဆြးေႏြးမႈမ်ားကို တန္ဖိုးထားမႈရွိသည္ဟု 
          ခံစားမိေစရန္လိုသည္။ ေလွာင္ေျပာင္သေရာ္ျခင္း သို႕မဟုတ္ 
          သိမ္ငယ္ေစျခင္း မျဖစ္ေစရ။

၉. အတည္ျပဳခုိင္မာမႈ • ေလ့လာသင္ယူသူမ်ား၏ ေကာင္းမြန္ေသာ ႀကိဳးပမ္းအားထုတ္ 
          မႈတုိင္း အတြက္ ခ်ီးမြမ္းမႈရရွိရန္လိုသည္။

၁၀. တာဝန္ခံမႈ • သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအေနျဖင့္ ေလ့လာသင္ယူသူမ်ားကို 
           တာဝန္ခံမႈရွိရန္ လိုသည္။ ၎တုိ႕ေလ့လာလုိသည္မ်ားကို 
             သင္ၾကားေပးလိုက္ႏုိင္ၿပီး သင္တန္းသည္လည္း ေလ့လာသူမ်ား
           အတြက္ အက်ိဳးရွိရမည္။

အရင္းအျမစ္ : Budget Smart - Financial Education for Migrant Workers and their Fami-
lies: Training Manual (ILO: Bangkok, 2011), P.9.

သင္တန္းပို႕ခ်မႈေကာင္းသူ တစ္ဦး မည္သို႕ ျဖစ္ႏုိင္ပါသလဲ?
သင္တန္းပို႕ခ်သူတစ္ဦး၏ အခန္းက႑မွာ သင္ၾကားပို႕ခ်ရန္ႏွင့္ ၎တို႕၏ အသိပညာ၊ 
ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားကို ေဝမွ်ရန္၊ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား၏ ေလ့လာသင္ယူမႈလုပ္ငန္းစဥ္ကို 
ဦးေဆာင္ပံ့ပိုးရန္ႏွင့္ စံျပပုဂိၢဳလ္တစ္ဦး၊ အေျပာင္းအလဲကုိ ျပဳလုပ္ေပးသူတစ္ဦးအျဖစ္ 
လုပ္ေဆာင္ရန္ျဖစ္သည္။ ေတာ္ေသာသင္တန္းဆရာတစ္ဦးတြင္ သင္ၾကားမႈႏွင့္ ဦးေဆာင္ပံံ့ပိုးမႈ 
အရည္အခ်င္းႏွစ္ခုလံုးရွိၿပီး သင္ျပမည့္အေၾကာင္းအရာအေပၚတြင္လည္း ႏွံ႕စပ္ကၽြမ္းက်င္မႈရွိကာ 
လံုၿခံဳေကာင္းမြန္ေသာ ေထာက္ကူမႈေပးသည့္ သင္တန္းတစ္ခုကို ဖန္တီးႏုိင္သည့္ စြမ္းေဆာင္ရည္
လည္းရွိရသည္။

သင္တန္းပို႕ခ်သူတစ္ဦး၏အခန္းက႑သည္ အေတြ႕အႀကံဳမွတဆင့္ေလ့လာသင္ယူမႈစက္ဝန္း၏ 
မတူညီေသာအဆင့္မ်ား တြင္ အမ်ိဳးမ်ိဳးပါဝင္သည္။

• သင္တန္းအစပိုင္းတြင္ - သင္တန္းတစ္ခုလံုးႏွင့္ သင္တန္းအပိုင္းလို္က္တစ္ခုျခင္း
 စီ- သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား သည္ သင္တန္းတြင္ ပါဝင္သည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ 
 နည္းလမ္းမ်ားကို ရင္းႏွီးမႈမရွိၾကေသးဘဲ၊ မတူညီကြဲျပား ေသာအုပ္စုတြင္း အင္အားမ်ား 
 ကိုလည္း မဖြဲ႕စည္းရေသးေသာေၾကာင့္ သင္တန္းပို႕ခ်သူဆရာ၊ဆရာမမ်ားက 
 အရင္ဆံုး ထိန္းခ်ဳပ္လုပ္ေဆာင္ရသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာသင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားအေနျဖင့္ 
 မေသခ်ာေသးျခင္း၊ ေၾကာင့္ၾကပူပန္ျခင္းသို႕မဟုတ္ ရွက္ေၾကာက္ျခင္းမ်ားလည္း 
 ရွိေကာင္းရွိေပမည္။ ထုိအဆင့္တြင္ သင္တန္းပို႕ခ်သူ ၏ အခန္းက႑သည္ သင္တန္းကုိ 
 ညႊန္ၾကားဦးေဆာင္ရန္ႏွင့္ တက္ေရာက္သူမ်ား သက္ေတာင့္သက္သာ ျဖစ္ေစရန္အတြက္ 
 ရင္းႏီွးခင္မင္ဖြယ္၊ အေထာက္အကူျပဳ သင္ၾကားေလ့လာမႈ ပတ္ဝန္းက်င္ကုိ ဖန္တီးေပးရ သည္။
• သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား သက္ေတာင့္သက္သာျဖစ္လာပါက သင္တန္းပို႕ခ်သူသည္ 
 ပိုမိုတက္ႂကြေသာ ပါဝင္မႈမ်ား ရွိလာေစရန္အတြက္လႈံ႕ေဆာ္ေပးရၿပီး ၎တုိ႕မွ ဦးေဆာင္
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 လုပ္ကိုင္ရန္ အားေပးတုိက္တြန္းရမည္။ ဤအဆင့္တြင္ သင္တန္းပို႕ခ်သူမွာ ဦးေဆာင္   
ပံ့ပိုးသူအျဖစ္ျဖင့္သာ အဓိကလုပ္ေဆာင္ရမည္ျဖစ္သည္။
• သင္တန္းသားမ်ားမွ လုပ္ေဆာင္မႈတစ္ခုကို ျပဳလုပ္ျခင္း၊ ၎တုိ႕၏ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကို 
 ေဝမွ်ျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ၿပီး ေနာက္ သင္တန္းပို႕ခ်သူသည္ ဦးေဆာင္ပံ့ပိုးသူအေနအထားမွ 
 သင္တန္းဆရာအေနအထားသို႕ျပန္ေျပာင္းၿပီး လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကို ထင္ဟပ္ေဖာ္ျပျခင္း၊ 
 ခြဲျခမ္းစိတ္ျဖာျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ေပးၿပီး ေနာက္ဆံုးတြင္ တကယ့္ လက္ေတြ႕ဘဝ၌ 
 အသံုးခ်ရမည့္ အဓိက ေလ့လာရန္အခ်က္မ်ားကို ဆြဲထုတ္ျပရမည္ျဖစ္သည္။

သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားတြင္ ေကာင္းမြန္ေသာ ဆက္သြယ္မႈအရည္အခ်င္း ရိ္ွရန္လိုသည္။ ၎တို႕
သိရွိရန္ လိုအပ္သည္မွာ -
• ေကာင္းစြာနားေထာင္ျခင္း
• သင္တန္းသားမ်ားေကာင္းစြာ သေဘာေပါက္နားလည္ေစရန္အတြက္ လြယ္ကူရွင္းလင္းေသာ 
 ဘာသာစကားႏွင့္ ေဝါဟာရမ်ားကို အသံုးျပဳရန္
• စကားေျပာမဟုတ္သည့္ သင့္ေလ်ာ္ေသာ ကိုယ္လက္အမူအယာမ်ားကို အသံုးျပဳရန္ 
 (ဥပမာ အခန္းတြင္းမည္သုိ႕ မတ္တပ္ရပ္ရန္ႏွင့္ လႈပ္ရွားသြားလာရန္) ႏွင့္ သင္တန္းသူ/
 သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ မ်က္လံုးခ်င္း ထိေတြ႕ ဆက္ဆံမႈရွိရန္
• သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားအေပၚတြင္ တရားမွ်တမႈရွိၿပီး ေလးစားမႈရွိရန္
• မတူညီေသာ အျမင္မ်ားကို လက္ခံအားေပးရန္ႏွင့္ တက္ေရာက္သူအားလံုး ပါဝင္မႈရွိေစရန္
• သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား၏ ေျပာင္းလဲလိုအပ္မႈမ်ားကို သတိရွိရန္၊ သတိျပဳမိေစရန္ႏွင့္ 
 တံု႕ျပန္ေဆာင္႐ြက္ ေပးရန္
• လိုအပ္သလို ထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းႏွင့္ ခြင့္ျပဳျခင္းမ်ားရွိရန္

သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားတြင္ ေကာင္းမြန္ေသာ စီစဥ္ေဆာင္႐ြက္မႈဆုိင္ရာ အရည္အခ်င္းလည္းရွိရန္ 
လိုသည္။ ေအာင္ျမင္သည့္ သင္တန္းမ်ားတြင္ သတိျပဳ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း၊ စီစဥ္ေဆာင္ရြက္ျခင္းႏွင့္ 
အခ်ိန္ပိုင္းဆုိင္ရာ စီမံခန္႕ခြဲမႈမ်ား လိုအပ္သည္။

သင္တန္းကာလအတြင္း သင္တန္းပို႕ခ်သူသည္ အေၾကာင္းအရာအားလံုးအေပၚတြင္ ကၽြမ္းက်င္သူ 
ျဖစ္ေနရန္မလိုအပ္ပါ။ အသိပညာ ေဘာဂေဗဒႏွင့္ အသိပညာပိုင္းဆုိင္ရာမ်ား ရွာေဖြသင္ယူမႈတြင္ 
သင္တန္းသူသင္တန္းသားမ်ားသည္ သတင္း အခ်က္အလက္အသစ္မ်ား မည္သို႕ရွာေဖြရမည္ကို 
၎တုိ႕ကိုယ္တုိင္ ေလ့လာသိရွိရန္လိုအပ္သည္။ သင္တန္းပို႕ခ်သူသည္ သင္တန္းသားမ်ားရွင္းလင္းစြာ 
သင္ယူႏုိင္ရန္အတြက္ လမ္းညႊန္ဆုိင္းဘုတ ္ ကဲ့သို႕ အေနအထားျဖစ္ရန္လိုၿပီး သင္တန္း 
တက္ေရာက္သူမ်ား မည္သုိ႕ေလ့လာသင္ယူရမည္၊ မည္သည့္ေနရာသို႕သြားေရာက္ရမည္ကို 
ညႊန္ျပရန္ျဖစ္သည္။ သင္တန္း၏ သီးသန္႕အပိုင္းမ်ားတြင္ အထူးျပဳဘာသာရပ္မ်ားအတြက္ ျပင္ပမွ 
အရင္းအျမစ္ပုဂိၢဳလ္မ်ားကို ဖိတ္ၾကားျခင္း သည္လည္း အသံုးဝင္သည္။ ျပင္ပမွကၽြမ္းက်င္သူကို 
ဖိတ္ၾကားပို႕ခ်ခိုင္းေသာ္လည္း သင္တန္းပို႕ခ်သူသည္ သင္တန္း က႑၏ ဦးေဆာင္ေပးေနရသူပင္ 
ျဖစ္ေနဆဲျဖစ္ေၾကာင္း သိရိွထားရန္အေရးႀကီးသည္။ အလြန္ရွည္လ်ားေသာ ေဟာေျပာ 
ပို႕ခ်ခ်က္မ်ားမွာ မလိုအပ္အပ္ေၾကာင္း၊ သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ ျပင္ပမွ ကၽြမ္းက်င္ပုဂိၢဳလ္မ်ားအၾကား 
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သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

အျပန္အလွန္ ေမးျမန္းေဆြးေႏြးရန္ႏွင့္ ေလ့လာခဲ့သည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို 
လက္ေတြ႕ေလ့က်င့္ခန္း ျပန္လည္လုပ္ခုိင္းရန္အတြက္ လံုေလာက္ ေသာအခ်ိန္ေပးရန္လိုေၾကာင္း 
သင္တန္းမစတင္မီ ျပင္ပမွ ကၽြမ္းက်င္သူ အရင္းအျမစ္ပုဂိၢဳလ္ကို ႀကိဳတင္ေျပာျပထားရမည္။

သင္တန္းပို႕ခ်သူတစ္ဦးအေနျဖင့္ အဓိက သတိျပဳရမည့္အခ်က္မွာ သင္၏သင္တန္းသားမ်ား 
သင္ယူေလ့လာရာတြင္ ရင္းႏွီးကၽြမ္းဝင္ေသာ၊ ေလးစားမႈရွိေသာ၊ အေထာက္အကူျပဳေသာ 
ပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခုဖန္တီးေပးရန္ ျဖစ္သည္။ တစ္ဦးျခင္း စီ၏ အျမင္မ်ားႏွင့္ မတူကြဲျပားေသာ 
ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားကို ေလးစားျခင္းသည္ ထုိသုိ႕ေသာ ပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခုျဖစ္ေစ 
သည့္အဓိကအခ်က္ျဖစ္သည္။ စိတ္ထဲတြင္မွတ္ယူထားရန္အခ်က္မွာ ကေလးသူငယ္ သို႕မဟုတ္ 
အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူ၊ ေယာကၤ်ား/မိန္းမ၊ ပညာတတ္သူ/မတတ္သူ မည္သူမဆုိ လူတုိင္းတြင္ 
ေဝမွ်ရန္အတြက္ အေတြးအေခၚ အယူအဆမ်ား ရွိၾကပါသည္။
မတညူီေသာအပုစ္မု်ားတြင ္မတူညီေသာ စတိဝ္ငစ္ားမႈမ်ားႏငွ္ ့ေလလ့ာမႈပံစုမံ်ားရွၾိကသည။္ ထုိ႕ေၾကာင္ ့
သင္တန္းပို႕ခ်မႈ သည္ ၎တုိ႕၏လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ကို္က္ညီေစရန္အတြက္ သဟဇာတရွိေစရမည္။ 
ေအာက္တြင္  ဦးစားေပး အုပ္စုမ်ား၊ သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားႏွင့္ ပညာေပးသင္ျပသူမ်ားအတြက္ 3R 
သင္တန္းေပးရာတြင္ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားရမည့္အခ်က္မ်ားကို အႀကံျပဳတင္ျပထားသည္။

၃.၃  သင္၏သင္တန္းသားမ်ားမွာ မည္သူတုိ႕ျဖစ္ၿပီး ၎တုိ႕ကို မည္သုိ႕ 
 ေလ့က်င့္သင္ၾကားမည္နည္း?
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သင္တန္းဆရာ
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အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

ကေလးသူငယ္မ်ားကုိဦးတည္အုပ္စုအျဖစ္ သတ္မွတ္ပါက အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားသည္ ထိုကေလး
မ်ားအတြက္ လုပ္ေဆာင္ေပးရန္ စဥ္းစားၾကၿပီး ထုိကေလးမ်ား ႏွင့္အတူ လုပ္ေဆာင္မည္ဟု 
မစဥ္းစားၾကေပ။ ဆုိလိုသည္မွာ ကေလး သူငယ္မ်ားသည္ ရံဖန္ရံခါတြင္ ၎တုိ႕၏ ထင္ျမင္
ယူဆခ်က္မ်ားကို ေမးျမန္းျခင္း သို႕မဟုတ္ စုိးရိမ္ပူပန္မႈမ်ားကို ဖြင့္ထုတ္ ေျပာဆုိရန္ 
ခြင့္ေပးျခင္းမ်ား မခံၾကရေပ။ ပိုမိုအသက္ႀကီးသည့္ ကေလးမ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားမွ 
တခါတရံ ႏုိးၾကားအသိရွိေစရန္ ျမႇင့္တင္ေရး လႈံ႕ေဆာ္ပြဲမ်ား သို႕မဟုတ္ အခ်က္အလက္ 
ေကာက္ယူျခင္းကဲ့သို႕ေသာ သင့္ေလ်ာ္သည္ဟု ယူဆသည့္ လုပ္ငန္းမ်ားတြင္ ပါဝင္ၾကရန္ 
အခြင့္အလမ္းရၾကေသာ္လည္း ပို၍ငယ္ရြယ္သည့္ကေလးမ်ားမွာမူ ၎တုိ႕၏ဘဝမ်ားကို သက္ေရာက္ 
ေစမည့္ကိစၥရပ္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ ေျပာေရးဆုိခြင့္ အနည္းငယ္သာရရွိၾကသည္။

ကေလးသူငယ္အ႐ြယ္အားလံုးသည္ အတူတကြပါဝင္ခြင့္ရရွိေစရန္မွာ အေရးႀကီးပါသည္။ 
အသက္ပိုငယ္ေသာ ကေလးမ်ား၏ စိုးရိမ္ပူပန္မႈမ်ားမွာ အသက္ႀကီးေသာကေလးမ်ားႏွင့္ 
ကြာျခားပါသည္။ ထုိ႕ေၾကာင့္တခါတရံတြင္ မတူညီေသာအသက္ အုပ္စုမ်ားခြဲ၍ 
သင္တန္းေပးရန္လိုအပ္ၿပီး ပိုမိုလည္းထိေရာက္ပါသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ -
• သင့္အေနျဖင့္ ကေလးမ်ားထံမွ ပိုမိုအဓိပၸာယ္ရွိေသာ ပါဝင္မႈွႏွင့္ ပိုမိုနက္နဲေသာ 
 အႀကံျပဳပါဝင္မႈမ်ားကို လိုခ်င္ပါက အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားႏွင့္ ခြဲျခားထားပါ။
• တခါတရံ ပိုမိုငယ္ေသာကေလးမ်ားကို အသက္ပိုႀကီးေသာကေလးမ်ားႏွင့္ ခြဲျခားထားျခင္းက 
 ပို၍ အသံုးဝင္ ပါသည္။

ကေလးမ်ား၏ ပါဝင္မႈကို အားေပးရန္အတြက္ သင္ခ်မွတ္မည့္အစီအစဥ္မ်ားတြင္ လိုအပ္သည္မွာ -
• သင္တန္းပို႕ခ်ရာတြင္ စိတ္ဝင္စားဖြယ္၊ လႈံ႕ေဆာ္မႈေပးေသာ အျပန္အလွန္လုပ္ေဆာင္ရသည့္ 
 ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ နည္းလမ္းမ်ား အသံုးျပဳရန္၊ ကစားပြဲမ်ားမ်ားပါရန္
• အလြန္မၾကာေစရန္၊ ပံုမွန္အားျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုစီကို တနာရီထက္ပိုမၾကာေစရ။ 
 ပုိ၍ငယ္ရြယ္ေသာကေလး မ်ားသည္ အာ႐ံုစူးစို္က္ႏုိင္စြမ္းပိုနည္းသည္။
• နားလည္လြယ္မည့္ဘာသာစကားကို အသံုးျပဳရမည္ (႐ုိးရွင္းေသာစကားလံုးမ်ားႏွင့္ 
 သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ား)

၃.၃.၁  ကေလးသူငယ္
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

အလုပ္လုပ္ေနသည့္ကေလးမ်ားမွာ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းအတြင္းရွိ အထူးအခြင့္အေရးမရွိေသာ၊ ခြဲျခား
ဆက္ဆံခံရေသာ အုပ္စုမ်ားမွျဖစ္သည္။ အလြန္ဆင္းရဲေသာကေလးမ်ား၊ လမ္းေပ်ာ္ကေလးမ်ား၊ 
တုိင္းရင္းသားလူနည္းစုမွ ကေလးမ်ား၊ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာေနသည့္ကေလးမ်ားႏွင့္ အိမ္အကူ
လုပ္ငန္း သို႕မဟုတ္ ျပည့္တန္ဆာလုပ္ငန္းမွ ကေလးမ်ားမွ ၎တုိ႕ လုပ္ေနသည့္အလုပ္ သို႕မဟုတ္ 
၎တုိ႕၏အေနအထားႏွင့္ လာေရာက္ရသည့္ အေျခအေနမ်ားေၾကာင့္ ကဲ့ရဲ႕ျပစ္တင္ျခင္း 
မ်ားခံစားၾကရသည္။ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းအတြင္းရွိ ထုိကေလးမ်ားကုိ ကူညီရန္လုပ္ကိုင္ေပးေနသူမ်ားပင္ 
ထုိကေလးမ်ား၏ နိမ့္ပါးသည့္လူမႈေရးအေျခအေနႏွင့္ ပညာေရးခ်ိဳ႕ငဲ့မႈမ်ားေၾကာင့္ ၎တုိ႕၏
အရည္အခ်င္းမ်ားကို အနည္းငယ္သာ ေမွ်ာ္လင့္ ၾကသည္။

ကေလးလုပ္သားအမ်ားစုတြင္ သမားရိုးက်ပညာေရးနည္းပါးျခင္း သို႕မဟုတ္ မရွိျခင္းမွာလည္း 
အမွန္ပင္ျဖစ္သည္။ သို႕ေသာ္လည္း အထူးသျဖင့္ အဆိုးဝါးဆံုးပံုစံ ကေလးလုပ္သားမ်ားအျဖစ္ 
လုပ္ခဲ့ဖူးသူမ်ားတြင္ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားစြာႏွင့္ ရွင္သန္ရပ္တည္ေရးအရည္အခ်င္း မ်ားစြာ
ရွိတတ္ၾကသည္။ တခ်ိန္တည္းမွာပင္ ထုိကေလးမ်ားသည္ ၎တို႕၏ နိမ့္ပါးသည့္ ပညာေရးေၾကာင့္ 
ပံုမွန္ပညာေရးကို တက္ေရာက္ထားသည့္ကေလးမ်ားကဲ့သို႕ စာဖတ္တတ္ျခင္း၊ ေျမပံုဖတ္တတ္ျခင္း
မ်ား လည္း ရွိေကာင္းမွရွိေပမည္။ သို႕ေသာ္ယင္းအခ်က္သည္ ထုိကေလးမ်ားတြင္ မည္သည့္အျမင္၊ 
သို႕မဟုတ္ ထင္ျမင္ ယူဆခ်က္မ်ားမရွိျခင္း မဟုတ္ေပ။ ၎တုိ႕တြင္ လူမႈေရးရာ အရည္အခ်င္းမ်ား 
အေတာ္အသင့္ရွိၾကမည္ျဖစ္ၿပီး ‘လမ္းေပၚမွ ပညာသင္ခဲ့သူမ်ား’ လည္းျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ 
အကယ္၍သူတို႕တြင္ ဆိုးဝါးသည့္ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားရွိခဲ့ပါကလည္း လူစိမ္းမ်ား ႏွင့္ ခပ္ခြာခြာေနျခင္း၊ 
ရန္လိုျခင္းမ်ား ရွိေကာင္းရွိေပမည္။

သင္ယူေလ့လာမႈ လုပ္ငန္းစဥ္တြင္ ကေလးလုပ္သားမ်ားအေနျဖင့္ ၎တုိ႕ကိုယ္တုိင္ ေဖာ္ထုတ္
တင္ျပျခင္း၊ လုပ္ေဆာင္ျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္လာေစရန္အတြက္ အေထာက္အကူျဖစ္ေစမည့္နည္းလမ္း
မ်ားကို စိတ္ကူးေကာင္းေကာင္းျဖင့္ ရွာေဖြထားရန္လိုသည္။ ကေလးလုပ္သား၊ အထူးသျဖင့္ 
အဆုိးဝါးဆံုးပံုစံ ကေလးလုပ္သားမ်ားကို ေတြ႕ရွိရန္မွာ ၎တို႕၏ ခက္ခဲေသာဘဝႏွင့္ အလုပ္အေန 
အထားမ်ားေၾကာင့္ ခက္ခဲေကာင္းခက္ခဲႏုိင္သည္။ 

၎တုိ႕ကို အတူပါဝင္ေစရာတြင္ သင့္ အေနျဖင့္ စိန္ေခၚမႈမ်ိဳးစံုကို သတိျပဳရန္လိုသည္။၆ 
• ကေလးျပည့္တန္ဆာ၊ မူးယစ္ေဆးဝါးကုန္ကူးျခင္းႏွင့္ အဓမၼလုပ္သားကဲ့သို႕ေသာ 
 အဆုိးဝါးဆံုးပံုစံ ကေလး လုပ္သားမ်ားသည္ တရားမဝင္ျဖစ္ၿပီး အ႐ွက္ရဖြယ္ရာ
 အလုပ္မ်ားျဖစ္သည္။ ယင္းအခ်က္သည္ အားလံုးပါဝင္ေစ ေသာ (သို႕မဟုတ္ အျခားေသာ) 

၃.၃.၂  ကေလးလုပ္သားမ်ား

၆ကေလးလုပ္သားမ်ားႏွင့္ ကေလးမ်ား၏ပါဝင္မႈမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ ပိုမိုသိရွိလိုပါက, Learning to Work Together: A Handbook for 
Managers on Facilitating Children’s Participation in Actions to Address Child Labour by the Regional Working Group 
on Child Labour (RWG-CL) (RWG-CL: Bangkok, 2003), and Participatory Project Design & Monitoring Guidelines, Sec-
tions POM 4.1-A and 4.1-D by Hans Van de Glind, Pamornrat Pringsulaka & Chen Yonglin, (ILO Beijing and Bangkok, 
June 2005), Annex 3 တုိ႕တြင္ၾကည့္ပါ။ 
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သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 လႈပ္ရွားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ရန္ ခက္ခဲျခင္း သို႕မဟုတ္ ေဘးအႏၱရာယ္ရွိ ျခင္းပင္
 ျဖစ္ေစႏုိင္သည္။ ကေလးမ်ားႏွင့္ သင္ကိုယ္တုိင္ စြန္႕စားလုပ္ေဆာင္ရျခင္းမ်ိဳးမျဖစ္ 
 ပါေစႏွင့္။ စိတ္ထဲတြင္ စြဲမွတ္ထားရမည့္အခက္မွာ ထုိသုိ႕ေသာကေလးမ်ားကို 
 ထိေရာက္စြာကူညီႏုိင္မည့္ နည္းလမ္းမ်ားမွာ တရားဥပေဒအရ၊ ႏုိင္ငံေရးႏွင့္ အဖြဲ႕အစည္း 
 အလိုက္ ေရရွည္နည္းဗ်ဴဟာမ်ားျဖစ္သည့္ တရားဥပေဒစိုးမိုးေရး၊ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းတြင္ 
 ႏုိးၾကားအသိျမႇင့္တင္ျခင္း၊ အလုပ္ရွင္မ်ားႏွင့္ မိတ္ဖက္ေဆာင္ရႊက္ျခင္း၊ ရဲတပ္ဖြဲ႕ႏွင့္ 
 ဥပေဒေရးရာ ဝန္ေဆာင္မႈ စသည္တုိ႕ႏွင့္သာ ေဆာင္ရြက္ႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။
• အလုပ္လုပ္ေနသည့္ကေလးမ်ားႏြင္ လြတ္လပ္မႈသည္အကန္႕အသတ္ရွိေကာင္းရွိမည္
 ျဖစ္ၿပီး အထူးသျဖင့္ အိမ္အကူကေလးလုပ္သား သို႕မဟုတ္ အလုပ္သင္မ်ားကဲ့သို႕ 
 အလုပ္ရွင္မ်ားႏွင့္ ေနရသူမ်ားျဖစ္သည္။ ထိုကေလးမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ၿပီး
 ပါဝင္ခုိင္းရန္အတြက္ ခက္ခဲမည္ျဖစ္သည္။ သင့္အေနျဖင့္ ၎တို႕ႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ ႏုိင္သည့္ 
 တုိင္ေအာင္ ထုိကေလးမ်ားက အလုပ္ရွင္ကုိ ေၾကာက္ရျခင္းႏွင့္ ၎တို႕၏ 
 အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကို ေဝမွ်ရန္ ခက္ခဲေပလိမ့္မည္။ ထုိကဲ့သုိ႕ေသာ ကေလးလုပ္သားမ်ားႏွင့္ 
 လုပ္ေဆာင္ရန္အတြက္ တခါတရံ အလုပ္ရွင္၏ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈရရွိႏုိင္ရန္ ပထမဦးစြာ 
 စည္း႐ံုးရန္လိုအပ္သည္။
• မိဘမ်ားသည္လည္း ကေလးမ်ားကို ထုိသုိ႕သင္တန္းမ်ား၊ ပညာေပးျခင္းမ်ားတြင္ 
 ပါဝင္ေစရန္အတြက္ အတားအဆီးမ်ားျဖစ္ႏုိင္ၿပီး ကေလးမ်ားထုိသုိ႕ပါဝင္ၾကျခင္းျဖင့္ 
 တန္ဖိုးရွိေသာအခ်ိန္ႏွင့္ ရရွိလာႏုိင္သည့္ ဝင္ေငြမ်ားကို ျဖဳန္းတီးရာေရာက္သည္ဟု 
 ယူဆၾကျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ကိစၥရပ္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားတြင္ မိဘမ်ားမွ ထုိကဲ့သုိ႕
 ျငင္းဆန္မႈမ်ားကို ေျပာဆုိစည္း႐ုံးျခင္း သို႕မဟုတ္ မိဘမ်ားအတြက္ အရင္သင္တန္းေပးျခင္း 
 သို႕မဟုတ္ ကေလးမ်ားႏွင့္အတူတကြ သင္တန္းေပးျခင္းမ်ားျဖင့္ ေက်ာ္လႊားႏုိင္သည္။
• ကေလးလုပ္သားမ်ားသည္ တရားမဝင္ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ား သို႕မဟုတ္ 
 လူကုန္ကူးခံရသည့္ သားေကာင္ မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားႏွင့္ အေဝးသို႕ေရာက္ေနသူမ်ား
 ျဖစ္ႏုိင္သည္။ ထုိ႕သုိ႕ တရားမဝင္သည့္အေနအထားေၾကာင့္ ထုိကေလးမ်ားသည္ 
 သက္ဆုိင္ရာအာဏာပိုင္မ်ားမွ ဖမ္းဆီးမည္ကို ေၾကာက္႐ြံ႕ျခင္း၊ မသိေသာသူမ်ားကုိ 
 သံသယဝင္ျခင္း၊ ေၾကာက္ျခင္းမ်ားျဖစ္ႏုိင္သည္။ ထုိ႕အတူ ေဒသခံဘာသာစကားကိုလည္း 
 ေျပာေကာင္းမွ ေျပာတတ္ေပမည္။ ထုိသို႕ေသာကေလးမ်ားႏွင့္ဆက္ဆံရာတြင္ ၎တုိ႕၏ 
 အေနအထားကို သင့္အေနျဖင့္ နားလည္ထားရန္လိုၿပီး သတိျပဳခ်ဥ္းကပ္ရန္လိုသည္။
• အဆုိးဝါးဆံုးပံုစံကေလးလုပ္သားႏွင့္ အျခားေသာ ႏွိပ္စက္ညႇင္းပန္းမႈမ်ားကိုခံခဲ့ၾကရသည့္ 
 ကေလးမ်ားမွာ စိတ္ပုိင္းဆုိ္င္ရာ ထိခိုက္မႈမ်ားလည္း ခံစားခဲ့ၾကရမည္ျဖစ္သည္။ ၎တုိ႕ႏွင့္ 
 ဆက္ဆံရာတြင္ အထူးဂ႐ုစုိက္ရန္ လိုအပ္သည္။ သင္သည္ ကေလးသူငယ္စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
 ကၽြမ္းက်င္သူတစ္ဦးမဟုတ္ဘဲ ကေလးမ်ားသည္လည္း စိတ္ဒဏ္ရာမ်ားရွိေနၿပီး 
 သင့္အေနျဖင့္ကိုင္တြယ္ရန္မျဖစ္ႏုိင္ပါက ထုိကေလးမ်ားကိုအကူအညီေပးႏုိင္မည့္လူပုဂိၢဳလ္ 
 သို႕မဟုတ္ အဖဲြ႕အစည္းမ်ားထံသို႕ လႊဲေျပာင္းေပးရမည္။
• အိမ္အကူလုပ္ငန္းကဲ့သို႕ေသာကိစၥရပ္မ်ားစြာတြင္ ကေလးလုပ္သားမ်ားသည္ အလြန္ 
 ရွည္ၾကာစြာလုပ္ၾကရျခင္း သို႕မဟုတ္ မိုးလင္းမုိးခ်ဳပ္လုပ္ေနရျခင္းမ်ား ရွိတတ္သည္။ 
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 အကယ္၍၎တုိ႕သည္ အလုပ္ႏွင့္ မိသားစု၏ တာဝန္မ်ားကို ေပါင္းလုပ္ရလွ်င္ 
 (တခါတရံ ေက်ာင္းတက္ျခင္း၊ အျခားေလ့လာသင္ယူျခင္းမ်ား) ထုိကေလးမ်ားသည္ 
 တျခားေသာကိစၥရပ္မ်ားတြင္ ပါဝင္ရန္အတြက္ အခ်ိန္ႏွင့္ အားအင္အနည္းငယ္သာ 
 ရွိမည္ျဖစ္သည္။ အတူတကြ ပါဝင္ေစမည့္လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားသည္ အခ်ိန္ယူမည္ျဖစ္ၿပီး 
 သင့္အေနျဖင့္ ထုိကေလးမ်ား၏ အခ်ိိန္ဇယားႏွင့္ ဝင္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရန္လိုေပမည္။ 
 အပန္းေျဖျခင္းသည္ ထုိကေလးမ်ားအတြက္ အလြန္အေရး ႀကီးသည္။ သင္၏ 
 သင္တန္းတြင္ ကစားပြဲမ်ားကစားျခင္းကို အမ်ားအျပားပါဝင္ေစၿပီး အားကစား 
 သို႕မဟုတ္ အျပင္ထြက္ လုပ္ေဆာင္ရသည့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ား ထည့္သြင္းရမည္ျဖစ္သည္။

ျမန္မာႏုိင္ငံႏွင့္ အာရွႏုိင္ငံေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားတြင္ မိန္းကေလးမ်ားႏွင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ 
ေယာကၤ်ားေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားထက္ မတူကြဲျပားေသာ အမူအက်င့္ႏွင့္ 
အက်င့္စာရိတၱစံႏႈန္းမ်ားကို အၿမဲလိုလိုလိုက္နာၾကရသည္။ လူၾကား သူၾကားထဲတြင္ ပါဝင္ 
ေဆာင္ရြက္ျခင္းသည္ ေယာကၤ်ားမ်ား၏ကိစၥျဖစ္ၿပီး အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားသည္ 
၎တို႕၏ဖခင္မ်ား၊ ခင္ပြန္းမ်ား၊ အစ္ကိုမ်ား သို႕မဟုတ္ အျခားေယာကၤ်ားမ်ားကဲ့သုိ႕ အိမ္၊ 
အလုပ္၊ လူထုအစည္းအေဝးမ်ား ႏွင့္ အျခားေသာ ေနရာမ်ားတြင္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္ရာ၌ 
မတူကြဲျပားၾကသည္။

ေယာကၤ်ားေလးမ်ားသည္ အိမ္ျပင္ပတြင္ အခ်ိန္ျဖဳန္းရန္အတြက္ လြတ္လပ္ခြင့္ ပိုမိုရရွိၾကၿပီး 
မိန္းကေလးမ်ားမွ အိမ္တြင္ အိမ္မႈကိစၥမ်ား လုပ္ၾကရသည္။ ထုိ႕အတူ ဖခင္ျဖစ္သူမ်ား အနားယူေနခ်ိန္၊ 
မိတ္ေဆြမ်ားႏွင့္ ျပင္ပထြက္ခ်ိန္ သို႕မဟုတ္ အိမ္ျပင္ပတြင္ ေခါင္းေဆာင္မႈတာဝန္မ်ား ယူေနရခ်ိန္တြင္ 
မိခင္ျဖစ္သူမ်ားသည္ အိမ္မႈကိစၥမ်ား၊ မိသားစုျပဳစု ေစာင့္ေရွာက္ေရးစသည္တုိ႕ျဖင့္ အၿမဲတေစ 
အလုပ္႐ႈပ္ေနတတ္ၾကသည္။ သြားလာလႈပ္ရွားႏုိင္မႈ အကန္႕အသတ္ရွိျခင္းမွာ အျခားကိစၥျဖစ္သည္။ 
ေယာကၤ်ားေလး၊ အမ်ိဳးသားမ်ားအျပင္ထြက္ေနၾကခ်ိန္တြင္ မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္အမ်ိဳးသ
မီးမ်ားမွာ အိမ္တြင္း သုိ႕မဟုတ္ အိမ္အနီးအပါးတြင္သာေနၾကရသည္။ မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ 
ငယ္႐ြယ္ေသာမိန္းမပ်ိဳမ်ား၏ အပ်ိဳစင္ဘဝကို ကာကြယ္ေရးႏွင့္ ေဘးကင္းလံုၿခံဳေရးမွာလည္း ပူပန္ 
ရမည့္ ကိစၥတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ ထိုသို႕ေသာ အေၾကာင္းရင္းမ်ားေၾကာင့္ မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားကုိ သင္တန္းရိွ လႈပ္ရွားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားတြင္ ပါဝင္ေစရန္ ခက္ခဲေကာင္း ခက္ခဲေပမည္။

ထုိ႕ေၾကာင့္ က်ားမႏွစ္ဘက္လံုးမွ ပါဝင္အႀကံျပဳျခင္း၊ လုပ္ေဆာင္ျခင္းမ်ားျဖင့္ က်ားမအခြင့္ 
အေရးတန္းတူညီမွ်မႈကို ျမႇင့္တင္ ရန္အတြက္ အမ်ိဳးသမီး/မိန္းကေလး ႏွင့္ ေယာကၤ်ားေလး/
အမ်ိဳသားမ်ားကို သင္တန္းတြင္တန္းတူပါဝင္ႏုိင္ေစရန္ စီစဥ္ ရမည္ျဖစ္သည္။ 3R သင္တန္းတြင္ပါဝင္
သည့္ အေၾကာင္းအရာႏွင့္လုပ္ငန္းစဥ္ (မည္သုိ႕၊ မည္သည့္အရာ) မ်ားတြင္ က်ားမအခြင့္အေရး 
တန္းတူညီမွ်မႈကို ျမႇင့္တင္ႏုိင္ရန္အတြက္ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားကုိ သင္တန္း လမ္းညႊန္ (အထူးသျဖင့္ 
အခန္း၃.၄) ႏွင့္ သင္တန္းသင္႐ုိးမ်ားတြင္ ေဖာ္ျပထားပါသည္။

၃.၃.၃  မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

တုိင္းရင္းသားလူနည္းစုမ်ားမွာ တခါတရံ သင္တန္းမ်ားႏွင့္ အျခားေသာလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားတြင္ 
ဘာသာစကား၊ တုိင္းရင္းသား၊ ဘာသာေရး၊ တရားမဝင္သည့္ အေနအထား သို႕မဟုတ္ အျခားေသာ 
စီးပြားေရး၊ လူမႈေရး အတားအဆီး မ်ားေၾကာင့္ ပါဝင္လုပ္ေဆာင္ခြင့္ မရွိျခင္းမ်ိဳးရွိတတ္သည္။ 
ထိုဦးတည္အုပ္စုမ်ား၏ မတူကြဲျပားမႈမ်ားႏွင့္ အထူးလိုအပ္ခ်က္ မ်ားကို သတိျပဳရန္ အေရးႀကီးသည္။ 
သင့္အေနျဖင့္ ဦးတည္အုပ္စု၏ ဓေလ့ထံုးစံ၊ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ ဘဝလမ္းေၾကာင္းမ်ား အေနအထားကို 
ေလးစားရမည္ျဖစ္ၿပီး ထိုအခ်က္သည္  ထုိုသူမ်ား လိုလားစြာပါဝင္မႈရွိလာေစရန္အတြက္ ႀကိဳတင္ 
လိုအပ္ေသာ ယုံၾကည္ကိုးစားမႈကို ရယူရာတြင္ အေရးပါသည္။ တုိင္းရင္းသားလူနည္းစုမ်ားကို 
သင္တန္းပို႕ခ်ရာတြင္ လက္ေတြ႕လိုအပ္ေသာ စဥ္းစားရမည့္အခ်က္တခ်ိဳ႕မွာ -

• သင္၏ဦးတည္အုပ္စုႏွင့္ ပတ္သက္ေသာအေျခခံအခ်က္မ်ားျဖစ္သည့္ ယဥ္ေက်းမႈ၊ 
 ဓေလ့ထံုးစံမ်ားကို သင္တန္း မတိုင္မွီ ႀကိဳတင္သိရွိနားလည္ထားရမည္။ အေရးႀကီးေသာ 
 အမူအက်င့္ဆိုင္ရာအခ်က္မ်ားႏွင့္ အယူအစြဲမ်ားကို အထူးသတိျပဳရမည္။
• လူမ်ိဳးစု ယဥ္ေက်းမႈမ်ားႏွင့္ ဘာသာေရးအုပ္စုမ်ားတြင္ က်ားမအခြင့္အေရးတန္းတူ
 ညီမွ်မႈမရွိျခင္းမ်ားမွာ ခုိင္ၿမဲစြာ ရွိေနျခင္းမ်ားလည္းရွိႏုိင္သည္။ ထိုအခ်က္မ်ားသည္ 
 ႐ိုးရာဓေလ့ထံုးစံ သို႕မဟုတ္ ဘာသာေရး၏ တစိတ္တပိုင္း လည္းျဖစ္ေနႏုိင္သည္။ 
 ထုိသို႕ေသာ ဓေလ့ထုံးစံ သို႕မဟုတ္ ဘာသာေရး ရွိသည့္အသုိက္အဝန္းမွ အမ်ိဳးသမီး 
 မ်ားသည္ ပညာေရးခ်ိဳ႕ငဲ့ျခင္း သို႕မဟုတ္ ၎တုိ႕ရွင္သန္ရသည့္ လူ႕အသိုက္အဝန္း 
 မ်ားေၾကာင့္ ၎တုိ႕၏ အခြင့္အေရးႏွင့္ပတ္သက္၍ ဖြင့္ဟေျပာဆုိျခင္းမ်ားမရွိၾကဘဲ 
 ခ်ိဳ႕ငဲ့မႈမ်ားကို ရင္ဆုိင္ၾကရကာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ထုိလူ႕အဖြဲ႕အစည္းတြင္းရွိလူမႈေရး 
 ပတ္ဝန္းက်င္ကုိ သစၥာရွိၾကရသည္။ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အခြင့္အေရးအတြက္အတုိက္အခံ 
 ျပဳရျခင္းသည္ ေဒသခံတုိင္းရင္းသားျဖစ္ျခင္း သို႕မဟုတ္ ဘာသာေရးအခြင့္အေရး မ်ားကို 
 အတုိက္အခံျပဳရျခင္း၏ ေနာက္တြင္သာရွိသည္။ ထုိကိစၥမ်ားကို လိပ္မူေျဖရွင္းရာတြင္ -
 - ထုိအုပ္စုမ်ားရင္ဆုိင္ေနရသည့္ လူမႈေရးႏွင့္ စီးပြားေရးဆုိင္ရာ ျပႆနာမ်ားကို 
  အသိအမွတ္ျပဳပါ
 - က်ားမအခြင့္အေရးတန္းတူမညီမွ်မႈ ဓေလ့ထုံးစံ သို႕မဟုတ္ က်င့္သံုးလုိက္နာရမႈ 
  မ်ားသည္ မွ်တျခင္းရွိမရွိႏွင့္ လက္ရွိ လူမႈေရး၊ စီးပြားေရး အေျခအေနမ်ားကို 
  ေမးျမန္းပါ သို႕မဟုတ္ အေျပာင္းအလဲမ်ား လိုအပ္ျခင္း ရွိမရွိ ေမးပါ
 - ႏုိင္ငံတကာအဆင့္တြင္လက္ခံထားေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လူ႕အခြင့္အေရးႏွင့္ 
  အလုပ္သမားအခြင့္အေရး မ်ားကို ရွင္းျပပါ
• သင့္အေနျဖင့္ ဘာသာစကားကို နားမလည္ပါက စကားျပန္ စီစဥ္ငွားရမ္းပါ။ အကယ္၍ 
 သင္၏ သင္တန္းဆိုင္ရာ အဖြဲ႕တြင္ ေဒသခံ လူနည္းစုတုိင္းရင္းသားထဲမွ အနည္းဆံုး   
 တစ္ဦးခန္႕ပါဝင္လွ်င္ ပို၍ပင္ေကာင္းမြန္သည္။

၃.၃.၄  တုိင္းရင္းသားလူနည္းစုမ်ားႏွင့္ ဘာသာေရးဆုိင္ရာအုပ္စုမ်ား
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အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3R သင္တန္း ဦးစားေပးအုပ္စုမ်ားထဲမွ ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္ႏွင့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားသည္ 
႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ၊ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ သို႕မဟုတ္ လူမႈေရးရာစိန္ေခၚမႈမ်ား ေတြ႕ႀကံဳေကာင္းေတြ႕
ႀကံဳရမည္ျဖစ္သည္။  ၎တုိ႕အတြက္ သင္တန္း အစီအစဥ္ေရးဆြဲရာတြင္ သင့္အေနျဖင့္ 
ေသခ်ာစြာျပဳလုပ္ရမည္မ်ားမွာ -
• သင္တန္းအစီအစဥ္မ်ားႏွင့္ သင္တန္းပါ အခန္းမ်ားမွ အတိုခ်ဳပ္ျဖစ္ရမည္။
• သင္တန္းနည္းစနစ္မ်ားမွာ တက္ႂကြၿပီး လႈံ႕ေဆာ္မႈရွိရမည္။
• သင္တန္း တက္ေရာက္သူမ်ားကို လႊမ္းမိုးသြားမည့္ အခ်က္အလက္ အလြန္အကၽြံ 
 ေပးျခင္းမရွိေစရ။
• အခ်က္အလက္မ်ားသည္ လက္ေတြ႕က်ၿပီး ၎တို႕၏လက္ေတြ႕ဘဝႏွင့္ သက္ဆုိင္မႈ
 ရွိရမည္။
• ဘာသာစကားသည္ ႐ိုရွင္းၿပီး နားလည္လြယ္ရမည္။
• သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ားႏွင့္ သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ားမွာ ဆြဲေဆာင္မႈရွိၿပီးမွတ္မိလြယ္ 
 ေစရမည္ (မ်က္ျမင္သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ားစြာသံုးပါ)။
• မသန္စြမ္းသူမ်ားႏွင့္ အထူးလိုအပ္ခ်က္ရွိသူမ်ားအတြက္ လိုအပ္သည့္ အထူးတလည္ 
 အေထာက္အကူျပဳ ပစၥည္း မ်ားကိုရေအာင္စီစဥ္ေပးထားပါ။

၃.၃.၅  ပညာအရည္အခ်င္းနည္းပါးေသာ သို႕မဟုတ္ 
  အထူးလိုအပ္ခ်က္ ရွိေသာသူမ်ား
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားသည္ သင္တန္းသို႕ အေတြ႕အႀကံဳေပါင္းမ်ားစြာႏွင့္ လာေရာက္ၾကျခင္း
ျဖစ္သည္။ တခါတရံ ေဆြးေႏြးၾကသည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားအေပၚတြင္ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ား၊ 
ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ ပံုေသအေတြးအေခၚမ်ား ရွိႏွင့္ၿပီးျဖစ္သည္။ ငယ္႐ြယ္သူမ်ားႏွင့္ 
အသက္ပိုႀကီးသူမ်ားသည္ အေတြ႕အႀကံဳနည္းၿပီး ပိုမိုပြင့္လင္းေသာ ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ မတူဘဲ 
ကြဲျပားေသာနည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ ေလ့လာသင္ယူၾကသည္။

ေအာက္ပါအေျခခံမူမ်ားသည္ (ငယ္႐ြယ္ေသာ) အ႐ြယ္ေရာက္သူမ်ားအတြက္ သင္တန္းေပးရာတြင္ 
ထိေရာက္ေသာ ေလ့လာမႈမ်ား ျဖစ္ေစရန္ အတြက္ အသံုးဝင္သည္။
• အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားသည္ ၎တုိ႕၏ႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာေသာ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားအေပၚတြင္ 
 အေျခခံ၍ တန္ဖိုးမ်ား၊ ယံုၾကည္မႈမ်ားႏွင့္ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားကို တည္ေဆာက္သည္။
• အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားသည္ ယခင္သင္ၾကားခဲ့သည့္ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားႏွင့္ အသစ္ရရွိေသာ 
 အသိပညာမ်ား၊ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကိုႏိႈင္းယွဥ္သည္။
• အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားသည္ ေလ့လာသင္ယူရာတြင္ ျပႆနာေျဖရွင္းသည့္ပံုစံကို 
 ပို၍ႏွစ္ၿခိဳက္သည္။ ဆုိလိုသည္မွာ ၎တို႕သည္ အရာရာတုိင္းကို ၎တုိ႕၏ဘဝႏွင့္ 
 ခ်ိတ္ဆက္ၿပီး ခ်က္ခ်င္းလက္ငင္းအသံုးခ်ႏုိင္ပါက ပို၍စိတ္ဝင္စားျခင္း သို႕မဟုတ္ 
 အသံုးဝင္သည္ဟု ယူဆၾကသည္။
• အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား၏ ေလ့လာသင္ယူသည့္ပံုစံႏွင့္ ႏႈန္းသည္ ေျပာင္းလဲေကာင္း 
 ေျပာင္းလဲႏုိင္သည္။ ၎တုိ႕အတြက္ သင္ယူရသည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားမွ လံုးဝအသစ္
 အဆန္းမဟုတ္ေသာေၾကာင္ကေလးမ်ား ထက္ပို၍ စူးစုိက္မႈအားနည္းသည္။
• အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားသည္ ေခတၱနားခ်ိန္မၾကာခဏလိုအပ္သည္။
• အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားတြင္ မာနတရားရွိၾကၿပီး ဆက္ဆံမႈႏွင့္ပတ္သက္၍ အထိမခံၾကဘဲ 
 ေလးစားစြာဆက္ဆံ တတ္ရန္လိုသည္။
• အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားသည္ မိမိကုိယ္ကို ထိန္းေက်ာင္းလမ္းညႊန္မႈ နက္နက္နဲနဲ လုိအပ္သည္။
• လူတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ စ႐ိုက္လကၡဏာႏွင့္ မတူကြဲျပားမႈမ်ားမွာ အသက္အ႐ြယ္အလိုက္ တုိးျမင့္ 
 လာတတ္သည္။

၃.၃.၆  အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

က်ားမအခြင့္အေရးတန္းတူညီမွ်မႈျမႇင့္တင္ျခင္းသည္ 3-R သင္တန္းတစ္ခု၏ မရွိမျဖစ္အပိုင္းတစ္
ပိုင္းျဖစ္သည္။ က်ားမ အခြင့္အေရးတန္းတူညီမွ်မႈႏွင့္ ပတ္သက္၍ သင္တန္းပို႕ခ်မည့္သူမ်ားသည္ 
ေကာင္းစြာနားလည္ရန္ႏွင့္ သင္တန္း ကာလတေလွ်ာက္လံုး မည္သုိ႕ထိေရာက္ဆီေလ်ာ္စြာ
ထည့္သြင္းေပါင္းစပ္သင္ၾကားသြားမည္ကို သိရွိထားရန္ အေရးႀကီးသည္။

ဤအခန္းတြင္ က်ားမအခြင့္အေရးတန္းတူညီမွ်မႈျမႇင့္တင္ျခင္းႏွင့္ သက္ဆုိင္ေသာ အဓိက 
သေဘာတရားမ်ားႏွင့္ နည္းဗ်ဴဟာမ်ားကို လႊမ္းၿခံဳ ေဖာ္ျပထားသည္။ လိင္၊ က်ားမကြဲျပားမႈ ႏွင့္ က်ား
မအခြင့္အေရးတန္းတူညီမွ်မႈအစရွိသည့္ ေဝါဟာရမ်ားသည္ တခါတရံ မတူညီေသာသူမ်ားအၾကား 
ဝိဝါဒကြဲျပား တတ္ေသာေၾကာင့္ အဓိကသေဘာတရားမ်ားကို ဖြင့္ဆုိျပထားၿပီး ပဓာနက်သည့္ 
အသိေပးလိုေသာအခ်က္မ်ားကို စာရင္းျပဳေဖာ္ျပထားသည္။ က်ားမ အခြင့္အေရး တန္းတူညီမွ်မႈ
ျမႇင့္တင္ေရးအတြက္ အဓိကနည္းဗ်ဴဟာႏွစ္ခုျဖစ္သည့္ က်ားမကြဲျပားမႈဆုိင္ရာ အခ်က္မ်ားကို 
ထည့္သြင္း စဥ္းစားျခင္းႏွင့္ က်ားမ ကြဲျပားမႈအထူးျပဳလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကိုရွင္းလင္းထား
သည္။ က်ားမ အခြင့္အေရးတန္းတူညီမွ်မႈ ျမႇင့္တင္ေရးအတြက္ လက္ေတြ႕အႀကံျပဳခ်က္မ်ား၊ 
အေျခခံစည္းမ်ဥ္းမ်ားႏွင့္ ေကာင္းမြန္စြာ က်င့္သံုးလိုက္နာရမည့္ အခ်က္မ်ားကို သင္တန္းတြင္ 
ပါဝင္ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားတြင္ ေဖာ္ျပထားၿပီး သင့္အေနျဖင့္ -
• သင္တန္းအစီအစဥ္ ေရးဆြဲျခင္းႏွင့္ မည္သူကို မည္သည့္အရာ သင္ၾကားမည္ဟု 
 ဆံုးျဖတ္ရာတြင္လည္းေကာင္း
• လက္ေတြ႕အမွန္တကယ္ သင္တန္းေပးရာတြင္လည္းေကာင္း အသံုးျပဳႏုိင္ရန္ျဖစ္သည္။

၃.၄  ထိေရာက္ေသာ 3R သင္တန္းတစ္ခုျဖစ္လာရန္အတြက္ မည္သို႕
       ေရးဆြဲေဖာ္ေဆာင္ရန္

က်ား (သို႔) အျဖစ္ ေမြးဖြားလာေသာကေလးတစ္ေယာက္ကို လူမႈ႕စီးပြားအဆင့္ (သို႔) လူတန္းစား၊ 
မ်ိဳးႏြယ္စု (သို႔) လူမ်ိဳး စသည့္ အေရးႀကီးေသာ အခ်က္မ်ားမွ လူ႔ဘ၀တစ္ေလွ်ာက္လံုးတြင္ 
လႊမ္းမိုးလ်က္ရွိသည္။ ေယာကၤ်ားေလး (သို႔) မိန္းကေလးအျဖစ္ ေမြးဖြားလာသူတစ္ေယာက္၏  
ဇီ၀ေဗဒဆိုင္ရာ ကြဲျပားမႈမ်ားသည္ အပ်ိဳေဖာ္ (သို႔) လူပ်ဳိေဖာ္ ၀င္လာေသာအခါမွသာ 
အေရးပါလာသည္။ သို႔ေသာ္လည္း ေမြးဖြားခ်ိန္မွစ၍ လူ႔အဖြဲ႔အစည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးတို႔သည္ 
ေယာက်ၤားေလး (သို႔) မိန္းကေလးမ်ားကို မတူညီေသာ အခန္းက႑မ်ား၊ အရည္အေသြးမ်ားႏွင့္ 
အခြင့္အလမ္းမ်ား ေပးလ်က္ရွိၾကသည္။ လူ႔အဖြဲ႔အစည္းအတြင္း အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
မည္သို႔ျပဳမူသင့္သည္ဟူေသာ အေတြးအေခၚအေပၚတြင္ မူတည္လ်က္ ေယာက်ၤားေလးႏွင့္ 
မိန္းကေလးမ်ား၏ အခန္းက႑မ်ားကို ၄င္းတို႔လူ႔အဖြဲ႕အစည္းအတြင္း လူမႈ႔ေရးရာအရ 

၃.၄.၁  က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈဆိုင္ရာ အေျခခံအခ်က္မ်ား 
  (သေဘာတရားမ်ားႏွင့္ ပဓာနက်သည့္ အသိေပးလိုေသာ 
  အခ်က္မ်ား)
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

လိင္ဆိုတာဘာလဲ။ က်ား/မ ဆိုတာဘာလဲ။

•

 

 

•

• လူတို႔သည္ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ေမြးရာပါ လိင္ကို ေျပာင္းလဲမႈမျပဳၾကေသာ္လည္း 
၄င္းတို႔စိတ္ဆႏၵရွိပါက မိမိတို႔မိသားစုႏွင့္ လူ႕အဖြဲ႔အစည္းအတြင္း က်ား/မေရးရာဆုိင္ရာ 
ခြဲျခားမႈမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံေရးမ်ားကို ေျပာင္းလဲယူ၍ရသည္။

မတူညီေသာယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ ရိုးရာအစဥ္အလာအမ်ိဳးမ်ိဳးတြင္ရွိေသာ လူမ်ားသည္ မိန္းကေလး/
အမ်ိဳးသမီး ႏွင့္ ေယာကၤ်ားေလး/အမ်ိဳးသားမ်ား၏ ၀ိေသသလကၡဏာရပ္မ်ား၊ စြမ္းရည္မ်ားႏွင့္ 
ျပဳမူေဆာင္ရြက္ပံုမ်ားအေပၚတြင္ မတူညီေသာ အေတြးအေခၚႏွင့္ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားရွိၾကသည္။ 
ဥပမာ - မိန္းကေလးဆန္မႈ၊ ေယာကၤ်ားဆန္မႈ စသည္။ ၄င္းအေတြးအေခၚမ်ားသည္ အမ်ိဳးသမီး/

က်ား/မ ဆိုသည္မွာ လိင္ႏွစ္ခု 
အၾကား လူမ႔ႈေရးရာဆုိင္ရာႏွင့္ 
ဆက္ဆံေရးဆိုင္ရာ ကြဲျပားမႈ
ျဖစ္သည္။ ၄င္းတုိ႔မွာ သင္ယူမႈ 
ေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာၿပီး ယဥ္ေက်းမႈ 
တစ္ခုတည္းအတြင္း၊ ယဥ္ေက်းမႈ
တစ္ခုႏွင့္တစ္ခုအတြင္း အမ်ိဳးမ်ိဳး 
ကြဲျပားလ်က္ရွိၿပီး အခ်ိန္ႏွင့္ 
အမွ်လည္းေျပာင္းလဲလ်က္ရွိသည္။ 
ဥပမာ - ႏိုင္ငံ အမ်ားအျပားတြင္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားမွ ကေလးထိန္း
ေက်ာင္းေသာအလုပ္ကို လုပ္ၾက
ေသာ္လည္း အမ်ိဳးသားမ်ားမွ 
ကေလးထိန္းေက်ာင္းလာၾကသည္
ကိုလည္း ပိုမိုေတြ႔လာရသည္။

လိင္ဆိုသည္မွာ 
ေယာက်ၤားေလးႏွင့္ မိန္းကေလး 
မ်ားအၾကား ဇီ၀ေဗဒဆိုင္ရာ 
ကြာျခားခ်က္ျဖစ္ၿပီး ၄င္းသည္ 
ထာ၀ရ အမွန္တရား တစ္ခုျဖစ္ၿပီး 
ေျပာင္းလဲယူ၍မရပါ။ ဥပမာ - 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားသာ ကေလးေမြး 
ႏိုင္ၿပီး ေယာက်ၤားေလးမ်ားသာ 
သုတ္ရည္ ထုတ္လႊတ္ ႏိုင္သည။္

သြတ္သြင္းလိုက္ၾကသည္။ ဇီ၀ေဗဒဆိုင္ရာကြဲျပားေသာ လိင္ႏွစ္ခု၏ ထိုကဲ့သို႔ေသာ လူမႈ႕အဓိပၸါယ္ဖြ
င့္ဆိုခ်က္မ်ားကို က်ား/မေရးရာ ဟူေသာ ေ၀ါဟာရျဖင့္ ေခၚျခင္းျဖစ္သည္။ 
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၇ ေယာကၤ်ားဆန္မႈ (သို႔) မိန္းမဆန္မႈဟူေသာ အေတြးအေခၚသည္ “ဆန္႔က်င္ဘက္လိင္အခ်င္းခ်င္းသာ စြဲေဆာင္ေသာ” 
ဟူေသာ သေဘာတရားအေပၚတြင္ မ်ားစြာအေျခတည္သည္။ သို႔ရာတြင္ တခ်ိဳ႕ေသာလူမ်ားသည္ ဆန္႔က်င္ဘက္လိင္ကို 
စိတ္၀င္စားၾကသူမ်ားမဟုတ္ဘဲ ကြဲျပားသာ လိင္ဆိုင္ရာစိတ္၀င္စားမႈ (သို႔) က်ား/မ ရပ္တည္ေဖာ္ျပခ်က္ ရွိၾကသူမ်ားျဖစ္သည္။ 
(သင္ရိုး ၆၊ ေလ့က်င့္ခန္္း ၆.၁.၅ တြင္ လိင္ဆိုင္ရာစိတ္၀င္စားမႈ ႏွင့္ က်ား/မ ရပ္တည္ေဖာ္ျပခ်က္အေၾကာင္း ပါရွိသည္။) 

မိန္းကေလးႏွင့္ အမ်ိဳးသား/ေယာက်ၤားေလးမ်ား၏ မိမိကိုယ္မိမိ မည္သို႔မည္ပံု ေဖာ္ျပရမည္ကို 
လႊမ္းမိုးလ်က္ရွိသည္။ ၄င္းတုိ႔တြင္ ေျပာဆို၊ ၀တ္စားဆင္ယင္ပံုအျပင္ ၄င္းတို႔အလုပ္ႏွင့္ 
ဘ၀အတြင္းတြင္ရရွိသည့္ အခြင့္အလန္းမ်ားလည္း ပါ၀င္သည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ မိသားစုမ်ား၊ ရပ္ရြာမ်ားႏွင့္ 
လူ႔အဖြဲ႔အစည္းမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီး/မိန္းကေလးႏွင့္ အမ်ိဳးသား/ေယာက်ၤားေလးမ်ားအတြက္ 
တင္းၾကပ္ေသာ အေတြးအေခၚမ်ားႏွင့္ စံႏႈန္းမ်ားရွိၾကၿပီး ၄င္းတို႔သည္ တခါတရံတြင္ အမ်ိဳးသမီး/
မိန္းကေလးအတြက္ အခြင့္အေရးမ်ားကို ကာဆီးရာက်ၿပီး တခါတရံတြင္ အမ်ိဳးသား/ေယာက်ၤားေလး
မ်ား၏ အခြင့္အေရးမ်ားကိုပါ အတားအဆီး ျဖစ္ေစလ်က္ရွိသည္။ ၄င္းအေတြးအေခၚမ်ားသည္ 
အမွန္တရားမဟုတ္ေသာ္လည္း တခါတရံတြင္ မိသားစု၊ အလုပ္ခြင္၊ ရပ္ရြာႏွင့္ လူ႔အဖြဲ႔အစည္း
အတြင္းတြင္ရွိေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ အမွန္တကယ္ေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ားကဲ့သို႔ 
အသြင္ေဆာင္လ်က္ရွိသည္။ ၇  
အမ်ိဳးသမီး/မနိ္းကေလးႏငွ္ ့အမ်ိဳးသား/ေယာက်ၤားေလးမ်ား၏ အမနွတ္ကယ္ ေဆာငရ္ြကခ္်ကမ္်ားႏငွ္ ့
လူတို႔ေခါင္းထဲတြင္ရွိေသာ က်ား ႏွင့္ မဆိုသည္မွာ မည္သို႔ျဖစ္သင့္သည္၊ မည္သည္ကိုလုပ္ႏိုင္သည္၊ 
မည္သည္ကို မလုပ္ႏုိင္ပါ၊ မည္သို႔ျဖစ္သင့္သည္၊ မည္သို႔မျဖစ္သင့္ပါ စသည္တို႔ကိုၾကည့္လိုက္ 
အမွန္တည္ရွိမႈႏွင့္ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားကို ခြဲျခားနားလည္ရန္ အေရးႀကီးေပသည္။ 

• က်ား/မ အခန္းက႑ ဆိုသည္မွာ လိင္ႏွစ္မ်ိဳးစလံုးမွ အမွန္တကယ္ျပဳလုပ္ေနေသာ 
 ေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ားျဖစ္သည္။ ဥပမာ - ေယာကၤ်ားေလးမ်ားသည္ ၄င္းတို႔ဖခင္မ်ားကို 
 အိမ္အျပင္လုပ္ငန္းမ်ားတြင္ ကူလုပ္ရၿပီး၊ မိန္းကေလးမ်ားသည္ ၄င္းတို႔မိခင္မ်ားကို 
 အိမ္မႈကိစၥမ်ားတြင္ ကူလုပ္ရသည္။ က်ား/မ အခန္းက႑ဆိုသည္မွာ လူ႔အဖြဲ႔အစည္း
 အသီးသီးတြင္ရွိေသာ က်ား/မဆိုင္ရာ သတ္မွတ္တန္ဖိုးမ်ား၊ စံသတ္မွတ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ 
 ပံုေသကားကခ် ပံုစံသြင္းမႈမ်ား၏ တြန္းအားေပးမႈေအာက္တြင္ရွိၿပီး ၄င္းသည္ အခ်ိန္ႏွင့္အမွ်၊ 
 ယဥ္ေက်းမႈတစ္ခုႏွင့္တစ္ခုအၾကား ေျပာင္းလဲလ်က္ရွိသည္။ 
• က်ား/မ တန္ဖိုးမ်ား၊ သေဘာထားမ်ား၊ 
 စံထားသတ္မွတ္မႈမ်ား ဆိုသည္မွာ မ်ိဳးဆက္
 တစ္ေလွ်ာက္တြင္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီး
 ဆိုသည္မွာ မည္သို႔ျဖစ္သင့္သည္ဟူေသာ 
 လူတို႔၏အေတြးအေခၚမ်ားကို ဆိုလိုသည္။ 
 ဥပမာ - လူ႔အဖြဲ႔အစည္းအမ်ားစုတြင္
 မိန္းကေလး မ်ားသည္ နာခံတတ္
 ေသာ၊ ခ်စ္စရာေကာင္းေသာ၊ ငိုခြင့္
 ရွိေသာ သူမ်ားျဖစ္ၾကၿပီး ေယာက်ၤားေလး
 မ်ားသည္ ရဲရင့္ရမည္ျဖစ္ၿပီး မငိုေၾကြးသင့္ေပ။
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• က်ား/မ ပံုေသကားခ် ပံုစံသြင္းမႈ ဆိုသည္မွာ  အမ်ိဳးသမီး/မိန္းကေလးႏွင့္ အမ်ိဳးသား/
 ေယာက်ၤားေလးမ်ားမွာ မည္သို႔ေသာစြမ္းေဆာင္ရည္မ်ားရွိသည္ကို အခုိင္အမာ
 ယံုၾကည္ထားေသာ အေတြးအေခၚတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ ဥပမာ - အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ 
 အိမ္မႈကိစၥမ်ားတြင္ ကြ်မ္းက်င္ၿပီး၊ အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ စက္ျပင္လုပ္ငန္းမ်ားတြင္ ကြ်မ္းက်င္
 ၾကသည္။ (သို႔) ေယာက်ၤားေလးမ်ားသည္ သခ်ၤာေတာ္ၾကၿပီး မိန္းကေလးမ်ားသည္ 
 သူနာျပဳအတတ္တြင္ ကြ်မ္းက်င္ၾကသည္။ တခါတရံတြင္ ပံုေသကားခ်သတ္မွတ္ခ်က္
 မ်ားသည္ မွန္တတ္ၾကေသာ္လည္း ၄င္းတို႔သည္ မၾကာခဏ မွားယြင္းေန တတ္ၾကသည္။ 
 လူ႔အဖြဲ႔အစည္းအမ်ားစုတြင္ လိင္ကြဲျပားမႈအေပၚမူတည္ၿပီး ရရွိေသာအခြင့္အေရးမ်ား 
 မတူညီၾကပါ။ ဘံုျခားနားခ်က္မ်ား တည္ရိွေနသည္မွာ အမွန္ပင္ျဖစ္သည္။ 
 ဥပမာ - ေယာကၤ်ားေလးမ်ားႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားအၾကား ပညာေရးလက္လွမ္းမွီမႈ၊ 
 အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားအၾကား အလုပ္ပမာဏ၊ အရင္းအျမစ္မ်ားႏွင့္ အက်ိဳးအျမတ္ 
 မ်ားအား လက္လွမ္းမီမႈႏွင့္ ရရွိသံုးစြဲခြင့္၊ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္မႈ အပိုင္းတြင္ရွိေသာ 
 အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အခန္းက႑ စသည္။ ၄င္းအတြက္ေၾကာင့္ 
 ႏိုင္ငံတကာလူ႔အဖြဲ႔အစည္မ်ား၊ အမ်ားစုေသာအစိုးရမ်ားႏွင့္ အရပ္ဘက္လူ႔အဖြဲ႔အစည္း
 မ်ားသည္ က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈကို ျမႇင့္တင္ရန္ ႏွစ္ျမႇပ္လုပ္ကိုင္လ်က္ရွိၾကသည္။ 

• က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈ (သို႔) လိင္ႏွစ္ခုအၾကား သာတူညီမွ်မႈ ဆိုသည္မွာ လူ႔ဘ၀အတြင္း 
 (သို႔) လုပ္ငန္းခြင္မ်ားအတြင္းတြင္ အမ်ိဳးသမီး/မိန္းကေလးႏွင့္ အမ်ိဳးသား/
 ေယာက်ၤားေလးမ်ားအၾကား ညီမွ်ေသာ အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာ၀န္မ်ား၊ အခြင့္အလန္းမ်ား၊ 
 ဆက္ဆံပံုမ်ားႏွင့္ တန္ဖိုးထားမႈမ်ား ရွိေစျခင္းကို ဆိုလိုသည္။ က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈ
 ဆိုသည္မွာ မည္သည့္အသက္အရြယ္မဆို၊ မည္သည့္လိင္မဆိုသည္ ဘ၀ ေအာင္ျမင္ 
 မႈမ်ားကို ဆြတ္ယူရန္ ညီမွ်ေသာ အခြင့္အေရးရရွိရမည္ဟု ဆိုလိုျခင္းျဖစ္သည္။ 
 ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္မႈတြင္ ပါ၀င္ခြင့္ရွိၿပီး တိုးတက္မႈအက်ိဳးရလဒ္မ်ားကို ရရွိခံစားႏိုင္ေစရန္
 အတြက္ လူသားမ်ားအားလံုးသည္  အရင္းအျမစ္မ်ားႏွင့္ အက်ိိဳးေက်းဇူးမ်ားကို ညီမွ်စြာ 
 (သို႔) တရားမွ်တစြာ လက္လွမ္းမွီခြင့္၊ ရရွိသံုးစြဲခြင့္ ရွိရမည္ျဖစ္သည္။ 
 

• က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈကို ျမႇင့္တင္ျခင္းဆိုသည္မွာ အမ်ိဳးသမီး/မိန္းကေလးႏွင့္ အမ်ိဳးသား/
 ေယာက်ၤားေလး မ်ားအၾကား ညီမွ်ေသာ အက်ိဳးရလဒ္မ်ားႏွင့္ ခြဲေ၀မႈမ်ား ရရွိေစျခင္းကို 
 ဆိုလိုသည္။ သို႔မွသာ လူသားမ်ားအားလံုး၏ ဂုဏ္သိကၡာကို တေျပးညီတန္ဖိုးထား
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 ဆက္ဆံရာေရာက္ၿပီး မိမိတို႔အနာဂတ္အတြက္ အခြင့္အလန္းေပးျခင္းျဖင့္ 
 ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာဘ၀မ်ားကို တက္လွမ္း ႏိုင္ေစမည္ျဖစ္သည္။ ၄င္းမွာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ 
 အမ်ိဳသားမ်ားမွာ တထပ္တည္းျဖစ္ရမည္ဟု ဆုိလိုျခင္းမဟုတ္ေပ။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ 
 အမ်ိဳးသားမ်ားမွာ ကြဲျပားျခားနားႏိုင္သည္။    
 သို႔ေသာ္ ဘ၀တြင္ရွိေသာ အခြင့္အေရးမ်ား၊ 
 တာ၀န္၀တၱရားမ်ားႏွင့္ အခြင့္အလန္းမ်ားကို 
 သာတူညီမွ် ရရွိရမည္ ျဖစ္သည္။ 
 ေယာကၤ်ားေလးႏွင့္ မိန္းကေလး၊ အမ်ိဳးသား
 ႏွင့္ အမ်ိဳးသမီး အၾကားဆက္ဆံပံု
  ႏွင့္ ၄င္းတို႔၏ အလုပ္အေပၚ တန္ဖိုး
 ထားပံုမ်ားသည္ က်ား (သို႔) မအျဖစ္ 
 ေမြးဖြားလာမႈအေပၚတြင္တည္မွီမေန သင့္ေပ။ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ တူညီ
 ေသာလူ႔အခြင့္အေရးႏွင့္ အလုပ္ခြင္ဆိုင္ရာ အခြင့္အေရးမ်ားကို ရရွိခံစားရလွ်င္
 ေသာ္လည္းေကာင္း၊သာတူညီမွ် တန္ဖိုးထားဆက္ဆံခံရလွ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ 
 ၀ာာ၀န္၀တၱရားမ်ားႏွင့္ အခြင့္အလန္းမ်ား၊ အလုပ္ပမာဏ၊ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္မႈႏွင့္ 
 ၀င္ေငြ တို႔ကို မွ်မွ်တတ ခြဲေ၀ရရွိလွ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈကို 
 ေဆာင္က်ဥ္းႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ 

က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈကို ျမႇင့္တင္ရန္အတြက္ အဓိကသတင္း ေပးခ်င္ေသာ အေၾကာင္းအရာ 
က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈကို ျမႇင့္တင္ေသာ သင္တန္းမ်ားတြင္ သင္တန္းတစ္ေလွ်ာက္ ေအာက္ပါ 
အဓိကအခ်က္မ်ားကို အသိေပးရန္ လိမ့္မူသင့္သည္။ မဟုတ္လွ်င္ သင္တန္းမွာ မထိေရာက္ႏိုင္ပါ။ 

• က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈကို ျမႇင့္တင္ရန္မွာ လူ႔အဖြဲ႔အစည္းအားလံုး၏ တာ၀န္ျဖစ္သည္။ 
 အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအၾကား တာ၀န္၀တၱရားႏွင့္ အခန္းက႑မ်ား 
 ဘက္ညီမွ်တေစရန္ မိသားစုမ်ားႏွင့္ လူ႔အဖြဲ႔အစည္းမ်ားအၾကား သေဘာတူညီမႈ 
 တည္ေဆာက္ၾကရန္ လိုအပ္သည္။  မ်ိဳးဆက္အဆင့္ဆင့္
 သည္လည္း အိမ္တြင္ ေသာ္လည္းေကာင္း၊  အလုပ္ခြင္တြင္
   ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ရပ္ရြာအတြင္းတြင္ေသာ္
 လည္းေကာင္း၊ က်ား/မ သာတူညီမွ်ရရွိရန္
  မည္သုိ႔ေဆာင္ရြက္မည္ကို သေဘာတူညီခ်က္တစ္ခု 
 ထားရွိၾကရမည္ျဖစ္သည္။ က်ား/မသာတူညီမွ်မႈ
 ျမႇင့္တင္မႈတြင္အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွစ္လက္စလံုးမွ ပူးေပါင္းပါ၀င္
 လုပ္ေဆာင္ရန္ လိုအပ္သည္။ 
 
• က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈကို ျမႇင့္တင္ျခင္းသည္ လူ႔အဖြဲ႔အစည္းတစ္ရပ္လံုးကို အက်ိဳးျဖစ္ 
 ေစမည္ျဖစ္သည္။ 
 တခါတရံတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို ပိုမိုေရွ႕ေရာက္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္းျဖင့္ 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 အမ်ိဳးသားမ်ားထံမွ တစ္စံုတစ္ရာကို ယူေဆာင္သြားျခင္းခံရမည္ဟု စိုးရြ႕ံမႈမ်ားရွိႏုိင္သည္။ 
 သို႔ေသာ္ က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈကို ျမႇင့္တင္ျခင္းသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို ပိုမိုအခြင့္
 အာဏာႀကီးေအာင္ ျပဳလုပ္ေပးၿပီး အမ်ိဳးသားမ်ားကို အခြင့္အာဏာနည္းပါးေအာင္ 
 လုပ္ေဆာင္းျခင္းမဟုတ္ေပ။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားအၾကား သာတူညီမွ်မႈကို 
 ျမႇင့္တင္ေပးျခင္းသည္ က်ား ႏွင့္ မ ႏွစ္မ်ိဳးစလံုးကို စြမ္းေဆာင္ရည္ျမႇင့္တင္ေပးရာက်ၿပီး 
 ႏွစ္ဦးႏွစ္ဘက္စလံုးအတြက္ အရႈံးမရွိေသာ အေျခအေနတစ္ခုကို ေပးစြမ္းမည္ျဖစ္သည္။ 

• က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈကို ျမႇင့္တင္ျခင္းသည္ မွန္ကန္ေသာလုပ္ရပ ္တစ္ခုတည္းမဟုတ္ေပ။ 
 ပါးနပ္ေသာလုပ္ရပ ္တစ္ခုလည္းျဖစ္သည္။ ၄င္းသည္ ဖြ႔ံၿဖိဳးတိုးတက္မႈတြင္ အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ 
 အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို တရားမွ်တစြာ သာတူညီမွ် ပါ၀င္ေစရံုသာမက မိသားစုမ်ားႏွင့္ လူ႔အဖြဲ႔
 အစည္းမ်ားအတြင္းတြင္ရွိေသာ အရည္အေသြးမ်ားႏွင့္ အရင္းအျမစ္မ်ားကို 
 စီးပြားေရးအျမင္ျဖင့္ ခ်င့္ခ်ိန္ေဆာင္ရြက္ရာလည္းက်သည္။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈ (Gender Equality)၊ က်ား/မ ေထာက္ထားညွာတာမႈ (Gender Equity) ႏွင့္ 
တရားမွ်တမႈ (Gender Justice) ဆိုသည္မွာ အဘယ္နည္း။ 

မညီမွ်မႈမ်ားႏွင့္ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈမ်ားကို တိုက္ဖ်က္ရန္အတြက္ လိုအပ္ေသာအစီအမံမ်ားကို 
ပံုစံထုတ္ရာတြင္ အဖြဲ႔အစည္းအမ်ားစုသည္ က်ား/မ ေထာက္ထားညႇာတာမႈ (တရားမွ်တမႈ)၈  ဆိုင္ရာ 
သေဘာတရားကို မိတ္ဆက္ေပးၾကသည္။ တခ်ိဳ႕ေသာအဖြဲ႔အစည္းမ်ားသည္ ေ၀ါဟာရတစ္ခုကိုသာ 
သံုးလိုၾကၿပီး တခ်ိဳ႕အဖြဲ႔အစည္းမ်ားသည္ Gender Equality ႏွင့္ Gender Equity ကို တစ္မ်ိဳးမဟုတ္ 
တစ္မ်ိဳး ေျပာင္းလဲအသံုးျပဳၾကသည္။ ၄င္းေ၀ါဟာရႏွစ္ခု၏ အဓိကကြဲျပားျခားနားခ်က္မွာ 
ေအာက္ပါတိုင္း ျဖစ္သည္။ 
• က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈ (Gender Equality) ဆိုသည္မွာ လိင္ ႏွစ္မ်ိဳးစလံုးအေပၚတြင္ 
 အခြင့္အေရးႏွင့္ ဆက္ဆံမႈကို သာတူညီမွ်ေပးျခင္းျဖစ္သည္။ ထိုသို႔ေပးျခင္းျဖင့္ 
 အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ား၊ မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ ေယာက်ၤားေလးမ်ားသည္ 
 အေျခအေနအတူတူခ်င္းတြင္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္မႈတြင္ ပါ၀င္ခြင့္ရွိလ်က္ တိုးတက္မႈအတြက္ 
 ညီမွ်ေသာ အက်ိဳးခံစားခြင့္မ်ား ရရွိေစရမည္ျဖစ္သည္။ 
• က်ား/မ ေထာက္ထားညႇာတာမႈ (Gender Equity) ဆိုသည္မွာ ရလဒ္ႏွင့္ အက်ိဳးအျမတ္
 မ်ား သာတူညီမွ်ေစမႈျဖစ္သည္။ က်ား (သို႔) မ လိင္ကြဲႏွစ္မ်ိဳးစလံုးကို ၄င္းတို႔၏ လိုအပ္ခ်က္၊ 
 ယဥ္ေက်းမႈအဟန္႔အတားမ်ားႏွင့္ တခ်ိဳ႕ေသာအုပ္စုမ်ား၏ (ယခင္) ကခြဲျခားဆက္ဆံခံရမႈ 
 စသည္တို႔ကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားလ်က္ တရားမွ်တစြာ ဆက္ဆံျခင္းမ်ိဳးျဖစ္သည္။ 
 မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ ေယာကၤ်ားေလးမ်ား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ 
 စတင္မွတ္တြင္သာမက အဆံုးမွတ္တြင္လည္း တန္းတူအခြင့္အေရး ရရွိေစရမည္။ 
• က်ား/မ သာတူညီမွ်  (Gender Equality) ႏွင့္ က်ား/မ ေထာက္ထားညႇာတာမႈ (Gender 
 Equity) ေ၀ါဟာရႏွစ္ရပ္၏ ကြဲျပားျခားနားမႈကို ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထားေသာ ငွားက်ားႏွင့္ 
 ေျမေကြး သရုပ္ျပပံုတြင္ ၾကည့္ႏိုင္သည္။၉ 

၈ILO သည္ က်ား/မ ေထာက္ထားညႇာတာမႈ (Gender Equity) ဆိုသည္ကို “အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအား 
၄င္းတုိ႔၏လိုအပ္ခ်က္မ်ားအရ မွ်မွ်တတ ဆက္ဆံျခင္း ဟု အဓိပၸါယ္ဖြင့္သည္။ ၄င္းတြင္ ညီညီမွ်မွ်ဆက္ဆံျခင္းအျပင္ အခြင့္အေရး၊ 
အက်ိဳးခံစားခြင့္၊ တာ၀န္၀တၱရားႏွင့္ အခြင့္အလန္းမ်ား၏ ပမာဏအလိုက္ ကြဲျပားစြာဆက္ဆံသည္လည္း ရွိသည္။” ABC of Women 
Workers’ Rights and Gender Equality by ILO (ILO: Geneva, 2000), p. 48.  
၉Source: Gender Awareness Handbook by Gender and Development for Cambodia (GAD/C: Phnom Penh, 2001).

၃.၄.၂  က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈ မဟာဗ်ဴဟာမ်ား 
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ဟိုးေရွးေရွးတုန္းက 
ငွက္က်ားတစ္ေကာင္ႏွင့္ 
ေျမေခြးတစ္ေကာင္ရွိတယ္။ 
ေျမေခြးဟာ ငွက္က်ားကို 
သူ႕အိမ္ကို ညစာစားဖို႔ 
ဖိတ္တယ္။ အစာကို 
ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္ထဲ 
ထည့္ေကြ်းတာေၾကာင့္ 
ႏႈတ္သီးအရွည္ႀကီးရွိတဲ့ 
ငွက္က်ားဟာ အစာကို 
ေကာက္မရဘူးျဖစ္ခဲ့တယ္။ 
ေနာက္တစ္ေန႔မွာပဲ 
ငွက္က်ားဟာ ေျမေခြးကို 
ညစာစားဖို႔ဖိတ္တယ္။ 
ငွက္က်ားဟာ ပန္းအိုး 
အရွည္ တစ္လံုးတည္း 
အစာကို ထည့္ေကြ်း 
တဲ့အတြက္ လွ်ာတိုတဲ့ 
ေျမေခြးဟာ စားမရဘူး 
ျဖစ္ခဲ့တယ္။ 

မတူညီေသာနည္းလမ္းမ်ားလိုအပ္ေပသည္။ ၄င္းသည္ လူတို႔၏ မတူညီေသာ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို 
ကိုယ္စားျပဳသည္။ တခါတရံတြင္ တူညီေသာအခြင့္ေရး (ႏွစ္ဦးစလံုး ညစာစားခြင့္) ေပးေသာ္လည္း 
(တိရစာၦန္ေကာင္ႏွင့္ တစ္ေကာင္ အစာစားပံုခ်င္း မတူညီေသာေၾကာင့္) ရလဒ္သည္ မွ်တမႈ၊ 
သာတူညီမွ်မႈ ရွိမေနသည္ကို ဤပံုျပင္တြင္ ျပသထားသည္။ 
• က်ား/မ တရားမွ်တမႈ (Gender Justic) ဆိုသည္မွာ အမ်ိဳးသားမ်ားထက္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို 
နိမ့္က်ေစသည့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားအၾကား ခြဲျခားဆက္ဆံမႈ၊ မညီမွ်မႈမ်ားကို 
အဆံုးသတ္ျခင္းႏွင့္ တရားသျဖင့္ျဖစ္ေစျခင္း ျဖစ္သည္။  က်ား/မ တရားမွ်တမႈဗ်ဴဟာတြင္ 
အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအၾကား အခြင့္အာဏာမညီမွ်မႈမ်ားကို ေျပာင္းလဲေပးျခင္း
ပါ၀င္သည္။ ဦးစားေပးအခ်က္မ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အခြင့္အေရးကို ျမႇင့္တင္ေပးျခင္းႏွင့္ 
အရင္းအျမစ္မ်ားကို အမ်ိဳးသားမ်ားနည္းတူ ရရွိလက္လွမ္းမွီလာေစေရး၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အသံႏွင့္ 
“ေအဂ်င္စီ” မ်ားကို တည္ေဆာက္ေပးျခင္းတို႔ပါ၀င္သည္။ ထိုသို႔ တည္ေဆာက္ေပးျခင္းျဖင့္ 
ေရြးခ်ယ္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ႏိုင္စြမ္းရွိလာျခင္း၊ လူမႈေရး၊ စီးပြားေရးႏွင့္ ႏိုင္ငံေရးအ၀ိုင္းအ၀န္းမ်ားတြင္းရွိ 
မူ၀ါဒႏွင့္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္မႈ အပိုင္းတြင္ရွိေသာ အဖြဲ႔အစည္းမ်ားသို႔ လက္လွမ္းမီွလာေစျခင္းႏွင့္ 
၄င္းအဖြဲ႔အစည္းမ်ားကို အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ တာ၀န္ခံမႈရွိလာေစျခင္းတို႔ကို ျဖစ္ေပၚလာေစမည္
ျဖစ္သည္။ 
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က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈကို အဓိကထည့္သြင္းစဥ္းစားထားေသာ နည္းဗ်ဴဟာမ်ားမွာ အဘယ္နည္း။ 
က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈကုိ အဓိကထည့္သြင္းစဥ္းစားထားေသာ နည္းဗ်ဴ ဟာ (Gender Mainstreaming 
Strategies - GMS) ဆိုသည္မွာ ေအာက္ပါတို႔အားျဖင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို 
အက်ိဳးခံစားခြင့္ရွိသူမ်ား၊ ပါ၀င္သူမ်ားႏွင့္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္သူမ်ားအျဖစ္ တူညီေသာအခြင့္အေရး၊ 
အခြင့္အလန္းမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံပံုမ်ားေပးရန္ ရည္ရြယ္ျခင္းျဖစ္သည္။ 
• မူ၀ါဒမ်ား၊ အစီအစဥ္မ်ား၊ စီမံကိန္းမ်ား၊ အဖြဲ႕အစည္းေဆာင္ရြက္ေနမႈမ်ားႏွင့္ ရသံုးမွန္းေျခ 
 ေငြစာရင္းမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ဦးစားေပးအရာမ်ားႏွင့္ လိုအပ္ခ်က္
 မ်ားတြင္ စနစ္တက်စြာ၊ ရွင္းလင္းတိက်စြာ ပါ၀င္ေစျခင္းျဖင့္ က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈကုိ အဓိက 
 ထည့္သြင္းစဥ္းစားလ်က္ ေပါင္းစည္းပါ၀င္ေစျခင္း။ 
• အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ မ်ိဳးဆက္ပြားမႈအခြင့္အေရးမ်ားကို ကာကြယ္ရန္ႏွင့္ 
 က်ား (သို႔) မ (ေယဘုယ်အားအျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား - အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ 
 အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ လူမႈေရး၊ ႏိုင္ငံေရး (သို႔) စီးပြားေရးဆိုင္ရာ အခက္အခဲမ်ားကို ႀကံဳေတြ႔ရန္ 
 အလားလားပိုမ်ားေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။) တစ္ဘက္လက္ကို   စြမ္းေဆာင္ရည္ 
 ျမႇင့္တင္ေပးျခင္းျဖင့္ လြန္ခဲ့ေသာ (သို႔) ဆက္လက္ျဖစ္တည္ေနေသာ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈမ်ားကို 
 ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲရန္ က်ား/မ ဆိုင္ရာ အထူးျပဳေသာ အစီအမံမ်ားကို ပံုစံထုတ္ျခင္းႏွင့္
 အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ျခင္း။ 
• လက္ေတြ႔က်သည့္အျပင္ ဗ်ဴဟာေျမာက္ေသာ က်ား/မ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကို လိမ့္မူေစျခင္း။ 
 အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ အလုပ္ခြင္ႏွင့္ မိသားစုမ်ားအတြင္းတြင္ရွိေသာ အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ 
 အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အခန္းက႑မ်ားမွာ မတူညီသည့္အတြက္ ၄င္းတို႔၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ား
 ကိုလည္း ခြဲျခားလိမ့္မူရမည္ျဖစ္သည္။ 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

က်ား/မ အထူးျပဳတုံ႔ျပန္ေဆာင္ရြက္မႈဆိုသည္မွာ အဘယ္နည္း။

မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားအၾကား 
လိုအပ္ခ်က္မ်ားသည္ အမ်ိဳးမ်ိဳးကြဲျပားေပလိမ့္မည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ဇီ၀ေဗဒဆိုင္ရာလုပ္ေ
ဆာင္ခ်က္မ်ားႏွင့္ လူ႔အဖြဲ႔အစည္းအတြင္း သတ္မွတ္ခံထားရေသာ က်ား/မ စံႏႈန္းမ်ား၊ တန္ဖိုးမ်ာ၊ 
ပံုေသကားခ်ထားမႈမ်ားႏွင့္ ျပဳမူေဆာင္ရြက္ပံုမ်ားေၾကာင့္ လူမႈ႔မညီမွ်မႈမ်ား ရွိေနေသာေၾကာင့္ 
ျဖစ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈကို ရရွိေစရန္အတြက္ ပိုမိုလိုအပ္သည့္အရာမ်ားကို 
ေဆာင္ရြက္ရန္လိုသည္။ 
• အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ ဇီ၀ေဗဒလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကို အကာအကြယ္ေပးရန္ 
 အထူးလိုအပ္သည္။ အမ်ိဳးသမီးမ်ား မ်ိဳးဆက္ပြားမႈတြင္ က်န္းမာစြာ မီးဖြားႏိုင္ရန္ႏွင့္ 
 မိခင္ႏွင့္ကေလးမ်ား က်န္းမာေစရန္အတြက္ ကိုယ္၀န္မေဆာင္မီ၊ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္
 အတြင္း ႏွင့္ မီးဖြားၿပီးခ်ိန္တစ္ေလွ်ာက္တြင္ အထူးဂရုစိုက္မႈမ်ား လိုအပ္သည္။ 
• က်ား/မ တန္ဖိုးမ်ား၊ စံႏႈန္းသတ္မွတ္မႈမ်ားႏွင့္ အေလ့အထမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာသည့္ 
 မညီမွ်မႈမ်ားကို လိမ့္မူျခင္း။ မညီမွ်မႈႀကီးႀကီးမားမားရွိေနပါက အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ 
 အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို သာတူညီမွ်ဆက္ဆံရံုျဖင့္ မလံုေလာက္ေတာ့ပါ။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ 

လက္ေတြ႔က်သည့္အျပင္ ဗ်ဴဟာေျမာက္ေသာ လိုအပ္ခ်က္ဆိုသည္မွာ 
အဘယ္နည္း။ 

လက္ေတြ႔က်ေသာလိုအပ္ခ်က ္ဆိုသည္မွာ 
စား၀တ္ေနေရးအတြက္ အေျခခံလိုအပ္
ခ်က္မ်ား ျဖစ္သည့္ အစားအစာ၊ ေရ၊ 
အမိုးအကာ၊ ၀င္ေငြ၊ အ၀တ္အစားႏွင့္ 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ တို႔ကို ဆိုလိုျခင္း 
ျဖစ္သည္။ အေျခခံ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို 
ျပည့္မီေစျခင္းဆုိသည္မွာ အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ေနထိုင္မႈႏွင့္ အလုပ္အကိုင္ 
အေျခအေနမ်ားကို တိုးတက္ေအာင္ ျပဳလုပ္ 
ေပးျခင္းျဖစ္သည္။ 

ဗ်ဴဟာေျမာက္ေသာလိုအပ္ခ်က္ ဆိုသည္မွာ 
အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအၾကား 
သာတူညီမွ်မႈႏွင့္ စြမ္းေဆာင္ရည္ျမႇင့္တင္မႈကို 
ဆိုလိုသည္။ ဥပမာ - မိသားစုေစာင့္ေရွာက္မႈႏွင့္ 
ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္မႈမ်ားကို ေ၀မွ် 
ထမ္းေဆာင္ျခင္း၊ ပညာေရးႏွင့္ သင္တန္းမ်ားကို 
သာတူညီမွ် လက္လွမ္းမွီေစျခင္း။ ဗ်ဴဟာေျမာက္ 
လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ျပည့္မီေစျခင္းသည္ 
မညီမွ်မႈမ်ားကုိ ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲျခင္းျဖစ္သည္။ 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 ရွိရင္းစြဲမညီမွ်မႈမွာ ဆက္လက္တည္ရွိေနမည္ (သို႔) ပိုမိုႀကီးမားလာမည္ ျဖစ္ေသာေၾကာင့္
 ျဖစ္သည္။ ထိုအေျခအေနမ်ားတြင္ ရွိရင္းစြဲမညီမွ်မႈမ်ားကို ျပဳျပင္ဖယ္ရွားရန္အတြက္ 
 က်ား/မ ဆိုင္ရာ အထူးျပဳတံု႔ျပန္ေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကိ ုျပဳလုပ္ရန္ လိုအပ္သည္။ 
 သို႔မွသာ အားလံုးေသာသူမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ထိထိေရာက္ေရာက္ ျပည့္မီေအာင္ 
 ေဆာင္ရြက္ေပးႏိုင္မည္ျဖစ္ၿပီး ဘ၀တြင္ တူညီေသာအခြင့္ေရးမ်ား ရရွိေစမည္ျဖစ္သည္။ 
 မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ 
 ႏႈင္းယွဥ္လွ်င္ အခြင့္အေရးနည္းပါးေသာ အေျခအေနတြင္ရွိေနပါက ၄င္းတုိ႔ကို 
 ဖြြ႔ံၿဖိဳးတိုးတက္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးရန္္မွာ လိုအပ္ေသာ နည္းဗ်ဴဟာတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ 
 ၄င္းနည္းျဖင့္ စြမ္းေဆာင္ရည္ျမႇင့္တင္ေပးရာေရာက္ၿပီး မိသားစုအတြင္းရွိ လူသား

က်ား/မ အထူးျပဳတုံ႔ျပန္ေဆာင္ရြက္မႈတြင ္ေအာက္ပါအခ်က္ ၁ ခ်က္စီ (သို႔) အခ်က္မ်ား ပါ၀င္သည္။ 
• အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ (သို႔) (လူမ်ိဳး၊ အသားအေရာင္ စသည္) ခြဲျခားဆက္ဆံမႈကို 
 ေက်ာ္လႊားေသာ တုံ႔ျပန္ေဆာင္ရြက္မႈသည္ ယခင္ကရွိခဲ့ေသာ (သို႔) လက္ရွိ
 တည္ရွိေနေသာ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈမ်ားကို ဖယ္ရွားသည့္ ယာယီအစီအမံတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ 
 ၄င္းသည္ ေယဘုယ်အားျဖင့္ သတ္မွတ္ထားေသာ အခ်ိန္ကာလတစ္ခုအတြက္ 
 စီမံကိန္းအစီအစဥ္မ်ားတြင္ ခြဲျခားဆက္ဆံခံထားရေသာ အုပ္စုမ်ားပါ၀င္ေစေရးအတြက္ 
 ကိုတာမ်ား (သို႔) ရည္စူးသတ္မွတ္ခ်က္မ်ား ခ်မွတ္ျခင္းျဖစ္သည္။ ႏိုင္ငံတကာ
 အဖြဲ႔အစည္းမ်ားသည္ ထိုကဲ့သို႔သာ အျပဳသေဘာေဆာင္သည့္ ခြဲဲျခားဆက္ဆံမႈကို 
 က်ိဳးေၾကာင္းဆီေလ်ာ္ၿပီး စစ္မွန္ေသာ သာတူညီမွ်မႈ ရရွိေစေရးအတြက္ 
 လိုအပ္သည္ဟု သေဘာတူၾကသည္။ 
• က်ား၊ မ ႏွစ္မ်ိဳးစလုံး လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ေသာ ေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား
 ပါ၀င္ခြင့္ကို ယဥ္ေက်းမႈစံႏႈန္းမ်ားႏွင့္ တန္ဖိုးမ်ားမွ ကန္႔သတ္လ်က္ရွိသည့္အခါမ်ိဳးတြင္ 
 အမ်ိဳးသမီးအထူးျပဳ တုံ႔ျပန္ေဆာင္ရြက္မႈ ကိုလိုအပ္သည္။ ၄င္းသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို 
 မိမိကိုယ္ကိုမိမိ တန္ဖိုးထားေလးစားမႈကို ျမႇင့္တင္ေစလ်က္ အမ်ိဳးသမီးတို႔ကို 
 ဟန္႔တားလ်က္ရွိသည္မ်ားကို ကိုယ္တိုင္ေဖာ္ထုတ္လ်က္ ရင္ဆိုင္ေက်ာ္လႊားရန္ နည္းလမ္း
 မ်ားကို ပူးေပါင္း ေဖာ္ေဆာင္ႏိုင္ေစမည္။ 
• အမ်ိဳးသားအထူးျပဳ တံု႔ျပန္ေဆာင္ရြက္မႈ မွာ လိုအပ္သည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ က်ား/မ 
 သာတူညီမွ်ေစေရးအတြက္ က်ား (သို႔) မ ႏွစ္ဘက္စလံုးမွ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈမ်ား 

အထူးျပဳတံု႔ျပန္

ေဆာင္ရြက္မႈ
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 လိုအပ္သည္။ အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ အထူးသျဖင့္ လင္ေယာကၤ်ားမ်ား၊ ဖခင္မ်ားႏွင့္ 
 ဆံုးျဖတ္ခv်က္ခ်မွတ္သူမ်ားအျဖစ္ အခြင့္အာဏာပုိင္စိုးထားသူမ်ား ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ 
 အမ်ိဳးသားမ်ား ပိုမိုအသိအျမင္ရွိလာေအာင္ ျပဳလုပ္ေပးရန္လိုသည္။ ၄င္းတို႔သည္ 
 အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ လက္တြဲေဆာင္ရြက္လ်က္ က်ား/မ သာတူညီမွ်ေစေရးအတြက္ 
 တာ၀န္၀တၱရားမ်ားကို ႏွစ္ျမႇပ္ေဆာင္ရြက္ၾကရန္ လိုအပ္သည္။
 

  အတြက္ အခ်ိန္အတိုင္းအတာတစ္ခု ရည္စူးသတ္မွတ္ျခင္း 
 - ဖခင္မ်ား၊ မိခင္မ်ားႏွင့္ ကေလးမ်ားအၾကား ပညာေရးႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ 
  သေဘာထားမ်ားကို ေျပာင္းလဲယူျခင္း 
 - မိန္းကေလးမ်ား ေက်ာင္းေ၀းေ၀းကုိ သြားတက္ရာတြင္ စိတ္ခ်ရေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း 
 - ရပ္ရြာအတြင္း ေက်ာင္းမ်ားေဆာက္လုပ္ေပးျခင္း 
• အမိ်ဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ ၄င္းတို႔ဘ၀အတြက္ႏွင့္ ရပ္ရြာမ်ား၊ လူ႔အဖြဲ႔အစည္းမ်ား၏ 
 ဖြ႔ံၿဖိဳးတက္မႈတြင္ ပါ၀င္ခြင့္ေရးတို႔တြင္ သာတူညီမွ် ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္ပိုင္ခြင့္ရွိသည္
 ဟူေသာ အခ်က္ကို ႏိုင္ငံအမ်ားစု၏ ဖြဲ႔စည္းပံုအေျခခံဥပေဒတြင္ ျပဌာန္းထားသည္။ 
 လက္ေတြ႔တြင္မူ ႏိုင္ငံအမ်ားအျပားတြင္ ရပ္ရြာႏွင့္ လူ႕အဖြဲ႔အစည္းအတြက္ 
 ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္လ်က္ရွိေသာ ေက်းရြာ၊ ခရိုင္၊ ခရိုင္စုႏွင့္ ႏုိင္ငံေတာ္အဆင့္ 
 ေကာ္မတီမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကုိယ္စားျပဳမႈမွာ အလြန္နည္းပါးကို ေတြ႔ရသည္။ 
 အေၾကာင္းျပခ်က္မွာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ အိမ္မႈကိစၥမ်ားႏွင့္ မအားလပ္ဘဲ ရပ္ေရးရြာေရး
 ကိစၥရပ္မ်ားမွာ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ တာ၀န္ျဖစ္ျခင္းေၾကာင့္ဟု ဆိုသည္။ ၄င္းမွာ ရပ္ရြာတြင္း 
 ဆံုးျဖတ္ခ်က္အမ်ားစုသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားဆီမွ တုိက္ရိုက္လာျခင္းမဟုတ္ဘဲ 

က်ား/မ အထူးျပဳ တံု႔ျပန္ေဆာင္ရြက္မႈမ်ားအတြက္ သာဓကမ်ား
• ႏုိင္ငံအမ်ားစုတြင္ ဥပေဒအားျဖင့္ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားေရာ၊ 
 မိန္းကေလးမ်ားပါ ပညာသင္ခြင့္ရွိၾကေသာ္လည္း 
 ေက်ာင္းမ်ားတြင္ေယာကၤ်ားေလးမ်ားႏွင့္ မိန္းကေလး
 မ်ား၏ ေက်ာင္းအပ္ႏွံမႈပမာဏမွာ အျမဲတေစ မတူညီ  
 ေနေပ။  အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ မိဘမ်ားသည္ 
 မိန္းကေလးမ်ားအတြက္ ပညာေရးမွာ သိပ္အေရးမႀကီး 
 ဟုေတြးေသာေၾကာင့္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ေက်ာင္းေ၀းလွ်င္ 
 စိတ္မခ်ေသာေၾကာင့္ မိန္းကေလးမ်ားကုိ ေက်ာင္းမပုိ႕ျခင္း 
 ေၾကာင့္ေသာ္လည္းေကာင္း ျဖစ္သည္။ ထိုကဲ့သို႔ေသာ 
 ကိစၥရပ္မ်ားတြင္ ေက်ာင္းမ်ားတြင္ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားႏွင့္ 
 မိန္းကေလးမ်ား ေက်ာင္းအပ္ႏွံမႈညီမွ်လာေစရန္အတြက္ 
 ေအာက္ပါလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကို ေဆာင္ရြက္ရန္ 
 လိုအပ္သည္။ 
 - မိန္းကေလးမ်ား ေက်ာင္းအပ္ႏွံမႈတိုးလာေစရန္  
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အျမင္မ်ား (၄င္းသည္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏အျမင္မ်ားႏွင့္ ကြဲလြဲေကာင္း
 ကြဲလြဲႏုိင္သည္။) ကို လံုလံုေလာက္ေလာက္ ထည့္သြင္းစဥ္းစားျခင္းမရွိျခင္းကို ျပသသည္။ 
 ထိုကဲသို႔ေသာ ကိစၥရပ္မ်ားတြြင္ မညီမွ်မႈမ်ားကို ေအာက္ပါတိုင္း လိမ့္မူႏိုင္သည္။ 
 - အမ်ားျပည္သူဆိုင္ရာ ကိုယ္စားျပဳအေရးဆိုမႈ၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ 
  ဆႏၵမဲေပးရန္ လူထုအား တြန္းအားေပးျခင္း 
 - ေက်းရြာေကာ္မတီမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီးကုိယ္စားျပဳမႈမ်ားရိွလာေစရန္ ရည္စူးခ်က္မ်ား 
  သတ္သတ္မွတ္မွတ္ထားရွိျခင္း။ ဥပမာ - ေကာင္မတီ၀င္မ်ား၏ အနည္းဆံုး 
  သံုးပံုတစ္ပံုသည္ အမ်ိဳးသမီးအဖြဲ႔၀င္မ်ားျဖစ္လာေစရမည္ျဖစ္ၿပီး ၄င္းပန္းတိုင္ကို 
  ေရာက္ရွိေစရန္ အခ်ိန္ဇယားေရးဆြဲျခင္း 
 - အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို ေခါင္းေဆာင္ေနရာတြင္ ေဆာင္ရြက္လာႏုိင္ေစရန္   
  သင္တန္းမ်ားေပးျခင္း 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

သင္တန္းအေနျဖင့္ ဦးတည္အုပ္စုမ်ားႏွင့္ မိတ္ဖက္အဖြဲ႕အစည္းမ်ားအၾကား ခြဲျခမ္းစိတ္ျဖာမႈ
ျပဳလုပ္ရန္လိုသည္
3R သင္တန္းကုိ ျပင္ဆင္ေရးဆြဲသည့္အဆင့္တြင္ သင္တန္းစီစဥ္မည့္သူမ်ားသည္ မိန္းကေလး၊ 
ေယာကၤ်ားေလး၊ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ၎တုိ႕အၾကားတြင္ရွိေသာ က်ားမအခြင့္အေရးမညီ
မွ်မႈအေျခအေနမ်ားကို ႀကိဳတင္သိရွိ ထားရန္ လိုအပ္သည္။ ထုိ႕အတူ မိတ္ဖက္အဖြဲ႕အစည္းမ်ားမွ 
က်ားမအခြင့္အေရးတန္းတူညီမွ်ရန္အတြက္ ေထာက္ကူ ပံ့ပိုးေပးေနေသာ က်ားမဆုိင္ရာသိျမင္ရ
င္းႏွီးမႈျမႇင့္တင္ျခင္း၊ ကတိျပဳေဆာင္႐ြက္ျခင္းအဆင့္မ်ားကိုလည္း သိထားရန္ လိုအပ္ၿပီး တခါတရံ 
အဖြဲ႕အစည္းမ်ားတြင္လည္း က်ားမတန္းတူညီမွ်မႈကို ထူေထာင္ေဆာင္႐ြက္သည္လည္း ရွိေသာ 
ေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ အဖြဲ႕အစည္းေပါင္းမ်ားစြာသည္ က်ားမေရးရာကိုထည့္သြင္းစဥ္းစားေသာ 
ခ်ဥ္းကပ္လုပ္ကိုင္မႈႏွင့္ က်ားမေရးရာအေလးေပးေသာမူဝါဒမ်ား၊ စီမံခ်က္မ်ားႏွင့္ အဖြဲ႕အစည္းဆုိင္ရာ 
အတုိင္းအတာျဖင့္ လိုက္ေလ်ာညီေထြ ရွိေစရန္ က်င့္သံုးေဆာင္႐ြက္လ်က္ရွိသည္။ သို႕ေသာ္လ္ညး 
ပညာေရး သို႕မဟုတ္ ေလ့က်င့္ေရး ေက်ာင္းမ်ား၊ ကေလး အခြင့္အေရးဆုိင္ရာအဖြဲ႕အစည္းမ်ားကဲ့သို
႕ေသာ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားတြင္ ဤနယ္ပယ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ အေတြ႕အႀကံဳနည္းပါး ေကာင္း
နည္းပါးမည္ျဖစ္ၿပီး ဤအေၾကာင္းအရာႏွင့္ ပတ္သက္၍ စြမ္းေဆာင္ရည္ျမႇင့္တင္ရန္လိုအပ္သည္။

3R သင္တန္းဦးတည္အုပ္စုမ်ားႏွင့္ ၎တို႕၏ပတ္ဝန္းက်င္ကို သုေတသနျပဳလုပ္ရာတြင္ 
ယေန႕ေခတ္၌ က်ားမေရးရာ ခြဲျခမ္းေလ့လာမႈပါရွိသည္။၁၀  သင္၏ဦးတည္အုပ္စုမ်ားအတြင္းမွ က်ား
မအခြင့္အေရးတန္းတူညီမွ်မႈဆုိင္ရာအေနအထားမ်ား ကိုမသိခဲ့ပါက မိတ္ဖက္အဖြဲ႕အစည္းမ်ားႏွင့္ 
၎တုိ႕တြင္ရွိေသာသင္တန္းဆုိင္ရာ လိုအပ္ခ်က္မ်ားအရ က်ားမေရးရာ အထူးျပဳ 
သင္တန္းလိုအပ္ခ်က္မ်ား ခြဲျခမ္းေလ့လာျခင္းကို ျပဳလုပ္ရန္လိုေပလိ္မ့္မည္။ ထုိ႕အတူ 3R 
ဆရာျဖစ္သင္တန္း အလုပ္႐ုံေဆြးေႏြးပြဲ(TOT) တက္ေရာက္မည့္ မိတ္ဖက္အဖြဲ႕အစည္းမ်ားအၾကား
တြင္လည္း ျမန္ဆန္ေသာ က်ားမဆုိင္ရာ ဆန္းစစ္ခ်က္တရပ္ျပဳလုပ္ရန္လိုေပမည္။၁၁ 

သင္တန္းပို႕ခ်မည့္အဖြဲ႕အစည္းႏွင့္ သင္တန္းပို႕ခ်မည့္အဖြဲ႕ကို ေ႐ြးခ်ယ္ျခင္း
ႏုိင္ငံေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားတြင္ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားသည္ 3R သင္တန္းတြင္ပါဝင္သည့္ 
အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ သင္တန္း ပို႕ခ်မႈႏွင့္ပတ္သက္၍ အထူးျပဳကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား ရွိၾကသည္။ 
ထုိ႕ေၾကာင့္ စြမ္းေဆာင္ရည္ျမႇင့္တင္ရန္ႏွင့္ 3R သင္တန္း ေရးဆြဲျပင္ဆင္ပို႕ခ်ရာတြင္ အဖြဲ႕အစည္းမ်ား
ေပါင္းစပ္ရန္ေ႐ြးခ်ယ္ၿပီး ဆင့္ပြားျပန္လည္သင္ၾကားရန္အတြက္ အသံုးဝင္သည္။ ထုိအဖြဲ႕အစည္း
မ်ားထဲမွ တဖြဲ႕သည္ က်ားမေရးရာပိုင္းႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး ကၽြမ္းက်င္မႈရွိရမည္ျဖစ္ၿပီး က်န္အဖြဲ႕မ်ားမွာ 
ကေလးသူငယ္ႏွင့္ လူ႕အခြင့္အေရး၊ လူကုန္ကူးျခင္း၊ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းႏွင့္ အလုပ္အကိုင္

၃.၄.၃  3-R သင္တန္းစီစဥ္ေရးဆြဲရန္အတြက္ က်ားမကြဲျပားမႈေရးရာ 
  အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

၁၀See GECL Guide by Nelien Haspels & Busakorn Suriyasarn (ILO: Bangkok, 2003), Part 1 and Checklist 4: Is gender 
included in your research design?, pp. 62-66.
၁၁သင့္အေနျဖင့္ လုပ္ေဆာင္ရန္စာရင္း Checklist 6: How does your organization deal with gender equality promotion? In 
the GECL Guide, pp. 68-69 မွလည္းရယူအသံုးျပဳႏုိင္သည္။  
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

ခန္႕အပ္ျခင္း၊ စသည့္ သက္ဆုိ္င္ရာ ဘာသာရပ္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီးကၽြမ္းက်င္မႈရွိသင့္သည္။

3R သင္တန္းအဖြဲ႕ေရြးခ်ယ္ရာတြင္ အနည္းဆံုးတစ္ဦး သို႕မဟုတ္ တစ္ဦးထက္ပိုေသာ 
ဦးေဆာင္သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားသည္ က်ားမအခြင့္အေရး တန္းတူညီမွ်မႈ ျမႇင့္တင္ျခင္းႏွင့္ အားလံုးအ
တူပါဝင္ေစေသာသင္တန္းပို႕ခ်မႈတုိ႕ႏွင့္ပတ္သက္၍ အသိပညာ ႂကြယ္ဝကၽြမ္းက်င္သူ ျဖစ္သင့္သည္ 
ထုိ႕အတူသင္တန္းေပးသူမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍လည္း လိုအပ္သည့္ သီးသန္႕စီစဥ္ထားရွိရန္လိုအ
ပ္သည္မ်ားကို ျပဳလုပ္ရမည္ျဖစ္ၿပီး သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအၾကားတြင္ က်ားမ အခ်ိဳးညီေစရမည္ 
ျဖစ္သည္။ ဤလမ္းညႊန္တြင္ပါသည့္ အခန္း ၄.၂ တြင္ ဤအေၾကာင္းအရာႏွင့္ပတ္သက္၍ 
အေသးစိတ္ေဖာ္ျပပါရွိသည္။

သင္တန္းတက္ေရာက္မည့္သူမ်ားေ႐ြးခ်ယ္ျခင္း

မွ်တမွန္ကန္ေသာ သင္တန္းမ်ားတြင္ မၾကားသိၾကေသာ၊ ေျပာဆိုဆံုးျဖတ္ျခင္းမ်ားတြင္ ပါဝင္မႈ
မျပဳၾကေသာသူမ်ားကို စြမ္းေဆာင္ရည္ျမႇင့္တင္ျခင္းႏွင့္ ဖြင့္ဟေျပာဆုိျခင္းရွိလာေစရန္ထူေထာင္
ျခင္းသည္ အေရးပါသည္။ အၿမဲတမ္းလိုလို မဟုတ္ ေသာ္လည္း ထုိသုိ႕ျဖစ္တတ္သည္မွာ 
မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားျဖစ္သည္။ တခ်ိန္တည္းမွာပင္ က်ားမအခြင့္ အေရး တန္းတူညီမႈကို 
လုပ္ေဆာင္ရန္သာျဖစ္ၿပီး ‘အမ်ိဳးသမီးမ်ားသက္သက္’ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို ျပဳလုပ္ရန္လည္း 
မဟုတ္ေပ။ က်ားမအခြင့္အေရးတန္းတူညီမွ်မႈသည္ က်ားမႏွစ္ဖက္လံုးအတြက္ျဖစ္ၿပီး 
လက္ရွိဖြဲ႕စည္းပံုကို ေျပာင္းလဲရန္ နည္းလမ္းမွာ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသားႏွစ္မ်ိဳးလံုးကုိ 
ပါဝင္ေစျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ သာတူညီမွ်ရွိေရးကို ပိုမိုဖန္တီးႏုိင္ရန္ အတြက္ အမ်ိဳးသမီး၊ 
အမ်ိဳးသားႏွစ္ဖက္လံုးမွ သေဘာတူပါဝင္ျခင္းမ်ား လိုအပ္သည္။
ေယဘုယ်အးျဖင့္ အမ်ိဳးသားဦးေရတဝက္ႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးဦးေရတဝက္ အခ်ိဳးအစား ျဖစ္ေစရန္မွာ 
စံပံုစံျဖစ္သည္။ သုိ႕ေသာ္လည္း တခါတရံတြင္ သင္တန္းစီစဥ္သူမ်ားသည္ စိန္ေခၚမႈမ်ားကို 
ႀကံဳေတြ႕ၾကရသည္။ အမ်ိဳးသားမ်ား အတြက္ ရည္႐ြယ္ေသာ က်ားမေရးရာသင္တန္းသို႕ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားကသာတက္ေရာက္ၿပီး က်ားမေရးရာသင္တန္းမဟုတ္ေသာ သင္တန္းမ်ားသို႕သာ 
အမ်ိဳးသားအမ်ားစုက တက္ေရာက္ၾကသည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ သင္တန္းမ်ားသည္ 
အရင္းအျမစ္ တစ္ခုျဖစ္ၿပီး ရံဖန္ရံခါရွားပါးကာ ျဖစ္ရပ္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားတြင္ မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ သင္တန္း တက္ေရာက္ရန္အခြင့္အလမ္းကို တန္းတူညီမရရွိၾကျခင္း 
သို႕မဟုတ္ က်ားမႏွစ္မ်ိဳးလံုးအတြက္ တခ်ိန္တည္း ပို႕ခ်ေသာ သင္တန္းအစီအစဥ္မ်ားမွ 
အက်ိဳးေက်းဇူးမခံစားရျခင္းတုိ႕ကို ႀကံဳေတြ႕ရသည္။ ထုိအေၾကာင္းရင္းေၾကာင့္ မည္သူတုိ႕ကို 
မည္သည့္အေၾကာင္းအရာပို႕ခ်မည္ကို သင္တန္းစီစဥ္သူမ်ားမွ ႀကိဳတင္သတ္မွတ္ဆံုးျဖတ္ထားရန္ 
လိုအပ္သည္။

ေရာေႏွာအုပ္စုမ်ားအတြက္ သင္တန္းပို႕ခ်ရန္ ဦးတည္သတ္မွတ္ခ်က္မ်ားခ်မွတ္ျခင္း

က်ားမႏွစ္မ်ိဳးလံုးတြက္ ရည္႐ြယ္ပို႕ခ်ေသာ 3R သင္တန္းမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတုိ႕၏ 
ပါဝင္မႈႏွင့္ ပတ္သက္၍ သီးသန္႕ ဦးတည္သတ္မွတ္ခ်က္မ်ား အေရအတြက္ျဖင့္ 
ခ်မွတ္ရန္အႀကံျပဳလိုပါသည္။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ား အမွန္တကယ္ပါဝင္မႈ 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

အေနအထားမွာ ကိစၥရပ္မ်ား၊ က႑ႏွင့္ ခ်မွတ္ခ်က္မ်ား အေပၚတြင္ မူတည္မည္ျဖစ္ေသာ္လည္း 
ထိေရာက္ေစမည့္ အခ်ိဳ႕ေသာအႀကံျပဳခ်က္မ်ားမွာ -

• သင္တန္းဆရာျဖစ္သင္တန္း တြင္ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီး သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားကုိ 
 တခ်ိန္တည္း ေလ့က်င့္ သင္ၾကားပို႕ခ်လွ်င္ေကာင္းသည္။ သင္တန္းပို႕ခ်မည့္အဖြဲ႕သည္ 
 မ်ိဳးစံုေရာေႏွာေနသည့္ ပရိတ္သတ္မ်ားႏွင့္ အလုပ္လုပ္ရမည္ဆုိပါက စံအားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီး၊ 
 အမ်ိဳးသား သင္တန္းပို႕ခ်သူအနည္းဆံုးတစ္ေယာက္စီ ပါဝင္ရ မည္။
• ဦးစားေပးဦးတည္အုပ္စုအတြင္ အမ်ိဳးသမီးစံျပပုဂိၢဳလ္လိုအပ္ျခင္း သို႕မဟုတ္ အမ်ိဳးသမီး 
 သင္တန္းပို႕ခ်မည့္ ပညာရွင္ သို႕မဟုတ္ ေခါင္းေဆာင္ လိုအပ္သည္ဆုိပါက 3R 
 ဆရာျဖစ္သင္တန္းႏွင့္ ဦးတည္အုပ္စုမ်ားအတြက္ သင္တန္းမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီး သံုးပံု
 ႏွစ္ပံုႏွင့္ အမ်ိဳးသား သံုးပံုတစ္ပံုကိ ု ပါဝင္ပါေစ။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီး၊ 
 မိန္းကေလးမ်ားသည္ သင္တန္းတြင္ တက္ႂကြစြာ ေျပာဆုိ ပါဝင္ရန္ ယံုၾကည္စိတ္ခ်ရမႈ 
 ရွိသည္ဟု ယူဆပါကသင့္အေနျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားဦးေရကို ပိုမိို
 ထည့္သြင္းႏုိင္သည္။ အဘယ့္ေၾကာင့္ ဆုိေသာ္ ေယာကၤ်ားေလး/ အမ်ိဳးသားမ်ားအေနျဖင့္ 
 ရင္းရင္းႏွီးႏွီး ေရာေႏွာေျပာဆုိဆက္ဆံတတ္ၾကေသာ္လည္း အမ်ိဳးသမီးမ်ားမွာ ႏႈတ္ဆိတ္
 ေနတတ္ၾကသည္က မ်ားေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ လူနည္းစုပင္ 
 ျဖစ္ေသာ္ျငားလည္း အုပ္စုတြင္း၌ လႊမ္းမိုးေလ့ရွိၾကသည္။
• ေယဘုယ်အားျဖင့္ က်ားမဆုိင္ရာ အျမင္မ်ားႏွင့္ ကိုယ္စားျပဳပါဝင္ျခင္းမ်ား ခ်ိန္ညိႇႏုိင္ရန္ႏွင့္ 
 လံုေလာက္ေသာ အသံမ်ား ထုတ္ေဖာ္လာေရးတုိ႕အတြက္ ေရာေႏွာေနသည့္ အုပ္စုမ်ားတြင္ 
 အမ်ိဳးသား/အမ်ိဳးသမီး ကိုယ္စားျပဳ ပါဝင္မႈအခ်ိဳးအစားမွာ ၄၀ မွ ၆၀ ရာခုိင္ႏႈန္းအတြင္း 
 ျဖစ္သင့္သည္။ ကိုယ္စားျပဳပါဝင္သည့္ က်ားမႏွစ္ရပ္လံုး၏ အခ်ိဳးအစားမ်ားသည္ 
 အနည္းဆံုး သံုးပံုတစ္ပံု ရွိရမည္ျဖစ္ၿပီး သို႕မဟုတ္ပါက လူနည္းစုသည္ ထိေရာက္စြာ 
 ေျပာဆုိခြင့္ရရွိရန္ ခက္ခဲသြားမည္ျဖစ္သည္။
• မတူကြဲျပားေသာ က်ားမႏွင့္ အသက္အ႐ြယ္ အုပ္စုမ်ားအတြက္ တည္ေနရာႏွင့္ 
 လုပ္ေဆာင္ရမည့္အခ်ိန္ဇယားကိ ုစစ္ေဆးၿပီး သင္လုပ္ေဆာင္ရန္အဆင္ေျပမည့္ ေနရာႏွင့္ 
 အခ်ိန္အေပၚမူတည္၍ သင္၏သင္တန္းကို စီစဥ္ပါ။
• ‘စတိသေဘာလုပ္ေဆာင္ျခင္း’ ကိုေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ ဥပမာအားျဖင့္ သင္၏သင္တန္းတြင္ 
 အခြင့္အလမ္းမ်ား တန္းတူ ညီရရွိၿပီး က်ားမႏွစ္ဘက္လံုးအတြက္ သာတူညီမွ်
 အက်ိဳးရွိပါသည္ဟု ထင္ျမင္ရေစရန္အတြက္ အမ်ိဳးသမီး တစ္ဦး သို႕မဟုတ္ အမ်ိဳးသမီး
 အနည္းငယ္ သို႕မဟုတ္ အမ်ိဳးသားအနည္းငယ္ကိုသာ ကြက္၍ ပါဝင္ေစျခင္းမ်ိဳးျဖစ္သည္။ 
 ထုိသုိ႕လုပ္ေဆာင္မႈသည္ လူနည္းစုအေနအထားတြင္ရွိေနသူမ်ားအတြက္ ပါဝင္ရန္
 အလြန္ခက္ခဲျခင္းမ်ား ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္သြားေစတတ္သည္။
• ေရာေႏွာအုပ္စုမ်ားအတြက္ သင္တန္းတြင္ က်ားမ တစ္အုပ္စုစီအတြက္ သီးသန္႕က႑
 မ်ားကို မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ ခြဲျခားစီစဥ္ေဆာင္႐ြက္မည္နည္း? ေဆြးေႏြးမည့္
 အေၾကာင္းအရာမ်ားသည္ လိင္မႈကိစၥ၊ မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး၊ အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈ 
 စသည့္ အထိခိုက္မခံေသာ၊ ထိရွလြယ္ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားျဖစ္ပါက သင့္အေနျဖင့္ 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 မိန္းကေလးသတ္သတ္၊ ေယာကၤ်ားေလးသတ္သတ္၊ အမ်ိဳးသား/ အမ်ိဳးသမီးသတ္သတ္ 
 အုပ္စုခြဲ၍ သင္တန္း ေပးရန္လိုသည္။
အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ သတ္သတ္ခြဲ၍ သင္တန္းပို႕ခ်မည္နည္း?
တခါတရံတြင္ ဦးတည္အုပ္စုမ်ားမွ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ သီးသန္႕ခြဲ၍ သင္တန္းပို႕ခ်ရန္
လိုအပ္သည္။ အကယ္၍ -
• အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားသည္ ပညာေရး၊လူမႈေရးေနာက္ခံ ခ်ိဳ႕တဲ့ေသာ 
 အေနအထားမွျဖစ္ၿပီး ဘဝတြင္ အခြင့္အလမ္းနည္းပါးခဲ့သူမ်ား ျဖစ္ခဲ့လွ်င္ျဖစ္သည္။ 
 ၎တို႕သည္ တခါတရံတြင္ ၎တို႕ထက္ပို၍ ၾသဇာရွိေသာ သူမ်ားကိုသာ နာခံခဲ့ရၿပီး 
 ဘဝကိုျဖတ္သန္းၾကရကာ ထုိသူမ်ားမွာ ဖခင္မ်ား၊ ခင္ပြန္းမ်ား၊ သားမ်ားႏွင့္ 
 ပိုမိုအသက္ႀကီးေသာ သို႕မဟုတ္ ခ်မ္းသာေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ျဖစ္တတ္သည္။ 
 အကယ္၍ထုိသို႕ျဖစ္ခဲ့သည္ဆုိပါက အမ်ိဳးသမီး/မိန္းကေလးသီးသန္႕သင္တန္းမ်ား
 အရင္ေပးသင့္ၿပီး တစ္ဦးထံမွတစ္ဦးဖလွယ္သင္ယူေစရမည္ျဖစ္ကာ အုပ္စုတြင္း၌ 
 မိမိကိုယ္ကို ယံုၾကည္မႈမ်ားကိုတည္ေဆာက္ၿပီး ကမၻာေပၚရွိအမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ 
 ထုိသို႕ေသာ စိန္ေခၚမႈမ်ားကို တူညီစြာေတြ႕ႀကံဳၾကရေၾကာင္းသိျမင္ေစၿပီး ထုိအေျခအေန 
 မ်ားကို ေက်ာ္လႊားရန္အတြက္ နည္းလမ္းမ်ား ေဖာ္ထုတ္ေစရမည္ျဖစ္သည္။
• လူ႕အဖြဲ႕အစည္းအတြင္းတြင္ တင္းၾကပ္ေသာ က်ားမခြဲျခားမႈမ်ားရွိၿပီး ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့ထံုးစံ 
 သုိ႕မဟုတ္ ဘာသာေရးအရ အမ်ိဳးသား၊ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားရွိေနစဥ္ မိန္းကေလး၊ 
 အမ်ိဳးသမီးမ်ား ဝင္ေရာက္ေျပာဆုိျခင္းကို တားျမစ္ျခင္း စသျဖင့္ ကိစၥရပ္မ်ားျဖစ္သည္။
• သင္တန္းတက္ေရာက္လာၾကသည့္ အုပ္စုမ်ားမွ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူ အမ်ိဳးသား၊ 
 အမ်ိဳးသမီးတုိ႕၏ ပတ္ဝန္းက်င္ မ်ားတြင္လည္း က်ားမေရးရာ သိျမင္ရင္းႏွီးမႈ 
 ျမႇင့္တင္ျခင္းမ်ားလိုအပ္ျခင္းရွိမရွိ၊ တက္ေရာက္မည့္ သင္တန္းကို အေထာက္အကူ
 ျဖစ္ေစမည့္ သင္တန္းမ်ားေပးျခင္းရွိမရွိ စစ္ေဆးေမးျမန္းပါ။ ဥပမာအားျဖင့္ ေရႊ႕ေျပာင္း 
 သြားလာမႈ အရင္းအျမစ္ ရပ္႐ြာလူထုမ်ားကို သင္တန္းေပးမည္ဆုိပါက မိခင္၊ ဖခင္မ်ားႏွင့္ 
 ရပ္႐ြာလူထုေခါင္းေဆာင္မ်ား 3R သင္တန္းတြင္ အတူတကြပါဝင္ေစရန္အေရးႀကီးသည္။ 
 ကေလးအိမ္အကူလုပ္သားမ်ားကို သင္တန္းေပးရာတြင္ ျဖစ္ႏုိင္ပါက အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီး 
 အလုပ္ရွင္မ်ားကို အက်ဥ္းအားျဖင့္ သင္တန္းေပးထားရန္လည္း လိုသည္။
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

သင္တန္းဆုိင္ရာအေၾကာင္းအရာ
သင္တန္းစတင္ခ်ိန္အေစာပိုင္းတြင္ ပါဝင္တက္ေရာက္မည့္သူမ်ား၏ က်ားမအခြင့္အေရး 
တန္းတူညီမွ်မႈ ျမႇင့္တင္ျခင္းဆုိင္ရာ အျမင္႐ႈေထာင့္မ်ားကို သတ္မွတ္ပါ။ အဘယ့္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ 
သင္တန္းလာတက္ၾကသူမ်ားတြင္ က်ားမအခြင့္အေရး တန္းတူညီမွ်မႈ၊ လူႏွင့္ အလုပ္သမား
အခြင့္အေရးစသည္တုိ႕အေပၚတြင္ မတူညီေသာသေဘာထားမ်ားရွိၾကျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 
က်ားမေရးရာႏွင့္ တန္းတူညီမွ်ျခင္း ကိစၥရပ္မ်ားကို ေျပာဆုိျခင္းသည္ တခါတရံ ခ်ိဳ႕ငဲ့ေသာ 
အသုိင္းအဝုိင္းမွ ကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ မ်က္စိဖြင့္ေပးသကဲ့သို႕ျဖစ္ၿပီး 
တျဖည္းျဖည္းခ်င္း စိတ္ဝင္စားျခင္း သို႕မဟုတ္ စပ္စုျခင္းမ်ားျဖစ္လာၿပီး အေၾကာင္းအရာေပၚတြင္ 
အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ သို႕မဟုတ္ ဘက္မလိုက္ေသာ၊ ပြင့္လင္းသည့္ စိတ္သေဘာထားမ်ားကို 
ျဖစ္ေပၚလာေစသည္။

အေၾကာင္းအရာသည္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားအၾကားတြင္ အထိမခံျဖစ္ေကာင္းျဖစ္မည္ျဖစ္ၿပီး 
ပုဂိၢဳလ္ေရးတန္ဖိုးမ်ားႏွင့္ စံႏႈန္းမ်ားအေပၚ ဆက္ႏြယ္ေနၿပီး လူ႕အဖြဲ႕အစည္းအတြင္းရွိ အမ်ိဳးသား၊ 
အမ်ိဳးသမီးတုိ႕ၾကား အခန္းက႑ႏွင့္ ဆက္သြယ္ေရးမ်ား ႏွင့္လည္း သက္ဆုိင္သည္။ 
ေရွးယခင္ကတည္းက ထားရွိခ့ဲသည့္ ဓေလ့ထံုးတမ္းတန္ဖိုးမ်ား၊ သေဘာထား ခံယူခ်က္မ်ား ေၾကာင့္ 
လက္ရွိအခန္းက႑၊ ပံုစံမ်ားႏွင့္ ၾသဇာအာဏာမ်ား ေျပာင္းလဲျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ ခ်ိန္းေျခာက္မႈ 
သို႕မဟုတ္ အဆုိးျမင္ခံစားခ်က္မ်ား ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္လာမည္ျဖစ္သည္။ သို႕မဟုတ္ ၎တို႕အေနျဖင့္ 
လူအားလံုးကို တူညီေသာအခြင့္အလမ္းႏွင့္ ဆက္ဆံေရးကို အာမခံထားေသာ သက္ဆုိင္ရာႏုိင္ငံ၏ 
ဖြဲ႕စည္းပံုအေျခခံ ဥပေဒ၊ တရားဥပေဒမ်ားႏွင့္ ၎တို႕စြဲၿမဲစြာဆုပ္ကိုင္ထားသည့္ တန္ဖိုးမ်ားသည္ 
ကိုက္ညီေကာင္းမွကိုက္ညီမည္ကို ဝန္ခံရန္ တြန္႕ဆုတ္ေကာင္းတြန္႕ဆုတ္ေနမည္ ျဖစ္သည္။ 
ထုိသုိ႕ေသာကိစၥရပ္မ်ားတြင္ သင့္အေနျဖင့္ အၿမဲတေစမဟုတ္ေသာ္လည္း ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္းကို 
ကုိယ္တိုင္မေတြ႕ႀကံဳဖူးေသးသည့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူအမ်ိဳးသားမ်ား ႏွင့္/သို႕မဟုတ္ ေကာင္းစြာ 
တတ္သိ နားလည္သူ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လက္မခံျငင္းဆန္ ျခင္းမ်ားကိုႀကံဳေတြ႕ေကာင္းႀကံဳေတြ႕ရေပ
မည္။ ဤလမ္းညႊန္ မ်ား၏ ပထမဆံုးေသာေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ သင္တန္းပို႕ခ်မည့္သူမ်ားအေနျဖင့္ 
ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ား၏ က်ားမေရးရာ အေပၚ အျမင္႐ႈေထာင့္မ်ားကို အျမန္ဆံုးသိရွိႏုိင္ရန္ႏွင့္  
ထိေရာက္ၿပီး ဆြဲေဆာင္မႈရွိေသာ၊ ၿခိမ္းေျခာက္သည့္အေနအထား မျဖစ္ေသာသင္တန္းကို 
ျပဳလုပ္ႏုိင္ရန္အတြက္ စီစဥ္ရမည့္ အေနအထားမ်ားကို သိရွိႏုိင္ရန္အေထာက္အကူျပဳသည္။

စကားလံုးႀကီးႀကီးမ်ားကိုေရွာင္ရွားၿပီး ႐ုိး႐ုိးရွင္းရွင္းႏွင့္လိုရင္းကိုသာေျပာပါ။ က်ားမအခြင့္အေရး 
တန္းတူညီမွ်မႈ ျမႇင့္တင္ေရးဆုိင္ရာ သေဘာတရားမ်ား၊ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ်ားႏွင့္ 
နည္းဗ်ဴဟာမ်ားမွာ ႐ိုး႐ိုးစင္းစင္းတုိက္႐ုိက္ႏွင့္ နားလည္လြယ္ေအာင္ေျပာရမည့္အရာမ်ားျဖ
စ္သည္။ ယင္းသည္ လူအားလံုးအတြက္ တူညီေသာ လူႏွင့္ အလုပ္သမား အခြင့္အေရးမ်ား 
ေပးအပ္ျခင္းျဖစ္ၿပီး တူညီသည့္စံႏႈန္းႏွင့္ သာတူညီမွ်အခြင့္အလမ္းမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား၊ 
အလုပ္ဝန္ထုပ္ ဝန္ပိုးမ်ား၊ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္ျခင္းႏွင့္ မိသားစုတြင္း၊ ရပ္႐ြာလူထု၊ 
အလုပ္ခြင္ႏွင့္ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းမ်ားအတြင္း ဆံုးျဖတ္ခ်က္ ခ်မွတ္ျခင္းႏွင့္ ဝင္ေငြတုိ႕ကို အား
လံုးတန္းတူညီခြဲေဝေဆာင္႐ြက္ရန္သာျဖစ္သည္။ ၎တုိ႕၏ ပညာေရးအဆင့္အရ မည္သည့္

၃.၄.၄ 3R သင္တန္းလုပ္ေဆာင္ရန္အတြက္ က်ားမေရးရာအႀကံျပဳခ်က္မ်ား
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

အရာသည္ တရားမွ်တသည္၊ သာတူညီမွ်ရွိၿပီး ေကာငး္မြန္သည္ကို ေကာင္းစြာသိနားလည္ျခင္းႏွင့္ 
မသက္ဆုိင္ဘဲ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းအတြင္းရွိလူအားလံုး သိရွိရမည္သာျဖစ္သည္။ ထုိကဲ့သုိ႕ 
လူမႈေရးရာတရားမွ်တမႈဆိုင္ရာ ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ မည္သည္ကမွန္သည္
မွားသည္ဟူသည့္အေပၚတြင္ သာမာန္အားျဖင့္ သေဘာတူညီခ်က္မ်ား ရေအာင္ ဆြဲေဆာင္ျခင္းသည္
၎တုိ႕ကို ပညာရပ္ဆုိင္ရာေဆြးေႏြးပြဲမ်ား၊ က်ားမဆုိင္ရာ စကားလံုးႀကီးႀကီးေဝါဟာရမ်ားကို
အသံုးျပဳ ရွင္းျပျခင္းထက္ပို၍ ထိေရာက္သည္။ အမ်ိဳးသားအမ်ိဳးသမီးတုိ႕၏ 
ေန႕စဥ္ဘဝႏွင့္ သက္ဆိုင္မႈရွိေသာ သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ားကို စီစဥ္အသံုးျပဳရမည ္
ျဖစ္ၿပီး အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတုိ႕ ႏွစ္ဖက္စလံုးမွ အျမင္႐ႈေထာင့္မ်ားျဖင့္ က်ားမေရးရာ 
ျပႆနာမ်ားကို ထင္ရွားေအာင္ ေဖာ္ထုတ္ ရမည္။ က်ားမႏွစ္ဖက္စလံုးအတြက္ အဆင္ေျပမည့္ 
ဘာသာစကား၊ အသံုးအႏႈန္းကို အသံုးျပဳပါ။ဥပမာအားျဖင့္ က်ားမကြဲျပားမႈ၊ 
အသက္အ႐ြယ္ႏွင့္ တုိင္းရင္းသားျဖစ္မႈ သို႕မဟုတ္ (ေက်းလက္) မွာေမြးဖြားသူမ်ား စသျဖင့္ 
3R သင္တန္းသားမ်ားတြင္ မတူညီေသာခြဲျခားဆက္ဆံမႈမ်ားကုိ ရင္ဆုိင္ေနရသည္ဆုိပါက 
ထုိကိစၥရပ္မ်ားကို တၿပိဳင္နက္တည္း လိပ္မူေျဖရွင္းရမည္ျဖစ္သည္။ ဥပမာ ယင္းသည္ 
က်ားမႏွစ္မ်ိဳးအတြင္း တန္းတူညီမွ်မႈမ်ားကို ျမႇင့္တင္ရန္ အတြက္ သေဘာေပါက္ေစျခင္း
သက္သက္သာျဖစ္ၿပီး အျခားေသာခြဲျခားဆက္ဆံမႈမ်ားကို ေမ့ထားရန္မဟုတ္ပါ။
သင္တန္းလုပ္ငန္းစဥ္
• က်ားမႏွစ္ဖက္လံုး အထူးသျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ လံုေလာက္ေသာ စကားေျပာခ်ိန္
 ရွိပါေစ။ လူအမ်ား ေရွ႕တြင္အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ ပို၍ေျပာဆိုၾကေလ့ရွိၿပီး တံု႕ျပန္မႈ
 မ်ားတြင္လည္း ပို၍ျမန္ဆန္ကာ ၾကာတတ္သည္။ ထုိသုိ႕ျဖစ္လာပါက ေျပာေနသူကို 
 ၿပီးဆံုးေအာင္ေျပာေစေသာ္လည္း ခပ္တုိတိုေျပာရန္သာ ေျပာပါ။ အမ်ိဳးသားမ်ား သည္သာ 
 အမ်ားဆံုးေနရာယူထားခဲ့သည္မွာမ်ားၿပီး အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အျမင္႐ႈေထာင့္မ်ားသည္လည္း 
 တန္းတူအေရးႀကီးေၾကာင္းေျပာပါ။ အမ်ိဳးသားမ်ားကို ေျပာဆုိရန္ေနရာေပးျခင္းကို 
 ရပ္နားၿပီး “အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသား ေျပာဆုိရန္ တန္းတူအခြင့္အေရးရွိသည့္” အေနျဖင့္ 
 အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို ေျပာဆုိၾကရန္ ဖိတ္ေခၚပါ။ သင္တန္း အပိုင္းမ်ား စတင္သည့္၊ 
 နိဂံုးခ်ဳပ္သည့္ အခ်ိန္တုိင္းတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အျမင္႐ႈေထာင့္မ်ားကို ၾကားရၿပီး 
 ထည့္သြင္းအႀကံျပဳမႈမ်ား၊ အမ်ိဳးသား/အမ်ိဳးသမီးႏွစ္ဖက္လံုး၏ အျမင္မ်ားေသခ်ာစြာ 
 ပါရွိေစပါ။ စကားမ်ားေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားလည္းရိွသျဖင့္ အကယ္၍၎တုိ႕မွ ေနရာယူ
 အခ်ိန္ယူေနခဲ့ပါကလည္း အထက္ပါနည္းလမ္း အတုိင္းေျဖရွင္းပါ။
• လူတုိင္း၏ သေဘာထားယူဆခ်က ္ အထူးသျဖင့္ လူနည္းစုအေနအထားသာရွိေနသည့္ 
 သူမ်ား၏ သေဘာထား ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားကို ေလးစာမႈရွိပါေစ။
• အမ်ိဳးသမီးမ်ားအၾကားတြင္ အလိုအေလ်ာက္စည္းလုံးညီညြတ္မႈရွိလိမ့္မည္ဟု မယူဆပါႏွင့္။  
 အမ်ိဳးသမီး မ်ားသည္ ထပ္တူညီေသာအုပ္စုမ်ားမဟုတ္ၾကဘဲ တျခားေသာေနာက္ခံျဖင့္
 လာေသာအမ်ိဳးသမီးမ်ားထက္ ၎တုိ႕၏ လူမႈ စီးပြားအေျခအေန သို႕မဟုတ္ ဘာသာေရး 
 သို႕မဟုတ္ ဓေလ့ထုံးစံအရရွိေနေသာ အသုိုက္အဝန္းမွ ေယာကၤ်ားမ်ားကို ပို၍ 
 သစၥာရွိတတ္ၾကသည္။
• အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ က်ားမအခြင့္အေရးတန္းတူညီမွ်ရန္အတြက္ ျမႇင့္တင္ေဆာင္႐ြက္မည့္ 
 သူမ်ား အလိုအေလ်ာက္ ျဖစ္သြားမည္ဟုလည္း မယူဆပါႏွင့္။  ၾသဇာအာဏာရွိေသာ 
 အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေနျဖင့္ က်ားမအခြင့္အေရး ျမႇင့္တင္မႈသင္တန္းသည္ ေယာကၤ်ားမ်ား
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 ကဲ့သို႕ပင္ ၎တုိ႕၏အေနအထားအားၿခိမ္းေျခာက္သကဲ့သို႕ ယူဆသြားႏုိင္ၿပီး ထုိကဲ့သို႕
 စဥ္းစားသည္ဆုိပါက လူတုိင္းတြင္ ႏွစ္ဘက္အရႈံးမရွိျဖစ္ေစမည့္ အေနအထားထက္ 
 ၎တုိ႕ထံမွ တစ္စုံတစ္ခုကိုရယူသြားမည့္အေနအထားဟု စဥ္းစားသြားႏုိင္သည္။ 
 သို႕ေသာ္လည္း မ်ားစြာေသာအမ်ိဳးသမီးမ်ား သည္ တက္ႂကြသည့္ ျမႇင့္တင္ေရး
 ေဆာင္႐ြက္သူမ်ားအျဖစ္ေျပာင္းသြားႏုိင္ၿပီး က်ားမဆုိင္ရာ အတားအဆီးမ်ားကို 
 ေဝမွ်ျခင္းႏွင့္ ၎တုိ႕အသိုက္အဝန္းအတြင္းရွိအျခားေသာအမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အဟန္႕အတား
 မ်ားကို မွ်ေဝျခင္းမ်ား လည္းလုပ္ေဆာင္သြားႏုိင္သည္။
• အမ်ိဳးသမီးႏွင့္အမ်ိဳးသားမ်ားအၾကား ခြဲျခားျခင္းမ်ားကို မျဖစ္ပါေစႏွင့္။ အမ်ိဳးသမီး
 အားလံုးသည္ အၿမဲ သားေကာင္မ်ားသာျဖစ္ၿပီး အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ အၿမဲတေစက်ဴးေက်ာ္
 လႊမ္းမိုးသူမ်ားျဖစ္သည္ဟူသည့္ ပံုေသကားက် စဥ္းစားျခင္းမ်ားသည္ လမ္းလြဲသြားေစႏုိင္ၿပီး 
 အမွန္တရားလည္းမဟုတ္ေပ။ သင့္အေနျဖင့္ တန္ဖုိး ရွိေသာ ကူညီေထာက္ပံ့သူမ်ားကို 
 ရန္စသလိုျဖစ္သြားေစႏုိင္သည္။ ေယဘုယ်ခ် သတ္မွတ္ျခင္းမ်ားကို မျပဳလုပ္ပါ ႏွင့္။ 
 အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အျမင္႐ႈေထာင့္ႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ အျမင္႐ႈေထာင့္ႏွစ္ခုလံုးကို 
 ေလးစာရမည္ျဖစ္ၿပီး လုိအပ္ပါက အျခားသင့္ေလ်ာ္သလို ေဆာင္႐ြက္သြားရန္သာျဖစ္သည္။
• လိင္ကိစၥဟာသမ်ားကိုကုိင္တြယ္ျခင္း။ အကယ္၍ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသားတို႕သည္
 အေၾကာင္းအရာႏွင့္ ပတ္သက္၍ ေဆြးေႏြးရာတြင္ ၎တို႕အေနအထားႏွင့္ပတ္သက္၍ 
 ဖိစီးခံရသည့္အေနအထားမ်ိဳးခံစားရပါက လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာဟာသမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္း၊ 
 အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို ဦးတည္သည့္ ညစ္ညမ္းသည့္ အသံုးအႏႈန္းမ်ား သို႕မဟုတ္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
 အမ်ိဳးသမီးေနရာ၌သာေနရန္ ေဝဖန္သည့္ အသံုးအႏႈန္းမ်ား ေျပာဆုိျခင္းတို႕ကို စတင္
 ျပဳလုပ္တတ္သည္။ အကယ္၍ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေနႏွင့္ ထုိသို႕ေသာ အေနအထားတြင္ 
 မလံုၿခံဳျခင္း သို႕မဟုတ္ စိတ္မခ်ရဟုခံစားရျခင္းမ်ားျဖစ္ေပၚၿပီး လက္ခံေကာင္းလက္ခံ
 လိုက္ၾကေပမည္။  ထုိသို႕ေသာ အျပဳအမူမ်ားကို ႀကံဳေတြ႕ရပါက ထုိသို႕ျပဳလုပ္သူကို 
 ၎တုိ႕ေျပာေနသည့္စကားမ်ားကို တကယ္ယံုၾကည္မႈ ရွိပါသလား၊ အဘယ္ေၾကာင့္ထုိသုိ႕ 
 ယံုၾကည္ရသည္ကို ေမးျမန္းပါ။ အျခားသူမ်ားကိုလည္း ထိုအေၾကာင္းအရာမ်ားကို 
 သေဘာတူယံုၾကည္ျခင္းရွိမရွိေမးျမန္းၿပီးမွ ေဆြးေႏြးမည့္အေၾကာင္းအရာကိုစတင္ပါ။ 
 ေယဘုယ်အားျဖင့္ လူတုိ႕သည္တပါးသူကုိ ေလးစားမႈမရိွျခင္းႏွင့္ အေျခခံ အခြင့္အေရးမ်ားကုိ 
 ခ်ိဳးေဖာက္ရာ ေရာက္သြားေစသည့္ ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ထုိသုိ႕ေမးျမန္းေျဖရွင္းျခင္း
 နည္းလမ္းသည္ အလုပ္ျဖစ္သည္။ ထုိစက္ဆုပ္႐ြံ႕ရွာဖြယ္ အျပဳအမူကို ဆက္လက္
 ျပဳလုပ္ေနသည္ဆုိပါက ထုိသို႕ေသာ ေလးစားမႈမရွိသည့္ အျပဳအမူကို အုပ္စုတြင္း
 လက္မခံႏုိင္ေၾကာင္း အတိအလင္းညႊန္ျပေျပာဆုိပါ။ (ေအာက္တြင္ၾကည့္)
• အကယ္၍ လက္မခံပါက ေလးစားရသည့္ က်ားမေရးရာ ေထာက္ခံအားေပးသည့္ 
 ပညာရွင္မ်ားကို ဖိတ္ၾကားပါ။ က်ားမအခြင့္အေရးတန္းတူညီမွ်မႈဆုိင္ရာ လုပ္ငန္းမ်ားတြင္ 
 အဆင့္ျမင့္ေသာ ပုဂိၢဳလ္မ်ား၏ အကူအညီသည္ လြန္စြာအေထာက္အကူျဖစ္ေစသည္။ 
 ၎တို႕သည္ သင္၏အဖြဲ႕အစည္းတြင္းမွ၊ ေဒသခံအႀကီးအမွဴး သို႕မဟုတ္ လုပ္ငန္းခြင္တြင္း၊ 
 ရပ္႐ြာလူထုတြင္းမွ ေလးစားၾကည္ညိဳရသည့္ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ 
 လူတုိ႕သည္ ၎တုိ႕ေလးစားရသည့္ပုဂိၢဳလ္မ်ားမွ အေၾကာင္းအရာႏွင့္ပတ္သက္၍ 
 အေထာက္အကူေပးသည္ဟု နားလည္ပါက တင္ျပသည့္အေၾကာင္းအရာကို တက္ႂကြစြာ 
 ပါဝင္ေဆာင္႐ြက္လိုၾကသည္။



51
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

ေနာက္ခံအေနအထား၊ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြး မတူညီေသာသူမ်ားပါဝင္သည့္ အုပ္စုမ်ားကို 
သင္တန္းေပးရာတြင္ ပဋိပကၡမ်ားႏွင့္ အခက္အခဲမ်ား ေတြ႕ႀကံဳႏုိင္ပါသည္။ ပဋိပကၡမ်ားသည္ 
ေလ့လာသင္ယူရန္အတြက္ အျပဳသေဘာေဆာင္ ေသာအရင္းအျမစ္မ်ား ျဖစ္လာႏုိင္သလို 
အႏႈတ္သေဘာျဖစ္မသြားေစရန္အတြက္ သင့္ေလ်ာ္မွန္ကန္စြာ ကိုင္တြယ္ရန္ လည္းလိုအပ္သည္။ 
ျပႆနာမွာမည္သည္ျဖစ္သည္ကို သင့္အေနႏွင့္ သိရွိရန္အေရးႀကီးသည္။ ပဋိပကၡမ်ားသည္ ႐ုိးရွင္း 
သည့္ မရင္းႏွီးသူမ်ားအၾကား စတင္အလုပ္လုပ္ခ်ိန္တြင္ ႐ိုးရွင္းသည့္ နားလည္မႈလြဲျခင္း သို႕မဟုတ္ 
ခ်ိတ္ဆက္မႈ လြဲျခင္း မ်ားေၾကာင့္လည္း ျဖစ္ႏုိင္သည္။ မတူညီသည့္ အေတြးအျမင္၊ ပုဂိၢဳလ္ေရးရာ 
မတူညီအခ်င္းပြားျခင္း သို႕မဟုတ္ မတူညီသည့္ဘာသာေရးယံုၾကည္မႈမ်ား၊ အေတြးအေခၚ သို႕မဟုတ္ 
ႏိုင္ငံေရး အဖြဲ႕အစည္းမ်ားမတူညီကြဲဲျပားျခင္း၊ သို႕မဟုတ္ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးႏွင့္ အဖြဲ႕အစည္းဆိုင္ရာ 
ၿပိဳင္ဆုိင္မႈမ်ားသည္ တက္ေရာက္သူမ်ားအၾကားရွိေနႏုိင္ၿပီး သင့္အေနျဖင့္ အနည္းငယ္မွ်သာ 
သိရွိႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။
ပဋိပကၡမ်ားသည္ သင္ေျဖရွင္းႏုိင္သည့္ အတုိင္းအတာထက္ ေက်ာ္လြန္သည္လည္း 
ရွိႏုိင္ပါသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ ျဖစ္ခဲသည့္ ကိစၥရပ္မ်ားတြင္ ပဋိပကၡမ်ားသည္လည္း သင္တန္းကို 
အလြန္အမင္းအေႏွာက္အယွက္ ျဖစ္ေစသည္ဆုိပါက သင့္အေနျဖင့္ ထုိသို႕ျဖစ္ေစသည့္ သူ 
သို႕မဟုတ္ အဖြဲ႕ကို သင္တန္းမွ ထြက္ခြာေပးရန္ သတိေပးမႈလိုေကာင္းလိုေပမည္။ ကံေကာင္း 
ေထာက္မစြာပင္ မ်ားေသာအားျဖင့္ ပဋိပကၡမ်ားကို ေကာင္းစြာကိုင္တြယ္ႏုိင္ေသာအဆင့္ထိေလွ်ာ့
ခ်ႏုိင္ၿပီး သင္တန္းကာလ အတြင္းပင္ ေျဖရွင္းလိုက္ႏုိင္သည္ကမ်ားပါသည္။
ေယဘုယ်အားျဖင့္ လိင္ကြဲျပားမႈ၊ တုိင္းရင္းသားေရးရာ သို႕မဟုတ္ ဘာသာေရးတန္းတူညီမွ်မႈ 
မရွိသည္မ်ားကို ခိုင္ၿမဲစြာက်င့္သံုးသည့္ မတူကြဲျပားေသာ လူမႈစီးပြားေနာက္ခံမ်ား သို႕မဟုတ္ 
အုပ္စုမ်ား ပါဝင္တက္ေရာက္လွ်င္ ပဋိပကၡမ်ား ျဖစ္ေပၚတတ္သည္။ ယင္းသည္ တန္ဖိုးရွိေသာ 
အခြင့္အလမ္းတရပ္ျဖစ္ႏုိင္သည္။ အကာအကြယ္ေပးထားသည့္ သင္တန္း ပတ္ဝန္းက်င္တြင္ 
သာမန္အားျဖင့္  အေတြးအျမင္အယူအဆ အသစ္မ်ားကို ဖလွယ္ေလ့မရွိေသာ ေနာက္ခံအေျခအေန 
မတူညီသူမ်ား အၾကား ေလးစားမႈႏွင့္ ေနရာေပးမႈမ်ားကို ဖန္တီးႏုိင္သည္။ အုပ္စုတြင္ မတူညီသည့္ 
အင္အားမ်ားကို ကိုင္တြယ္ေမာင္းႏွင္ရသူျဖစ္သည့္ သင့္၏ သင္ၾကားမႈပံုစံကို ဤေနရာတြင္ 
ဝင္ေရာက္ျပသရမည္ျဖစ္သည္။ သင္တန္းသား၊ သင္တန္းသူမ်ားအေနျဖင့္ သင္သည္ တရားမွ်တၿပီး 
ဘက္မလိုက္သူျဖစ္ေၾကာင္း ခံစားသိရိွေနရန္ အေရးႀကီးသည္။
ေယဘုယ်အားျဖင့္ တစ္ဦးျခင္း သို႕မဟုတ္ အုပ္စုလို္က္ျဖစ္ပြားသည့္ ပဋိပကၡမ်ားကို ပြင့္လင္း၊ 
မွ်တၿပီး ေလးစားမႈရွိေသာ နည္းလမ္းျဖင့္ မျဖစ္ေပၚေစရန္ကာကြယ္ျခင္း သို႕မဟုတ္ ေလွ်ာ့ခ်ျခင္းမ်ား 
ျပဳလုပ္ႏုိင္သည္။ အထိေရာက္ဆံုးနည္းလမ္းမွာ သင္တန္းစတင္ခ်ိန္တြင္ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားကို 
ခ်ိန္ညႇိေဆြးေႏြးၿပီး အဖြဲ႕လို္က္စည္းမ်ဥ္းမ်ား ႀကိဳတင္သတ္မွတ္ရန္ျဖစ္သည္။ အဖြဲ႕လို္က္အေျခခံစည္း
မ်ဥ္းစည္းကမ္းမ်ားမွာ ဥပမာအားျဖင့္ အခ်ိန္မွန္ေရာက္ရွိရန္၊ အျခားသူမ်ား၏ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္ကို 
ေလးစားရန္၊ စကားေျပာရန္အခ်ိန္ကို တန္းတူညီေပးရန္ႏွင့္ လက္ကိုင္ဖုန္းမ်ား ပိတ္ထားရန္ 
စသျဖင့္ျဖစ္သည္။

၃.၅ အုပ္စုတြင္း ပဋိပကၡမ်ားႏွင့္ အဖ်က္သေဘာေဆာင္သည့္ အမူအက်င့္ 
မ်ားကို ကိုင္တြယ္ျခင္း ၁၂

၁၂A Trainer’s Guide by Pretty et al, pp. 40-44, and CRP TOT: Materials & Ideas about Training by Wisecarver, 
pp. 62-63.
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လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

သင္တန္းခ်ိန္အတြင္း ေအာက္ပါစည္းမ်ဥ္းမ်ားသည္လည္း သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ 
အသံုးဝင္ပါသည္။
• သင္တန္းသားမ်ား၏ ေဝဖန္အႀကံျပဳခ်က္မ်ားကို အေရးမထားျခင္း သို႕မဟုတ္ သိမ္ငယ္ျခင္း
 မျဖစ္ေစဘဲ ‘မွားသည္’ ဟုယတိျပတ္ေျပာၿပီး ၎တုိ႕ကို အေနရခက္ေစျခင္းမ်ားကို 
 ေရွာင္ရွားပါ။ ေဝဖန္အႀကံျပဳခ်က္မ်ား ကို အျပဳသေဘာျဖင့္ ပထမဦးစြာတံု႕ျပန္ၿပီး 
 အကယ္၍ သင့္အေနျဖင့္ သေဘာမတူခဲ့သည့္တုိင္ေအာင္ ေလးစားမႈရွိေသာ 
 အေနအထားျဖင့္ ေဖာ္ျပပါ။ အျပဳသေဘာဟန္ေဆာင္ထားသည့္ပံုစံမ်ားျဖစ္သည့္ 
 “ကၽြန္ေတာ္/မ သေဘာတူပါတယ္..ဒါေပမယ့္..” စသျဖင့္ေျပာဆုိမႈမ်ားသည္ ႏွိမ္ခ်ျခင္း၊ 
 မ႐ိုးသားျခင္းျဖစ္ၿပီး မယံုၾကည္မႈႏွင့္ မေက်မခ်မ္းမႈမ်ားကို ျဖစ္ေစသည္။ 
 အမွန္တကယ္အျပဳသေဘာဟန္ေဆာင္သည့္ တံု႕ျပန္မႈ မ်ားမွာ “ ကၽြန္ေတာ္/မ 
 နားလည္ပါတယ္…….ၿပီးေတာ့….”  “ေလးစားပါတယ္ခင္ဗ်ာ/ရွင္….နဲ႕” “တကယ္ 
 ေက်းဇူးတင္မိပါတယ္……နဲ႕……” စသျဖင့္ျဖစ္သည္။
• သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား၏ အေတြးအျမင္မ်ားႏွင့္ ခံစားခ်က္မ်ားကို အသိအမွတ္
 ျပဳၿပီးေနာက္ အျခားေသာကိစၥရပ္မ်ားကို ေဆြးေႏြးရန္ႏွင့္ အျခားထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားကို 
 ဖိတ္ေခၚရမည္။ အားလံုး အတူတကြပါဝင္ေစေသာသင္တန္းတြင္ ေဆြးေႏြးမႈ၏ 
 အဓိကပန္းတုိင္မွာ အလုံးစံုမွန္ကန္ေသာ အေျဖတစ္္ခု တည္းကိုသာရွာေဖြရန္ မဟုတ္သလို 
 အရာအားလံုးသေဘာတူညီမႈရရွိရန္လည္းမဟုတ္ပါ။ ျဖစ္ႏုိင္ေခ်မ်ားစြာ ကို ရွာေဖြ
 ေဖာ္ထုတ္ရန္၊ မတူညီေသာထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားကို ၾကားသိႏုိင္ရန္၊ ျပႆနာတရပ္၏ 
 ျဖစ္ႏုိင္ေခ် ရွိေသာေျဖရွင္းမႈမ်ားကို ရွာေဖြရန္ႏွင့္ မည္သည့္အရာသည္ တရားမွ်တမွန္ကန္
 ေကာင္းမြန္သည္ကို သင္တန္း တက္ေရာက္သူမ်ားအတူတကြ ဆံုးျဖတ္သတ္မွတ္ရန္
 သာျဖစ္သည္။ ထုိ႕ေၾကာင့္ လံုးဝဥသံုမွန္ကန္ေသာ သို႕မဟုတ္ မွားယြင္းေသာ အေျဖဟူ၍ 
 မရိွပါ။
အုပ္စုတြင္း ပဋိပကၡမ်ားကို ေျဖရွင္းရန္အတြက္ အခ်ိဳ႕ေသာအႀကံျပဳခ်က္မ်ားမွာ -
• သင့္အေနျဖင့္ အျငင္းပြားမႈ သို႕မဟုတ္ ပဋိပကၡျဖစ္လာေနသည္ကို သိရွိပါက အေန
 အထားကို သင္တန္းဆရာ တစ္ဦးအေနျဖင့္ ထိန္းသိမ္းေလွ်ာ့ခ်ရန္အတြက္ ဟာသတစ္ခုကို
 ေျပာပါ။
• အကယ္၍ ပဋိပကၡသည္ သင္တန္းအေၾကာင္းအရာ သို႕မဟုတ္ လုပ္ငန္းစဥ္ႏွင့္ 
 မသက္ဆုိင္ပါက အျခားေသာ အေၾကာင္းအရာသို႕ ေျပာင္းလိုက္ပါ။
• အကယ္၍ ပဋိပကၡသည္ သင္တန္းအေၾကာင္းအရာ သို႕မဟုတ္ လုပ္ငန္းစဥ္ႏွင့္ 
 သက္ဆုိင္မႈရွိပါက ဥပမာအားျဖင့္ က်ားမေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး - ပြင့္လင္းစြာေဖာ္ထုတ္ၿပီး 
 မည္သည္က တရားမွ်တမွန္ကန္သည္ကို ေဆြးေႏြးပါ (အခန္း ၃.၄ မွအေၾကာင္းအရာ
 မ်ားတြင္ၾကည့္ပါ)
• ပါဝင္တက္ေရာက္သူအားလံုးသည္ ေလးစားမႈျဖင့္ဆက္ဆံခံရၿပီး ၎တုိ႕၏ အသံကို
 ေကာင္းစြာ ၾကားသိႏုိင္မည့္ တူညီေသာ အခြင့္အလမ္းရရွိပါေစ။
• တင္းမာမႈမ်ား ေလ်ာ့က်ရန္ႏွင့္ အုပ္စုတြင္း ဆက္ဆံေရးမ်ား တုိးျမင့္လာေစရန္အတြက္ 
 ေပ်ာ္႐ႊင္ဖြယ္ရာ ကစားနည္းမ်ား၊ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုလုပ္ေဆာင္ပါ။
• မတူညီေသာ ေနာက္ခံအေျခအေနမွလာသည့္ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားကို 
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 အုပ္စုငယ္မ်ားအျဖစ္ခြဲပါ။ ယင္းသည္ အျပန္အလွန္တံု႕ျပန္လုပ္ေဆာင္မႈကို လႈံ႕ေဆာ္မႈ
 ေပးၿပီး လက္ေတြ႕ဘဝတြင္ လြန္စြာမတူညီေသာ ေနာက္ခံအေျခအေနမွ လာသူမ်ားအၾကား 
 စည္းလံုးမႈကို ျဖစ္ေပၚေစသည္။
• အကယ္၍ မည္သူတုိ႕သည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ပဋိပကၡျဖစ္ေနသည္ အထူးသျဖင့္ 
 ကိုယ္ေရးကိုယ္တာပဋိပကၡ ျဖစ္ေနသည္ကို သိရွိပါက တစ္အုပ္စုထဲတြင္ မထည့္သြင္းပါႏွင့္။
• အုပ္စုငယ္မ်ား၏ ဖြဲ႕စည္းပံုကို မၾကာခဏေျပာင္းေပးၿပီး ထုိအဖြဲ႕မ်ားကို အုပ္စုခြဲပါ၊ သို႕မွသာ 
 လူတိုင္းတစ္ဦးႏွင့္ တစ္ဦး စံုညီစြာေတြ႕ဆံုၾကရမည္ျဖစ္သည္။ တခ်ိဳ႕ေသာ သင္တန္း
 တက္ေရာက္သူမ်ားသည္ သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားႏွင့္ ပဋိပကၡျဖစ္တတ္သည္။ သင္တန္းတုိင္း
 လိုလိုတြင္ အထူးအာ႐ုံစုိက္မႈကိုခံလိုသူမ်ားရွိတတ္သည္။ အဘယ္ေၾကာင့္အခ်ိဳ႕ေသာ 
 ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားအေနျဖင့္ အဖ်က္ သေဘာ သို႕မဟုတ္ လူမႈေရးမသိတတ္သည့္ 
 ပံုစံမ်ား ျပဳလုပ္လိုျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ အေၾကာင္းရင္းအခ်ိဳ႕ရွိသည္။ ထိုသုိ႕အဖ်က္သေဘာ
 လုပ္ေနျခင္းေၾကာင့္ အေထာက္အကူမျဖစ္ေစျခင္းကို အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားမွ သတိမူမိျခင္း 
 သို႕မဟုတ္ ေကာင္းစြာသေဘာမေပါက္ျခင္းရွိႏုိင္ေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕မွာ ၎တုိ႕လုပ္ေနသည့္
 အလုပ္မ်ားသည္ အဖ်က္သေဘာ ျဖစ္ေနေၾကာင္းေကာင္းစြာသိသည္။ အဖ်က္သေဘာ
 ျဖစ္ေစသည့္ အမူအက်င့္မ်ား ဥပမာအားျဖင့္ စကားမ်ားျခင္းႏွင့္ ေဆြးေႏြးရာတြင္ 
 လႊမ္းမိုးလိုျခင္း၊ အၿမဲတေစ ဟာသလုပ္ေနျခင္းႏွင့္ ရယ္စရာလုပ္ေနျခင္း၊ အဖြဲ႕မွ 
 ခ်မွတ္ထားသည့္ အေျခခံ စည္းကမ္းမ်ားကို ဂ႐ုမျပဳျခင္း၊ သင္တန္းပို႕ခ်သူ သုိ႕မဟုတ္ 
 သင္တန္းပါအေၾကာင္းအရာမ်ားကို မိတ္ဆက္တင္ျပလွ်င္ အၿမဲတေစဆန္႕က်င္ဘက္
 လုပ္ျခင္း စသည္တို႕ျဖစ္သည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ထုိအမူအက်င့္မ်ားျပဳလုပ္ၿပီး 
 သင္တန္းပို႕ခ်သူ၏ အာ႐ုံစုိက္မႈကိုရယူလိုသူမ်ားမွာ ၎တုိ႕အား အထူးတလည္ 
 သေဘာထားေစလိုျခင္း၊ ေတာ္သည္ သို႕မဟုတ္ အေရးပါ သည္ဟု အသိအမွတ္ျပဳေစ
 လိုျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ သင္တန္းပို႕ခ်သူကို ပုဂိၢဳလ္ေရးအရ သေဘာမက်ျခင္းမ်ားမွာမူ 
 ရွားပါး ပါသည္။
ဆက္ဆံရခက္ခဲသူမ်ားႏွင့္ တစ္ဦးျခင္းကိုင္တြယ္ရန္နည္းလမ္းအခ်ိဳ႕မွာ -
• တစ္ဦးတစ္ေယာက္သည္ သင္တန္းကို ဖ်က္လိုဖ်က္ဆီးလုပ္ေနသည္ကို သင္ေတြ႕ရွိပါက 
 ထုိသူႏွင့္ တစ္ဦးျခင္း ေျပာဆုိၿပီး ယဥ္ေက်းေလးစားေသာအေနအထားျဖင့္ ျပဳလုပ္ေနသည့္ 
 မည္သည့္ အေႏွာက္အယွက္ သို႕မဟုတ္ ျပႆနာကို ေလ်ာ့က်သြားေအာင္ႀကိဳးစားပါ။
• အကယ္၍ ထုိအေႏွာက္အယွက္ေပးေနသည့္အမူအက်င့္ကို စြဲစြဲၿမဲၿမဲဆက္လုပ္ေနလွ်င့္ 
 ထုိသူႏွင့္ရင္းႏွီးသည့္ အျခားၾကားခံလူတစ္ဦးဦးမွတဆင့္ ထုိျပႆနာကို ေျပာျပပါ။
• ထုိအေႏွာက္အယွက္ေပးေနသူ၏ အမူအက်င့္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ ထုိသူႏွင့္ေဆြးေႏြးရာတြင္ 
 (သီးသန္႕ သို႕မဟုတ္ အမ်ားေရွ႕တြင္) သူ/သူမေၾကာင့္ အေႏွာက္အယွက္ျဖစ္ေနသည့္ 
 သီးသန္႕အခ်က္ကိုေထာက္ျပပါ။ သို႕ေသာ္ ထုိသူကို သင့္အေနျဖင့္ ပုဂၢိဳလ္ေရးအရ 
 မႀကိဳက္ျခင္း သို႕မဟုတ္ တုိက္ခိုက္သည့္ပံုစံ မျဖစ္ပါေစႏွင့္။
• ထုိအေႏွာက္အယွက္ျဖစ္ေစသူကို သင္တန္းတြင္း တာဝန္တရပ္သီးသန္႕ေပးထားျခင္းျဖင့္ 
 သူ/သူမကို စူးစိုက္ရန္ အလုပ္ေပးထားပါ။
• ခၽြင္းခ်က္အေနျဖင့္ ထုိပုဂိၢဳလ္ကို သူ/သူမ၏ ျပႆနာကို ေမးျမန္းၿပီး အုပ္စုတြင္းတြင္ခ်ျပ၍ 
 အတူတကြ ေျဖရွင္းရန္ နည္းလမ္းရွာပါ။ သို႕ေသာ္မွတ္သားရန္အခ်က္မွာ ထုိကဲ့သို႕
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 ခ်ဥ္းကပ္ေျဖရွင္းသည့္ပံုစံသည္ ထုိသူအတြက္ ခ်ိမ္းေျခာက္ဖိအားေပးခံရသလိုျဖစ္သြား
 ေစႏုိင္ၿပီး အခ်ိန္မ်ားစြာကုန္ကာ အဖြဲ႕တစ္ခုလံုးအေနျဖင့္လည္း အလုပ္မျဖစ္သည့္အေန
 အထားမ်ိဳးျဖစ္သြားေစႏုိင္သည္။
ေန႕တေန႕ၿပီးဆံုးသည့္အခ်ိန္တုိင္း ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးၿပီး တေန႕တာသင္တန္းကို 
႐ိုးရွင္းစြာ အကဲျဖတ္ပါ။ မည္သည့္အခ်က္မ်ားေကာင္းခ့ဲသည္၊ မည္သည့္အခ်က္လိုသည္၊ 
မည္သည့္အရာမ်ားခက္ခဲသည္၊ မည္သည္ကလြယ္ကူသည္စသျဖင့္ ျဖစ္သည္။ အကယ္၍ 
သင္တန္းသူသင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ အရွက္အေၾကာက္ႀကီး ေနျခင္း သို႕မဟုတ္ သေဘာမ
တူေၾကာင္းျပရန္အလြန္အားနာေနျခင္း အစရွိသည္တုိ႕ရွိခဲ့ပါက ပြင့္လင္းစြာေဆြးေႏြးၿပီး ၎တုိ႕၏ 
ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ား၊ စိတ္ပ်က္ေစသည့္အရာမ်ားကို အမည္မေဖာ္ေစဘဲ တင္ျပခိုင္းပါ။
• ေန႕စဥ္ တံု႕ျပန္အသိေပးမႈ ေဖာင္ပံုစံ
• လွ်ိဳ႕ဝွက္ သေဘာထား သို႕မဟုတ္ တံု႕ျပန္အသိေပးသည့္ စာတုိက္ပံုး
• ဂရပ္ဖတီဘုတ္ (သင္တန္းသားမ်ား သင္တန္းႏွင့္ပတ္သက္၍ စိတ္ႀကိဳက္ေရးသားႏုိင္သည့္ 
 ဘုတ္ျပား)
•  စိတ္အေျခအေနျပမီတာ (သင္တန္းသူ/သားမ်ား သင္တန္းႏွင့္ပတ္သက္၍ ၎တုိ႕၏ 
 စိတ္ခံစားခ်က္ႏႈန္းကို ေဖာ္ျပရန္ႏွင့္ ေဝဖန္အႀကံျပဳခ်က္မ်ားေရးရန္)
 ထိုထြက္ေပၚလာသည့္ အကဲျဖတ္ခ်က္ ရလဒ္မ်ားကို ျပသၿပီး သင္တန္းခ်ိန္အတြင္း 
 စနစ္တက်ေဆြးေႏြးသြားရမည္။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဤအခန္းတြင္ 3R သင္တန္း နည္းဗ်ဴဟာမ်ားကို ရွင္းျပထားသည္။ သင္တန္းမတုိင္မွီ 
သင္တန္း၏လိုအပ္ခ်က္မ်ား ဆန္းစစ္ေလ့လာျခင္းကို မည္သို႕ျပဳလုပ္မည္၊ သင္တန္းအဖြဲ႕သားမ်ားကို 
မည္သုိ႕ေ႐ြးခ်ယ္မည္ စသည္တုိ႕ကို လမ္းညႊန္ ထားသည္။ TOT အလုပ္႐ုံေဆြးေႏြးပြဲမ်ား၊ 
ကေလးသူငယ္၊ လူငယ္ႏွင့္ မိသားစုမ်ားအတြက္ သင္တန္းေပးရန္ နမူနာ အစီအစဥ္မ်ားလည္းပါရွိၿပီး 
သင္တန္းကာလအတြင္းႏွင့္ သင္တန္းၿပီးဆံုးခ်ိန္မ်ားတြင္ အကဲျဖတ္မႈမ်ား၊ တံု႕ျပန္အသိေပးမႈ 
မ်ားမည္သို႕ေကာက္ရမည္၊ မည္သုိ႕အစီရင္ခံတင္ျပမည္ စသည္တုိ႕ကိုလည္း လမ္းညႊန္တင္ျပ 
ထားသည္။ 3R သင္တန္း အစီအစဥ္မ်ားကို အမွန္တကယ္လက္ေတြ႕သင္တန္းမေပးမီ (၂) လ (၃) 
လခန္႕ႀကိဳတင္၍ စီစဥ္ေဆာင္႐ြက္သင့္သည္။

၄. 3R သင္တန္းကို စီစဥ္ေရးဆြဲျခင္း

3R သင္တန္းနည္းစနစ္မ်ား (3R kit) သည္ သင္တန္းဆရာအႀကီးအမွဴးမ်ားႏွင့္ 
ဦးတည္အုပ္စုမ်ားျဖစ္သည့္ လူႏွင့္ အလုပ္သမားအခြင့္အေရးခ်ိဳးေဖာက္ခံရႏုိင္ေခ်ရွိသ
ည့္ ကေလးသူငယ္၊ လူငယ္ႏွင့္မိသားစုမ်ားကို ျပန္လည္သင္ၾကား ပို႕ခ်မည့္ သင္တန္းဆရာ/
ဆရာမမ်ားအတြက္ ရည္႐ြယ္သည္။ 3R သင္တန္းနည္းဗ်ဴဟာမ်ားသည္ ထုိ႕ေၾကာင့္ သင္တန္း 
ဆရာျဖစ္သင္တန္း (TOT) ႏွင့္ ဦးတည္အုပ္စုမ်ားအတြက္ သင္တန္း ႏွစ္ခုလံုးကို ၿခံဳငံုမိေစသည္။

သင္တန္းတစ္ခုကိုစီစဥ္ရာတြင္ သင္တန္းလိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ေလ့လာဆန္းစစ္ျခင္းသည္ 
ပထမဆံုးအဆင့္ျဖစ္သည္။ သင္တန္းအစီအစဥ္တြင္ ပါဝင္သည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ 
ပံုစံမ်ားကို လိုအပ္ခ်က္ႏွင့္အညီကိုက္ညီေအာင္လုပ္ႏုိင္ ေလေလ သင္တန္း၏ရလဒ္မ်ားမွ 
ပို၍ေကာင္းေလေလျဖစ္သည္။ သင္တန္းလိုအပ္ခ်က္မ်ားဆန္းစစ္ေလ့လာျခင္းကို ပမာဏနည္းနည္း 
သို႕မဟုတ္ မ်ားမ်ားျဖစ္ေစျပဳလုပ္ႏုိင္ၿပီး ကေလးမ်ား၊ လူငယ္ သို႕မဟုတ္ မိသားစုမ်ား ႏွင့္/သို႕မဟုတ္ 
၎တုိ႕ႏွင့္ ၾကားခံပုဂိၢဳလ္မ်ားျဖစ္သည့္ စီမံကိန္းမန္ေနဂ်ာ သို႕မဟုတ္ ညိႇႏိႈင္းကြပ္ကဲေရးမွဴးမ်ား၊ 
ဆရာ/ဆရာမမ်ား၊ သင္တန္းပို႕ခ်သူ သို႕မဟုတ္ တုိးခ်ဲ႕လုပ္သားမ်ား အစရွိသည္တုိ႕ႏွင့္ျဖစ္သည္။ 
ထုိဆန္းစစ္မႈကို ေလ့လာျခင္း၊ ေဆြးေႏြးျခင္း၊ ေသခ်ာစီစဥ္ထားေသာေမးခြန္းမ်ားပါသည့္ 
လူေတြ႕ေမးျမန္းျခင္း စသျဖင့္ ပံုစံက်နည္းလမ္းမဟုတ္ဘဲ လုပ္ေဆာင္ႏုိင္သလို ေရးဆြဲစီစဥ္မႈမ်ားကို
စနစ္တက်ျပဳလုပ္ျခင္း၊ လူေတြ႕ေမးခြန္းပံုစံမ်ားကို ခြဲျခားေလ့လာျခင္းမ်ားျဖင့္ လည္းျပဳလုပ္ႏုိင္သည္။
အဖြဲ႕အစည္းမ်ားအေနျဖင့္ မည္သည့္အရာကို ရယူေအာင္ျမင္လိုသည္၊ မည္သူမ်ားကိုသင္တ
န္းပို႕ခ်လိုသည္၊ မည္သည့္ ရည္႐ြယ္ခ်က္ႏွင့္ျပဳလုပ္မည္ကို ပထမဦးစြာ ဆံုးျဖတ္ရန္လိုသည္။ 
အဓိကေမးရမည့္ေမးခြန္းမ်ားမွာ -
• 3R သင္တန္း/TOT ကို ပိုမိုက်ယ္ျပန္႕ေသာ ရည္မွန္းခ်က္မ်ား၊ အဖြဲ႕အစည္း (မ်ား) ၏ 
 လုပ္ပိုင္ခြင့္မ်ားႏွင့္ ေဘာင္ဝင္ကိုက္ညီေစရန္ မည္သို႕လုပ္ေဆာင္ရန္ႏွင့္ မည္သည္
 တုိ႕သည္ဦးစားေပးမ်ားျဖစ္ပါသလဲ?
• သင္တန္း/TOT ႏွင့္/သို႕မဟုတ္ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားထံမွ သင္တန္းၿပီးဆံုးခ်ိန္တြင္ 
 မည္သည့္ အဆံုးသတ္ရလဒ္မ်ားကို ေမွ်ာ္လင့္ပါသလဲ?

၄.၁ 3R သင္တန္းနည္းဗ်ဴဟာမ်ားႏွင့္ လိုအပ္ခ်က္မ်ား ဆန္းစစ္ေလ့လာျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၄)
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၄)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

• သင္တန္းမွ မည္သူတုိ႕သည္ အက်ိဳးအျမတ္ရပါမည္လဲ၊ မည္သည့္အဖြဲ႕အစည္းမ်ား 
 သို႕မဟုတ္ လူပုဂိၢဳလ္ တစ္ေယာက္ျခင္းစီသည္ သင္တန္းမွရရွိသည့္ အသိပညာႏွင့္ 
 ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားကုိ အနာဂတ္လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား အတြက္မည္သုိ႕ျပန္လည္အသုံးျပဳမည္နည္း?
• သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ား ႏွင့္/သုိ႕မဟုတ္ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားအေနျဖင့္ သင္တန္း 
 မတုိင္မွီ ႀကိဳတင္ရွိထားရမည့္ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားႏွင့္ အရည္အခ်င္းမ်ားမွာ မည္သည္တုိ႕ 
 ျဖစ္ပါသလဲ?
• သင္တန္းပို႕ခ်မည့္သူမ်ားႏွင့္ ဦးေဆာင္စီစဥ္မည့္သူမ်ားမွာ အလားသ႑န္တူ သင္တန္းကို 
 ယခင္က လုပ္ေဆာင္ခဲ့ ဖူးျခင္းရွိပါသလား? မည္သည္တုိ႕သည္ အားေကာင္းသည့္/ 
 အားနည္းသည့္အခ်က္မ်ားျဖစ္ၿပီး ေသခ်ာစီစဥ္ထား သည့္သင္တန္းအစီအစဥ္အတြင္း 
 မည္သို႕ ထည့္သြင္းျခင္း သုိ႕မဟုတ္ ေက်ာ္လႊားျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္မည္နည္း?
• လက္ရွိ မည္သည့္စြမ္းေဆာင္မႈမ်ား ရွိႏွင့္ၿပီး မည္သည့္ ကၽြမ္းက်င္မႈ၊ အရည္အခ်င္းမ်ားကို 
 ျပင္ပမွ ရယူရန္ လိုအပ္မည္နည္း?
ဤေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖၾကားၿပီးေနာက္ သင္တန္း/TOT အတြက္တာဝန္ရွိသူမ်ားအေနျဖင့္ျပဳလုပ္ႏုိင္
သည္မွာ -
• သင္တန္းလိုအပ္ခ်က္မ်ား၊ ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္
 ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ရန္
• ထိုအခ်က္မ်ားကို သင္တန္းအစျပဳရန္အတြက္ အဖြဲ႕အစည္း (မ်ား)ႏွင့္ တရားဝင္ျပဳလုပ္ရန္
• ဦးတည္အဖြဲ ႕အစည္းမ်ား၊ အလားအလာရွိေသာ သင္တန္းပိ ု ႕ခ်သူမ်ားႏွင္ ့ သင္တန္း  
 တက္ေရာက္မည့္သူမ်ားကို ေ႐ြးခ်ယ္ရန္
• ေထာက္ပံ့ပို႕ေဆာင္ေရးဆုိင္ရာစီမံမႈမ်ားကို ျပင္ဆင္ရန္
• အဖြဲ႕အစည္းဆုိင္ရာ စီစဥ္ေဆာင္႐ြက္မႈမ်ားကိုသတ္မွတ္ျခင္းႏွင့္ သင္တန္းအစီအစဥ္ 
 တစ္ခုလံုးအတြက္ တာဝန္ မ်ားခြဲေဝရန္
• သင္တန္းက႑အားလံုးတြင္ သင့္ေလ်ာ္သည့္အခ်ိန္၌ လူႏွင့္ ဘ႑ာေရးအရင္းအျမစ္မ်ား 
 ဖူလံုမႈရွိေစရန္ ေဆာင္႐ြက္ရန္
• သင္တန္းအတြက္ ေနရာႏွင့္ အခ်ိန္ကုိ ဆံုးျဖတ္ရန္
• သင္တန္းအစီအစဥ္၊ အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ အသံုးစရိတ္ကို ျပင္ဆင္ရန္
သင္တန္းၾကာခ်ိန္သည္ ရည္႐ြယ္သည့္အေၾကာင္းအရာ၊ တက္ေရာက္မည့္သူမ်ား၏ 
ကိုယ္ေရးအခ်က္အလက္၊ ၎တုိ႕၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ရႏုိင္သည့္အခ်ိန္ေပၚတြင္မူတ
ည္သည္။ ပထမဆံုး TOT အလုပ္႐ုံေဆြးေႏြးပြဲသည္ သင္တန္းပို႕ခ်မည့္သူ မ်ားအတြက္ 
သက္ဆုိင္ရာဦးတည္အုပ္စု၏ အသိပညာမ်ားကို နက္နက္နဲနဲသင္ၾကားျခင္းႏွင့္ 3R 
အေၾကာင္းအရာႏွင့္ နည္းလမ္းမ်ားအေပၚတြင္ အခ်ိဳ႕ေသာ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကို သင္ၾကားျပသည့္ 
ငါးရက္တာအစီအစဥ္ျဖစ္သည္။ ထုိသုိ႕ေသာ အစီအစဥ္သည္ ရက္သတၱေပါင္းမ်ားစြာလည္း ျဖစ္ႏုိင္ၿပီး 
ဥပမာအားျဖင့္ 3R သင္တန္းအစီအစဥ္ကို ပိုမိုႀကီးမားေသာ သင္တန္းသင္႐ုိးႏွင့္ ေပါင္းစပ္သင္ၾကားရ
မည့္အခ်ိန္မ်ိဳးျဖစ္သည္။ သို႕မဟုတ္ TOT သင္တန္းမ်ား အတြဲလုိက္ သင္ၾကားမႈ ကိုလည္းျပဳလုပ္ႏုိင္ၿပီး 
3R သင္႐ိုးပါအေၾကာင္းအရာႏွင့္ နည္းလမ္းမ်ားကို အေတြ႕အႀကံဳနည္းေသးသည့္ သင္တန္းပို႕ခ် 
မည့္သူ အသစ္မ်ားအတြက္ သင္႐ိုးအားလံုးကိုၿခံဳငံုမိေစရန္ျဖစ္သည္။
ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားအတြက္ သင္တန္းမ်ားတြင္ ပံုမွန္အားျဖင့္ သင္တန္းမ်ားကို 
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ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၄)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

အခ်ိန္တိုးကာ အတြဲလိုက္ သင္ၾကားျခင္းမ်ိဳးမ်ားပါရွိၿပီး ဥပမာအားျဖင့္ ကေလးလုပ္သားမ်ား 
အပတ္စဥ္နားရက္မ်ားႏွင့္ အပန္းေျပေတြ႕ဆံုခ်ိန္မ်ားတြင္ မိဘမ်ား၊ အလုပ္ရွင္မ်ားႏွင့္ 
အျခားရပ္႐ြာတြင္း သုိ႕မဟုတ္ အလုပ္ခြင္အတြင္းရွိ အဓိကက်သက္ဆုိင္သူမ်ား၏ သင္တန္းခ်ိန္ မ်ားႏွင့္ 
ေပါင္းစည္းသင္ၾကားႏိုင္သည္။ ျဖစ္ႏုိင္ပါက ကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ တရက္မွ ငါးရက္သင္တန္းကို 
အားလပ္ရက္မ်ား၊ စေန/တနဂၤေႏြ စခန္းသြင္းသင္ၾကားမႈမ်ားျဖင့္ လုပ္ေဆာင္သင့္ၿပီး 
ထိုသို႕လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ သင္ၾကား မည့္အေၾကာင္းအရာအေပၚ၌ ပိုမုိအာ႐ုံစုိက္ႏုိင္ၿပီး 
ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားကိုလည္း ျဖည္းျဖည္းခ်င္း စနစ္တက်ထူေထာင္သြားႏုိင္ ၾကမည္ျဖစ္သည္။ 
ထုိ႕အျပင္ ႏုိးၾကားအသိျမႇင့္တင္ေရး သို႕မဟုတ္ ပညာေပးလံႈ႕ေဆာင္ပြဲမ်ား၏ တစိတ္တပုိင္းအေနျဖင့္ 
သီးသန္႕အထူးျပဳသင္႐ိုးမ်ား၊ အခန္းမ်ား သုိ႕မဟုတ္ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုလည္း အသံုးျပဳႏိုင္သည္။
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၄)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

ဘဝတြက္တာကၽြမ္းက်င္မႈသင္တန္းမ်ားကို သင္တန္းပုိ႕ခ်သူတစ္ဦးတစ္ေယာက္တည္းက သင္ၾကား 
သည္ထက္ အဖြဲ႕ႏွင့္ ေလ့က်င့္သင္ၾကားမႈက ပုိေကာင္းၿပီး သမား႐ိုးက်သင္တန္းမ်ားထက္ပို၍ 
ထိေရာက္သည္။
သင္တန္းအေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ သင္တန္းပို႕ခ်မည့္သူမ်ားသည္ နည္းပညာပိုင္းဆုိင္ရာ
ကၽြမ္းက်င္မႈ အေတာ္အတန္ရွိထားရမည္ျဖစ္ၿပီး ကေလးသူငယ္ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေရး၊ က်ားမေ
ရးရာတန္းတူညီမႈျမႇင့္တင္ေရး၊ လူႏွင့္ အလုပ္သမားအခြင့္အေရး၊ ကေလးလုပ္သားႏွင့္ အခြင့္
အေရးခ်ိဳးေဖာက္မႈမ်ားဆန္႕က်င္ေရး အစရွိသည့္ အေၾကာင္းအရာ မ်ားျဖစ္သည္။ အနည္းဆံုး
သင္တန္းပို႕ခ်သူတစ္ဦးသည္ ကေလးသူငယ္ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေရးႏွင့္ ကေလးလုပ္သားဆုိင္ရာ 
ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားရွိသင့္ၿပီး၊ အျခားတစ္ဦးသည္ က်ားမေရးရာတန္းတူညီမွ်မႈကိုမည္သုိ႕သ
င္ၾကားရမည္ကို သိထားသင့္ၿပီး ေနာက္တစ္ဦးသည္ အားလံုးအတူတကြပါဝင္ေစသည့္ 
သင္တန္းမည္သုိ႕သင္ရမည္ကို သိရွိထားသင့္သည္။ ေဖာ္ျပခဲ့သည့္ အတုိင္း သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားသည္ 
အေၾကာင္းအရာအားလံုးအေပၚတြင္ အႀကီးတန္းအဆင့္ ကၽြမ္းက်င္သူမ်ားျဖစ္ရန္ မလိုဘဲ 
လိုအပ္သည့္ အထူးျပဳဘာသာရပ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ ျပင္ပမွ အရင္းအျမစ္ပုဂိၢဳလ္မ်ားကိုလည္း 
လိုအပ္သလို ဖိတ္ၾကားႏုိင္သည္။

သင္တန္းအဖြဲ႕တြင္ မတူကြဲျပားစံုလင္မႈသည္ အဖိုးတန္သည္။ အနည္းဆံုး အမ်ိဳးသားဆရာတစ္ဦးႏွင့္ 
အမ်ိဳးသမီး သင္တန္းဆရာမတစ္ဦးပါဝင္ေစရန္ႀကိဳးပမ္းသင့္ၿပီး သင္တန္းဆရာ/ဆရာမ အနည္းဆံုး
တစ္ေယာက္သည္ သင္တန္း တက္ေရာက္သူမ်ားႏွင့္ လူမ်ိဳးတူ၊ တုိင္းရင္းသား၊ ေရႊ႕ေျပာင္း
သြားလာမႈအေနအထား၊ ယဥ္ေက်းမႈ သို႕မဟုတ္ ဘာသာေရး ေနာက္ခံတူညီသူ ျဖစ္သင့္သည္။ 
က်ားမေရးရာႏွင့္ အျခားပံုေသကားက်လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားျဖစ္သည့္ ေခါင္းေဆာင္ သင္တန္း 
ပို႕ခ်သူအျဖစ္ ၿမိ ႕ဳေပၚမွလာေသာ အမ်ိဳးသားဆရာကိုထားၿပီး လူနည္းစုတုိင္းရင္းသာအုပ္စုမွ သို႕မဟုတ္ 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသည့္ အမ်ိဳးသမီးဆရာမကို ဆရာ၏ လက္ေထာက္အျဖစ္ လုပ္ခုိင္းျခင္းမ်ိဳးကို 
ေရွာင္ရွားရမည္။

ႏွစ္ရက္ထက္ပိုေသာ 3R သင္တန္းအတြက္ သင္တန္းအဖြဲ႕ကို ေ႐ြးခ်ယ္ရန္လိုၿပီး ထုိအဖြဲ႕တြင္ 
အရည္အခ်င္းျပည့္ ဆရာ၊ ဆရာမမ်ား ႏွစ္မ်ိဳးလံုးပါေစရမည္။ ႏွစ္ရက္၊ သံုးရက္ သို႕မဟုတ္ 
ထုိ႕ထက္ပိုမိုရွည္လ်ားေသာသင္တန္းမ်ားတြင္ အခ်ိန္ျပည့္ သင္ၾကားပို႕ခ်သူ (အမ်ိဳးသား၊ 
အမ်ိဳးသမီး) ႏွစ္ဦးျဖင့္လံုေလာက္ပါသည္။ ပထမဆံုးျဖစ္ၿပီး ကြင္းဆင္းစမ္းသပ္မႈလည္းပါဝင္ 
ေသာ ငါးရက္သင္တန္းမ်ားအတြက္ အခ်ိန္ျပည့္သင္တန္းပုိ႕ခ်သူေလးဦး (အမ်ိဳးသား ၂ ဦး၊ 
အမ်ိဳးသမီး ၂ ဦး) လိုအပ္သည္။ က်ားမေရးရာႏွင့္ အျခားပံုေသကားက်လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားျဖစ္သ
ည့္ ေခါင္းေဆာင္သင္တန္း ပို႕ခ်သူအျဖစ္ အမ်ိဳးသားဆရာ ကိုထားၿပီး အမ်ိဳးသမီးဆရာမ (မ်ား) ကို 
ထိုဆရာ၏ လက္ေထာက္အျဖစ္ လုပ္ခုိင္းျခင္းမ်ိဳးကို ေရွာင္ရွားရမည္။
3R သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အဓိကအရည္အခ်င္းမ်ားႏွင့္ ေ႐ြးခ်ယ္ရန္စံသတ္မွတ္ခ်က္မ်ား 
မွာေအာက္ပါအတုိင္း ျဖစ္သည္။
• ကေလးသူငယ္ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေရးႏွင့္ ကေလးလုပ္သားဆန္႕က်င္ေရး၊ လူကုန္ကူးမႈ၊
 အလုပ္သမားႏွင့္ လူ႕အခြင့္အေရးခ်ိဳးေဖာက္မႈဆုိင္ရာ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားႏွင့္ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား 

၄.၂ သင္တန္းဆုိင္ရာအဖြဲ႕ႏွင့္ သင္တန္းတက္ေရာက္မည့္သူမ်ားကို 
ေ႐ြးခ်ယ္ျခင္း
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၄)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 လက္ေတြ႕ျပသႏုိင္ရမည္
• က်ားမအခြင့္အေရးတန္းတူညီမွ်မႈ သင္တန္းေပးျခင္းဆုိင္ရာ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားႏွင့္ 
 ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား လက္ေတြ႕ ျပသႏုိင္ရမည္
• အားလံုးအတူတကြပါဝင္ေစေသာသင္တန္းေပးျခင္းမ်ိဳးႏွင့္ သက္ဆုိင္သည့္ အေတြ႕အႀကံဳ  
 မ်ားႏွင့္ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား လက္ေတြ႕ျပသႏုိင္ရမည္
• ဦးတည္အုပ္စုမ်ား၏ အေျခအေနမ်ားႏွင့္ လိုအပ္ခ်က္မ်ားအတြက္ အသိပညာဗဟုသုတမ်ား
 ရွိရမည္
• ဆက္သြယ္ေရးႏွင့္ ဦးေဆာင္ပံ့ပိုးမႈ အရည္အခ်င္းမ်ား အေကာင္းဆံုးျဖစ္ရမည္
• ခြဲျခမ္းစိတ္ျဖာႏုိင္ေသာ၊ စီစဥ္ႏုိင္ေသာ၊ စီမံေဆာင္႐ြက္မႈအရည္အခ်င္းေကာင္းရမည္
• အဖြဲ႕လိုက္အလုပ္လုပ္တတ္ရမည္
• အစီရင္ခံတင္ျပေရးသားမႈ တတ္ေျမာက္ရမည္

သင္တန္းတက္ေရာက္မည့္သူမ်ားေ႐ြးခ်ယ္ျခင္း
သင္တန္းအတြက္ ပါဝင္တက္ေရာက္မည့္သူမ်ားေရြးခ်ယ္ရာတြင္ လက္ေတြ႕စဥ္းစားရမည့္ 
အခ်က္မ်ားစြာရွိပါသည္။ ဦးတည္အုပ္စုႏွင့္ ေလ့လာသင္ယူရန္ ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားကို 
သတ္မွတ္ၿပီးသည္ႏွင့္ ေအာက္ပါတုိ႕ကိုလုပ္ေဆာင္ရန္လိုသည္။
• သင္တန္းသားသင္တန္းသူစုစုေပါင္းဦးေရကို ဆံုးျဖတ္ပါ။ အေကာင္းဆံုးမွာ သင္တန္း
 တက္ေရာက္မည့္သူ ၂၀ - ၂၅ သည္စံျပျဖစ္သည္။ ၃၀ - ၃၅ ေယာက္ခန္႕သည္လည္း 
 လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ေသးေသာ္လည္း ၃၅ ေယာက္ေက်ာ္သြားလွ်င္ တက္ႂကြမႈႏွင့္ အားလံုးတန္းတူ
 ပါဝင္ရန္အတြက္ ခက္ခဲသြားမည္ျဖစ္သည္။ ဖိတ္ၾကားခ်က္မ်ားမျပဳလုပ္ရေသးမီ သင္တန္း
 တက္ေရာက္မည့္သူအေရအတြက္ အမ်ားဆံုးကို ဆံုးျဖတ္ရန္မွာ ေကာင္းေသာအႀကံ 
 ျဖစ္သည္။ သင္စီစဥ္ထားသည္ထက္ သင္တန္းသို႕ လာေရာက္ပါဝင္ တက္ေရာက္သည့္ 
 ဦးေရ မွာ မ်ားေနခဲ့ပါက သင္တန္းအရည္အေသြးက်မသြားေသာ္လည္း ေထာက္ပံ့ပုိ႕ေဆာင္
 စီစဥ္ေရးႏွင့္ အသံုးစရိတ္ မ်ားအခက္အခဲျဖစ္ကုန္မည္ျဖစ္သည္။
• လိင္၊ အသက္အ႐ြယ္၊ အဖြဲ႕အစည္းအမ်ိဳးအစားႏွင့္ အျခားေသာစံသတ္မွတ္ခ်က္မ်ား
 အလိုက္သင္တန္းသားမ်ား၏ ကိုယ္စားျပဳပါဝင္မႈ ဟန္ခ်က္ညီပါေစ။ ယင္းသည္ 
 သင္တန္းအတြင္း အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတုိ႕၏ အသံမ်ား ႏွင့္ ကိုယ္စားျပဳအယူအဆမ်ား၊ 
 အျမင္႐ႈေထာင့္မ်ားကို ထိေရာက္မႈရွိေစမည္ျဖစ္ၿပီး အုပ္စုတစ္ခုမွ တျခားအုပ္စုတစ္ခု ကို
 လႊမ္းမုိးျခင္းမ်ားအား ေရွာင္ရွားႏုိင္မည္ျဖစ္သည္ (သင္တန္းသည္ အမ်ိဳးသမီး/မိန္းကေလး 
 သို႕မဟုတ္ အမ်ိဳးသား/ ေယာကၤ်ားေလး သီးသန္႕မဟုတ္ခဲ့ပါက)။ ေရာေႏွာအုပ္စုမ်ားတြင္ 
 ဟန္ခ်က္ညီကိုယ္စားျပဳမႈရွိ ေၾကာင္းေသခ်ာေစရန္အတြက္ ႀကိဳတင္စီစဥ္သည့္အဆင့္တြင္ 
 အမ်ိဳးသား/ေယာကၤ်ားေလးႏွင့္ အမ်ိဳးသမီး/ မိန္းကေလးမ်ားအေရအတြက္ကို ႀကိဳတင္
 သတ္မွတ္ျခင္းသည္ အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။
 - ေယဘုယ်အားျဖင့္ က်ား/မ ကိုယ္စားျပဳပါဝင္မႈအခ်ိဳးသည္ ေရာေႏွာအုပ္စုမ်ားတြင္ 
  ၄၀ မွ ၆၀ ရာခုိင္ႏႈန္း အတြင္းျဖစ္သင့္ၿပီးသို႕မွသာ လံုေလာက္သည့္ ထုတ္ေဖာ္
  တင္ျပမႈႏွင့္ က်ားမကိုယ္စားျပဳမႈ ဟန္ခ်က္ညီ ေစမည္ျဖစ္သည္။
 - အညီအမွ် ကိုယ္စားျပဳပါဝင္ေစမႈ မျဖစ္ႏုိင္ခဲ့ပါက အနည္းဆံုး သင္တန္း တက္ေရာက္
   သည့္ က်ား သုိ႕မဟုတ္ မ အေရအတြက္ အနည္းဆံုးသံုးပံုတစ္ပံုရွိေစရမည္။



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ60

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၄)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 - အကယ္၍မိန္းကေလးမ်ား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ စြမ္းေဆာင္ရည္ပိုမိုျမႇင့္တင္ရန္
  လိုအပ္ပါက အျခား သင္တန္းမ်ားကို ၎တုိ႕အတြက္စီစဥ္ေပးရမည္ ဥပမာ 
  ေယာကၤ်ားေလးသံုးပံုတပံု မိန္းကေလး၊ အမ်ိဳးသမီးဦးေရ သံုးပံုႏွစ္ပံု
 - သင္တန္းသည္ အားလံုးအတြက္ အခြင့္အေရးတန္းတူရွိပါသည္ဟု အေနအထား
  ျဖစ္ေစရန္အတြက္ စတိသေဘာ က်ားမ တစ္ေယာက္ႏွစ္ေယာက္ကိုသာ
  ဖိတ္ၾကားျခင္းမ်ိဳးကို ေရွာင္ၾကဥ္ရမည္ျဖစ္သည္ ယင္းသည္ ထိေရာက္မႈရွိမည္ 
  မဟုတ္ဘဲ လူနည္းစုျဖစ္ေနသူမ်ားအတြက္ ပိုမိုခက္ခဲသြားေစသလို သင္တန္း 
  လည္း အလုပ္မျဖစ္ဘဲ ျဖစ္သြားေကာင္းျဖစ္သြားႏုိင္ပါသည္။
• ပါဝင္တက္ေရာက္မည့္အဖြဲ႕အစည္းမ်ားႏွင့္ သင္တန္းသားမ်ားအတြက္ေ႐ြးခ်ယ္မႈဆုိင္ရာ 
 စံသတ္မွတ္ခ်က္မ်ားကို ရွင္းလင္းစြာသတ္မွတ္ပါ။ သင္တန္းကို သင့္ေတာ္မွန္ကန္
 သူမ်ားသာ တက္ေရာက္ပါေစ။ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ ကန္႕သတ္ခ်က္မ်ားေၾကာင့္ သင္တန္း
 တက္ေရာက္မည့္သူမ်ားကို မွန္ကန္စြာေ႐ြးခ်ယ္ရန္မွာ အၿမဲတေစ လြယ္ကူလွသည္
 မဟုတ္ေပ။ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားျဖင့္ ထုိအခက္အခဲမ်ားကိုေက်ာ္လႊားေဆာင္႐ြက္ပါ။
 - သင္တန္းတက္ေရာက္မည့္ သူမ်ားအတြက္ အဖြဲ႕အစည္းမ်ား သို႕မဟုတ္ 
  ရပ္႐ြာလူထုမ်ားထံသုိ႕ ဖိတ္ၾကားခ်က္မ်ားပို႕ရာတြင္ ေရြးခ်ယ္ေစလႊတ္ေသာ
  သူမ်ားသည္ အၿမဲတေစ သင္အလိုရွိေသာသူမ်ား မဟုတ္ၾကပါ။ ဥပမာအားျဖင့္ 
  အလြန္အေတြ႕အႀကံဳ၊ ရာထူးႀကီးျခင္း သို႕မဟုတ္ နည္းပါးျခင္း၊ အမ်ိဳးသား 
  မ်ားခ်ည္း သို႕မဟုတ္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားခ်ည္းသာေစလႊတ္ျခင္း၊ သို႕မဟုတ္ 
  ၎တုိ႕၏အလုပ္တာဝန္ႏွင့္ မသင့္ေလ်ာ္ျခင္း စသည့္အေနအထားမ်ား
  ျဖစ္တတ္သည္။ ထုိသုိ႕မျဖစ္ေစရန္အတြက္ ဖိတ္ၾကားမႈတြင္ က်ား/မ၊ 
  အသက္အ႐ြယ္၊ ရာထူးႏွင့္ ျဖစ္ႏုိင္ပါက အလားအလာရွိေသာသူ၏ 
  အမည္ကိုပါတပ္၍ ဖိိတ္ၾကားသင့္သည္။
 - ဆရာျဖစ္သင္တန္းတြင္ ဖိတ္ၾကားမႈ၌ သင္တန္းတက္ေရာက္မည့္သူမ်ား
  ေရြးခ်ယ္ေစလႊတ္ရန္ စံသတ္မွတ္ခ်က္မ်ားကို သီးသန္႕အထူးတလည္ ေ႐ြးခ်ယ္
  ေဖာ္ျပႏုိင္သမွ် ေဖာ္ျပရန္အေရးႀကီးသည္။ TOT သင္တန္းမွ သင္တန္းတက္ေရာက္
  သူမ်ားသည္ သင္တန္းၿပီးဆံုးပါက သင္တန္းတဖန္ျပန္လည္ ပို႕ခ်မည့္သူမ်ား
  ျဖစ္သည္။ အျခားသူမ်ားကိုျပန္လည္သင္ၾကားရန္အရည္အခ်င္း၊ အခြင့္အလမ္း 
  သို႕မဟုတ္ ဆႏၵမရွိသူမ်ားကို သင္ၾကားျခင္းသည္ အခ်ိန္ႏွင့္အရင္းအျမစ္မ်ားကို 
  ျဖဳန္းတီးျခင္းပင္ ျဖစ္သည္။ သင္တန္းတက္ေရာက္မည့္သူကို အမည္ႏွင့္တကြ 
  မသတ္မတ္ွႏိုင္လွ်င္ သင္တန္း တက္ေရာက္မည့္သူအတြက္ ေ႐ြးခ်ယ္ရန္စံသတ္မွတ္
  ခ်က္မ်ားကို ရွင္းရွင္းလင္းလင္း အေသးစိတ္ေဖာ္ျပ ရန္လိုသည္။ က်ား/မ၊ 
  အလုပ္အကိုင္၊ ရာထူးႏွင့္ လုပ္သက္ႏွစ္ေပါင္း၊ ဥပမာအားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီး 
  (အမ်ိဳးသား) အငယ္တန္း သုိ႕မဟုတ္ အလတ္တန္း သို႕မဟုတ္ အနည္းဆံုး
  အေတြ႕အႀကံဳရွိသည့္ လူငယ္လုပ္သား စသျဖင့္ (3R သင္တန္းနည္းစနစ္မ်ားထဲမွ 
  သတင္းအခ်က္အလက္မွတ္စုတြင္ ပါဝင္သည္။ သင္ေထာက္ကူ ၁)
 - ရပ္႐ြာလူထုမ်ားအတြင္း အလုပ္႐ံုေဆြးေႏြးပြမဲ်ားျပဳလုပ္သည့္အခါ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ 
  မိန္းကေလးမ်ား သည္ မ်ားစြာေသာအေၾကာင္းရင္းမ်ားေၾကာင့္ ပါဝင္မႈျပဳေကာင္း
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၄)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

  မွျပဳေပမည္။ ဥပမာအားျဖင့္ လူထုအတြင္းလုပ္ေဆာင္သည့္အလုပ္မ်ားသည္ 
  အမ်ိဳးသားမ်ား၏အလုပ္ဟု ယူဆၾကျခင္း သုိ႕မဟုတ္ ၎တို႕၏ အိမ္မႈကိစၥမ်ား၊ 
  အလုပ္မ်ားျဖင့္ အလုပ္႐ႈပ္ေနၾကျခင္းေၾကာင့္လည္းျဖစ္ႏုိင္သည္။ အမ်ိဳးသမီး 
  မ်ားႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ား သင္တန္းတြင္ပါဝင္ႏုိင္ရန္အတြက္ အေကာင္းဆံုး
  ျပဳလုပ္ရန္မွာ အလုပ္႐ုံ ေဆြးေႏြးပြဲကို ၎တို႕အလုပ္လုပ္ေနရသည့္ အခ်ိန္မ်ားႏွင့္ 
  လြတ္ေအာင္စီစဥ္ျခင္း သို႕မဟုတ္ ၎တို႕ လုပ္ရသည့္ အလုပ္ဝန္မ်ားေလ်ာ့သြား
  ေစရန္ ယာယီဝန္ေဆာင္မႈမ်ားေပးျခင္းတုိ႕ျဖင့္ လုပ္ေဆာင္သင့္သည္။ 
  ဥပမာအားျဖင့္ ေဆြးေႏြးပြဲလုပ္ေဆာင္ေနစဥ္ ၎တို႕၏ ကေလးမ်ားကို 
  ထိန္းေပးျခင္း စသျဖင့္ ျဖစ္သည္။ (အခန္း ၃.၃ မည္သူတုိ႕သည္ သင္၏သင္တန္း 
  သားမ်ားျဖစ္ပါသလဲ၊ ၎တုိ႕ကုိ မည္သို႕ ေလ့က်င့္သင္ၾကားရန္အတြက္ 
  ေ႐ြးခ်ယ္ရန္ စံသတ္မွတ္ခ်က္မ်ားကို မည္သို႕သတ္မွတ္ပါမည္လဲ)
 
 3R သင္တန္းအတြက္ စီစဥ္မႈမ်ားျပဳလုပ္ရန္ႏွင့္ ပါဝင္တက္ေရာက္မည့္သူမ်ားေ႐ြးခ်ယ္ရန္ 
အတြက္ ဤလမ္းညႊန္ အဆံုးရွိ အခန္း (၇) ၌ သင္ေထာက္ကူမ်ားကို ေဖာ္ျပထားပါသည္။
• သင္ေထာက္ကူ ၁ : သတင္းအခ်က္အလက္မွတ္စု - 3R ဘဝတြက္တာသင္ယူစရာ 
 ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား သင္တန္း နည္းစနစ္မ်ား
• သင္ေထာက္ကူ ၂ : လူေ႐ြးခ်ယ္ရန္ပံုစံ ၁ -  3R TOT အတြက္သင္တန္းတက္ေရာက္မည့္
 သူမ်ားဆုိင္ရာ ကိုယ္ေရးအခ်က္အလက္
• သင္ေထာက္ကူ ၃ : လူေ႐ြးခ်ယ္ရန္ပံုစံ ၁ -  3R TOT အတြက္သင္တန္းတက္ေရာက္မည့္
 ကေလးသူငယ္၊ လူငယ္ႏွင့္ မိသားစုမ်ားဆုိင္ရာ ကိုယ္ေရးအခ်က္အလက္ 
• သင္ေထာက္ကူ ၄ : သင္တန္းမွဴးမ်ားအတြက္ လုပ္ေဆာင္ရန္စာရင္းမ်ား - 
 သင္တန္းကိုစီစဥ္ျခင္း

သင္တန္းအစီအစဥ္တစ္ခုကို ေရးဆြဲျခင္းသည္ သင္တန္းမွဴးမ်ား၏ ဦးစားေပးႏွင့္ အရင္းအျမင္မ်ား၊ 
သင္တန္းရည္႐ြယ္ခ်က္ ႏွင့္ အ႐ြယ္အစား၊ ဦးတည္အုပ္စုမ်ားအတြက္ ေဆာင္႐ြက္ေပးရသည့္ 
အရာမ်ားႏွင့္ လိုအပ္ခ်က္မ်ား အေပၚမူတည္၍ ကြဲျပားသည္။  သင္တန္းပို႕ခ်မည့္သူမ်ားႏွင့္ 
စီစဥ္ေဆာင္႐ြက္ေပးရမည့္ သင္တန္းမွဴးမ်ားသည္ သင္တန္းအမ်ိဳးအစားအေပၚ မူတည္၍ 
သင္တန္းဖြဲ႕စည္းပံုကို ဆံုးျဖတ္ရသည္။ (ဥပမာ တခ်ိန္တည္းသာသင္မည့္ သင္တန္း၊ သို႕မဟုတ္ 
သင္တန္းစဥ္ မ်ားႏွင့္ မည္မွ်ၾကာေအာင္ျပဳလုပ္မည္ စသျဖင့္)။ ထုိ႕ေနာက္သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားမွ 
သင္တန္းကို စီစဥ္ရမည္ျဖစ္သည္။

၄.၃ သင္တန္းအစီအစဥ္တစ္ခုကို ေရးဆြဲျခင္း
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၄)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

သင္တန္းအစီအစဥ္တစ္ခုကို ဖြဲ႕စည္းပံု

ဦးတည္အုပ္စုမ်ားႏွင့္ သင္ၾကားပုိ႕ခ်မည့္ ၁ ရက္မွ ၅ ရက္အထိၾကာျမင့္ႏုိင္ေသာ 
သင္တန္းဆရာမ်ားအတြက္သင္တန္း TOT အလုပ္႐ုံေဆြးေႏြးပြဲ သုိ႕မဟုတ္ သင္တန္းျပဳလုပ္ရာတြင္ 
တေန႕လွ်င္ သင္တန္းအခ်ိန္ (၆) နာရီထက္မပုိေစရ။ သင္တန္းကုိ မိနစ္ (၉၀) စာ ေလးပုိင္းခြဲၿပီး 
မနက္ခင္းႏွင့္ ေန႕လည္ခင္းတြင္ နားခ်ိန္ မိနစ္ (၃၀) ခန္႕ ႏွစ္ခါေပးကာ ေန႕လည္စာစားခ်ိန္အနည္းဆံုး 
မိနစ္ (၉၀) ေပးရမည္။ အလံုးစံုေရးဆြဲထား သည့္ အခ်ိန္ဇယားအတိုင္းလိုက္မလုပ္ဘဲ 
သင္တန္းခ်ိန္မ်ားကို လိုအပ္သလို္ဆဲြဆန္႕ႏုိင္ပါသည္။

  သင္ေထာက္ကူမ်ား : မတူညီေသာဦးတည္အုပ္စုမ်ားႏွင့္ ျပဳလုပ္ရန္အတြက္ အခန္း (၇) 
တြင္ (၅) ရက္ သင္တန္း အစီအစဥ္ (ရ) ခုနမူနာကို ထည့္ေပးထားပါသည္။ ထုိအစီအစဥ္မ်ားမွာ 
နမူနာမ်ားသာျဖစ္ၿပီး လိုက္နာလုပ္ေဆာင္ရန္ အတိအက်ေပးထားေသာပံုစံမ်ားမဟုတ္ဘဲ 
ေဒသဆုိင္ရာႏွင့္ သင္တန္းသူ/သင္တန္းသားမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္အတိုင္း ေျပာင္းလဲျပဳျပင္ႏုိင္ပါသည္။
• သင္ေထာက္ကူ ၅ : ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈအရင္းအျမစ္ေဒသမ်ားမွ သင္တန္း 
 ပို႕ခ်မည့္သူမ်ားအတြက္ နမူနာ 3R TOT အစီအစဥ္
• သင္ေထာက္ကူ ၆  : ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈျပဳသည့္ ရပ္႐ြာလူထုမ်ားမွ ကေလးသူငယ္၊ 
 လူငယ္မ်ားႏွင့္ အလုပ္လုပ္ေနသည့္ သင္တန္းပုိ႕ခ်သူမ်ားအတြက္ နမူနာ 3R TOT အစီအစဥ္
• သင္ေထာက္ကူ ၇  : ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈျပဳသည့္ ေဒသမ်ားမွ ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ 
 လူငယ္မ်ားအတြက္ နမူနာ 3R TOT အစီအစဥ္
• သင္ေထာက္ကူ ၈  : ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈျပဳသည့္ အရင္းအျမစ္ေဒသမ်ားမွ မိဘမ်ား 
 အတြက္ နမူနာ 3R TOT အစီအစဥ္
• သင္ေထာက္ကူ ၉  : အိမ္အကူလုပ္ငန္းမ်ားမွ ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားအတြက္ 
 နမူနာ 3R TOT အစီအစဥ္
• သင္ေထာက္ကူ ၁၀  : စက္႐ုံမ်ားႏွင့္  သမား႐ုိးက်မဟုတ္ေသာ ေရာင္းဝယ္မႈမ်ားႏွင့္ 
 ဝန္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္းမ်ားမွ လူငယ္မ်ားအတြက္ နမူနာ 3R TOT အစီအစဥ္
• သင္ေထာက္ကူ ၁၁ : ေဖ်ာ္ေျဖေရးလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ လုပ္ကိုင္ေနၾကသည့္လူငယ္မ်ား
 အတြက္ နမူနာ 3R TOT အစီအစဥ္
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၄)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

သင္တန္းတစ္ခုျပဳလုပ္ရာတြင္အေရးႀကီးေသာအပုိင္းမွာ ႏႈတ္အားျဖင့္္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ 
စာျဖင့္လည္းေကာင္း စနစ္တက် အကဲျဖတ္ျခင္းျဖင့္ တံု႕ျပန္အသိေပးမႈမ်ား ရယူျခင္းျဖစ္သည္။ 
တံု႕ျပန္အသိေပးမႈမ်ားကုိ မရရွိႏုိင္ပါက မသိႏိုင္သည္မွာ-
• ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားေက်နပ္မႈရွိမရွို
• သင္တန္းရည္႐ြယ္ခ်က္အတုိင္းျပည့္မွီမမွီ
• မည္သည္မ်ားက ေကာင္းမြန္ၿပီး မည္သည့္အခ်က္မ်ား လိုအပ္သည္
• အနာဂတ္တြင္ျပဳလုပ္မည့္သင္တန္းမ်ားအတြက္ တိုးတက္လုုပ္ေဆာင္ရမည့္အခ်က္မ်ား
အကဲျဖတ္ျခင္းမ်ားကို မတူညီေသာအဆင့္မ်ားတြင္ ျပဳလုပ္ႏုိင္ၿပီး သင္တန္းေပးေနစဥ္ႏွင့္ 
သင္တန္းၿပီးအခ်ိန္မ်ားတြင္ ျပဳလုပ္သည္။ ရက္ေပါင္းမ်ားစြာ သင္တန္းအခ်ိန္မ်ား 
အစဥ္လိုက္ျပဳလုပ္သည့္ အလုပ္႐ုံေဆြးေႏြးပြဲတြင္ ေန႕စဥ္ အကဲျဖတ္ျခင္းႏွင့္ သင္တန္းၿပီးဆံုးခ်ိန္တြင္ 
ႏႈတ္အား၊ စာအားျဖင့္ အကဲျဖတ္ျခင္းမ်ိဳးကိုလည္းျပဳလုပ္သည္။
• ေန႕စဥ္အကဲျဖတ္ျခင္း သည္ေန႕ရက္တရက္အတြင္း သို႕မဟုတ္ သင္တန္းခ်ိန္မ်ားအတြင္း 
 သင္တန္းသည္ လမ္းေၾကာင္းမွန္ေပၚတြင္ရွိမရွိစစ္ေဆးရန္ႏွင့္ ေနာက္ထပ္သင္တန္း
 အခ်ိန္မ်ားတြင္ ပိုမိုေကာင္းမြန္ေအာင္ျပဳလုပ္ ႏုိင္မည့္အခ်က္မ်ားအေပၚ၌ သင္တန္း
 တက္ေရာက္သူမ်ား၏ ခံစားခ်က္ႏွင့္္ အျမင္မ်ားကို ခ်က္ျခင္း ႐ုိးရွင္းစြာအကဲျဖတ္ျခင္း 
 ျဖစ္သည္။
• သင္တန္းၿပီးဆံုးခ်ိန္ အကဲျဖတ္ျခင္းသည ္ ပို၍က်ယ္ျပန္႕ျပည့္စံုသည္။ ယင္းသည္ 
 သင္႐ုိးအေပၚတြင္ သင္တန္းသား မ်ားေလ့လာခဲ့ရသည္မ်ား၊ သင္တန္းပါအေၾကာင္းအရာ
 မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ တံု႕ျပန္ခ်က္မ်ား၊ သင္႐ုိးတစ္ခုလံုးတြင္ သင္တန္းလုပ္ငန္းစဥ္မ်ား 
 စသည္တုိ႕ႏွင့္ပတ္သက္၍ ေက်နပ္မႈရွိမရွိကို သိရွိႏုိင္ရန္ႏွင့္ အနာဂတ္တြင္ ျဖစ္ေပၚ
 လာမည့္ေနာက္ထပ္သင္တန္းမ်ားအတြက္ သင္တန္းသူ၊ သင္တန္းသားမ်ား၏ 
 အႀကံျပဳခ်က္မ်ားကို ရယူႏုိင္ရန္ျဖစ္ သည္။

အကဲျဖတ္ျခင္းမ်ားကုိနည္းလမ္းမ်ိဳးစံုျဖင့္ျပဳလုပ္ႏုိင္သည္။
• သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအေနျဖင့္ သင္တန္းကာလမတုိင္မွီ၊ သင္တန္းကာလအတြင္းႏွင့္ 
 တက္ေရာက္ၿပီးခ်ိန္မ်ားတြင္ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား၏ အမူအက်င့္
 မ်ားကိုေလ့လာျခင္း သို႕မဟုတ္ ယခင္ရွိခဲ့သည့္ အမူအက်င့္မ်ား ေျပာင္းလဲျခင္းကို 
 ေလ့လာျခင္းျဖင့္ အကဲျဖတ္ႏုိင္သည္။ ယင္းကို သင္တန္းစီစဥ္သည့္အဖြဲ႕မွ သင္တန္းရက္ 
 အတြင္းတြင္လည္းေကာင္း သင္တန္းခ်ိန္မ်ား ၿပီးၿပီးျခင္းႏွင့္ ေနာက္တရက္သင္တန္း
 မစတင္မွီအခ်ိန္္မ်ားတြင္ ၎တုိ႕ေလ့လာေတြ႕ရွိခဲ့ရသည္မ်ားကို ျပန္လည္ေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ 
 ျပဳလုပ္ႏုိင္သည္။
• သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားထံမွ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားျဖင့္လည္း တိုက္႐ိုက္တံု႕ျပန္
 အသိေပးမႈကို ရယူႏုိင္သည္။
 o သင္တန္းရက္အဆံုးတြင္ မ်က္ႏွာစံုညီေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ ၎တုိ႕၏ အျမင္မ်ားကို 
  ေဝမွ်ခုိင္းျခင္း

၄.၄ တံု႕ျပန္အသိေပးျခင္းႏွင့္ အကဲျဖတ္ျခင္း
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၄)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 o ၎တုိ႕၏ တစ္ဦးျခင္းစီခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ အေတြးအျမင္မ်ားကို flipchart 
  သုိ႕မဟုတ္ အႀကံျပဳစာ ထည့္ရန္ စာရြက္ေပၚတြင္ အမည္မတပ္ဘဲေရးခုိင္းျခင္း
 o သင္တန္းခန္းမအတြင္းျပသထားသည့္ ဂရပ္ဖတီဘုတ္ သို႕မဟုတ္ စိတ္ခံစားမႈ
  ျပမီတာေပၚတြင္ ခံစားခ်က္မ်ားကို ျပသခုိင္းျခင္း
 o ေန႕ရက္တရက္ျခင္းစီတုိင္းႏွင့္ သင္တန္းၿပီးဆံုးခ်ိန္တြင္ တံု႕ျပန္အသိေပးမႈပံုစံကို 
  စနစ္တက် ျဖည့္ခုိင္းျခင္း

   သင္ေထာက္ကူမ်ား
• သင္ေထာက္ကူ ၁၄ : 3R သင္တန္း အတြက္ ေန႕စဥ္တံု႕ျပန္အသိေပးခ်က္ပံုစံနမူနာ
• သင္ေထာက္ကူ ၁၅ : 3R သင္တန္းဆိုင္ရာ တံု႕ျပန္အသိေပးခ်က္ပံုစံနမူနာ
ေန႕စဥ္တံု႕ျပန္အသိေပးမႈပံုစံကို တေန႕တာသင္တန္းၿပီးဆံုး၍ မထြက္ခြာမွီအခ်ိန္တြင္ 
သင္တန္းတက္ေရာက္သူ တစ္ဦးျခင္းစီကို ေပးေဝျခင္းျဖင့္လည္းေကာင္း သို႕မဟုတ္ 
အႀကီးခ်ဲ႕၍ အုပ္စုတစ္ခုလုံး စုေပါင္းျဖည့္စြက္ရန္လည္းေကာင္း ျပဳလုပ္ႏုိင္သည္။ 
တေန႕တာသင္တန္းၿပီးခ်ိန္ အကဲျဖတ္ျခင္းပံုစံသည္ တက္ေရာက္သူအားလံုး တစ္ဦးျခင္းစီ 
ျဖည့္ရန္ ေပးျခင္းသည္အေကာင္းဆံုးျဖစ္ၿပီး ရလဒ္မ်ားကို စနစ္တက်ခြဲျခမ္းေလ့လာၿပီး 
သင္တန္းဆုိင္ရာအစီရင္ခံစာတြင္ အက်ဥ္းခ်ဳပ္ထည့္သြင္းရမည္ျဖစ္သည္။ (အကဲျဖတ္ျခင္းဆိုင္
ရာအႀကံျပဳခ်က္မ်ားကို အခန္း ၆၊ အဆံုးသတ္ေလ့က်င့္ခန္း : သင္တန္းလမ္းညႊန္တြင္ပါသည့္ 
အကဲျဖတ္ျခင္းတြင္ ၾကည့္ႏုိင္သည္။)
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၄)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

သင္တန္းတစ္ခုအတြက္ အစီရင္ခံစာေရးသားျခင္းသည္ အကယ္၍သင္တန္းသည္ ပံုမွန္ေက်ာင္း 
သို႕မဟုတ္ ရပ္႐ြာ လူငယ္ဆုိင္ရာေက်ာင္းမွ သင္႐ုိးတစ္ခုအတုိင္း သြားျခင္းမဟုတ္ခဲ့ပါက  
သင္တန္းစီစဥ္ရန္အတြက္ ပံုမွန္ျပဳလုပ္ရမည့္ အစိတ္အပိုင္း၊ အထုပ္အထည္ တစ္ခုျဖစ္သည္။ 
ေကာင္းစြာ မွတ္တမ္းတင္ထိန္းသိမ္းထားေသာ အလုပ္႐ုံေဆြးေႏြးပြဲတစ္ခု သည္ အနာဂတ္တြင္ 
လုပ္ေဆာင္ရန္ရွိသည္မ်ားအတြက္ အသံုးဝင္ေသာ ကိုးကားမႈတစ္ခုျဖစ္ေစသည္။ 
အလုပ္႐ုံေဆြးေႏြးပြဲ အစီရင္ခံစာမ်ားသည္ တခါတရံအျခားေသာရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားအတြက္
လည္း လိုအပ္သည္ - အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခု၊ အထက္အရာရိွမ်ားႏွင့္ အလွဴရွင္မ်ားအတြက္ ပံုမွန္ 
မွတ္တမ္းတင္ထိန္းသိမ္းမႈတရပ္ စသျဖင့္ ျဖစ္သည္။
မတူကြဲျပားေသာ အစီရင္ခံစာအမ်ိဳးအစားမ်ားအတြက္ မတူညီေသာ ပံုစံခ်ထားမႈမ်ားရွိသည္။ 
အစီရင္ခံစာေရးသားျခင္း သည္ လူေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားအတြက္ ေၾကာက္ရြံ႕တုန္လႈပ္ဖြယ္ကိ
စၥတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ သို႕ေသာ္လည္း အလုပ္႐ုံသင္တန္း မစတင္မီ ေကာင္းမြန္စြာစီစဥ္မႈျဖင့္ 
ပိုမိုလြယ္ကူစြာျပဳလုပ္ႏုိင္သည့္ ကိစၥတရပ္ျဖစ္ပါသည္။
သင္တန္းအစီရင္ခံစာတစ္ခုကို ျပင္ဆင္ရာတြင္ ပထမဆံုးအဆင့္မွာ သင္စီစဥ္မည့္သင္တန္းအတြက္ 
မည္သို႕ေသာ အစီရင္ခံစာလိုအပ္သနည္းဟူသည့္ အခ်က္ျဖစ္ၿပီး ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားျဖင့္အေျဖထု
တ္ပါ။
• အဘယ္ေၾကာင့္ အစီရင္ခံစာလိုသနည္း?
• မည္သူ႕ကို အစီရင္ခံစာတင္ရပါမည္နည္း?
• သီးသန္႕ပံုစံ သို႕မဟုတ္ အဆင္အျပင္ရွိပါသလား?
• သင္တန္းခ်ိန္အတြင္း မွတ္စုေရးသားရန္မည္သူတာဝန္ရွိပါသနည္း?
• မည္သူက အစီရင္ခံစာကို ေရးပါမည္နည္း?
• အစီရင္ခံစာမတင္ျပမွီ မည္သူမွ ျပန္လည္သံုးသပ္စစ္ေဆးပါမည္နည္း?
• မည္သူမွ ထုတ္လုပ္ျဖန္႕ေဝမည္နည္း?
• အကယ္၍ အစီရင္ခံစာေရးသားရန္အတြက္ တစ္စံုတစ္ေယာက္ကို ငွားရမ္းရန္ လိုအပ္သည္ 
 ဆုိပါက ထုိအတြက္ အသံုးစရိတ္အတြင္း ထည့္သြင္းစီစဥ္ထားပါသလား?
• အစီရင္ခံစာအတြက္ နည္းဗ်ဴဟာက် ေနာက္ဆံုးရက္ သတ္မွတ္ထားျခင္းရွိပါသလား 
 (လုပ္ငန္းစဥ္တဝက္ ကာလ အတြင္း ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း၊ စီမံကိန္း အကဲျဖတ္ျခင္း၊ 
 စသျဖင့္) ?
 အစီရင္ခံစာေရးသားျခင္းႏွင့္ျပင္ဆင္ျခင္းသည္ အဖြဲ႕လိုက္လုပ္ေဆာင္ခ်က္တစ္ခုျဖစ္သည္။ 
 အလုပ္ကို ေသခ်ာစြာ ၿပီးေျမာက္ေစရန္အတြက္ တာဝန္ယူမည့္သူတစ္ဦးကို 
 ရွင္းရွင္းလင္းလင္းသတ္မွတ္တာဝန္ေပးရမည္။ အစီရင္ခံစာေရးသား ျခင္းလုပ္ငန္းတြင္ 
 ေအာက္ပါအဆင့္မ်ားပါဝင္သည္။

၁. အခ်က္အလက္စုေဆာင္းျခင္း - တြင္ အထက္တြင္ေဖာ္ျပထားသည့္ သင္တန္းဆုိင္ရာ ရလဒ္မ်ား 
      ပါဝင္သည္။

၄.၅ မွတ္တမ္းတင္ျခင္းႏွင့္ အစီရင္ခံစာေရးသားျခင္း 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၄)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၂. အခ်က္အလက္မ်ားကို စီစဥ္ျခင္း - သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို မည္သို႕စီစဥ္တင္ျပမည္ကို 
         ဆံုးျဖတ္ပါ။ အေၾကာင္းအရာ၊ ရည္႐ြယ္ခ်က္ သို႕မဟုတ္ 
         အလုပ္႐ုံသင္တန္း ရက္အလိုက္ ဆံုးျဖတ္ၿပီး အစီရင္ခံစာ 
         ကနဦး အေျခခံ အခ်က္မ်ားကုိစီစဥ္ပါ။

၃.  အခ်က္အလက္မ်ားကို ခြဲျခမ္းစိတ္ျဖာျခင္း - အလုပ္႐ုံသင္တန္းမွ အဓိက ကိစၥရပ္မ်ား၊ 
           သင္တန္းသားမ်ား၏ သင္ယူမႈ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ား 
           (မည္သို႕ေလ့လာသင္ယူၾကသည္၊ အဓိက 
          သုိ႕မဟုတ္ အနည္းဆံုး စိတ္ဝင္စားမႈမ်ား)၊ အဓိက 
          ေတြ႕ရွိခ်က္ မ်ားႏွင့္ သင္ခန္းစာရခဲ့သည္မ်ားကို 
          သတ္မွတ္ရမည္။

၄.  အစီရင္ခံစာေရးသားျခင္း - ေကာင္းမြန္သည့္ အစီရင္ခံစာတစ္ခုသည္ ရွင္းလင္းတိက်ကာ 
           အေရးႀကီးသည့္ အခ်က္အလက္အားလံုးကို ၿခံဳငံုမိေစရမည္။ 
           အလုပ္႐ုံသင္တန္းအတြင္း လုပ္ေဆာင္ခဲ့သည္မ်ား စာရင္းကို 
           အစဥ္လိုက္   ေရးသားေဖာ္ျပၿပီး မည္သူတုိ႕ လုပ္ေဆာင္ခဲ့သည္
           ကိုေတာ့ ေဖာ္ျပရန္ အားမေပးပါ။ အဘယ့္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ 
            အစီရင္ခံစာ အလြန္ရွည္လ်ားသြားႏုိင္ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။

၅. အစီရင္ခံစာကိုစစ္ေဆးျခင္းႏွင့္ ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း - အၾကမ္းၿပီးစီးပါက သင္တန္းပို႕ခ်သူတစ္ဦးမွ 
           အခ်က္အလက္မ်ားမွန္ကန္မႈရွိၿပီး 
           အေရးႀကီးေသာအခ်က္မ်ား မက်န္ခဲ့ေစရန္
           အတြက္အစီရင္ခံစာကို စစ္ေဆးၿပီး ျပန္လွန္ 
           သံုးသပ္သင့္ပါသည္ (ပုိမိုဖတ္႐ႈ၍ အဆင္
           ေျပရန္ တည္းျဖတ္ျခင္းျဖစ္သည္)။
  သင္ေထာက္ကူ
• သင္ေထာက္ကူ ၁၆ : သင္တန္းအလုပ္႐ုံေဆြးေႏြးပြဲအစီရင္ခံစာတစ္ခု၏ မာတိကာ နမူနာ

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၃)
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

သင္တန္းပို႕ခ်မည့္သူတစ္ဦးအေနျဖင့္ ပထမဆံုးလုပ္ေဆာင္ရမည္မွာ သင္တန္းအတြက္ 
သင့္ကိုယ္သင္ ျပင္ဆင္ရန္ျဖစ္သည္။ သင့္အေနျဖင့္စဥ္းစားရမည့္အခ်က္မ်ားမွာ သင္တန္း
ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အေၾကာင္းအရာမ်ား? မည္သူတုိ႕ တက္ေရာက္မည္? သင္လုပ္ေဆာင္ရန္
တာဝန္ရွိသည္မ်ား? မည္သည့္အခ်ိန္၊ မည္သည့္ေနရာတြင္ မည္သို႕သင္တန္းေပးမည္? စသည့္ 
အခ်က္မ်ားျဖစ္သည္။ စိတ္ဓာတ္ပုိင္းႏွင့္ ေထာက္ပံ့ပို႕ေဆာင္ေရးပိုင္းႏွစ္ရပ္လံုးကို ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္
ျခင္းသည္ သင္၏ မိမိကုိယ္ကိုယုံၾကည္မႈႏွင့္ သင္တန္းအရည္အေသြးကို တုိးတက္ေစမည္ျဖစ္သည္။ 
သင္တန္းပို႕ခ်မည့္သူတစ္ဦး သည္အနည္းဆံုး သင္တန္းမစတင္မွီ ၄ ပတ္မွ ၆ ပတ္အလိုကတည္းက 
စတင္ျပင္ဆင္မႈမ်ား ျပဳလုပ္သင့္သည္။ လုပ္ေဆာင္ရမည့္ သို႕မဟုတ္ စစ္ေဆးရမည့္အခ်က္ 
မ်ားကို ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထားသည္။

၅. 3R သင္တန္းအတြက္ သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ား၏ 
    ႀကိဳတင္ ျပင္ဆင္မႈ

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၅)

သင့္အေနျဖင့္ သင္တန္းတြင္း ေဆြးေႏြးမည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားကို စနစ္တက်၊ ယုတိၱေဗဒက်က် 
စီစဥ္ျပင္ဆင္ၿပီး ပါၿပီလား? အကယ္၍သင့္အေနျဖင့္ မရင္းႏွီးေသးသည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ား 
ရွိေနေသးပါက ပိုမိုသိရွိေအာင္ေလ့လာရန္မွာ သင့္တာဝန္ပင္ျဖစ္သည္။ သင့္ထံတြင္ လံုေလာက္ေသာ 
အသိပညာဗဟုသုတရွိေလေလ ပို၍ သက္ေတာင့္သက္သာ ရွိေလေလပင္ျဖစ္သည္။

ပံုမွန္အားျဖင့္ သင္တန္းစီစဥ္ေဆာင္႐ြက္မည့္သူမ်ားအေနျဖင့္ သင္တန္းသားမ်ားမွ မည္သည္တုိ႕ကို 
ေလ့လာရန္ သို႕မဟုတ္ ရရွိႏုိင္ရန္ေမွ်ာ္လင့္သည္ကို သတ္မွတ္ရမည္။ သင့္အေနျဖင့္ ေလ့လာ 
သင္ယူမႈဆုိင္ရာ ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ သင္တန္းအစီအစဥ္မွထြက္ေပၚလာရန္ေမွ်ာ္လင့္ေသာ 
အက်ိဳးရလဒ္မ်ားကို တိက်စြာသိရွိထားရမည္။

၅.၁ သင္၏သင္တန္း ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အစီအစဥ္မ်ားကိုသိျခင္း

သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားဆုိင္ရာအခ်က္မ်ားႏွင့္ ေရြးခ်ယ္ရန္ေဖာင္ပံုစံမ်ားကို သင္လက္ခံရၿပီး 
ပါၿပီလား? မည္သူတုိ႕ သည္သင္၏ သင္တန္းသားမ်ား ျဖစ္ၾကပါသလဲ? သင့္ေလ်ာ္ကိုက္ညီသည့္ 
သင္တန္းသားမ်ားမရရွိပါက အေကာင္းဆံုးဟူ ေသာသင္တန္းအစီအစဥ္မ်ားသည္ပင္ အလုပ္ျဖစ္မည္
မဟုတ္ေပ။ အသက္အ႐ြယ္၊ က်ားမ၊ ပညာေရးအဆင့္အတန္း၊ ေနာက္ခံ အလုပ္အကိုင္ႏွင့္ 
လူမႈေရးအေျခအေန စသည့္မတူကြဲျပားသည့္ စ႐ိုက္လကၡဏာမ်ားသည္ ၎တို႕ေလ့လာ သင္ယူမႈ 
မ်ားႏွင့္ ဆက္ႏြယ္ပတ္သက္မႈရွိသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ကေလးသူငယ္မ်ားသည္ ေယဘုယ်အားျဖင့္ 
မည္သည့္အခ်က္အလက္ အသစ္မ်ားကိုမဆို သင္ယူရန္အတြက္ ပို၍စိတ္ဝင္စားေသာ္လည္း 
အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားမွာမူ ၎တုိ႕ေလ့လာသင္ယူလိုသည္မ်ားကို ေ႐ြးခ်ယ္ၿပီးမွသာ တက္ေရာက္
ၾကသည္။ ပိုမုိငယ္႐ြယ္ေသာကေလးမ်ားသည္ အသက္ပိုႀကီးေသာကေလးမ်ားထက္ 
အာ႐ုံစူးစုိက္ႏုိင္စြမ္းတုိသည္။ ကေလးလုပ္သားမ်ားသည္ ပင္ပန္းေကာင္းပင္ပန္းေနၾကမည္
ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ၎တုိ႕၏ ေလ့လာသင္ယူမႈကုိ လႈံ႕ေဆာ္ေပးမည့္ ေပ်ာ္႐ြင္ဖြယ္ကစားပြဲမ်ား 

၅.၂ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား၏ သက္ဆုိင္ရာအခ်က္အလက္မ်ားကို 
စစ္ေဆးျခင္း
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၅)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

အုပ္စုမ်ားဖြဲ႕စည္းပံုႏွင့္ အ႐ြယ္အစားသည္လည္း သင္တန္းကို သက္ေရာက္မႈျဖစ္ေစသည္။ 
ပိုမိုႀကီးမားသည့္ အုပ္စု အ႐ြယ္အစားမ်ားသည္ ပင္ကိုယ္စြမ္းရည္၊ အသိပညာႏွင့္ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား 
စံုလင္ကြဲျပားမႈကို ရရွိရန္အတြက္ အလားအလာ ပိုမ်ားေသာ္လည္း အားလံုးညီတူ တက္ႂကြစြာ 
ပါဝင္လုပ္ေဆာင္မႈရရွိရန္ အခြင့္အလမ္းနည္းပါးသည္။ ေသးငယ္ေသာအုပ္စု သည္တက္ႂကြစြာပါဝင္မႈ 
ပိုရေသာ္လည္း စံုလင္ေသာ ထည့္သြင္းပါဝင္မႈမ်ားရရွိရန္ အကန္႕အသတ္ရွိသည္။ အုပ္စု 
အရြယ္အစားအမ်ိဳးမ်ိဳၚအတြက္ မတူညီေသာ သင္တန္းပို႕ခ်မႈနည္းလမ္းမ်ားကို သင့္ေလ်ာ္သလိုအသံုး
ခ်ရမည္ျဖစ္သည္။ ဥပမာ - ကစားပြဲမ်ား သို႕မဟုတ္ သ႐ုပ္တူလုပ္ေဆာင္ျခင္းမ်ားသည္ ႀကီးမားသည့္ 
အဖြဲ႕တြင္ မထိေရာက္ျခင္း သုိ႕မဟုတ္ လုပ္ေဆာင္ရန္ မျဖစ္ႏုိင္ျခင္းမ်ားရွိခဲ့ပါက အုပ္စုအႀကီး/ 
အေသး ႏွစ္မ်ိဳးလုံးအတြက္ ေဟာေျပာသင္ၾကားပို႕ခ်မႈမ်ားကို လုပ္ႏုိင္သည္။ ေလ့က်င့္ခန္း တစ္ခုစီမွ 
မည္သုိ႕ေသာ မတူညီသည့္ အုပ္စုအင္အားမ်ားရလိုသည္ကို သင္ကိုယ္တုိင္ ဆံုးျဖတ္ရမည္ျဖစ္သည္။ 
မတူညီေသာအုပ္စုအရြယ္အစားမ်ားအတြက္ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ပါဝင္ေဆာင္ရြက္မႈပံုစံမ်ားကို 
ေအာက္ပါဇယားကြက္ (၇) တြင္ ျပသထားသည္။

၅.၃ အုပ္စုတြင္း မတူညီသည့္ အင္အားမ်ားကို သိရွိနားလည္ျခင္း

ပိုလိုအပ္သည္။ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားသည္ ၎တုိ႕၏ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကိုေဝမွ်ေပးလိုၿပီး 
၎တုိ႕၏ ဘဝတြင္ လက္ေတြ႕အသံုးက်မည့္ အရာမ်ားကို သင္ၾကားရန္ႏွစ္ၿခိဳက္ၾကသည္။

ဓေလ့ထံုးစံအရမ်ားေသာအား လူ႕အဖြဲ႕အစည္းမ်ားတြင္ စြဲၿမဲတည္ရွိၿပီးသည့္ လူမႈေရးဆုိင္ရာ ႀကီးစဥ္
ငယ္လိုက္ ကိစၥရပ္မ်ား ရွိသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ အာရွတိုက္တြင္ က်ားမ၊ အသက္အ႐ြယ္ႏွင့္ 
အဆင့္အတန္းအလိုက္ ဝါစဥ္မ်ားမွာ က်ယ္ျပန္႕စြာ ေတြ႕ရွိႏုိင္သည္။ ဆုိလိုသည္မွာ လူထုအတြင္း 
ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားမွာ လူႀကီးမ်ားႏွင့္ ခြဲျခားထားရမည့္ အရာျဖစ္ၿပီး နိမ့္ပါးဆင္းရဲ
သူမ်ားမွာ ျမင့္မားေသာအဆင့္ရိွသူမ်ားႏွင့္ ခြဲျခားထားသည္။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ား မွာ 
လူထုေဆြးေႏြးပြဲမ်ားတြင္ တိတ္တိတ္သာေနရမည့္သူမ်ားျဖစ္ၿပီး ေယာကၤ်ားမ်ားသာ ေျပာဆုိရမည့္ 
ေနရာျဖစ္သည္။ တုိင္းရင္းသားမ်ား၊ ဘာသာစကားႏွင့္ ဘာသာေရးဆုိင္ရာအုပ္စုမ်ားမွလူမ်ား သုိ႔
က်န္းမာေရးမေကာင္းသူမ်ားကုိ ေလ့က်င့္သင္ၾကားရာတြင္ အထူးတထည္စီစဥ္ေပးမႈမ်ား လုိအပ္သည္။

ထုိလူမႈေရးပထဝီဝင္ ကိစၥရပ္မ်ားအျပင္ ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ား၏ သင္တန္းသုိ႕လာေရာက္ရသည့္ 
အေၾကာင္းအရင္းမ်ား ႏွင့္ လႈံ႕ေဆာ္မႈမ်ားသည္လည္း သင္တန္းတြင္း ေျပာင္းလဲျဖစ္ေပၚမႈအင္အား
မ်ားကို သက္ေရာက္သည္။ သင္တန္းသားမ်ား သည္မိမိတို႕အလိုဆႏၵအေလ်ာက္လာၾကျခင္းလား? 
သို႕မဟုတ္ လာေရာက္ရန္ ဝတၱရားရွိေသာေၾကာင့္လား? ဘယ္အရာေတြကို သင္တန္းကရမယ္လို႕
ေမွ်ာ္လင့္ပါသလဲ? သင္ၾကားမည့္အေၾကာင္းအရာကို မည္မွ်အထိသိရွိထားၿပီး ျဖစ္ပါသလဲ? 
သင္တန္းပို႕ခ်မည့္သူတစ္ေယာက္အေနျဖင့္ ထုိအခ်က္မ်ားကုိ ထည့္သြင္းစဥ္းစားရေပလိမ့္မည္။
သင္တန္းတက္ေရာက္မည့္သူမ်ားမွန္ကန္ေသာေရာေႏွာေရြးခ်ယ္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ရန္အတြက္ လမ္းညႊန္ 
ခ်က္မ်ားကို အခန္း ၄.၂ တြင္ ၾကည့္ပါ။ အကယ္၍ ေရြးခ်ယ္မည့္ စံသတ္မွတ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ 
မကိုက္္ညီပါက ေ႐ြးခ်ယ္ေပးသည့္ အဖြဲ႕အစည္းသို႕ ျပန္အေၾကာင္းၾကားၿပီး လူေျပာင္းေ႐ြးခ်ယ္ေပးရန္ 
တိုက္တြန္းပါ။
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သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၅)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

ဇယားကြက္ ၇ : မတူညီေသာအုပ္စုအရြယ္အစားမ်ားတြင္ ေယဘုယ်အားျဖင့္ 
ပါဝင္ေဆာင္ရြက္တတ္သည္မ်ား ၁၃

၃ ေယာက္မွ ၆ ေယာက္
၇ ေယာက္မွ ၁၀ ေယာက္

၁၁ ေယာက္မွ ၁၈ ေယာက္

၁၉ ေယာက္မွ ၃၀ ေယာက္
၃၀ ေယာက္ အထက္

လူတုိင္းေျပာဆိုၾကသည္။
လူတုိင္းနီးပါးေျပာဆုိၾကသည္။ဆိတ္ၿငိမ္ေသာသူမ်ားအနည္းငယ္ 
သာေျပာၾကသည္၊ တစ္ေယာက္စႏွစ္ေယာက္စသည္ လံုးဝ 
ေျပာဆုိျခင္း ျပဳေကာင္းမွျပဳမည္။
၅ - ၆ ေယာက္မ်ားမ်ားေျပာမည္။ ၃ - ၄ ေယာက္ အလ်ဥ္းသင့္
သလို ဝင္ေျပာၾကမည္။
၃ - ၄ ဦးက လႊမ္းမိုးမည္။
ပါဝင္ေျပာဆုိလုပ္ေဆာင္မႈ အနည္းငယ္သာ ရွိမည္။

၁၃အရင္းအျမစ္: Adults Learning by Jenny Rogers (Milton Keynes, UK: Open University Press, 1989), cited in Box 3.6 
Group size and participation in A Trainer’s Guide by Pretty et al., p. 44.

ထိေရာက္ေသာအလုပ္႐ုံသင္တန္းတစ္ခုအတြက္ သင့္အေနျဖင့္ လူတုိင္း တက္ႂကြစြာတန္းတူ
ညီပါဝင္ႏုိင္ေစလိုလွ်င္ အုပ္စုအ႐ြယ္အစားကို (၂၅) ေယာက္ထက္မပိုေစရ။ ၂၆ ေယာက္မွ ၃၅ 
ေယာက္အတြင္း အုပ္စုသည္ ကိုင္တြယ္ႏုိင္ေသး ေသာ္လည္း တခါတရံ သင့္အေနျဖင့္ ၎တုိ႕အား 
အုပ္စုငယ္မ်ားခြဲၿပီး အေၾကာင္းအရာအနည္းငယ္ကိုသာ ပို႕ခ်ရမည္။

သင္တန္းတည္ေနရာႏွင့္ အခန္းေရြးခ်ယ္ျခင္းသည္ အေရးႀကီးၿပီး ထုိေရြးခ်ယ္သည့္အမ်ိဳးအစားႏွင့္ 
ေနရာခ်ထားမႈသည္ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား၏ ေလ့လာသင္ယူမႈကိုသက္ေရာက္ေစေ
သာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ လႈပ္ရွားမႈအသားေပး အားလံုးအတူတကြပါဝင္ေစေသာ သင္တန္းမ်ားတြင္ 
ေျပာဆုိျခင္း/လုပ္ကိုင္ျခင္းမ်ား ႏွစ္ခုလံုးပါဝင္ေသာေၾကာင့္ လႈပ္ရွား လုပ္ေဆာင္ရန္ 
ေနရာလိုအပ္သည္။ အခန္းတြင္း၊ အခန္းျပင္ပ အစီအမံမ်ားသည္ ေကာင္းမြန္ၿပီး ႏွစ္မ်ိဳးလံုးအသံုးျပဳရန္ 
တုိက္တြန္းပါသည္။
သင္တန္းေနရာေရြးခ်ယ္ရာတြင္ ျပဳလုပ္သင့္သည္မွာ - 
• သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားအတြက္ အဆင္ေျပမည့္ ေနရာကိုရွာေဖြပါ။ ဥပမာအားျဖင့္ 
 သင္တန္းတက္ေရာက္ သူအားလံုး အထူးသျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားအတြက္ 
 သြားလာရလြယ္ကူၿပီး လံုၿခံဳေသာ ေနရာ ျဖစ္ပါသလား?
• သင္တန္းေပးမည့္ေနရာသုိ႕ ႀကိဳတင္ သြားေရာက္ထားၿပီး သင္စီစဥ္ထားသည့္ 
 သင္တန္းတြင္းလႈပ္ရွားမႈ အမ်ိဳးအစားမ်ားႏွင့္ သင့္ေတာ္မႈရွိမရွိ သင္တန္းတက္ေရာက္သူ 
 အားလံုးအတြက္ လံုေလာက္ေသာေနရာ အက်ယ္အဝန္းရွိမရွိကို ၾကည့္႐ႈပါ။ မရွိခဲ့ပါက 
 အျခားေနရာကိုရွာေဖြပါ။

၅.၄ သင္တန္းေနရာႏွင့္ အခန္းမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ျခင္း
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၅)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

• သင္တန္းေနရာႏွင့္ သင္တန္းခန္းမအတြင္း၌ သင္တန္းမျပဳလုပ္ရေသးခင္ ဝင္ေလွွ်ာက္ျခင္း၊ 
 ထုိင္ခံုေနရာအမ်ိဳးမ်ိဳး တြင္ထုိင္ၾကည့္ကာ အျမင္႐ႈေထာင့္မ်ားကို စစ္ေဆးၿပီး လိုအပ္သလို
 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ားကို ျပဳျပင္ပါ။ သင့္အေနျဖင့္ အေႏွာက္အယွက္ျဖစ္လာႏုိင္ေခ်
 အားလံုးကို ေလွ်ာ့ခ်ရမည္ျဖစ္ၿပီး ေသခ်ာစြာျပဳလုပ္ထားရန္မွာ -
 - သင္တန္းေနရာသည္ ဆူညံသံမ်ား၊ ယာဥ္ေၾကာ႐ႈပ္ေထြးမႈမ်ားႏွင့္ ကင္းေဝးရမည္။
 - ျမင္ကြင္းကြယ္ေနသည္မ်ားမျဖစ္ရဘဲ လူတုိင္းသည္ အခန္းတြင္းရွိလူအားလံုးကို 
  ျမင္ႏုိင္ရမည္။
 - အေဝးဆံုးေနရာတြင္ထုိင္ေနသူသည္ သင္ေျပာသည့္အသံကိုၾကားႏုိင္ရမည္။
 - သင္တန္းမစတင္မွီ လွ်ပ္စစ္ပစၥည္းမ်ားကို စစ္ေဆးထားရမည္ျဖစ္ၿပီး ေကာင္းစြာ 
  အလုပ္လုပ္ေၾကာင္း၊ လံုေလာက္မႈရွိေၾကာင္းေသခ်ာေစရမည္ (ဥပမာ 
  ပါဝါပိြဳင့္မ်ားျပရန္အတြက္ ပလပ္မ်ား၊ မီးႀကိဳးေခြ (ဂၽြိဳင္းေဘာက္)မ်ား၊ မိုက္က႐ို
  ဖုန္းမ်ား၊ ပ႐ိုဂ်က္တာမ်ား၊ ဗီဒီယိုျပစက္မ်ား၊ ကြန္ျပဴတာမ်ား စသျဖင့္)
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၅)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

သင့္ေလ်ာ္ေကာင္းမြန္သည့္ ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈသည္ သင္တန္းသားမ်ား၏ ေလ့လာသင္ယူမႈကို 
ပိုမိုတိုးတက္ေစၿပီး သင္တန္းကိုလည္း ေအာင္ျမင္ေစသည္။ မတူညီသည့္ သင္တန္းပို႕ခ်မႈနည္း
လမ္းမ်ားအတြက္ ကြဲျပားေသာ ထုိင္ခံုေနရာခ် ထားမႈမ်ားရွိၿပီး အားသာခ်က္၊ အားနည္းခ်က္မ်ား 
အသီးသီးရွိသည္။ (ဇယားကြက္ ၈)

၅.၅ ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈ

ဇယားကြက္ ၈ : ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈေရြးခ်ယ္ရန္မ်ား
၁. စားပြဲဝုိင္းပံုစံ

အားသာခ်က္
• သင္တန္းသားမ်ားတစ္ဦး
           ႏွင့္တစ္ဦးနီး
• သင္တန္းဆရာ အလြယ္ 
           တကူ ေလွ်ာက္ႏုိင္
• အုပ္စုလိုက္လုပ္ရန္စံျပပုံစံ

အားနည္းခ်က္
• ေနရာအမ်ားႀကီးယူ
• တျခားဘက္တြင္ရွိေနသူ 
          အခ်င္းခ်င္း တစ္ေယာက္ႏွင့္ 
          တစ္ေယာက္ မ်က္လံုးျခင္း 
          ဆက္သြယ္မႈမရွိ

၂. စက္ဝုိင္းပံု/ စက္ဝုိင္းတဝက္ပံု ထုိင္ခံုခ်ျခင္း

အားသာခ်က္
• ပံုစံက်မဟုတ္၊ သက္ေတာင့္သက္သာ၊ 
          တန္းတူညီပံုစံ
• လူတုိင္းမ်က္လံုးျခင္းဆံုေတြ႕ေျပာဆုိႏုိင္
• လူတုိင္းသီးသန္႕ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားျခင္းမဟုတ္ဘဲ 
          ေလ့က်င့္ခန္း မ်ားတြင္ လြယ္ကူစြာသြားလာ 
          လုပ္ကိုင္ႏုိင္

အားနည္းခ်က္
• လူအနည္းငယ္ႏွင့္သာ ကိုက္သည္
• အလုပ္လုပ္ရန္အတြက္ ျပန္႕ျပဴးေခ်ာေမြ႕ေသာ 
          ပံုစံမဟုတ္
• ရွက္တတ္သူမ်ားအတြက္ အဆင္မေျပ
• စက္ဝုိင္းႀကီးပံုစံတြင္ ဆန္႕က်င္ဘက္ အေဝးဆံုးမွ 
          လူႏွင့္ အလွမ္းကြာ
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၅)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၃. U ပံု

အားသာခ်က္
• သင္တန္းပို႕ခ်သူသည္ 
           သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ 
           မ်က္လံုးခ်င္း ဆံုေတြ႕
           ႏုိင္သည္
• သင္တန္းပို႕ခ်သူသည္ 
           သင္တန္းသားမ်ားအၾကား 
           အလြယ္တကူ လမ္းေလွ်ာက္ 
           သြားႏုိင္သည္

အားနည္းခ်က္
• U ပံုတေလွ်ာက္မွ 
          သင္တန္းသား/ သူမ်ား 
          မ်က္လံုးခ်င္း မဆံုေတြ႕ႏုိင္
• လူအမ်ားႀကီးအတြက္ 
           အဆင္မေျပ
• အုပ္စုငယ္မ်ားခြဲရန္မလြယ္

၄. ငါး႐ုိးပံုစံ

အားသာခ်က္
• မ်က္ႏွာစုံညီ၊ အုပ္စုလုိက္လႈပ္ရွားမႈႏွစ္ခုလုံးအတြက္ 
          အဆင္ေျပ
• သင္တန္းပို႕ခ်သူသည္ သင္တန္းသားမ်ားအၾကား 
           အလြယ္တကူ လမ္းေလွ်ာက္သြားႏုိင္သည္

အားနည္းခ်က္
• လူအမ်ားႀကီးအတြက္ အဆင္မေျပ
• သင္တန္းသား/သူ အခ်ိဳ႕တြင္သာ မ်က္လံုးျခင္း
           ေတြ႕ဆံုမႈရွိႏုိင္
• အစြန္ဆံုးတြင္ရွိေနသူသည္ ဖယ္ခ်န္ခံထားရသလို
          ခံစားရႏုိင္
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၅)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၅. စားပြဲ၊ ကုလားထုိင္မ်ား 
အတန္းလိုက္ထုိင္ျခင္း

အားသာခ်က္
• အခန္းတြင္း လူမ်ားစြာဆန္႕
• လူအားလံုးေရွ႕သို႕မ်က္ႏွာမူ

အားနည္းခ်က္
• သမားရိုးက်အလြန္ဆန္၊ 
           လူအားလံုးပထမဦးစြာ 
           အေနာက္ပိုင္းတြင္သာ
           ထုိင္ၾက
• သင္တန္းသား/သူမ်ား 
           မ်က္လံုးခ်င္း မဆံုေတြ႕ႏုိင္
• သင္တန္းပို႕ခ်သူသည္ 
           သင္တန္းသားမ်ားအၾကား 
           လမ္းေလွ်ာက္ မသြားႏုိင္
• အုပ္စုငယ္မ်ားခြဲရန္မလြယ္

၆. ေဆြးေႏြးပြဲပံုစံ

အားသာခ်က္
• သင္တန္းသား/သူအမ်ားစု မ်က္လံုးခ်င္း 
           ဆံုေတြ႕ႏုိင္

အားနည္းခ်က္
• လူအမ်ားႀကီးအတြက္ အဆင္မေျပ
• အုပ္စုငယ္မ်ားခြဲရန္မလြယ္
• အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားတြင္ အျခားကိစၥမ်ား
          ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ရန္ 
          အေႏွာက္အယွက္ျဖစ္ေစျခင္း



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ74

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၅)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

အားလံုးပါဝင္ေစေသာသင္တန္းမ်ားအတြက္ သင့္ေလ်ာ္ေသာ အခန္းစီစဥ္ေရြးခ်ယ္မႈ အဓိက 
စဥ္းစားရမည့္အခ်က္မ်ားမွာ -
• ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈကို ပံုေသမထားဘဲ စီစဥ္ထားသည့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ားအတြက္
 လံုေလာက္ေသာေနရာရွိရမည္
• ထိုင္ခုံေနရာခ်ထားရာတြင္ သင္တန္းတက္ေရာက္သူအားလုံး မ်က္လုံးျခင္းဆုံေတြ႕ျမင္ႏိုင္ရမည္
• သင္တန္းပို႕ခ်သူသည္ သင္တန္းအားလံုးကုိျမင္ႏုိင္ရမည္ျဖစ္ၿပီး ၎တုိ႕အၾကား
 အလြယ္တကူလမ္းေလွ်ာက္ သြားလာႏုိင္ရမည္။
• သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားကို အုပ္စုငယ္မ်ား အလြယ္တကူခြဲႏုိင္ရမည္

ထုိအေၾကာင္းရင္းမ်ားေၾကာင့္ ဇယားကြက္ ၈ တြင္ ျပထားသည့္ ေရြးခ်ယ္ရန္ ၁၊ ၂ ႏွင့္ ၃ ကို 
ပို၍ ႏွစ္သက္ဖြယ္ျဖစ္ၿပီး စံ ခန္းမစီစဥ္မႈပံုစံမ်ား ျဖစ္သည့္ (ေရြးခ်ယ္ရန္ ၄၊ ၅ ႏွင့္ ၆) တုိ႕သည္ မ်
က္ႏွာျခင္းဆုိင္ေဆြးေႏြးမႈမ်ားမွလြဲ၍ အတံု႕အလွယ္ လုပ္ကိုင္ေသာ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားစြာပါသည့္ 
သင္တန္းအတြက္ မသင့္ေလ်ာ္ပါ။

ရက္ေပါင္းမ်ားစြာၾကာျမင့္မည့္ သင္တန္း သို႕မဟုတ္ အလုပ္႐ုံေဆြးေႏြးပြဲမ်ားတြင္ ထုိင္ခံုေနရာခ်ထား
မႈမ်ား အေျပာင္းအလဲ လုပ္လွ်င္ေကာင္းမြန္သည္။ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားမွာ -
• ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုစီတုိင္းအတြက္ ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈပံုစံမ်ိဳးစံု ေတြ႕ႀကံဳရမည္
• အုပ္စုဖြဲ႕ျခင္းမ်ားမရွိေတာ့ဘဲ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားအၾကား ဆက္သြယ္ေရးႏွင့္ 
 ခ်ိတ္ဆက္ ဆက္ဆံမႈကို တုိးျမႇင့္ေစသည္
• သင္တန္း ပတ္ဝန္းက်င္ကို အခ်ိန္အတိုင္းအတာအလိုက္ ျပန္လည္လန္းဆန္းေစသည္
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၅)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

• သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားအဆင္ေျပမည့္ အခ်ိန္ကာလကို ခ်ိန္ဆပါ
• သင္တန္းအခ်ိန္ႏွင့္ လႈပ္ရွားမႈတစ္ခုစီတုိင္းအတြက္ သင့္ေလ်ာ္သည့္ အခ်ိန္ပမာဏကို 
 စီစဥ္ၿပီး ၁ နာရီခြဲ ၂ နာရီ တုိင္း နားခ်ိန္ေပးပါ
• သင္တန္းအတြက္ သဘာဝက်ေသာ အခ်ိန္ဇယားကိုဆြဲပါ။ ထိေရာက္ေသာေလ့လာသင္ယူ
 မႈသည္ အေရးပါေသာေၾကာင့္ စုစုေပါင္းသင္တန္းခ်ိန္ကို တရက္လွ်င္ ေျခာက္နာရီသာ
 ထားၿပီး (ေယဘုယ်အားျဖင့္ တရက္လွ်င္ သင္တန္းခ်ိန္ မိနစ္ကိုးဆယ္ ေလးခ်ိန္) 
 လုံေလာက္ေသာနားခ်ိန္မ်ားေပးပါ။ ယင္းသည္ သင္တန္းတက္သူမ်ားကို သမားရိုးက်ပံုစံ
 မဟုတ္ဘဲ အခ်င္းခ်င္းလြတ္လပ္စြာ ေဆြးေႏြးႏုိင္ေစသည္။
• အခ်ိန္ႏွင့္ကိုက္ညီေအာင္လုပ္ေဆာင္ပါ။ ေဟာေျပာသင္ၾကားမႈတစ္ခုသည္ မိနစ္ 
 ၂၀ - ၃၀ ထက္ပို၍ မၾကာပါေစ ႏွင့္။ လိုအပ္လွ်င္ အတိုခ်ဳပ္ပါ။ စီစဥ္ထားသည္ထက္ 
 ပိုၾကာေအာင္ေျပာရန္လိုသည္ဆုိပါက အခ်ိန္ကို တင္းၾကပ္စြာကန္႕သတ္ထားၿပီး 
 တင္ဆက္မႈတစ္ခုတုိင္းအတြက္ နာရီကိုအသံုးျပဳ၍ ေဆာင္ရြက္ပါ။
• လူတို႕သည္ တက္ႂကြစြာပါဝင္ရလွ်င္ ပိုမိုရွည္ၾကာစြာအာ႐ုံစုိက္ႏုိင္ေသာေၾကာင့္ 
 သင္တန္းခ်ိန္တစ္ခုတုိင္းတြင္ သင္ၾကားမႈနည္းလမ္းေပါင္းစံုအသံုးျပဳ၍ သင္ၾကားပါ။ 
 တင္ဆက္ျပသမႈတုိင္းတြင္ လြတ္လပ္ေသာ ေမးခြန္းမ်ား အျပန္အလွန္ေမးျမန္းပါ။
• ေန႕တေန႕တာ၏ အခ်ိန္သည္လည္း သင္တန္းသား/သင္တန္းသူမ်ား၏ အာ႐ုံစူးစိုက္ႏိုင္မႈ
 အေပၚတြင္ သက္ေရာက္မႈရွိသည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ လူတုိ႕သည္ မနက္ပိုင္းတြင္ 
 လန္းဆန္းတက္ႂကြစြာသင္ယူႏုိင္ၿပီး ေန႕လည္စာစားၿပီးခ်ိန္မ်ားတြင္ အာ႐ုံစုိက္ႏုိင္မႈ
 နည္းသည္။
• အကယ္၍ သင္တန္းခ်ိန္တစ္ခု သို႕မဟုတ္ တက္ႂကြသည့္ ေဆြးေႏြးမႈတစ္ခုမၿပီးခင္ 
 အခ်ိန္ေစ့သြားပါက အခ်ိန္ မည္မွ်ၾကာၾကာ ထပ္မံေဆြးေႏြးၾကမည္ကို သင္တန္းသားမ်ားအား 
 စုေပါင္းဆံုးျဖတ္ေစပါ။ သင္တန္းတက္ေနသူမ်ားကို မဆာေလာင္ပါေစႏွင့္၊ 
 ဆာေလာင္ေနသည့္ ဗိုက္ျဖင့္ မည္သည့္အရာကိုမွ သင္ယူႏုိင္လိမ့္မည္မဟုတ္ပါ။

၅.၆ အခ်ိန္စီမံခန္႕ခြဲေရး
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၅)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

သင္တန္းဆရာတိုင္းသည္ သင္တန္းအခ်ိန္တစ္ခုစီအတြက္ သင္တန္းအစီအစဥ္ 
တစ္ခုစီျပင္ဆင္ရမည္။ သင္တန္း အစီအစဥ္တစ္ခုသည္ ဟင္းခ်က္ရန္အညႊန္းတစ္ခုကဲ့သုိ႕
ပင္ျဖစ္သည္။ သင္တန္းလုပ္ငန္းစဥ္တရပ္လံုးတြင္ တဆင့္ျခင္း မည္သုိ႕လုပ္ေဆာင္ရမည္ကို 
ေဖာ္ျပထားသည္။ ထုိအဆင့္မ်ားတြင္ အခ်ိန္အတုိင္းအတာႏွင့္ လိုအပ္ေသာ သင္တန္းသံုး 
ပစၥည္းမ်ားကို ရွင္းလင္းစြာေဖာ္ျပထားသည္။ အေတြ႕အႀကံဳအလြန္မ်ားေသာ သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားပင္ 
ထုိအစီအစဥ္မ်ား ျပဳလုပ္ၾကရၿပီး အထူးသျဖင့္ အေၾကာင္းအရာသည္ အသစ္ျဖစ္ေနလွ်င္ 
ႀကိဳတင္ေလ့လာၾကရသည္။
သင္တန္းပါအေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ားကို ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ရာတြင္ 
ဤေမးခြန္းမ်ားကို ေမးျမန္းျခင္း ျဖင့္ အေထာက္အကူျဖစ္ေစသည္။ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား 
သိရမည့္အရာ၊ သိသင့္သည့္အရာႏွင့္ သိႏုိင္သည့္ အရာ မ်ားမွာ မည္သည္တုိ႕ျဖစ္သနည္း? 
သင္သိႏုိင္သမွ်ကို ေဝမွ်သင္ၾကားရန္ အၿမဲႀကိဳးပမ္းအားထုတ္သင့္သလို သင္တန္းသူ 
သင္တန္းသားမ်ား သိကိုသိထားရမည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားအေပၚတြင္ ထပ္ဆင့္သင္ၾကားရန္လည္း 
လိမၼာပါးနပ္စြာ သိရွိ ထားရမည္။
ပံုစံက် သင္တန္းအစီအစဥ္တစ္ခုတြင္ ေအာက္ပါအေျခခံ အပိုင္းသံုးခုပါဝင္သည္။
၁) ႀကိဳဆုိျခင္း၊ မိတ္ဆက္ျခင္းႏွင့္ ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ား - သင္တန္းခ်ိန္ အပိုင္းတစ္ခုစီတုိင္း၏ 
ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားကို အၿမဲတေစ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားအားအသိေပးပါ။
၂) လက္ေတြ႕သင္ၾကားပုိ႕ခ်ျခင္း
• သင္တန္းခ်ိန္တစ္ခုစတင္ရန္အတြက္ ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုေ႐ြးခ်ယ္ပါ။ သင္တန္းသားမ်ား
 အေနျဖင့္ ကိုယ္တုိင္ ေတြ႕ႀကံဳလုပ္ေဆာင္မႈျဖင့္ သင္ယူေလ့လာရသည့္ အေၾကာင္းအရာကို 
 ပိုမိုမွတ္မိေစသည္။
• သင္တန္းလုပ္ငန္းစဥ္အတြင္း သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားကို အခြင့္အလမ္းတန္း
 တူညီေပးပါ။ အုပ္စုတြင္းမွ ရွက္တတ္ၿပီး ၿငိမ္သက္သူမ်ားအတြက္ အတူတကြပါဝင္လာေစရန္ 
 ညင္သာစြာ အားေပးတုိက္တြန္းပါ။ အားလံုး တန္းတူညီပါဝင္ႏုိင္ေစရန္အတြက္ တခ်ိဳ႕ေသာ 
 လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကို သင္တန္းမစတင္မီ ႀကိဳတင္ ေဆာင္႐ြက္ ထားႏုိင္သည္။ ဥပမာ -
 o ေရာေႏွာအုပ္စုမ်ားတြင္ က်ားမအခ်ိဳးညီမွ်မႈရွိပါေစ (အနည္းဆံုး က်ား ျဖစ္ေစ မ 
  ျဖစ္ေစ သံုးပံု တစ္ပံု ပါရမည္)
 o သင္တန္းသူသင္တန္းသားမ်ားကို အသက္အ႐ြယ္၊ လိင္၊ သို႕မဟုတ္ လုပ္ပိုင္ခြင့္ 
  ခ်ိဳးေဖာက္ခံရျခင္း ႏွင့္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာမ်ားက့ဲသို႕ အထိမခံေသာကိစၥရပ္မ်ားအလိုက္ 
  သတ္မွတ္ထားခ်က္မ်ားႏွင့္ ခြဲထားပါ။
၃) နိဂံုးခ်ဳပ္ - သင္တန္းခ်ိန္္တစ္ခုကို သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား မျဖစ္မေနသိရမည့္ 
အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာျဖင့္ အဆံုးသတ္ပါ။

သင္တန္းအသံုးျပဳရန္ပစၥည္းမ်ား ျပင္ဆင္ျခင္း -  အားလံုးပါဝင္ေစေသာ သင္တန္းမ်ားတြင္ 
အသံုးျပဳသည့္ ပစၥည္းမ်ားမွာ အေျခခံစာေရးကိရိယာမ်ားျဖစ္သည့္ ေဘာပင္၊ စာ႐ြက္မ်ား၊ 
မာကာေဘာပင္မ်ား၊ ကတ္ေၾကးႏွင့္ တိပ္မ်ား၊ လက္ကမ္း စာေစာင္မ်ား၊ ျဖစ္ရပ္ေလ့လာမႈမ်ား၊ 

၅.၇ သင္တန္းအစီအစဥ္၊ သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ားႏွင့္ သင္တန္း အစီအစဥ္ 
      အဆင့္ဆင့္ကို ျပင္ဆင္ျခင္း
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၅)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

႐ုပ္ပံုမ်ားႏွင့္ အျခားေသာ မ်က္ျမင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ား၊ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈမ်ား လိုအပ္သည့္ 
လႈပ္ရွားမႈအသားေပး ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား ပါဝင္သည္။
သင္တန္းဆရာသံုးနည္းလမ္းမ်ား၌ ပါသည့္ေလ့က်င့္ခန္းအမ်ားစုတြင္ သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ားႏွင့္ 
သင္ေထာက္ကူမ်ား ေပးထားေသာ္လည္း ဦးတည္အုပ္စု၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ကိုက္ညီေအာင္ 
လိုက္ေလ်ာညီေထြျပဳလုပ္ရန္ လိုေပမည္။ သင္တန္းပို႕ခ်သူတစ္ဦးအေနျဖင့္ မည္သို႕ေျပာင္းလဲကိုက္
ညီေအာင္လုပ္ေဆာင္ရန္ ကိုယ္တုိင္ ဆံုးျဖတ္ရမည္ျဖစ္သည္။
သင္တန္းခ်ိန္တစ္ခုမစတင္မီ အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ားကိုစဥ္းစားထားရန္လိုအပ္သည္။
• ဘာသာစကား၊ မ်က္ျမင္ေထာက္ကူပစၥည္းအမ်ိဳးအစားမ်ားႏွင့္ အရည္အေသြးသည္ 
 ၎တုိ႕အတြက္ သင့္ေလ်ာ္မႈ ရွိပါသလား?
• သင္တန္းသူ/သား အားလံုးအတြက္ သင္တန္းသံုးပစၥည္း မိတၱဴမ်ား လံုလံုေလာက္ေလာက္ 
 ရွိပါရဲ႕လား?
• သင္ျပင္ဆင္ထားသည့္ ပစၥည္းမ်ား၊ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား အဆင္မေျပခဲ့ပါက အျခားေျပာင္းလဲ
 အသံုးျပဳရန္ ပစၥည္း သို႕မဟုတ္ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကို ျပင္ဆင္ထားပါသလား?
သင္တန္းပို႕ခ်သူတစ္ဦးအေနျဖင့္ အလုပ္႐ုံသင္တန္းပါ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို စီစဥ္ျပင္ဆင္ျခင္းႏွင့္ 
အေသးစိတ္ ပို႕ခ်ျခင္း မ်ားအတြက္ အေရးႀကီးေသာအခန္းက႑တြင္ ရွိပါသည္။ သင့္ထံတြင္ 
သင္တန္းအစီအစဥ္ေရးဆြဲၿပီးျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ႏုိင္ ေသာ္လည္း အေသးစိတ္စီစဥ္မႈျပဳလုပ္ရန္ 
လိုအပ္ဆဲပင္ျဖစ္ပါသည္။
သင္တန္းခ်ိန္မ်ားႏွင့္ ပစၥည္းမ်ားအားလံုးကို ျပင္ဆင္ၿပီးခဲ့ပါက သင္တန္းတခုလံုး၏ တခ်ိန္ျခင္းစီ၊ 
လုပ္ေဆာင္မႈ တစ္ခုျခင္းစီ အတြက္ အေသးစိတ္သင္တန္း အခ်ိန္ဇယား သုိ႕မဟုတ္ သင္တန္းလု
ပ္ေဆာင္မႈအဆင့္ဆင့္ျပဇယားကုိ အၾကမ္းေရးသား ရန္လိုအပ္သည္။ ယင္းသည္ သင့္အေနျဖင့္ 
သင္တန္းအဖြဲ႕မ်ားႏွင့္ အတူတာဝန္ခြဲေဝ လုပ္ေဆာင္ၾကခ်ိန္တြင္ အလြန္ အေရးႀကီးသည္။ 
အလုပ္႐ုံသင္တန္း ေခ်ာေမြ႕စြာ လည္ပတ္ရန္အတြက္ သင့္အေနျဖင့္ သင္တန္းပါအေၾကာင္းအရာ၊ 
ေထာက္ပံ့ပို႕ေဆာင္ေရးဆုိင္ရာ အေသးစိတ္ကိစၥရပ္မ်ားကုိ လုပ္ကိုင္ရလြယ္ကူေစရန္အတြက္ 
စီစဥ္ေဆာင္႐ြက္သင့္သည္။
ေပးထားသည့္ ဇယားကြက္ (၉) တြင္ ပါရွိသည့္ သင္တန္းလုပ္ေဆာင္မႈအဆင့္ျပဇယားနမူနာကို 
ျပသထားပါသည္။ သင္တန္းဆရာႏွင့္ သင္တန္းစီစဥ္သူမ်ားအေနျဖင့္ တေန႕ျခင္း၊ သင္တန္းခ်ိန္ 
တစ္ခုျခင္းအတြက္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ရန္ႏွင့္ ေစာင့္ၾကည့္ေလ့လာရန္ ရည္ညႊန္းခ်က္တစ္ခုအေနျဖင့္ 
အသံုးျပဳႏုိင္သည္။ သင္တန္းလုပ္ေဆာင္မႈအဆင့္မ်ားျပ ဇယား အလြတ္တစ္ခုကိုလည္း အခန္း (၇) 
(သင္ေထာက္ကူ ၁၇) တြင္ေပးထားသည္။
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၅)

ဇယားကြက္ ၉ : 3R သင္တန္းလုပ္ေဆာင္မႈအဆင့္ျပဇယားနမူနာ

ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းႏွင့္ လူကုန္ကူးျခင္းအရင္းအျမစ္ေနရာမ်ားတြင္ ေနထုိင္သည့္ ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ား အတြက္ 3R အလုပ္႐ုံသင္တန္း

အခ်ိန္/ေန႕ရက္ သင္တန္းခ်ိန္/ 
အေၾကာင္းအရာ

ေလ့က်င့္ခန္း/ 
လႈပ္ရွားမႈ

ပံုစံသတ္မွတ္ခ်က္/ 
ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားျခင္း ကိရိယာ/ ပစၥည္းမ်ား တာဝန္ရွိသူ

မတ္လ ၁
၀၈:၀၀ - ၀၈:၃၀ 

၀၈:၃၀ - ၀၈:၄၅ 

၀၈:၄၅ - ၁၀:၀၀ 

စာရင္းသြင္းျခင္း

ဖြင့္လွစ္ျခင္း

သင္တန္းႏွင့္ 
သင္တန္းတက္သူ 
မ်ားမိတ္ဆက္ျခင္း

အဖြင့္အမွာစကား

သင္ခန္းစာ ၁.၂
သင္တန္းတက္သူ 
မ်ားမိတ္ဆက္ျခင္း 
အစီအစဥ္

မ်က္ႏွာစံုညီ/ 
စက္ဝိုင္းပံုထုိင္ခံုမ်ား

သင္တန္းသား တစ္ဦးစီ 
အတြက္ သင္တန္းသံုး 
ပစၥည္း တစ္စံုစီ

-

3R အခ်က္အလက္မ်ား 
မွတ္စု မိတၱဴတစ္စံု၊ 
သင္တန္းသား 
တစ္ဦးစီအတြက္ 
သင္တန္း အစီအစဥ္ႏွင့္ 
သင္တန္းတက္ 
သူမ်ားစာရင္း

ဝန္ထမ္း ၁

ေက်း႐ြာသူႀကီး

သင္တန္းပို႕ခ်သူ ၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၅)

၁၀:၀၀ - ၁၀:၃၀ နားခ်ိန္

၁၀:၃၀ - ၁၁:၁၅ 

၁၁:၁၅ - ၁၂:၀၀ 

ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ား

မိမိ၏ ပင္ကိုယ္ 
အရည္အခ်င္းမ်ားကို 
သတိျပဳမိျခင္း

ေလ့က်င္ခန္း ၂ 
မိတ္ဆက္: ေမွ်ာ္လင့္ 
ခ်က္မ်ားႏွင့္ ပါဝင္မႈ 
မ်ား

ေလ့က်င့္ခန္း ၁ - 
ေၾကးမံုမွန္၊ နံရံ ေပၚက 
ေၾကးမံုမွန္

စက္ဝိုင္းပံုထုိင္ခံုခ်ထား 
ျခင္း

တစ္ဦးျခင္းစီအတြက္ 
Flipchart၊ ၄” × ၆” 
အရြယ္ စာရြက္မ်ားႏွင့္ 
မာကာ ေဘာပင္မ်ား

တစ္ဦးျခင္းစီအတြက္ 
မွန္အေသးတစ္ခု၊ 
ခဲတံႏွင့္ A4 ႏွစ္႐ြက္စီ

သင္တန္းပို႕ခ်သူ ၁

သင္တန္းပို႕ခ်သူ ၂

၁၂:၀၀ - ၁၃:၀၀ ေန႕လည္စာစားခ်ိန္

၁၃:၀၀ - ၁၅:၀၀ ကၽြႏ္ုပ္၏မိသားစုႏွင့္ 
ကၽြႏ္ုပ္၏ ရပ္႐ြာလူထု

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၂ 
ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕၏ ရပ္႐ြာ 
အသုိက္အဝန္းေျမပံု

အဖြဲ႕လိုက္ ထုိင္ျခင္း တစ္ဦးျခင္းစီအတြက္ 
flipchart အရြက္ 
၁၀၊ ၂၀၊ တိပ္ေခြ 
ငါးေခြေျခာက္ေခြႏွင့္ 
ေကာ္၊ 
ေရာင္စံုမာကာေဘာပင္ 
မ်ား

သင္တန္းပို႕ခ်သူ ၁
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၅)

၁၅:၀၀ - ၁၅:၃၀ နားခ်ိန္

၁၅:၃၀ - ၁၆:၁၀

၁၆:၁၀ - ၁၇:၁၀

က်ားမဆုိင္ရာ တန္ဖိုး 
မ်ားႏွင့္ သေဘာထား 
ခံယူခ်က္မ်ား

ေလ့က်င့္ခန္း ၃.၁.၁ 
မိန္းကေလးတစ္ဦးကို 
ဘယ္အရာက ျဖစ္ေစ 
သလဲ? ေယာကၤ်ားေလး 
တစ္ဦးကို ဘယ္အရာ 
က ျဖစ္ေစသလဲ?

ေလ့က်င့္ခန္း ၃.၂.၁ 
အကယ္၍သာ ကၽြႏ္ုပ္..

စက္ဝိုင္းျခမ္း သို႕မဟုတ္ 
U ပံုစံ

အုပ္စုလိုက္ထုိင္ျခင္း

တစ္ဦးျခင္းစီအတြက္ 
flipchart စင္ႏွစ္ခု၊ 
မာကာ ေဘာပင္ႏွစ္ခု၊ 
စာရြက္အနီပိုင္း ၁ ခုႏွင့္ 
အစိမ္းတစ္ခု

Flipchart မ်ား၊ မာကာ 
ေဘာပင္မ်ား

သင္တန္းပို႕ခ်သူ ၂

သင္တန္းပို႕ခ်သူ ၁

 သင္ေထာက္ကူ
• သင္ေထာက္ကူ ၁၇ : နမူနာေဖာင္ပံုစံ : သင္တန္းအလုပ္႐ုံေဆြးေႏြးပြဲ အစီအစဥ္အဆင့္ဆင့္ျပဇယား
• သင္ေထာက္ကူ ၁၈ : သင္တန္းပို႕ခ်မည့္သူမ်ားအတြက္လုပ္ေဆာင္ရန္စာရင္း : သင္တန္း ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၅)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

အတံု႕အလွယ္လုပ္ေဆာင္ရေသာကစားပြဲမ်ားႏွင့္ သြက္လက္လႈပ္ရွားကစားပြဲမ်ားကို သင္တန္း
တက္ေရာက္သူမ်ားအတြက္ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာအေျခအေနတြင္ အတူတကြပါဝင္လႈပ္ရွားမႈကို တုိးျမႇင့္
ရန္အတြက္ မၾကာခဏအသံုးျပဳသည္။ ဥပမာ အားျဖင့္ -

• မိတ္ဆက္မႈျပဳလုပ္စဥ္အတြင္း - သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားကို သက္ေတာင့္သက္သာ
 ျဖစ္ေစရန္ႏွင့္ မရင္းႏွီးသူမ်ားအၾကား ဆက္သြယ္မႈ အတားအဆီးမ်ားကိုေလွ်ာ့ခ်ရန္ 
 (ဥပမာ ေအးစက္မႈကိုၿဖိဳခြဲျခင္း) အတြက္ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားအခ်င္းခ်င္း
 မိတ္ဆက္ရန္၊ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ား အဆင့္သတ္မွတ္ရန္ႏွင့္ အေျခခံ စည္းမ်ဥ္းမ်ား
 သတ္မွတ္ရန္၊ သင္တန္းကာလအတြင္း ပူးေပါင္းေဆာင္႐ြက္မႈကို တည္ေထာင္ရန္ျဖစ္သည္။
• သင္ယူမႈကစားပြဲမ်ား - ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ရာသင္ၾကားေရး၊ မွတ္မိေၾကညက္လြယ္ေသာ 
 ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျဖစ္ေစရန္ အတြက္ စိတ္ပါဝင္စားမႈႏွင့္ တက္ႂကြေသာ ပူးေပါင္းပါဝင္မႈမ်ားကို 
 လႈံ႕ေဆာ္ေပးရန္ျဖစ္သည္။
• သြက္လက္လႈပ္ရွားကစားမႈမ်ား - သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား ေလ့လာသင္ယူမႈတြင္ 
 စိတ္ပါဝင္စားေစရန္၊ တင္းမာမႈမ်ား ေလွ်ာ့ခ်ရန္၊ ခြန္အားကို တုိးျမႇင့္ရန္၊ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား 
 အကူးအေျပာင္းေခ်ာေမြ႕ေစရန္ႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္ကုိ ျပန္လည္လန္းဆန္းမႈရိွေစရန္ျဖစ္သည္။
• အုပ္စုတြင္းမတူညီေသာအင္အားမ်ားကို တုိးျမႇင့္ျခင္း - အုပ္စုငယ္မ်ားခြဲျခင္း၊ အုပ္စုလိုက္
 ကိုယ္ပိုင္အမွတ္အသား မ်ားေဖာ္ထုတ္ျခင္း၊ နီးကပ္စြဲၿမဲေသာ၊ စည္းလံုးေသာ၊ 
 ပူးေပါင္းေဆာင္႐ြက္မႈရွိေသာ ေလ့လာသင္ယူမႈပတ္ဝန္းက်င္ ကိုဖန္တီးရန္ျဖစ္သည္။

3R စာအုပ္တြင္ အထက္ပါအေျခအေနမ်ား၌ အသုံးျပဳရန္အတြက္ေျမာက္မ်ားလွစြာေသာ 
ကစားပြဲမ်ားႏွင့္ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား ပါဝင္သည္။ ထုိကစားပြဲ သုိ႕မဟုတ္ ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုစီတုိင္းတြင္ 
သီးသန္႕ရည္႐ြယ္ခ်က္ သို႕မဟုတ္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား ပါဝင္သည္။ ကစားပြဲမ်ားကစားရာတြင္ အားေ
ကာင္းေသာသက္ေရာက္မႈမ်ားရရွိရန္အတြက္ ေပ်ာ္႐ႊင္ဖြယ္ရာမ်ားႏွင့္ သင္ယူ ေလ့လာမႈမ်ားအၾကား 
ဟန္ခ်က္ညီထိန္းသိမ္းရန္သည္ အေရးႀကီးသည္။ ကစားပြဲမ်ားႏွင့္ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ 
ေလ့လာ သင္ယူမႈကို အေႏွာက္အယွက္ျဖစ္ေစသည္ထက္ တုိးတက္ေကာင္းမြန္လာေစျခင္းသာ 
ျဖစ္သင့္သည္။ အကယ္၍ ေလ့လာ သင္ယူမႈအတြက္အသံုးျပဳသည့္ ကစားပြဲမ်ားအျဖစ္အသံုးျပဳမည္
ဆုိလွ်င္ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားအေနျဖင့္ အဓိက အခ်က္မ်ားကို ျပန္လည္ထင္ဟပ္ၿပီး ခြဲျခမ္း 
ေလ့လာႏုိင္ရန္အတြက္ လံုေလာက္ေသာအခ်ိန္ေပးၿပီး နက္နဲစြာ သိရွိသင္ယူ သြားႏုိင္ေစရမည္။ 
လႈပ္ရွားမႈမ်ားၿပီး ေလ့လာသင္ယူမႈအနည္းငယ္သာရသည္ဆုိပါက သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားကို 
႐ႈပ္ေထြးၿပီး မေက်မနပ္ျဖစ္သြားေစႏုိင္သည္။ ကစားပြဲတစ္ခုစီတုိင္းကုိ မစတင္မီ ထုိကစားပြဲ၏ 
ပန္းတုိင္မွာ မည္သည္ျဖစ္ သည္ကို ႐ွင္းျပရန္လည္း အေရးႀကီးသည္။

သင့္အေနျဖင့္အသံုးျပဳႏုိင္ေသာ သုိ႕မဟုတ္ လိုက္ေလ်ာညီေထြ ေျပာင္းလဲအသံုးျပဳႏိုင္ေသာ 
စိတ္ဝင္စားဖြယ္ရာ ကစားပြဲ မ်ားႏွင့္ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကို အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ အရင္းအျမစ္မ်ားမွ 
ရရွိႏုိင္ပါသည္။ သင္တန္းဆရာေကာင္းတစ္ေယာက္သည္ သူ/သူမ၏ ရတနာေသတၱာအတြင္း 
ထည့္သြင္းသိမ္းဆည္းထားရန္ ဖန္တီးမႈေကာင္းသည့္ ကစားပြဲမ်ားကို အၿမဲရွာေဖြေန ေလ့ရွိပါသည္။ 

၅.၈ ကစားပြဲမ်ားႏွင့္ သြက္လက္လႈပ္ရွားကစားျခင္းမ်ား
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၅)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

သင့္အေနျဖင့္ ကိုယ္ပိုင္ကစားပြဲမ်ားကို ဖန္တီးစမ္းသပ္ႏုိင္သလို အျခားသင္တန္းသားမ်ားကိုလည္း 
အခ်ိဳ႕ေသာ ေဒသဆုိင္ရာ ကစားပြဲမ်ားကို ျပန္လည္ေဝမွ်ျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ခုိင္းႏုိင္ပါသည္ (အထူးသျဖင့္ 
သြက္လက္ လႈပ္ရွား ကစားနည္းမ်ား)။ ထုိ႕ေနာက္ သင္တန္းသူ၊ သင္တန္းသားမ်ားအၾကား 
အတူတကြပူးေပါင္းပါဝင္ျခင္းႏွင့္ မိမိတုိ႕ ကုိယ္တိုင္ ပုိင္ဆိုင္လုပ္ကုိင္ႏိုင္္ေသာအရာမ်ားျဖစ္လာေစပါသည္။

ေဒသဆုိင္ရာကစားပြဲမ်ားကစားရာတြင္ သတိျပဳရန္မွာ က်ားမဆိုင္ရာ သုိ႕မဟုတ္ အျခားပံုေသကားက် 
စြဲမွတ္ၿပီး ခြဲျခား ဆက္ဆံျခင္းမ်ားကို သတိျပဳေရွာင္ၾကဥ္ရန္ျဖစ္သည္။ အကယ္၍ သင္တန္းသူ/
သားမ်ားမွ ထုိသုိ႕ေသာ ကစားပြဲမ်ားကို မိတ္ဆက္အသိေပးလာပါက ထုိသို႕ေသာ ပံုေသကားက် 
စြဲမွတ္ယူမႈမ်ားကို ကစားပြဲမစတင္မီႏွင့္ ကစားပြဲအၿပီးတုိ႕တြင္ လိပ္မူေျဖရွင္းရန္ အခြင့္အလမ္းကို 
အရယူၿပီး သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ ထုိသို႕ေသာစြဲမွတ္ယူမႈမ်ားကို ပိုမို ဘက္လုိက္မႈ ကင္းေသာ 
သို႕မဟုတ္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အေနအထားအျဖစ္မည္သို႕ ေျပာင္းလဲႏုိင္မည္ကို 
ေမးျမန္းရမည္။ ကစားပြဲမ်ားႏွင့္ သြက္လက္လႈပ္ရွားကစားနည္းမ်ားကို သင္ေထာက္ကူ (၁၉) အခန္း 
(၇) တြင္ ျပသထားသည္။
  
 သင္ေထာက္ကူ
• သင္ေထာက္ကူ ၁၉ : သြက္လက္လႈပ္ရွားကစားနည္း နမူနာမ်ား
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

သင္တန္းတစ္ခု၏ ပထမေန႕သည္ သင္တန္းကာလအတြင္း သင္ယူေလ့လာမႈတြင္အားသြန္ခြန္စုိ
က္ရွိေစရန္ႏွင့္ တက္ႂကြေသာပူးေပါင္းပါဝင္မႈမ်ားျဖစ္ေပၚေစရန္ အေရးႀကီးသည္။ တခါတရံတြင္ 
သင္တန္းတက္ေရာက္သူအားလံုးသည္ သင္တန္းတက္ခ်ိန္တြင္မွ ပထမဆံုးေတြ႕ဆံုၾကျခင္းမ်ိဳးလည္း
ရွိသည္။ သင္တန္းတက္ေရာက္သူအခ်ိဳ႕ သို႕မဟုတ္ ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားသည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး 
သိေကာင္းမွသိၾကေပမည္။ အကယ္၍ ယခင္သိကၽြမ္းခဲ့ျခင္းမ်ား ရွိခဲ့လွ်င္ပင္ ပြင့္လင္းၿပီး 
ပိုမိုတန္းတူညီမွ်ေသာ ေလ့လာမႈရပ္ဝန္းတစ္ခုျဖစ္ေစရန္အတြက္ လူမႈေရးရာ အတားအဆီးမ်ားႏွင့္ 
ႀကီးစဥ္ ငယ္လိုက္ ဝါစဥ္မ်ားကို ေလွ်ာ့ခ်ရန္လိုသည္။
သင္တန္းဆရာျဖစ္သင္တန္း (TOT) မ်ားတြင္ အနည္းႏွင့္အမ်ား ပံုစံက် ဖြင့္လွစ္ျခင္းမ်ိဳးႏွင့္စတ
င္ေလ့ရွိသည္။ အဖြဲ႕အစည္း မွ သင္တန္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ ေျပာၾကားမည့္ ဧည့္သည္ပုဂိၢဳလ္မ်ားကို 
ဖိတ္ၾကားၿပီး သမား႐ုိးက် ဓေလ့ထံုးစံအတုိင္း ဖြင့္လွစ္ ျခင္းမ်ား ျပဳေကာင္းျပဳမည္ျဖစ္သည္။ 
သင္တန္းဖြင့္ပြဲအတြက္ အဓိကတာဝန္ရွိသူမွာ သင္တန္းပို႕ခ်မည့္သူ၏ သင္တန္းမွဴး ျဖစ္သည္။ 
သင္တန္းဖြင့္ပြဲအတြက္ အနည္းဆံုး မိနစ္(၃၀)ခန္႕ႀကိဳတင္ ျပင္ဆင္ထားသင့္ၿပီး ဧည့္သည္
တက္ေရာက္သူမ်ား၊ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားႏွင့္ သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအၾကား လြတ္လပ္စြာ
ေျပာဆုိေဆြးေႏြးမႈမ်ားျပဳႏုိင္ရန္ ေကာ္ဖီ ေသာက္ နားခ်ိန္ကို ေစာေစာျပဳလုပ္သင့္သည္။

ဘဝတြက္တာကၽြမ္းက်င္မႈ အလုပ္႐ုံသင္တန္းအသစ္တုိင္း (သင္တန္းအစဥ္လိုက္) ကို ေအာက္ပါ 
မိတ္ဆက္သည့္ က႑မ်ားျဖင့္စတင္ရန္ တုိက္တြန္းပါသည္။

• သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားႏွင့္ သင္တန္းသူ/သားမ်ားကို မိတ္ဆက္ျခင္းသည္ 
 “ေအးစက္ေသာ မရင္းႏွီးမႈကို ၿဖိဳခြဲျခင္း” (icebreaking) ျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ 
 ေပါ့ေပါ့ပါးပါးကစားပြဲ သို႕မဟုတ္ ေလ့က်င့္ခန္းျဖင့္စတင္ၿပီး သင္တန္းသားမ်ား၏ 
 မရင္းႏွီးေသာအေျခအေန၊ မရင္းႏွီးေသာလူမ်ားအၾကားတြင္ ဂနာမၿငိမ္မႈႏွင့္ စိုးရိမ္ပူပန္
 မႈမ်ား ေလွ်ာ့ခ်ၿပီး သက္ေတာင့္သက္သာရွိေစရန္ျဖစ္သည္။ ထုိ႕ေၾကာင့္ တက္ေရာက္သူ
 အားလံုး သက္ေတာင့္သက္သာရွိၿပီး အုပ္စုတြင္းမွတစိတ္တပိုင္းျဖစ္သည္ဟူေသာ ခံစားမႈကို
 ျဖစ္ေပၚအားေပးရန္အတြက္ ႀကိဳဆုိေသာ၊ ရင္းႏွီး ခင္မင္ေသာ ရပ္ဝန္းတစ္ခုအျဖစ္ဖန္တီးရန္ 
 အေရးႀကီးသည္။
• ေလ့လာသင္ယူမႈဆုိင္ရာ ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ သင္တန္းအစီအစဥ္၏ ၿခံဳငံုသံုးသပ္ခ်က္ကို 
 အက်ဥ္းခ်ဳပ္ မိတ္ဆက္ျခင္း သည္ တက္ေရာက္သူမ်ား အေနျဖင့္ သင္တန္းအစီအစဥ္သည္ 
 မည္သည္ျဖစ္သည္ကို သိရွိ နားလည္သြားေစသည္။ အဓိကအခ်က္အလက္မ်ားမွ 
 သင္တန္း၏ပဓာနရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ စူးစုိက္လုပ္ေဆာင္မည့္အေၾကာင္းအရာ၊ ခ်ဥ္းကပ္
 လုပ္ေဆာင္ပံုႏွင့္ နည္းလမ္းမ်ားျဖစ္သည္။
• ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အားစုိက္ပါဝင္မႈမ်ားကို ယွဥ္တြဲျခင္းသည္ သင္တန္းတက္ေရာက္
 သူမ်ားအေနျဖင့္ သင္တန္းမွမည္သည္တုိ႕ကို ရရွိလိုေၾကာင္း၊ ၎တုိ႕၏ သီးသန္႕ေလ့လာ
 သင္ယူမႈဆုိင္ရာပန္းတုိင္မ်ား၊ အလုပ္႐ုံသင္တန္းတြင္ ၎တုိ႕မွ အားစိုက္ပါဝင္မႈမ်ား 
 စသည္တုိ႕ကိုေဖာ္ျပႏိုင္မည့္ အတံု႕အလွယ္ လုပ္ေဆာင္ေသာ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားမွ 

၆. သင္တန္္းတုိင္း၏ အစႏွင့္ အဆံုး

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 တဆင့္သိရွိႏုိင္သည္။ ယင္းသည္ သင္တန္းပို႕ခ်သူႏွင့္ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား 
 ႏွစ္ဖက္လံုးအတြက္ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အားစိုက္ပါဝင္မႈမ်ားကို ေဖာ္ျပႏုိင္ရန္
 အခြင့္အလမ္းပင္ျဖစ္သည္။ သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအေနျဖင့္ ဤေလ့က်င့္ခန္းမွ ထြက္ေပၚ
 လာမည့္ အက်ိဳးရလဒ္မ်ားကို သင္တန္းအစီအစဥ္ ပိုမိုေကာင္းမြန္လာေစရန္အတြက္ 
 လိုအပ္သလိုအသံုးျပဳႏုိင္သည္။

သင္တန္းအစပိုင္းတြင္အသံုးျပဳရန္ေပးထားေသာ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားမွာ ေအာက္ပါအတုိင္းျဖစ္သည္။

• မိတ္ဆက္ ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁ : သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားႏွင့္ သင္တန္းအစီအစဥ္ကို 
 မိတ္ဆက္ျခင္း - ( TOT အတြက္)
• မိတ္ဆက္ ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂ : သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားႏွင့္ သင္တန္းအစီအစဥ္ကို 
 မိတ္ဆက္ျခင္း - (ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားအတြက္ 3R သင္တန္း)
• မိတ္ဆက္ ေလ့က်င့္ခန္း ၂ : ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အားစုိက္ပါဝင္မႈမ်ားကို ယွဥ္တြဲျခင္း

သင္တန္းဆုိင္ရာေလ့က်င့္ခန္းအားလံုးၿပီးစီးၿပီး သင္တန္းတစ္ခုျခင္းစီၿပီးစီးၿပီးေနာက္ အုပ္စုမ်ားသည္ 
သင္ယူေလ့လာခဲ့ သည္မ်ားကုိ ျပန္လည္ေဖာ္ထုတ္ျခင္း၊ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား၏ဘဝ၊ ရပ္
႐ြာအသိုက္အဝန္းတြင္းလုပ္ငန္းမ်ား သို႕မဟုတ္ အဖြဲ႕အစည္းမ်ား (လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားစီစဥ္
ေရးဆြဲျခင္း) တြင္ သင္တန္းတြင္းမွ ရခဲ့သည့္ အသိပညာ ဗဟုသုတႏွင့္ ကၽြမ္းက်င္မႈအသစ္မ်ားကို 
လက္ေတြ႕မည္သုိ႕ျပန္လည္အသံုးခ်မည္စသည္တုိ႕ကို သံုးသပ္ရမည္။ တခါတရံ သင္တန္းမ်ားသည္ 
အကဲျဖတ္ျခင္းႏွင့္ သင္တန္းပိတ္ပြဲမ်ားႏွင့္လည္း အဆံုးသတ္သည္။ သင္တန္းေနာက္ဆံုးအဆံုးသတ္ 
ကိုလုပ္ေဆာင္ရန္ႏွင့္ပတ္သက္၍ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားကို ေလ့က်င့္ခန္းႏွစ္ခုတြင္ ေဖာ္ျပထားသည္။

• အဆံုးသတ္ေလ့က်င့္ခန္း ၁ : လုပ္ေဆာင္ခ်က္အစီအစဥ္ခ်မွတ္ျခင္း
• အဆံုးသတ္ေလ့က်င့္ခန္း ၁ : အကဲျဖတ္ျခင္း

သင္တန္းဆင္းပြဲသည္ ဖြင့္ပြဲကဲ့သုိ႕ပင္ အလားတူအစီအစဥ္မ်ားျဖင့္ျပဳလုပ္သည္။ အကယ္၍ 
သင္တန္းပို႕ခ်သူမွ သင္တန္းသားမ်ားကို “သင္တန္းတက္ေရာက္မႈလက္မွတ္” ခ်ီးျမႇင့္လိုပါက 
အဓိကက်ေသာ ဧည့္သည္ပုဂိၢဳလ္ တစ္ဦးဦးျဖင့္ ေပးအပ္ေစႏုိင္သည္။ အခမ္းအနားၿပီးဆံုးခ်ိန္တြင္ 
ပါဝင္ၾကသူအားလံုးကို ၎တုိ႕၏ အားစိုက္ပါဝင္မႈအတြက္ ေက်းဇူးတင္ စကားေျပာၾကားရမည္ျဖစ္ၿပီး 
ကံေကာင္းပါေစေၾကာင္းဆုေတာင္းေပးရမည္။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 ရည္ရြယ္ခ်က္
• သင္တန္းအစီစဥ္၏ ရည္႐ြယ္ခ်က္၊ သင္႐ုိးပါအေၾကာင္းအရာႏွင့္ တည္ေဆာက္ပုံကုိ မိတ္ဆက္ရန္ 
• “လက္ေတြ႕လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ သင္ယူျခင္း” အားလံုးပါ၀င္ေစသည့္ သင္တန္းနည္းလမ္းကို 
 မိတ္ဆက္ျခင္း 
• သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ သင္တန္းနည္းျပမ်ားအၾကား မိတ္ဆက္ျခင္း 

 ဦးတည္အုပ္စု
3-R TOT သင္တန္းအလုပ္႐ုံေဆြးေႏြးပြဲ (သို႔) သင္တန္းသားမ်ား 

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
(သင္တန္းသားအေရအတြက္ေပၚမူတည္လ်က္) ၆၀ - ၉၀ မိနစ္ 

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
U ပံုသ႑ာန္၊ စက္၀ိုင္းပံု၊ စက္၀ိုင္းျခမ္းပံု (သို႔) ငါး႐ိုးပံုသ႑ာန္ ေနရာထိုင္ခင္း 

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
ေအာက္ပါတို႔ကို ထည့္သြင္းထားေသာ ကြင္းဖိုင္ (သို႔) ဖိုင္တစ္ခုစီကို သင္တန္းသားတစ္ဦးခ်င္းစီ 
အတြက္ စီစဥ္ပါ။ 
• 3-R Life Skill Training Kit (အခန္း ၇ တြင္ရွိေသာ သင္ေထာက္ကူ ၁) အတြက္ 
 သတင္းမွတ္စု 
• သင္တန္းအစီအစဥ္ (ဥပမာ - အခန္း ၇ တြင္ရွိေသာ သင္ေထာက္ကူ ၅ ႏွင့္ ၆) 
• သင္တန္းသားမ်ား၏ စာရင္း 
• 3-R Life Skill Training Kit

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
သင္ေထာက္ကူ ၁ - 3-R Life Skill Training Kit (အခန္း ၇) ရွိ သတင္းမွတ္စု 
သင္ေထာက္ကူ ၁၂ - ပါ၀ါပြိဳင့္ဆလိုက္ - အခန္း ၇ တြင္ရွိေသာ ေတြ႕ၾကံဳသင္ယူမႈစက္၀ိုင္း 
 

မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁ သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ သင္တန္းအစီအစဥ္ကို 
မိတ္ဆက္ျခင္း (TOT သင္တန္းအတြက္) 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား 

ျပင္ဆင္ျခင္း 
သင္တန္းအတြင္း သင္တန္းသား၊ သင္တန္းနည္းျပႏွင့္ သင္တန္းဦးစီးေဆာင္႐ြက္သူမ်ား 
မ်ားစြာရွိသည့္ အတြက္ အပိုင္း ၂ ပိုင္းပါ ကားဆက္ပေဟဠိစာ႐ြက္မ်ားကို ျဖစ္ႏိုင္သမွ် 
မ်ားမ်ားျပင္ဆင္ထားပါ။ ဥပမာ - အကယ္၍ သင္တန္းသား ၂၀ႏွင့္ သင္တန္းနည္းျပ ၂ ဦးပါ၀င္ပါက 
ကားဆက္အပိုင္းအစ ၂၂ ႐ြက္ကို ျပင္ဆင္ထားၿပီး ၄င္းမွ ႐ုပ္ပံု ၁၁ ပံုရရွိမည္ျဖစ္သည္။ တျခားနည္း 
အားျဖင့္ သၾကားလံုးေရာင္စံု အစံုလိုက္မ်ား (သို႔) အလားတူပစၥည္းမ်ားကို အသံုးျပဳႏုိင္သည္။ 
သင္တန္းသားမ်ားကို မိတ္ဆက္ျခင္း၊ သင္တန္္းရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ေတြ႕ၾကံဳသင္ယူမႈစက္၀ိုင္းတို႔အ
တြက္ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားပါ၀င္သည့္ Flipchart စာ႐ြက္မ်ား၊ ပိတ္ကား (သို႔) ပါ၀ါပြိဳင့္ဆလိုက္မ်ားကို 
အဆင့္ ၁၊ ၃ ႏွင့္ ၄ တို႔တြင္ အသီးသီးအသံုးျပဳရန္အတြက္ ျပင္ဆင္ထားပါ။ 

အဆင့္ ၁ - ၁၀ - ၂၀ မိနစ္ 
သင္တန္းသားမ်ားကို တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး သိရွိေစရန္အတြက္ “က်န္တစ္၀က္ကိုရွာေဖြျခင္း” 
ကစားနည္းကို ကစားၿပီး သင္တန္းကို စတင္မည္ဟု ေျပာပါ။ 
အခန္းအတြင္း လွည့္လည္ၿပီး သင္တန္းသားတစ္ဦးခ်င္းစီကို အိတ္အတြင္းမွ ကားဆက္စာ႐ြက္ပိုင္း 
(သို႔) သၾကားလုံးတစ္လံုးစီကို ႏႈိက္ယူရန္ ေျပာပါ။ သင္တန္းသားမ်ားအားလံုး တစ္ခုစီႏႈိက္ယူၿပီးေနာက္ 
၄င္းတို႔ရထားေသာ ကားဆက္စာ႐ြက္ (သို႔) သၾကားလံုးႏွင့္ တြဲဖက္မည့္ ေနာက္ထပ္ သၾကားလံုး 
(သို႔) ကားဆက္စာ႐ြက္ကို လိုက္ရွာခိုင္းပါ။ 
တြဲဖက္မည့္သူကို ေတြ႕ရွိပါက တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ၂ - ၃ မိနစ္ထက္မပိုေစဘဲ ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကို 
အျပန္အလွန္ ေမးခိုင္းပါ။ 
• အမည္ - သင္တန္းအတြက္ ၄င္းကို ေခၚေစခ်င္ေသာ အမည္ 
• အလုပ္အကိုင္ - ဘာအလုပ္လုပ္ကိုင္သလဲ။
• က်ား/မ ေနရာ ေျပာင္းျပန္ခံစားသ႐ုပ္ေဆာင္ေစျခင္း - အကယ္၍ က်ား (သို႔) မ တစ္ဦးဦး 
 ျဖစ္ခဲ့လွ်င္ ဘာလုပ္ခ်င္မိသည္။ 
 - အမ်ိဳးသမီးအတြက္ - မိမိသာအမ်ိဳးသားတစ္ဦးျဖစ္ခဲ့ရင္ ……… လုပ္ခ်င္သည္။ 
 - အမ်ိဳးသားအတြက္ - မိမိသာ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးျဖစ္ခဲ့ရင္ ……………လုပ္ခ်င္သည္။ 
 ဥပမာ အမ်ိဳးသမီးတစ္ေယာက္မွ “ကြ်န္မသာ ေယာကၤ်ားေလးတစ္ေယာက္ျဖစ္ခဲ့ရင္ 
 ညအခ်ိန္ အေမွာင္ထဲ လမ္းထြက္ရမွာ ေၾကာက္မွာမဟုတ္ဘူး”၊ အမ်ိဳးသားတစ္ေယာက္မွ 
 “ကြ် န္ေတာ္သာ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္ျဖစ္ခ့ဲရင္ ေက်း႐ြာေခါင္းေဆာင္ျဖစ္ေနေလာက္ၿပီ။” 
• အမ်ိဳးသမီး (သို႔) အမ်ိဳးသားခ်ည္းပါ၀င္ေသာ အဖြဲ႕မ်ားအတြက္ ေျပာင္းျပန္ခံစား
 သ႐ုပ္ေဆာင္ျခင္း။ သင္တန္းသားတစ္ဦးစီသည္ ေမးခြန္းႏွစ္ခုကို ေျဖရမည္။ 
 - အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးအေနျဖင့္ …………ကို လုပ္မည္/လုပ္ႏုိင္သည္။
 - အမ်ိဳးသားတစ္ဦးအေနျဖင့္ ……………ကို လုပ္မည္/လုပ္ႏုိင္သည္။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

အဆင့္ ၂ - ၂၀ - ၄၀ မိနစ္ 
၅ မိနစ္ၾကာၿပီးေနာက္ သင္တန္းသားတစ္ဦးခ်င္းစီကို မိမိတို႔တြဲဖက္ထားသူႏွင့္ အတူထိုင္ရန္ေျပာပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားကို တစ္တြဲစီေခၚၿပီး မိတ္ဆက္ခိုင္းပါ။ အကယ္၍ သင္တန္းသားမ်ားမွာ 
ရွက္႐ြံ႕ေနပါက သင္တန္းနည္းျပမ်ားမွ ၄င္းတို႔တြဲဖက္မ်ားႏွင့္ ယွဥ္တြဲၿပီး နမူနာအားျဖင့္ 
မိတ္ဆက္ျပပါ။ အတြဲတစ္တြဲကုိ ၂ မိနစ္ထက္ပိုၿပီး အခ်ိန္မေပးပါႏွင့္။ ေဆြးေႏြးမႈမ်ားျပဳလုပ္ၿပီး 
သင္တန္းသားမ်ားအားလံုးကို ေျပာင္းျပန္ခံစားသ႐ုပ္ေဆာင္ျခင္းကို ျပဳလုပ္ခိုင္းပါ။ 

  သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား
ေျပာင္းျပန္ခံစားသ႐ုပ္ေဆာင္ျခင္းသည္ က်ားႏွင့္မ ေျပာင္းျပန္ခံစားသ႐ုပ္ေဆာင္ေစျခင္းသည္ 
ပြင့္လင္းၿပီး ထိမိေသာ အဆိုမ်ားကို ေပၚထြက္ေစသည္။ ၄င္းသည္ သင္တန္းအတြက္ ေပ်ာ္႐ႊင္
မႈကိုျဖစ္ေပၚေစသည့္အျပင္ ေကာင္းမြန္သည့္ အေနအထားတစ္ရပ္ကိုလည္း ျဖစ္ေပၚေစသည္။ 
သင္တန္းသားမ်ား၏ က်ား/မ ေရးရာအေပၚ သိရွိထားမႈႏွင့္ သင္တန္းသားမ်ားအၾကား 
ကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား ႏွင့္/သို႔ ေနာက္ပိုင္းအခန္းမ်ားတြင္ ေဆြးေႏြးမည့္အေၾကာင္းအရာမ်ား
အတြက္ သင္တန္းသားမ်ားအၾကား အကဲဆက္မႈမည္မွ်ရွိသည္ကို သင္တန္းနည္းျပမွ 
အျမန္ဖမ္းျမင္ႏိုင္ေစသည္။ 
က်ား/မ ေျပာင္းျပန္ခံစားသ႐ုပ္ေဆာင္ေစျခင္း၏ ရလဒ္မ်ားသည္ TOT သင္တန္းသားမ်ားကို 
က်ား/မ ေရးရာသင္တန္းတစ္ခုေပးရန္အတြက္ အဓိကသေဘာတရားမ်ား၊ နည္းဗ်ဴဟာမ်ားႏွင့္ 
အၾကံေပးခ်က္မ်ားကို ရင္းႏွီးကြ်မ္း၀င္ေစရန္အတြက္ စတင္မွတ္ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ အခန္း ၃.၄ 
တြင္ၾကည့္ပါ။
 
အဆင့္ ၃ - ၁၅ မိနစ္ 
သင္တန္းသားမ်ားကို မိတ္ဆက္ေျပာၾကားမႈမ်ားအတြက္ ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာပါ။ ထို႔ေနာက္ 
ကားခ်ပ္ (သို႔) Flipchart အေပၚတြင္ သင္ေထာက္ကူ ၁.၁ က ကို အသံုးျပဳလ်က္ သင္တန္းအစီအစဥ္ကို 
ေအာက္ပါအတိုင္း မိတ္ဆက္ပါ။
• သင္တန္းကို ႏိုးၾကားေစရန္အတြက္ သင္တန္းပါအေၾကာင္းအရာကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္မိတ္ဆက္
 ေျပာၾကားၿပီး 3 - R Life Skills Training Kit ႏွင့္ ၄င္း၏ ရည္႐ြက္ခ်က္ႏွင့္ (သတင္းမွတ္စု 
 ၁၊ ၄ႏွင့္ ၅ရွိ) အေၾကာင္းအရာမ်ားကို မိတ္ဆက္ပါ။ 3-R Life Skills Training Kit 
 (သင္ေထာက္ကူ ၁) ရွိ သတင္းမွတ္စုကို ရည္ညႊန္းပါ။ 
• Flipchart စာ႐ြက္ (သုိ႔) အျခားသင္ေထာက္ကူပစၥည္းတစ္ခုခုျဖင့္ 3-R သင္တန္း၏ 
 ရည္႐ြယ္ခ်က္ကို ရွင္းျပပါ။ 
• သင္တန္းအတြင္းတြင္ ေအာက္ပါတို႔ကို သင္ယူရမည္ကို သင္တန္းသားမ်ားကို ရွင္းျပပါ။ 
 - သင္တန္းအေၾကာင္းအရာအေပၚတြင္မူတည္လ်က္ ၄င္းတို႔၏ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားကို 
  သင္ယူျခင္း၊ ဖလွယ္ျခင္းမ်ားႏွင့္ အားလံုးပါ၀င္ေစေသာ သင္ၾကားမႈနည္းလမ္းမ်ားကို 
  သင္ယူရျခင္း 
 - ေ႐ြးခ်ယ္ထားေသာ 3-R ေလ့က်င့္ခန္းအခ်ိဳ႕ကို လက္ေတြ႕လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ 
  သင္ယူျခင္း
 - မိမိတို႔၏ ဦးတည္အုပ္စုမ်ားအတြင္း ေနာင္တြင္ ျပန္လည္အသံုးခ်မည့္ 3-R စာအုပ္မွ 
  ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကို အသံုးျပဳလ်က္ သင္တန္းေပးျခင္းကို ေလ့က်င့္ျခင္းႏွင့္ 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 လက္ေတြ႕သ႐ုပ္ျပသျခင္း 
• သင္တန္းအစီအစဥ္မ်ားကို သင္တန္းသားမ်ားသို႔ ရည္ညႊန္းျပၿပီး ၄င္းတို႔၏ တည္ေဆာက္ပံု
 မ်ားႏွင့္ သင္တန္းပါ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္ရွင္းျပသြားပါ။ ယခုအဆင့္တြင္ 
 သင္တန္းအစအီစဥ္မ်ားကိ ုအေသးစိတ ္ဖတ္ျပျခင္း (သို႔) ရငွ္းျပျခင္းမ်ား ျပဳလပု္ရန္မလိပုါ။  
 သင္တန္းအစီအစဥ္မ်ားသည္ ပံုေသထားရွိျခင္းမဟုတ္ဘဲ အားလံုးႏွင့္ သင့္ေလ်ာ္မည့္ပံုစံသို႔ 
 ေျပာင္းလဲအသံုးျပဳႏုိင္သည္ကို ရွင္းျပပါ။ 

အဆင့္ ၄ - ၁၅ မိနစ္ 
သင္တန္းသားမ်ားကို သင္တန္းနည္းျပမ်ားအေနျဖင့္ သင္ၾကားမႈပံုစံမ်ားႏွင့္ နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ 
ပတ္သက္သည့္ ၄င္းတို႔၏ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္ရွင္းျပခုိင္းၿပီး အဓိကစကားလံုးမ်ားကို 
Flipchart စာ႐ြက္တစ္႐ြက္ (သို႔) သင္ပုန္းအေပၚတြင္ ေရးမွတ္ထားခိုင္းပါ။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ 
မိ႐ိုးဖလာသင္ၾကားမႈပံုစံႏွင့္ ပို႔ခ်သည့္ပံုစံ၊ တင္ျပသည့္ပုံစံ စသည့္ သင္ၾကားမႈပံုစံမ်ားႏွင့္ 
လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈအေလးေပးေသာ၊ စမ္းသပ္ေလ့လာမႈမွ သင္ယူေစေသာႏွင့္ ကိုယ္တိုင္ 
လုပ္ေဆာင္ျခင္းမွ သင္ယူေစေသာ အားလံုးပါ၀င္ေစသည့္ သင္ၾကားမႈပံုစံမ်ားကို ေဖာ္ျပေစရမည္။ 
မိ႐ိုးဖလာသင္ၾကားမႈပံုစံႏွင့္ အားလံုးပါ၀င္ေစေသာ သင္ၾကားမႈပံုစံမ်ားအၾကား အားသာခ်က္ႏွင့္ 
အားနည္းခ်က္မ်ားကို သင္တန္းသားမ်ားကို စဥ္းစားခိုင္းပါ။ 
သင္ၾကားမႈနည္းပညာမ်ားႏွင့္ နည္းလမ္းမ်ားကို အျမဲေပါင္းစပ္အသံုးျပဳရန္လိုသည္ကို ရွင္းျပပါ။ 
တစ္ဖက္သက္ ဆက္သြယ္ေျပာၾကားသည့္ စနစ္ျဖစ္သည့္ ပို႔ခ်ျခင္းႏွင့္ အလြတ္က်က္မွတ္ေစျခင္း
တို႔သည္ အေတြ႕ရအမ်ားဆံုးေသာ မိရိုးဖလာ သင္ယူမႈပံုစံမ်ားျဖစ္သည္။ အားလံုးပါ၀င္ေစေသာ၊ 
စမ္းသပ္ေလ့လာမႈျဖင့္သင္ယူေစေသာ သင္ယူမႈပံုစံမ်ားသည္ ကေလးမ်ားႏွင့္ လူႀကီးမ်ားအတြက္ 
အနည္းငယ္အသစ္ျဖစ္ေနေသာ ပညာေရးစနစ္မ်ားျဖစ္ၿပီး ၄င္းတုိ႔အသံုးျပဳပံုကို အျမဲနားလည္သိရွိ
ထားၾကျခင္းမရွိပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားကို အဆင့္ ၁ တြင္ရွိေသာ က်ား/မ ေျပာင္းျပန္သ႐ုပ္ေဆာင္စဥ္က ေတြ႕ၾကံဳခဲ့ရသည္
မ်ားကို ရွင္းျပရန္ေျပာပါ။ က်ား/မ ဆက္ဆံေရးမ်ား၊ သာတူညီမွ်မႈမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး ၄င္းတုိ႔ 
ဘာကို ဘယ္လုိ ဘာေၾကာင့္ သင္ယူခဲ့ရသလဲ။ ေျဖၾကားမႈမ်ားကို ရရွိၿပီးေနာက္ ေအာက္ပါတို႔ျဖင့္ 
အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။ 
• က်ား/မ ေျပာင္းျပန္သ႐ုပ္ေဆာင္ျခင္းသည္ သင္တန္းသားမ်ားကို အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသား 
 တစ္ဦးဆိုသည္မွာ ဘာကိုဆိုလိုသည္ကို ေဖာ္ျပေစၿပီး အျခားေသာ လိင္တစ္ခုျဖစ္ျခင္းျဖင့္ 
 မည္သို႔အဟန္႔အတားမ်ားရိွသည္ (သုိ႔) မည္သုိ႔ေကာင္းက်ိဳးမ်ားရိွသည္ကုိ စိတ္ကူးမိေစသည္။  
• အဆိုပါ က်ား/မ ေနရာမ်ား၊ ပံုေသကားခ် သတ္မွတ္ထားခ်က္မ်ားႏွင့္ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားႏွင့္ 
 ပတ္သက္သည့္ ၄င္းတို႔၏ ကိုင္ပိုင္အေတြ႕အၾကံဳမ်ားသည္ က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈကို 
 အခ်ိန္တိုအတြင္း သင္ယူမိေစၿပီး ၄င္းသည္ ပို႔ခ်ျခင္း (သို႔) ကိုယ္တိုင္မွတ္ရႈေလ့လာျခင္း
 မ်ားထက္ ပိုမိုျမန္ဆန္စြာ သင္ယူမိေစသည္။ 
ပါ၀င္ပြိဳင့္စလိုက္ (သင္ေထာက္ကူ ၁၂) ကို ျပသလ်က္ ေတြ႕ၾကံဳသင္ယူမႈစက္၀ိုင္း၏ အဆင့္ 
၅ ဆင့္ကို ရွင္းျပပါ။ 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

အဆင့္ ၁ ေတြ႕ၾကံဳသင္ယူမႈစက္၀ိုင္းသည္ သင္တန္းသားမ်ားကို အေတြးအေခၚသစ္ 
တစ္ရပ္ကို မိတ္ဆက္ေပးျခင္း (သို႔) လက္ေတြ႕အားျဖင့္ စိန္ေခၚမႈတစ္ရပ္ကို 
ေတြ႕ၾကံဳေစျခင္း စသည္ျဖင့္ စတင္သည္။ သင္တန္းသားမ်ားသည္ ကစားနည္း 
တစ္ခု၊ ကိုယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္မႈတစ္ခု၊ အုပ္စုလိုက္ ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခု (သို႔) 
အေတြးအေခၚသစ္တစ္ရပ္ (သို႔) စိန္ေခၚမႈတစ္ရပ္ကို ေတြ႕ၾကံဳေစေသာ 
အျခားေသာ လက္ေတြ႕ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုကို ေဆာင္႐ြက္ရမည္။ 

အဆင့္ ၂ သင္တန္းသားမ်ားသည္ ေလ့က်င့္ခန္းကိုျပဳလုပ္ျခင္းမွ ရရွိလာသည့္ 
ရလဒ္မ်ားႏွင့္ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားကို မွ်ေ၀ရမည္။ ေလ့က်င့္ခန္းကို ျပဳလုပ္ေနစဥ္ 
အတြင္း မည္သို႔ ခံစားခဲ့ရသည္၊ မည္သည့္အရာကို ေလ့လာမိခဲ့သည္။

အဆင့္ ၃ သင္တန္းသားမ်ားသည္ ေလ့က်င့္ခန္း၏ ရလဒ္မ်ားႏွင့္ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားကို 
ေလ့လာဆန္းစစ္ရမည္။

အဆင့္ ၄ သင္တန္းသားမ်ားသည္ ေလ့က်င့္ခန္းမွ ေကာက္ခ်က္ခ်မႈမ်ား၊ သင္ယူေလ့လာ 
ခဲ့သည့္အရာမ်ားႏွင့္ အဓိက အသိေပးခ်င္ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို 
ဆြဲထုတ္ရမည္။

အဆင့္ ၅ သင္တန္းၿပီးဆံုးပါက သင္တန္းမွရရွိခဲ့ေသာ အသိအျမင္ဗဟုသုတမ်ားကို 
လက္ေတြ႕ဘ၀တြင္ ျပန္လည္အသံုးခ်ရန္အတြက္ အိမ္သို႔ျပန္သယ္သြားရမည္။

သင္တန္းနည္းျပမ်ား၏ အလုပ္သည္ ၄င္းတုိ႔သင္ယူမႈကို ကူညီပံ့ပိုးရန္ျဖစ္သည္။ လမ္းညႊန္မႈမ်ား 
ေပးပါ။ ၄င္းတုိ႔ လက္ေတြ႕ဘ၀အတြင္း ျပန္လည္အသံုးခ်ႏိုင္ရန္အတြက္ ေလ့လာဆန္းစစ္ႏိုင္ရန္၊ 
ေကာက္ခ်က္ခ်ႏိုင္ရန္ႏွင့္ သင္ယူမႈပြိဳင့္မ်ား ဆြဲထုတ္ႏိုင္ရန္ ကူညီပါ။ သင္တန္းနည္းျပမ်ားသည္ 
သင္တန္းသားမ်ားကို ပို႔ခ်႐ံု၊ ဗဟုသုတေပး႐ံုအတြက္သာမကဘဲ ၄င္းတို႔ဘာသာ သင္ယူႏိုင္ေစရန္ပါ 
“ကူညီ” ေပးရမည္ျဖစ္သည္။ 
သင္တန္းအတြင္း သင္တန္းသားမ်ားမွာ လြတ္လပ္စြာပါ၀င္ျခင္း၊ ေမးခြန္းမ်ားေမးျခင္းႏွင့္ 
အခ်င္းခ်င္း အေတြးအျမင္မ်ားဖလွယ္ျခင္းတို႔ကို ျပဳလုပ္ေစရန္အတြက္ တိုက္တြန္းပါ။ သင္တန္း၏ 
အရည္အေသြးသည္ သင္တန္းသားမ်ား၏ တတ္ၾကြစြာပါ၀င္မႈအေပၚတြင္ တည္မွီေနသည္။ 
လူတိုင္းလူတိုင္းသည္ မိမိ၏ သင္ယူႏိုင္မႈအတြက္ တာ၀န္ရွိသည္။ တတ္ၾကြစြာပါ၀င္မႈသည္ 
၄င္းတုိ႔၏ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးမ်ားႏွင့္ ဖန္တီးႏိုင္မႈမ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ေတြ႕ရွိေစၿပီး ၄င္းတုိ႔သည္ 
မိမိကိုယ္ကိုယံုၾကည္မႈႏွင့္ ကြ်မ္းက်င္မႈကို တိုးတက္ထြန္းကားေစသည္။ 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 ရည္ရြယ္ခ်က္
• သင္တန္းအစီအစဥ္၏ ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ား၊ သင္႐ိုးပါအေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ တည္ေဆာက္ပုံကုိ 
 မိတ္ဆက္ရန္ 
• သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ နည္းျပမ်ားအၾကား အခ်င္းခ်င္းမိတ္ဆက္ရန္ 

 ဦးတည္အုပ္စု
ကေလးလုပ္သားႏွင့္ လူကုန္ကူးမႈဆိုင္ရာ ႏွိပ္စက္ညႇင္းပန္းမႈမ်ား၏ အဓိကလႈပ္ရွား 
ေဆာင္႐ြက္မႈမ်ားတြင္ ဦးတည္အုပ္စုအျဖစ္ပါ၀င္ေနၾကေသာ ကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ 
မိသားစုမ်ား 

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
(သင္တန္းသားမ်ား၏ အေရအတြက္အေပၚမူတည္လ်က္) ၄၅ - ၆၀ မိနစ္ 

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
U ပံုသ႑ာန္၊ စက္၀ိုင္းပံု၊ စက္၀ိုင္းျခမ္းပံု (သို႔) ငါး႐ိုးပံုသ႑ာန္ ေနရာထိုင္ခင္း 

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
စာဖတ္တတ္သည္ျဖစ္ေစ၊ မဖတ္တတ္သည္ျဖစ္ေစ သင္တန္းသားမ်ားအားလံုးအတြက္ 
ေအာက္ပါတို႔ပါ၀င္ေသာ ကြင္းဖိုင္ (သို႔) ဖိုင္ တစ္စံုစီကို စီစဥ္ထားပါ။ 
• 3-R Life Skills Training Kits (သင္ေထာက္ကူ ၁) ရွိ သတင္းေပးမွတ္စု 
• သင္တန္းအစီအစဥ္ အက်ဥ္းခ်ဳပ္ (ဥပမာ - အခန္း ၇ တြင္ရွိေသာ သင္ေထာက္ကူ ၇ မွ ၁၁) 
• သင္တန္းသားမ်ား၏ စာရင္း 

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
သင္ေထာက္ကူ ၁ - 3-R Life Skills Training Kits (အခန္း ၇ ရွိ) သတင္းမွတ္စု 
သင္ေထာက္ကူ ၁၂  ေတြ႕ၾကံဳသင္ယူမႈစက္၀ိုင္း (စာတတ္ေသာ လူငယ္မ်ားႏွင့္ လူႀကီးမ်ားအတြက္ 
မျဖစ္မေန ျပဳလုပ္ရန္မလို) 
 

မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂ သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ 
သင္တန္းအစီအစဥ္ကို မိတ္ဆက္ျခင္း 
(ကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားအတြက္ 3-R သင္တန္းအတြက္)
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား 

ျပင္ဆင္ျခင္း 
အဆင့္ ၃ တြင္ အသံုးျပဳရန္အတြက္ သင္ယူမႈရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားပါ၀င္ေသာ Flipchat စာ႐ြက္ 
(သို႔) ပိတ္ကား ႏွင့္ အကယ္၍ အဆင့္ ၅ ပါ၀င္ပါက သင္ေထာက္ကူ ၁၂ - ပါ၀ါပြိဳင့္စလိုက္ - 
ေတြ႕ၾကံဳသင္ယူမႈစက္၀ိုင္း။ 

အဆင့္ ၁ - ၁၀ - ၁၅ မိနစ္

သင္တန္းကို သင္တန္းသားမ်ားအခ်င္းခ်င္း သိရွိသြားေစရန္အတြက္ “အမည္ကစားနည္း” 
ျဖင့္ စတင္မည္ဟု ေျပာပါ။ ကစားနည္းကို သင္တန္းသားအသီးသီးကို ၄င္းတို႔အမည္မ်ားအား 
တစ္ဦးခ်င္းမိတ္ဆက္ေစျခင္းျဖင့္ စတင္ပါ။ သင္တန္းသားမ်ားသည္ ၄င္းတုိ႔အမည္မ်ား (သို႔) 
၄င္တို႔ကို ေခၚေစလိုေသာ အမည္မ်ားမ်ားႏွင့္ ထိုအမည္ကို အမွတ္ရေစမည့္ အရာတစ္ခုခုကို 
တြဲေျပာရမည္ျဖစ္သည္။ ဥပမာ - “ကြ်န္မနာမည္ ခင္ျဖစ္တယ္။ ကြ်န္မက ဟင္းခ်က္ရတာ 
ႀကိဳက္တယ္။” 

အဆင့္ ၂ - ၁၅ - ၂၅ မိနစ္ 

• သင္တန္းသားမ်ားအားလံုး မိတ္ဆက္ၿပီးပါက သင္တန္းနည္းျပမွ မိမိကိုယ္ကို မိတ္ဆက္ပါ။ 
 “ကြ်န္မနာမည္က ျမင့္ျဖစ္တယ္။ ကြ်န္မက “မ” အမည္ပါတဲ့ လမ္းမွာေနတယ္။ 
 နာမည္အစမွာ “အ” ပါတဲ့သူတစ္ေယာက္ကို ကြ်န္မသိတယ္။” ၿပီးေနာက္ နာမည္အစမွာ 
 “အ” ပါတဲ့သူတစ္ေယာက္ကို ညႊန္ျပၿပီး “ညီမနာမည္က ေအးေအးျဖစ္တယ္။ ညီမက 
 ေရခဲ့မုန္႔ႀကိဳက္တယ္။ ေအးေအးေရ နာမည္မွာ “ခင္” နဲ႔စၿပီး ဟင္းခ်က္ရတဲ့ႀကိဳက္တဲ့
 တစ္ေယာက္ကို ရွာေပးပါလား” ဟုေျပာပါ။ 
• ေအးေအးသည္ သူမအမည္ကို အရင္ေျပာရမည္ျဖစ္သည္။ ထို႔ေနာက္ “ခင္” ကို ညႊန္ျပ
 ၿပီးခင္ကို တျခားလူတစ္ေယာက္ကို ရွာခိုင္းပါ။ ဥပမာ - အနီေရာင္ရွပ္အကၤ် ီ၀တ္ဆင္   
 ထားေသာ လြင္ကို ရွာပါ။ 
• သင္တန္းသားမ်ားအားလံုး ပါ၀င္ျပဳလုပ္ခြင့္ရၿပီးသည္အထိ ဆက္လုပ္ျပဳလုပ္ပါ။ 
• ထိုင္ခံုအစဥ္လိုက္အတိုင္း တစ္ဦးစီ၏ အမည္မ်ားကို အားလံုးသံၿပိဳင္ ေခၚဆိုေစျခင္းျဖင့္ 
 ကစားနည္းကို အဆံုးသတ္ပါ။ 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား
အကယ္၍ သင္တန္းသားမ်ားသည္ အမည္မ်ားကို ရင္းႏွီးမႈမရွိျခင္းႏွင့္ အမည္ႏွင့္ ၄င္းတို႔၏ 
လကၡဏာရပ္မ်ားကို မွတ္မိရန္ ခက္ခဲျခင္းမ်ားရွိပါက ေနာက္ထပ္လူတစ္ေယာက္၏ အမည္ (သို႔) 
လကၡဏာရပ္ကို ႐ိုး႐ိုးသာ ေဖာ္ျပေစျခင္းျဖင့္ ရည္ညႊန္းခိုင္းႏုိင္သည္။ တျခားနည္းလမ္းအားျဖင့္ 
အခန္း ၇ တြင္ရွိေသာ သင္ေထာက္ကူ ၁၉ မိတ္ဆက္ကစားနည္းမ်ားကို အသံုးျပဳပါ။ 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

အဆင့္ ၃ - ၁၀ မိနစ္

မိတ္ဆက္ျခင္းအတြက္ သင္တန္းသားမ်ားကို ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာပါ။ ထို႔ေနာက္ 
သင္တန္းအစီအစဥ္ကို ေအာက္ပါအတိုင္း အက်ဥ္းခ်ဳပ္ရွင္းျပပါ။ 
• သင္တန္းအစီအစဥ္တစ္ခုစီအတြင္ မူတည္ၿပီး အဓိကဦးတည္ခ်က္၊ တည္ေဆာက္ပံုႏွင့္ 
 သင္႐ိုးပါအေၾကာင္းအရာမ်ားကို ရွင္းျပပါ။ (အကယ္၍ သင္တန္းသားမ်ားသည္ 
 စာတတ္သူမ်ားျဖစ္ပါက သင္တန္းအစီအစဥ္မ်ားကို ရည္ညႊန္းေျပာၾကားပါ။) ဥပမာ - 
 အိမ္အကူအလုပ္မ်ားတြင္ရွိေသာ လူငယ္မ်ားအတြက္  3-R သင္တန္းမ်ားတြင္ 
 သင္တန္းကာလ ၅ ရက္တြင္း ေအာက္ပါ အေၾကာင္းအရာ ၅ ခုကို သင္ယူရမည္ဟု 
 ရွင္းျပထားသည္။ (သင္ေထာက္ကူ ၉ တြင္ရွိေသာ နမူနာ၀က္ေရွာ့ပံုစံတစ္ခုတြင္ ၾကည့္ပါ။) 

ေန႔ ၁ မိမိကိုယ္ကိုသိျမင္ျခင္းနွင့္ က်ား/မေရးရာ သေဘာတရားအေပၚ သိျမင္ျခင္း 
- မိမိကိုယ္ကိုသိရွိေစရန္ သင္ယူရမည္ျဖစ္ၿပီး ရပ္႐ြာအတြင္း မည္သည္က 
မိန္းကေလး (သို႔) ေယာကၤ်ားေလး (သို႔) အမ်ိိဳးသား (သုိ႔) အမ်ိဳးသမီးကို 
သတ္မွတ္သည္ကို သိရွိေစမည္။ 

ေန႔ ၂ အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္ တာ၀န္၀တၱရားမ်ား - လူသားတစ္ဦး၊ မိသားစု၀င္ 
တစ္ေယာက္ႏွင့္ ရပ္႐ြာသူရပ္႐ြာသား တစ္ေယာက္အေနျဖင့္ မိမိ၏ 
တာ၀န္ႏွင့္ ၀တၱရားမ်ားမွာ မည္သည့္အရာမ်ားျဖစ္သည္ႏွင့္ ထိုႏွစ္ခုအၾကား 
မည္သို႔ဘက္ညီမွ်တေအာင္ ျပဳလုပ္ရမည္ကို သင္ယူရမည္။ 

ေန႔ ၃ ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ ကိုယ္စားျပဳျခင္း - ျပႆမ်ားကုိ တီထြင္ၾကံဆ 
ေျဖရွင္းတတ္ေစရန္၊ တျခားလူမ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္းအလုပ္လုပ္တတ္ေစရန္ႏွင့္ 
ျပႆနားမ်ားေျဖရွင္းရန္ မည္သို႔အစုဖြဲ႕လုပ္ေဆာင္ရမည္ကို သင္ယူရမည္။ 

ေန႔ ၄ ဆက္ဆံေရးမ်ားႏွင့္ က်န္းမာေရး - မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္းႏွင့္ ဆက္ဆံေရးမ်ားအေၾကာင္း 
သင္ယူရမည္ျဖစ္ၿပီး မည္သို႔ေဘးကင္းလံုျခံဳေအာင္၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ 
ညီညြတ္ေအာင္ ျပဳလုပ္ရမည္ကို သင္ယူရမည္။ 

ေန႔ ၅ ဘ၀တြင္ရွိေသာ ရည္မွန္းခ်က္မ်ား - ဘ၀တြင္မိမိဘာလိုခ်င္သည္ႏွင့္ 
ထိုရည္မွန္းခ်က္မ်ားကို ေအာင္ျမင္ေအာင္ မည္သို႔အဆင့္ဆင့္လုပ္ေဆာင္ရမ
ည္ကုိ သင္ယူရမည္။ လိမၼာပါးနပ္ေသာ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသူတစ္ေယာက္
ျဖစ္ေစရန္ ႏွင့္ ေဘးကင္းစြာ ေ႐ႊ႕ေျပာင္းလုပ္ကိုင္သူတစ္ေယာက္ ျဖစ္ေစရန္ 
မည္သို႔ျပဳလုပ္ရမည္ကို သင္ယူရမည္။ 

• ၀က္ေရွာ့၏ အဓိကရည္မွန္းခ်က္မ်ားကို ရွင္းျပပါ။ ဥပမာ - 
 - ကေလးတစ္ေယာက္၊ လူသားတစ္ေယာက္ႏွင့္ လုပ္သားတစ္ေယာက္အေနျဖင့္ 
  ရရွိသင့္သည့္ အခြင့္အေရးမ်ားကို သိရွိနားလည္မႈ တိုးျမႇင့္လာေစရန္ 
 - မိမိဘ၀ (ႏွင့္ လုပ္ငန္းခြင္ရွိ အေျခအေနမ်ား) တိုးတက္လာေစရန္အတြက္ႏွင့္ 
  မိတ္ေဆြဖြဲ႕တတ္ရန္ အသိအျမင္မ်ားႏွင့္ ကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား တိုးပြားလာေစရန္ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 - မိမိကိုယ္ကို ယံုၾကည္မႈရွိေစရန္၊ အေျမာ္အျမင္ရွိေသာ ဆံုးျဖတ္ခ်က္မ်ားကို 
  ခ်မွတ္တတ္ေစရန္ႏွင့္ မိသားစု၊ ရပ္႐ြာႏွင့္ လုပ္ငန္းခြင္မ်ားအတြင္း ေျပာေရးဆိုခြင့္
  ရွိသူတစ္ေယာက္ ျဖစ္လာေစရန္

အဆင့္ ၄ - ၁၀ မိနစ္ 

သင္တန္းသားမ်ားကို သင္တန္းအတြင္း ကိုယ္တိုင္လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ သင္ယူရမည္ဟု 
ရွင္းျပပါ။ သင္တန္းအတြင္း မည္မွ်ေကာင္းေကာင္းသင္ယူႏိုင္သည္မွာ သင္တန္းသားမ်ား၏ 
တတ္ၾကြစြာပါ၀င္မႈအေပၚတြင္ မ်ားစြာတည္မွီေနေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ ပိုမိုတက္ၾကြစြာပါ၀င္ေလေလ 
ပိုမိုသင္ယူႏုိင္ေလေလျဖစ္မည္။ သင္တန္းအတြင္း ေမးခြန္းမ်ားလြတ္လပ္စြာေမးရန္၊ 
အေတြးအျမင္မ်ား လြတ္လပ္စြာဖလွယ္ရန္ သင္တန္းသားမ်ားကို တုိက္တြန္းပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားကို ကစားနည္းမ်ားကစားျခင္း၊ အေတြးအျမင္ႏွင့္ ယူဆခ်က္မ်ားကို 
ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ အဖြဲ႕အလုပ္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားလုပ္ျခင္းႏွင့္ အျခားေသာ လက္ေတြ႕ေလ့က်င့္ခန္း 
မ်ားကို ျပဳလုပ္ရမည္ဟု ေျပာျပပါ။ သင္တန္းနည္းျပ၏အလုပ္မွာ ၄င္းတို႔၏ သင္ယူမႈကို 
ပံ့ပိုးကူညီရန္ျဖစ္သည္။ လမ္းညႊန္မႈမ်ားေပးပါ။ ၄င္းတို႔ လက္ေတြ႕ဘ၀အတြင္း 
ျပန္လည္အသံုးခ်ႏိုင္ရန္အတြက္ ေလ့လာဆန္းစစ္ႏိုင္ရန္၊ ေကာက္ခ်က္ခ်ႏိုင္ရန္ႏွင့္ သင္ယူမႈ 
အဓိကအခ်က္မ်ား ဆြဲထုတ္ႏိုင္ရန္ ကူညီပါ။ သင္တန္းနည္းျပမ်ားသည္ သင္တန္းသားမ်ားကို ပို႔ခ်႐ံု၊ 
ဗဟုသုတေပး႐ံုအတြက္သာမကဘဲ ၄င္းတို႔ဘာသာ သင္ယူႏိုင္ေစရန္ပါ “ကူညီ” ေပးရမည္ျဖစ္သည္။

အဆင့္ ၅ - (မျဖစ္မေနျပဳလုပ္ရန္မလို) - ၁၀ မိနစ္ 

လူငယ္မ်ား ႏွင့္/သို႔ မိဘမ်ားသည္ “မည္သို႔သင္ယူရမည္ကို သင္ယူခ်င္သည္” 
လိုလွ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ၄င္တို႔သည္ မိ႐ိုးဖလာသင္ယူသည့္ပံုစံမ်ားႏွင့္ ထိေတြ႕ဖူးလွ်င္ေသာ္
လည္းေကာင္း (ဥပမာ - ေက်ာင္းထြက္လာေသာ လူငယ္မ်ား၊ (သို႔) ကေလးမ်ားကို 
ေက်ာင္းထားျခင္းသည္ ရင္းႏွီးမႈႀကီးၿပီး ျပန္ရခ်က္မရွိျခင္းေၾကာင့္ ေက်ာင္းဆက္မထားေတာ့ေသာ 
မိဘမ်ား)၊ ၄င္းတုိ႔သည္ ပညာတတ္မ်ားျဖစ္လွ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ “ကိုယ္တိုင္လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ 
သင္ယူျခင္း” နည္းလမ္းသည္ မိ႐ိုးဖလာသင္ယူမႈစနစ္ႏွင့္ မည္သို႔ကြဲျပားသည္ကို 
ရွင္းျပရက်ိဳးနပ္သည္။ 
ေတြ႕ၾကံဳသင္ယူမႈစက္၀ိုင္း၏ အဆင့္ ၅ ဆင့္ကို (သင္ေထာက္ကူ ၁၂ - ေတြ႕ၾကံဳသင္ယူမႈစက္၀ိုင္းကို 
ပါ၀ါပြိဳင့္စလိုက္ (သို႔) Flipchart အေပၚတြင္ ျပသၿပီး) ရွင္းျပပါ။ အဆင့္တစ္ဆင့္စီကို 
နားလည္ေအာင္လြယ္ကူေသာ ဘာသာစကားျဖင့္ သံုးႏႈန္းရွင္းျပပါ။ ဥပမာ - 
• အဆင့္ ၁ - ကစားနည္း၊ ကိုယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္ျခင္း (သို႔) အျခားလက္ေတြ႕လုပ္ေဆာင္မႈ 
 တစ္ခုခုကို ကိုယ္တိုင္ျပဳလုပ္၍ အေတြ႕အၾကံဳယူပါ။ 
• အဆင့္ ၂ - လုပ္ေဆာင္မႈအတြင္း ၾကံဳေတြ႕ခဲ့ရသည္မ်ားကို မွ်ေ၀ပါ။ 
• အဆင့္ ၃ - ေလ့က်င့္ခန္းကို ေလ့လာဆန္းစစ္ျခင္း၊ ေတြ႕ရွိခ်က္ေဖာ္ထုတ္ျခင္းႏွင့္ 
 ရလဒ္ေဖာ္ထုတ္ျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ပါ။ 
• အဆင့္ ၄ - ေလ့က်င့္ခန္းမွ ေကာက္ခ်က္ခ်မႈမ်ားႏွင့္ သင္ယူရရွိမႈမ်ားကို ဆြဲထုတ္ပါ။
• အဆင့္ ၅ - ရရွိသည့္ အသိအျမင္ႏွင့္ သင္ခန္းစာမ်ားကို လက္ေတြ႕ဘ၀တြင္ အသံုးခ်ပါ။ 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 ရည္ရြယ္ခ်က္
• ၀က္ေရွာ့အတြင္း သင္တန္းသားမ်ား၏ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားႏွင့္ ထည့္၀င္မႈမ်ားကို ရွာေဖြျခင္း 
• သင္တန္းသားမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ သင္တန္းအစီအစီမ်ား ကိုက္ညီမႈရွိေစျခင္း 

 ဦးတည္အုပ္စု
• 3-R ၏ အဓိကဦးတည္အုပ္စုမ်ားျဖစ္ေသာ ကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ား 
• သင္တန္းနည္းျပမ်ားႏွင့္ ပညာေပးသူမ်ား 

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၃၀ မိနစ္ 

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
U ပံုသ႑ာန္၊ စက္၀ိုင္းပံု၊ စက္၀ိုင္းျခမ္းပံု (သို႔) ငါး႐ိုးပံုသ႑ာန္ ေနရာထိုင္ခင္း 

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• ေထာက္တုိင္ျဖင့္ ေထာင္ထားေသာ Flipchart မ်ား၊ သင္ပုန္းမ်ား (သို႔) နံရံရွိေနရာလြတ္ 
• သင္တန္းသားတစ္ဦးစီအတြက္ တစ္ေယာက္တစ္ေခ်ာင္းႏႈန္းျဖင့္ မာကာမ်ား 
• အမွတ္အသားေပးတိပ္ေခြ ၁ ေခြ
• A-4 စာ႐ြက္ ေလးပံုတစ္ပံုအ႐ြယ္အစားရွိေသာ ကတ္ျပား ၄ ခုကို သင္တန္းသားတစ္ဦးလွ်င္ 
 အေရာင္ကြဲသည့္ ကတ္ျပား ၂ ခုစီ (ဥပမာ - အျပားေရာင္ ၂ ကတ္၊ အ၀ါေရာင္ ၂ ကတ္) 

မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္္း ၂ - ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားႏွင့္ ထည့္၀င္မႈမ်ားကုိ ကုိက္ညီေစျခင္း 

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား 

နည္းလမ္း က - စာတတ္ေသာ သင္တန္းသားမ်ားအတြက္ 

အဆင့္ ၁ - ၁၀ မိနစ္ 

သင္တန္းနည္းျပမ်ားအေနျဖင့္ သင္တန္းသားမ်ား၏ သင္တန္းအေပၚေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားႏွင့္ 
ျဖစ္ႏုိင္ေခ်ရွိေသာ ထည့္၀င္မႈမ်ားကို သိထားရန္လိုေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ မည္သည့္အရာကို သင္ယူရရွိ
လိုသည္။ မည္သည့္အရာကို သင္တန္းတြင္ မွ်ေ၀လိုသည္စသည္။ ၄င္းသည္ သင္တန္းအစီအစဥ္အား 
သင္တန္းသားမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္ႏွင့္ကိုက္ညီေစရန္ ျပဳလုပ္ရာတြင္လည္းေကာင္း သင္တန္းသား
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

မ်ား၏ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးမ်ားႏွင့္ ကြ်မ္းက်င္မႈမ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ရာတြင္လည္ေကာင္း 
အေထာက္အကူျဖစ္သည္။ 
သင္တန္းသားတစ္ဦးစီကို အေရာင္တစ္ေရာင္စီရွိေသာ ကတ္ျပား ၂ ျပားစီႏွင့္ မာကာတစ္ေခ်ာင္းစီကို 
ေပးပါ။ အေရာင္တစ္ေရာင္ကို ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္ကိုေရးခိုင္းၿပီး က်န္အေရာင္ကို ထည့္၀င္မႈ/မွ်ေ၀မႈကို 
ေရးခိုင္းပါ။ ဥပမာ - အ၀ါေရာင္သည္ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္အတြက္ႏွင့္ အျပာေရာင္သည္ ထည့္၀င္မႈ/မွ်ေ၀မႈ 
အတြက္။ ေအာက္ပါတို႔ကို ေရးခိုင္းပါ။ 
• အ၀ါေရာင္စာ႐ြက္အေပၚတြင္ သင္တန္းမွ ရရွိရန္ ေမွ်ာ္မွန္းေသာအရာမ်ားကို ေရးခိုင္းပါ။ 
• အျပာေရာင္စာ႐ြက္အေပၚတြင္ သင္တန္းသို႔ ထည့္၀င္ရန္ (သို႔) မွ်ေ၀ရန္ အရာမ်ားကို 
 ေရးခိုင္းပါ။ 
၄င္းတို႔၏ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားႏွင့္ ထည့္၀င္မႈမ်ားသည္ သင္႐ိုးပါေၾကာင္းအရာ၊ သင္တန္းအဆင့္ဆင့္၊ 
လူမ်ားအား ေတြ႕ဆံုျခင္း (သို႔) သင္တန္း၏ အျခားေသာအခ်င္းအရာမ်ားစြာႏွင့္ သက္ဆိုင္ႏိုင္သည္။ 
သင္တန္းသားမ်ားကို စာလုံးႀကီးႀကီးႏွင့္ ရွင္းရွင္းလင္းလင္း တိတိက်က် ေရးရန္ေျပာပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားသည္ ၄င္းတို႔၏နာမည္မ်ားကို ကတ္ျပားအေပၚတြင္ ေရးရန္မလိုပါ။ 
သင္တန္းနည္းျပမ်ားမွ နမူနာေရးျပႏုိင္သည္။ သင္တန္းသားမ်ားကို ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္အတြက္ ၂ 
ကတ္ႏွင့္ ထည့္၀င္မႈအတြက္ ၂ ကတ္ ေရးခိုင္းပါ။ အကယ္၍ တစ္ခုခုမွားေရးမိပါက ကတ္အပိုမ်ားအား 
ေတာင္းခံႏိုင္သည္။ ေရးရန္အတြက္ အခ်ိန္ ၅ မိနစ္ေပးပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားေရးၿပီးပါက သင္တန္းနည္းျပသည္ ကတ္ျပားမ်ားကို သိမ္းဆည္းၿပီး ၄င္တို႔ကို 
Flipchart စာ႐ြက္၊ သင္ပုန္း (သို႔) နံရံအလြတ္ တစ္ခုအေပၚတြင္ တူရာတူရာ အုပ္စုအလိုက္စုၿပီး 
ကပ္ထားရမည္။ တကယ့္သင္တန္းအစီအစဥ္အေပၚတြင္ မူတည္ၿပီး နမူနာအေၾကာင္းအရာမ်ားမွာ 
ကေလးလုပ္သားႏွိပ္စက္ညႇင္းပန္းမႈႏွင့္ လူကုန္ကူးမႈ၊ ကေလးအိမ္အကူလုပ္သား၊ 
သင္ၾကားမႈနည္းလမ္းအသစ္မ်ား၊ ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္း၊ ေဘးကင္းေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္မႈ၊ 
မိမိကိုယ္ကို ယံုၾကည္မႈတည္ေဆာက္ျခင္း၊ လူသစ္မ်ားႏွင့္ ေတြ႕ဆံုျခင္း တို႔ျဖစ္ႏုိင္သည္။ 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

တခ်ိဳ႕သင္တန္းသားမ်ားသည္ ၄င္းတို႔၏ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားကုိ တိုက္႐ိုက္ေဖာ္ျပႏိုင္ၾကမည္မဟုတ္
သျဖင့္ မည္သို႔ေရးရမည္ကို မသိဘဲျဖစ္တတ္သည္။ အားလံုးကုိ ပါ၀င္ေရးသားၾကရန္ တိုက္တြန္းပါ။ 
အခ်ိဳ႕သင္တန္းသားမ်ားသည္ ကတ္ျပားတစ္ကတ္ (သို႔) ႏွစ္ကတ္တည္းသာ ေရးႏိုင္လွ်င္လည္း 
ကိစၥမရွိပါ။ 

အဆင့္ ၂ - ၂၀ မိနစ္

အေၾကာင္းအရာတစ္ခုစီေအာက္တြင္ရွိေသာ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားႏွင့္ ထည့္၀င္မႈမ်ားကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္
ရွင္းျပပါ။ အခ်ိဳ႕ေသာ ေရးသားမႈမ်ားသည္ မရွင္းလင္းပါက ျပန္လည္ေမးျမန္းပါ။ အဓိက
အေၾကာင္းအရာအုပ္စုမ်ားအားလံုးကို ျခံဳမိေစရန္ျပဳလုပ္ၿပီး သင္တန္းမွ မည္မွ်အတိုင္းအတာအထိ 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

ထိုေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားကို ျပည့္မီေစမည္ကို ရွင္းျပပါ။ အဓိကအားျဖင့္ အဓိကေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားသည္ 
သင္တန္း၏ရည္မွန္းခ်က္မ်ားႏွင့္ အညီျဖစ္ေနတတ္သည္။ 
မွ်ေ၀ထည့္၀င္မႈမ်ားအရ သင္တန္းသားမ်ား၏ တတ္ၾကြစြာပါ၀င္မႈႏွင့္ ထည့္၀င္မွ်ေ၀မႈမ်ားသည္ 
သင္တန္းအတြက္ မ်ားစြာအသံုး၀င္ေၾကာင္း အေလးေပးေျပာၾကားပါ။ သင္တန္းသားအသီးသီးတြင္ 
မတူညီေသာ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးမ်ားႏွင့္ ကြ်မ္းက်င္မႈမ်ားရွိၿပီး ၄င္းတို႔ကို အခ်င္းခ်င္းသင္ယူ 
ႏိုင္သည္။ ထို႔အတြက္ေၾကာင့္ လူတိုင္း၏ မွ်ေ၀မႈမ်ားကုိ အားေပးပါ။ ရွက္႐ြ႕ံၿပီး ၄င္းတို႔၏ 
ထည့္၀င္မႈမ်ားကို ဘာမွေရးမထားေသာ သင္တန္းသားမ်ားကုိ ဖိတ္ေခၚၿပီး သင္တန္းေႏွာင္းပိုင္းအခ်ိ
န္မ်ားတြင္ ၄င္းတို႔၏ အေတြးအျမင္မ်ားကို မွ်ေ၀ရန္ ဖိတ္ေခၚပါ။ 

နည္းလမ္း ခ - ပညာရည္နိမ့္ပါးေသာ သင္တန္းသားမ်ားအတြက္ 
ေကာင္းစြာစာေရးတတ္ဖတ္တတ္ျခင္းမရွိသည့္ သင္တန္းသားမ်ားအတြက ္ ဤေလ့က်င့္ခန္းကို 
ဥာဏ္ဖြင့္ေဆြးေႏြးခိုင္းျခင္း နည္းလမ္းျဖင့္ ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။ ေအာက္ပါအဆင့္မ်ားအတိုင္း 
ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။
 
အဆင့္ ၁ - ၂၀ မိနစ္ 

• သင္တန္းမွ မည္သည္ကို ရရွိလိုသည္ကို သင္တန္းသားမ်ားအခ်င္းခ်င္း မ်က္ႏွာစံုညီ   
 ေဆြးေႏြးခိုင္းပါ။ 
• ၄င္းတို႔၏ အေတြးအျမင္မ်ားကို Flipchart (သို႔) သင္ပုန္းအေပၚတြင္ရွိေသာ “ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္” 
 ဟူေသာ ေခါင္းစဥ္ေအာက္တြင္ ခ်ေရးခိုင္းပါ။ 
• ထို႔ေနာက္ သင္တန္းသားမ်ားကို ေၾကာက္႐ြ႕ံမႈမ်ားအျဖစ္ ၄င္းတို႔မလိုလားေသာအရာမ်ားကို 
 ေမးျမန္းပါ။ 
• ၄င္းတို႔၏ အေတြးအျမင္မ်ားကို Flipchart (သို႔) သင္ပုန္းအေပၚတြင္ရွိေသာ “ေၾကာက္႐ြ႕ံမႈ” 
 ဟူေသာ ေခါင္းစဥ္ေအာက္တြင္ ခ်ေရးခိုင္းပါ။ 

အဆင့္ ၂ - ၁၀ မိနစ္ 

အဓိက ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ေၾကာက္႐ြံ႕မႈမ်ားကို သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္အတူတူ ေဖာ္ထုတ္ပါ။ 
ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားကို မည္သို႔လိမ့္မူမည္ႏွင့္ သင္တန္းသားမ်ား၏ ေၾကာက္႐ြ႕ံမႈမ်ားကို မည္သို႔
အာမခခံ်က္ေပးမညကုိ္ ေဆြးေႏြးပါ။ သငတ္န္းႏငွ္ပ့တသ္က္ေသာ လြဲမွားနားလညထ္ားမႈမ်ားကိလုည္း 
ျပန္လည္ျပင္ဆင္ရွင္းျပပါ။ 
အထက္တြင္ေဖာ္ျပထားသကဲ့သို႔ သင္တန္းသားမ်ား၏ တတ္ၾကြစြာ သာတူညီမွ်စြာပါ၀င္မႈသည္ 
မည္မွ်အေရးႀကီးေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 



97
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 ရည္ရြယ္ခ်က္
• သင္တန္းၿပီးဆံုးၿပီးေနာက္ လက္ေတြ႕ဘ၀တြင္ အသံုးခ်ရန္အတြက္ တစ္ဦးခ်င္းစီ၏ 
 လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈ အစီအစဥ္မ်ား ေရးဆြဲျခင္း 
• လုပ္သားႏွင့္ လူ႕အခြင့္အေရးဆုိင္ရာ ႏွိပ္စက္ညႇင္းပန္းမႈမ်ား၏ အႏၱရာယ္ရွိေနေသာ 
 ကေလး၊ လူငယ္ႏွင့္ မိသားစုမ်ားကို 3-R သင္တန္းေပးႏိုင္ေစရန္အတြက္ ေနာက္ဆက္တြဲ 
 လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈအစီအစဥ္မ်ား ေရးဆြဲျခင္း 

 ဦးတည္အုပ္စု
• 3-R ၏ အဓိကဦးတည္အုပ္စုမ်ားမွ ကေလးမ်ား၊ လူငယ္ႏွင့္ မိသားစုမ်ား 
• သင္တန္းနည္းျပမ်ားႏွင့္ ပညာေပးသူမ်ား 

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
• အဆင့္ ၁ - ၂ အတြက္ ၃၀ - ၆၀ မိနစ္
• (ေနာက္ဆက္တြဲ လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈ အစီအစဥ္မ်ား၏ အတိမ္အနက္ႏွင့္ အေသးစိတ္မႈ 
 အေပၚတြင္ မူတည္ၿပီး) အဆင့္ ၃ - ၄ အတြက္ ၃၀ - ၆၀ မိနစ္ 

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
အဆင့္ ၁ အတြက္ U ပံုသ႑ာန္၊ စက္၀ိုင္းပံု၊ စက္၀ိုင္းျခမ္းပံု (သို႔) ငါး႐ိုးပံုသ႑ာန္ ေနရာထိုင္ခင္းႏွင့္ 
အဆင့္ ၂ အတြက္ အဖြဲ႕ငယ္မ်ား ခြဲထိုင္သည့္ပံုစံ 

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• သင္တန္းသားတစ္ဦးစီအတြက္ ေဘာပင္တစ္ေယာက္တစ္ေခ်ာင္းစီ
• အဆင့္ ၁ ႏွင့္ ၂ တြင္ အသံုးျပဳရန္အတြက္ (ကာတြန္း၊ စိတၱဇပန္းခ်ီ (သို႔) သ႐ုပ္မွန္ပန္းခ်ီ) 
 စသည့္ ပံုစံအမ်ိဳးမ်ိဳးရွိၿပီး (႐ႈေမွ်ာ္ခင္းပံု၊ လူပံု) စသည့္ ႐ုပ္ပံုအမ်ိဳးမ်ိဳးရွိသည့္ ပို႔စ္ကတ္ ၅၀ ခု 
• သင္တန္းအၿပီး ၂ ပတ္အၾကာတြင္ သင္တန္းသားတစ္ဦးခ်င္းစီထံသို႔ ပို႔ေဆာင္ရန္အတြက္ 
 ပို႔စ္ကတ္တစ္ခုခ်င္းစီအေပၚတြင္ထုရန္ တံဆိပ္တံုးမ်ား 
• ေနာက္ဆက္တြဲ လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈ အစီအစဥ္ေဖာင္ပံုစံ (သင္တန္းနည္းျပမ်ား/
 ဦးစီးလုပ္ေဆာင္သူမ်ားမွ ပံုစံထုတ္ရမည္ျဖစ္သည္။ သင္ေထာက္ကူ ၁၃ တြင္ နမူနာ   
 ၾကည့္ႏုိင္သည္။) 

ေနာက္ဆုံးေလ့က်င့္ခန္း ၁ - လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈ အစီအစဥ္ေရးဆြျဲခင္း 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
သင္ေထာက္ကူ ၁၃ - (အခန္း ၇ တြင္ရွိေသာ) 3-R ေနာက္ဆက္တြဲ လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈ အစီအစဥ္ 
 

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား 

ျပင္ဆင္ျခင္း 
(အဆင့္ ၁ -၂) တစ္ဦးခ်င္း လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈ အစီအစဥ္မ်ားႏွင့္ (အဆင့္ ၃-၄) ေနာက္ဆက္တြဲ 
လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈ အစီအစဥ္မ်ားအတြက္ ေမးခြန္းမ်ားကို ပံုစံထုတ္ပါ။ 
• တစ္ဦးခ်င္းစီအတြက္ လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈ အစီအစဥ္မ်ားအတြက္ ေမးခြန္းမ်ားမွာ 
 အတိုခ်ဳပ္ျဖစ္ရန္လိုသည္။ အေၾကာင္းမွာ သင္တန္းသားမ်ားသည္ ၄င္းတို႔၏ အေျဖမ်ားကို 
 ပို႔စ္ကတ္မ်ားအေပၚတြင္ ေရးသားရမည္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ ထိုသို႔ေရးသား
 ထားေသာ ပို႔စ္ကတ္မ်ားကို သင္တန္းသားမ်ားဆီသို႔ ပို႔ေပးရမည္ျဖစ္သည္။ 
 နမူနာေမးခြန္းမ်ားမွာ - ဤသင္တန္းၿပီးသြားပါက ကိုယ့္ကိုကိုယ္ ဘာလုပ္မယ္လို႔ 
 ကတိေပးမလဲ (လူအမ်ားလုပ္တတ္ေသာ ႏွစ္သစ္ကူးဆံုးျဖတ္ခ်က္ကဲ့သို႔ပံုမ်ိဳးျဖစ္သည္။) 
• 3-R ေနာက္ဆက္တြဲ လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈ အစီအစဥ္သည္ TOT သင္တန္းမ်ားတြင္ 
 အသံုးျပဳရန္ႏွင့္ ဦးတည္အုပ္စုမ်ားအတြက္ သင္တန္းမ်ားတြင္ အသံုးျပဳရန္အတြက္ျဖစ္သည္။ 
 နမူနာ စာ႐ြက္ကို သင္ေထာက္ကူ ၁၃ တြင္ ၾကည့္ပါ။ 

အဆင့္ ၁ - ၁၀ မိနစ္ 

ဤေလ့က်င့္ခန္းသည္ သင္တန္းအၿပီး လက္ေတြ႕ဘ၀မ်ားအတြင္း ျပန္လည္အသံုးခ်ရန္အတြက္ 
အသိျမင္ဗဟုသုတေပးမည္ဟု ရွင္းျပပါ။ (အဆင့္ ၁ ႏွင့္ ၂) 
႐ုပ္ပံုမ်ားပါရွိေသာ ပို႔စ္ကတ္မ်ားကို အေပၚဘက္လွန္ထားၿပီး ၾကမ္းျပင္အေပၚရွိ စက္၀ိုင္းအတြင္း 
ထားရွိပါ။ မိမိႀကိဳက္ႏွစ္သက္ရာ ပို႔စ္ကတ္တစ္ခုစီကို ေ႐ြးခ်ယ္ႏိုင္သည္ဟု ေျပာပါ။ ေ႐ြးခ်ယ္ၿပီးေနာက္ 
မိမိေနရာသို႔ ျပန္ထုိင္ၾကရန္ေျပာပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားကို တံဆိပ္တံုးတစ္တံုးစီေပးၿပီး ၄င္းတုိ႔ပို႔စ္ကတ္တစ္ခုစီအေပၚတြင္ ႐ိုက္ႏွိပ္ခိုင္းပါ။ 
ထို႔ေနာက္ ပို႔စ္ကတ္မ်ားကို ပို႔ေစလိုေသာ ၄င္းတို႔၏ လိပ္စားမ်ားကို ပို႔စ္ကတ္မ်ားအေပၚ 
ေရးသားခိုင္းပါ။

 
အဆင့္ ၂ - ၂၅ မိနစ္ 

သင္တန္းၿပီးဆံုးပါက မိမိတုိ႔ျပဳလုပ္ရန္စီစဥ္ထားေသာ (သို႔) ေျပာင္းလဲရန္စီစဥ္ထားေသာ 
ကတိက၀တ္ ၁ - ၃ ခု (၄င္းသည္ လူအမ်ားလုပ္တတ္ေသာ ႏွစ္သစ္ကူးဆံုးျဖတ္ခ်က္ကဲ့သို႔ပံုမ်ိဳးျ
ဖစ္သည္)  ကုိ ပို႔စ္ကတ္တစ္ခုစီအေပၚတြင္ ေရးသားခိုင္းပါ။ စဥ္းစားရန္အခ်ိန္အနည္းငယ္ေပးၿပီး 
ေရးသားခိုင္းပါ။ စာမေရးတတ္ေသာသူမ်ားသည္ ပံုဆြဲျပႏိုင္သည္။ 
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ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား
အကယ္၍ က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈသည္ အေရးႀကီးပါက အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအၾကား 
အလုပ္တာ၀န္မ်ားႏွင့္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္မႈမ်ားကို သာတူညီမွ်စြာ တိုးတက္လာေစရန္အတြက္ 
သတင္းစကားတစ္ခုကို ထည့္သြင္းေရးသားခိုင္းပါ။ ဥပမာ - ေယာကၤ်ားေလးမ်ားႏွင့္ 
အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ အိမ္အလုပ္မ်ားကို ပိုမိုမွ်ေ၀ထမ္းေဆာင္လိုသည္ႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ရပ္႐ြာ (သို႔) အလုပ္ခြင္မ်ားတြင္ ပိုမိုေျပာေရးဆိုခြင့္ရွိလာၿပီး ေခါင္းေဆာင္ခြင့္မ်ား 
ရွိလာသည္။ 
သင္တန္းသား ၂ - ၃ ဦးကို ၄င္းတို႔၏ ကတိမ်ားကို မ်က္ႏွာစံုညီမွ်ေ၀ခိုင္းၿပီး ပို႔စ္ကတ္မ်ားကို သိမ္းပါ။ 
ထိုပို႔စ္ကတ္မ်ားကို သင္တန္းအၿပီး ၂ ပတ္အၾကာတြင္ သင္တန္းသားမ်ားကို သတိေပးရန္အတြက္ 
၄င္းတုိ႔ထံ ပို႔ေဆာင္ေပးမည္ဟု ေျပာပါ။ 

အဆင့္ ၃ - ၂၀ - ၄၀ မိနစ္ 

ဤေလက့်င္ခ့န္း၏ ဒတုယိအပိငု္းသည ္3-R သငတ္န္းအတြက္ ေနာကဆ္ကတ္ြဲ အစအီမံေရးဆြဲျခင္းကုိ 
အေထာက္အကူျပဳေစရန္ျဖစ္သည္ကို ရွင္းျပပါ။ ဥပမာ - 3-R ဦးတည္အုပ္စုမ်ားအတြက္ 
TOT သင္တန္းဆရာမ်ားအတြက္ (သို႔) မိမိတို႔မိသားစု၊ ရပ္႐ြာ (သို႔) လုပ္ငန္းခြင္အတြင္း 
သတင္းစကားျပန္လည္မွ်ေ၀မည့္ ကေလးမ်ား၊ လူငယ္ (သို႔) လူႀကီးမ်ားအတြက္။ 
သင္တန္းသားမ်ားကို ေနာက္ဆက္တြဲအစီအမံမ်ားအား တစ္ဦးခ်င္းေသာ္လည္းေကာင္း အမ်ားႏွင့္ 
တြဲဖက္၍ ေသာ္လည္းေကာင္း ေရးဆြဲႏုိင္သည္ဟု ေျပာပါ။ ဥပမာ - အကယ္၍ တူညီေသာေနရာ၊ 
အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုခုမွလာျခင္း (သို႔) တူညီေသာ ေနရာတစ္ခုတြင္ ေနထိုင္/အလုပ္လုပ္ျခင္း (သို႔) 
အနီးအနားတြင္ ေနထိုင္သူမ်ားျဖစ္ျခင္း စသည္တို႔ျဖစ္လွ်င္ ၄င္းတုိ႔ကို အဖြဲ႕ဖြဲ႕ခြင့္ေပးပါ။ 
အဖြဲ႕တစ္ခုအတြင္း အဖြဲ႕သားတစ္ဦးခ်င္းစီကို ေနာက္ဆက္တြဲလႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈ 
မိတၱဴတစ္႐ြက္စီကို ေပးပါ။ ၄င္းကိုရွင္းျပၿပီး ၄င္းအတြက္ တစ္ဦးခ်င္းေသာ္လည္းေကာင္း အမ်ားႏွ
င့္ပူးေပါင္း၍ေသာ္လည္းေကာင္း အစီအစဥ္ခ်ရန္ႏွင့္ ၿပီးဆံုးေအာင္ေဆာင္႐ြက္ရန္ ေျပာပါ။  
သင္တန္းသားမ်ားလိုအပ္လာပါကရယူရန္ စာ႐ြက္အပိုမ်ားထားရွိပါ။ 

အဆင့္ ၄ - ၁၀ - ၂၀ မိနစ္ 

အဖြဲ႕ ၃ - ၄ ဖြဲ႕၏ လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈအစီအစဥ္မ်ားကို မွ်ေ၀ခိုင္းၿပီး က်န္သူမ်ားကို မွတ္ခ်က္ေပးခိုင္းပါ။ 
အဆင့္ ၁ မွ ၄ အတြင္း အဓိကရလဒ္မ်ားကို အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္းျဖင့္ သင္တန္းကို နိဂံုးခ်ဳပ္ပါ။ 
ၿပီးစီးေသာ ေနာက္ဆက္တြဲလႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈအစီအစဥ္မ်ားကို မိတၱဴကူးၿပီး 
• သင္တန္းသားတစ္ဦးလွ်င္ လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈ အစီအစဥ္တစ္ခုစီ ရရွိေစရန္ 
• သင္တန္းနည္းျပမွ အနာဂတ္သင္ၾကားျပသမႈမ်ားႏွင့္ နည္းေပးလမ္းျပျပဳလုပ္မႈမ်ားအတြက္ 
 မိတၱဴတစ္စံုစီရရွိေစရန္ ျပဳလုပ္ပါ။ 



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ100

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 ရည္ရြယ္ခ်က္
သင္တန္း၏ရလဒ္မ်ားကို အကဲျဖတ္ဆန္းစစ္ရန္ - ကိုယ့္ရည္မွန္းခ်က္ႏွင့္ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ေတြ 
ျပည့္မီရဲ႕လား။ 

 ဦးတည္အုပ္စု
• 3-R ဦးတည္အုပ္စုမ်ားမွ ကေလးမ်ား၊ လူငယ္ႏွင့္ မိသားစုမ်ား 
• သင္တန္းနည္းျပမ်ားႏွင့္ ပညာေပးသူမ်ား 

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၃၀ မိနစ္ 

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
U ပံုသ႑ာန္၊ စက္ပိုင္း (သို႔) စက္၀ိုင္းျခမ္းပံု 

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
သင္ေထာက္ကူ ၁၅ - 3-R သင္တန္းအတြက္ သင္တန္းအကဲျဖတ္ဆန္းစစ္မႈ ေဖာင္ပံုစံ 

ေနာက္ဆုံးေလ့က်င့္ခန္း ၂ - အကဲျဖတ္ဆန္းစစ္ျခင္း  

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား 

ျပင္ဆင္ျခင္း 
သင္တန္းအကဲျဖတ္ဆန္းစစ္မႈေဖာင္ပံုစံကို ျပင္ဆင္ပါ။ သင္ေထာက္ကူ ၁၅ ရွိ နမူနာပံုစံကို ၾကည့္ၿပီး 
လိုအပ္သလို ျပင္ဆင္ပါ။ သင္တန္းေနာက္ဆံုးေန႔ သင္တန္းမၿပီးခင္ အခ်ိန္မ်ားစြာလိုေသာအခ်ိန္တြင္ 
ထိုေဖာင္ပံုစံတစ္ခုစီကို သင္တန္းသားမ်ားကို ေ၀ပါ။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၆)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား
 “အၿပံဳးပံုစာလုိင္းမ်ား” ထပ္ထည့္ၿပီး ေလ့က်င့္ခန္း တစ္ခုစီအတြက္ မည္သည္ကေကာင္းသည္၊ 
မည္သည္က ျပင္ဆင္ရန္လိုသည္ကို မွတ္ခ်က္မ်ားေပးရန္ ထားရွိပါ။ 

အဆင့္ ၁ - ၁၅ မိနစ္ 

3-R သင္တန္း၏ ရည္မွန္းခ်က္ႏွင့္ သင္ယူမႈရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားကို ျပန္လည္စဥ္းစားၿပီး သင္တန္း 
သားမ်ားႏွင့္ မ်က္ႏွာစံုညီ ေဆြးေႏြးပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားကို ၄င္းတုိ႔၏ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ား မည္၍မည္မွ်  ျပည့္မီသည္ကို ေမးျမန္းပါ။ 
အကဲျဖတ္ဆန္းစစ္ေလ့လာမႈသည္ အနာဂတ္ 3-R သင္တန္းမ်ားအတြက္ မည္သို႔အသံုး၀င္သည္ကို 
ရွင္းျပပါ။ စာျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ႏႈတ္ျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း အကဲျဖတ္ေလ့လာမႈအားလံုးသည္ 
အေရးႀကီးသည္။ 
စာျဖင့္ေရးသားရန္ အကဲျဖတ္ေလ့လာမႈေဖာင္ပံုစံမ်ားအား သင္တန္းသားမ်ားကို ေ၀မွ်ၿပီး 
ျဖည့္စြက္ခိုင္းပါ။ သင္တန္းနည္းျပမ်ားႏွင့္ ဦးစီးေဆာင္႐ြက္သူမ်ားမွ ဆန္းစစ္ေလ့လာမႈျပဳလုပ္ရန္ 
အတြက္ ေဖာင္မ်ားကို သင္တန္းပိတ္ပြဲမတိုင္မီတြင္ ျပန္လည္ေကာက္ယူပါ။ 

အဆင့္ ၂ - ၁၀ မိနစ္ 

ႏႈတ္ျဖင့္အကဲျဖတ္ဆန္းစစ္မႈကို သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ ျပဳလုပ္ပါ။ သင္တန္းသားတစ္ဦးစီသည္ 
သင္တန္း၏ ေကာင္းမြန္ေသာ အခ်က္တစ္ခ်က္ႏွင့္ အားနည္းေသာ အခ်က္တစ္ခ်က္စီကို 
ေဖာ္ထုတ္ရမည္။ (ဥပမာ - ဘာကိုေတြ႕ရွိခဲ့သည္၊ ဘာကုိႏွစ္သက္သည္၊ ဘာကို မႏွစ္သက္၊ 
ေနာင္သင္တန္းမ်ားအတြက္ ဘာလုိအပ္သည္။) ထိုအကဲျဖတ္မႈတြင္ သင္တန္းနည္းျပမွ 
ပါ၀င္ေဆာင္႐ြက္ရမည္။ 
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား



103
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

၁။ 3-R Life Skills Training Kit ဆိုသည္မွာ အဘယ္နည္း။ 
3-R Life Skills Training Kit - ကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားအတြက္ အခြင့္အေရးမ်ား၊ 
တာ၀န္၀တၱရားမ်ားႏွင့္ ကိုယ္စားျပဳမႈမ်ား (အတိုခ်ဳပ္အားျဖင့္ 3-R Kit) သည္  အားလံုးပါ၀င္ေစၿပီး 
တံု႔ျပန္မႈရွိေသာ သင္တန္းနည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ မတရားခိုင္းေစရန္ (သို႔) လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
အျမတ္ထုတ္ရန္အတြက္ ကေလးလုပ္သားျပဳက်င့္မႈႏွင့္ လူကုန္ကူးခံရမႈ အႏၱရာယ္စက္ကြင္းအတြင္း 
က်ေရာက္လ်က္ရွိေသာ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းမ်ားအတြက္ အလုပ္လုပ္ေနၾကေသာ လူပုဂၢိဳလ္မ်ားႏွင့္ 
အဖြဲ႕အစည္းမ်ားအတြက္ ၄င္းတုိ႕၏ မတရားမႈကို ဆန္႔က်င္ေသာ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားအေပၚ 
သက္ေရာက္မႈ ပိုမိုေကာင္းမြန္လာေစရန္အတြက္ ပံုစံထုတ္ထားျခင္းျဖစ္သည္။ 

၂။ ဘယ္သူ႔အတြက္လဲ။ 
ရည္႐ြယ္ေသာ အက်ိဳးခံစားခြင့္ရွိသူမ်ား - 3-R Kit ကို အသက္အ႐ြယ္အုပ္စု ၃ စုတြင္ အသံုးျပဳရန္ 
ရည္႐ြယ္သည္။ ကေလးမ်ား (အသက္ ၁၀ မွ ၁၄ ႏွစ္)၊ လူငယ္မ်ား (အသက္ ၁၅ မွ ၂၄ ႏွစ္) 
ႏွင့္ လူႀကီးမ်ား (အသက္ ၂၅ ႏွစ္ႏွင့္ အထက္)။ ဦးတည္အုပ္စုတြင္ ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္ကိုင္မႈႏွင့္ 
လူကုန္ကူးမႈျဖစ္ပြားရာ ေနရာမ်ားတြင္ရွိေသာ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းမ်ားတြင္ရွိသည့္ ကေလးမ်ား၊ လူငယ္ႏွင့္ 
မိဘမ်ား၊ လူကုန္ကူးခံရမႈမွ ကယ္ဆယ္လာေသာ ကေလးမ်ား၊ ကေလးအိမ္အကူလုပ္သားမ်ား၊ 
ငယ္႐ြယ္ေသာ စက္႐ံုလုပ္သားမ်ားႏွင့္ တရားဥပေဒႏွင့္ မညီညြတ္ေသာ ကုန္သြယ္မႈလုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ 
ေဖ်ာ္ေျဖေရးလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ အလုပ္လုပ္ေနၾကေသာ ငယ္႐ြယ္သည့္ လုပ္သားမ်ားတို႔ ပါ၀င္သည္။ 
(သို႔ေသာ္ အတိအက် သတ္မွတ္ထားျခင္းမရွိပါ။) 
တိုက္႐ုိက္အသံုးျပဳသူမ်ား - ဤ Kit ကို အသံုးျပဳသူမ်ားမွာ သင္တန္းနည္းျပမ်ား၊ ဆရာ/
မမ်ားႏွင့္ အစိုးရအဖြဲ႕အစည္းမ်ားမွ တိုးခ်ဲ႕ပညာေပးလုပ္သားမ်ားႏွင့္ ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ရွိေသာ 
ဖြံ႕ၿဖိဳးေရးအဖြဲ႕အစည္းမ်ားႏွင့္ ကေလးလုပ္သား (သို႔) လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ အျမတ္ထုတ္မႈအတြက္ 
ကေလးလုပ္သားျပဳက်င့္မႈႏွင့္ လူကုန္ကူးခံရမႈအႏၱရာယ္စက္ကြင္းအတြင္း ရွိတည္ေသာ 
ရပ္႐ြာမ်ားအတြက္ အလုပ္လုပ္ေပးလ်က္ရွိေသာ ILO ႏွင့္ UN မိတ္ဖက္အဖြဲ႕အစည္းမ်ား ပါ၀င္သည္။ 
ထိုနည္းျပမ်ားသည္ ကြ်မ္းက်င္သည့္ နည္းျပမ်ား၊ ဖြ႕ံၿဖိဳးေရးလုပ္သားမ်ား၊ တိုးခ်ဲ႕ပညာေပးလုပ္သားမ်ား၊ 
ဆရာ/မမ်ား၊ သက္တူတန္းတူမ်ားအခ်င္းခ်င္းအတြင္း ပညာေပးသူမ်ား၊ ပညာရည္နိမ့္ပါးေသာ 
လူငယ္မ်ား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ရပ္႐ြာေခါင္းေဆာင္းမ်ား ျဖစ္ႏုိင္သည္။ 

၃။ အေၾကာင္းအရင္းမွာ အဘယ္နည္း။ 
အထူးသျဖင့္ ဆင္းရဲေသာ၊ တိုင္းရင္းသားလူနည္းစုႏွင့္ ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္သူမ်ားမွာ 
အျမတ္ထုတ္ခံရႏိုင္သည့္ အႏၱရာယ္ရွိေနၿပီး လူမႈေရးရာအရ တရားမွ်တမႈကင္းမဲ့မႈမ်ားကို 

သတင္းမွတ္စု 3-R Life Skills Training Kit

သင္ေထာက္ကူ ၁ 

၇. သင္ေထာက္ကူ

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

အျမတ္ထုတ္ခံရႏိုင္ဖြယ္ရွိလ်က္ ရွိသည္။ သို႔ရာတြင္ ကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ပိုမိုထိခိုက္လြယ္လ်က္ရွိသည္။ အေၾကာင္းမွာ ယဥ္ေက်းမႈတန္ဖိုးမ်ားႏွင့္ 
အေလ့အထမ်ားမွ ၄င္းတို႔ကို မိသားစုမ်ားႏွင့္ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းမ်ားအတြင္း နိမ့္ပါးေသာအဆင့္သို႔ 
တြန္းပို႔လ်က္ရွိသည္။ ထိုသို႔ နိမ့္ပါးေစျခင္းသည္ တျခားလူမ်ားမွ ၄င္းတုိ႔၏ အခြင့္အေရးမ်ားကို 
အေလးမထားျခင္းကို ျဖစ္ေပၚေစသည့္အျပင္ ၄င္းတုိ႔၏ မိမိကိုယ္ကို ေလးစားမႈကို ေလ်ာ့ပါးေစၿပီး 
သတင္းအခ်က္အလက္ႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေဆာင္႐ြက္ႏိုင္မႈ အခြင့္အလန္းမ်ားမွ ကင္းကြာေစသည္။ 
ကေလးလုပ္သားႏွင့္ လူကုန္ကူးမႈအစီအစဥ္အမ်ားအျပားသည္ ထိုျပႆနာရပ္မ်ားအတြင္းရွိ 
က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈဆုိင္ရာ အေရးကိစၥရပ္မ်ားကို ထိေရာက္စြာ လိမ့္မူႏိုင္ျခင္းမရွိေပ။ က်ား/မ 
သာတူညီမွ်မႈကို လိမ့္မူႏိုင္ျခင္းမရွိျခင္းသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ကေလးမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ 
အေရးကိစၥမ်ားကို ထိေရာက္စြာ လိမ့္မႈႏိုင္မႈမရွိျခင္းကို ဆုိလိုသည္။ ၄င္းသည္ စီမံကိန္း၏ 
ေအာင္ျမင္မႈအလားအလာကို ယုတ္ေလ်ာ့ေစသည္။ ကေလးလုပ္သားႏွင့္ လူကုန္ကူးမႈ 
ျပႆနာရပ္မ်ားတြင္ အသက္ႏွင့္ က်ား/မ ေရးရာ ႐ႈေထာင့္မ်ားကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားျခင္းႏွင့္ 
၄င္းႏွင့္ ဆက္စပ္ေနေသာ လူမႈေရးႏွင့္ စီးပြားေရးရာ ကိစၥရပ္မ်ားကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားျခင္းသည္ 
ထိခိုက္အလြယ္ဆံုးေသာ လူမ်ားကို စြမ္းအားျမႇင့္တင္ေပးရာေရာက္ၿပီး ကေလးလုပ္သားႏွင့္ 
လူကုန္ကူးမႈဆုိင္ရာ ႏွိပ္စက္ညႇင္းပန္းမႈမ်ားကို ပေပ်ာက္ေအာင္ေဆာင္႐ြက္ရာတြင္ 
ေရရွည္တည္တံ့ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရာလည္းေရာက္သည္။ 

၄။ ၄င္း၏ ရည္႐ြယ္ခ်က္ႏွင့္ ဗ်ဴဟာမွာ အဘယ္နည္း။ 
3-R Kit ၏ အဓိကရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားမွာ ဦးတည္အုပ္စုမ်ားတြင္ အလုပ္လုပ္ေနၾကေသာ 
သင္တန္းနည္းျပမ်ားႏွင့္ ဖြ႔ံၿဖိဳးေရးလုပ္သားမ်ားကို ေအာက္ပါတို႔တြင္ ကူညီရန္ျဖစ္သည္။ 
• ကေလးသူငယ္အခြင့္အေရးမ်ား၊ အလုပ္သမားအခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္ အႏၱရာယ္ရွိေသာ 
ရပ္႐ြာမ်ားႏွင့္ လုပ္ငန္းခြင္မ်ားတြင္ရွိေသာ ကေလး၊ လူငယ္ႏွင့္ မိသားစုမ်ားအတြင္း 
က်ားမသာတူညီမွ်မႈမ်ားကို ပိုမိုသိရွိနားလည္ေစရန္
• သိျမင္နားလည္မႈ တုိးပြားလာေအာင္ ျမႇင့္တင္ျခင္းႏွင့္ အႏၱရာယ္ရွိေသာ ရပ္႐ြာမ်ားႏွင့္ 
လုပ္ငန္းခြင္မ်ားအတြင္း ကေလး၊ လူငယ္ႏွင့္ လူႀကီးမ်ားအတြက္ ကြ်မ္းက်င္မႈႏွင့္ အလုပ္မ်ား 
ေထာက္ပံ႔ေပးျခင္းျဖင့္ က်ား/မေရးရာႏွင့္ လူမႈေရး ကြာဟမႈမ်ားကို ေလွ်ာ့ခ်ရန္
• ဆင္းရဲၿပီး ခံစားခြင့္နည္းပါေသာ မိသားစုမ်ား (အထူးသျဖင့္ ကေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား) 
ကို စြမ္းေဆာင္ရည္ႏွင့္ စြမ္းေဆာင္ႏုိင္ခြင့္ ျမႇင့္တင္ေပးၿပီး ၄င္းတုိ႔၏ ဘ၀အတြက္ အေျမာ္အျမင္ရွိေသာ 
ဆံုးျဖတ္ခ်က္မ်ား ခ်မွတ္လာတတ္ေစရန္ ျပဳလုပ္ေပးျခင္း၊ ၄င္းတို႔၏ ရပ္႐ြာမ်ားႏွင့္ လုပ္ငန္းခြင္မ်ားတြင္ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

ေျပာေရးဆိုခြင့္ ပိုမိုရွိလာေစရန္ ျပဳလုပ္ေပးျခင္း 
၅။ သင္႐ိုးပါအေၾကာင္းအရာမ်ားမွာ အဘယ္နည္း။ 
3-R Kit တြင္ သင္႐ုိး ၁၁ ခု၊ အခန္း ၃၃ ခန္းႏွင့္ ေလ့က်င့္ခန္း ၈၉ ခုပါ၀င္သည္။ သင္႐ိုး ၁၁ ခုမွာ 

သင္႐ိုး ၁ မိမိကိုယ္ကို ေလ့လာသိရွိ                      
                   မႈႏွင့္ မိမိ၏ ကိုယ္ပိုင္ 
                   လကၡဏာ 

သင္႐ိုး ၂ ဘ၀တြင္ရွိေသာ အခြင့္  
                   အေရးမ်ား 

သင္႐ိုး ၃ ဘ၀ႏွင့္ မိသားစုအတြင္းရွိ  
  သာတူညီမွ်မႈမ်ား 

သင္႐ိုး ၄ မသိားစအုတြင္းရွအိလပု္ႏငွ္ ့ 
  အရင္းျမစ္မ်ား 

သင္႐ိုး ၅ ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ 
                   လူမႈေရးရာ ကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား
 
သင္႐ိုး ၁၁ လိမၼာပါးနပ္ေသာ   
  လုပ္သားတစ္ေယာက္ 

သင္႐ိုး ၆ ဆယ္ေက်ာ္သက္ 
                   ဆက္ဆံေရးမ်ား 

သင္႐ိုး ၇ အစဥ္က်န္းမာေနေစျခင္း 

သင္႐ိုး ၈ အၾကမ္းဖက္မႈႏွင့္ မူးယစ္          
                   ေဆးမွ  ကာကြယ္ျခင္း 

သင္႐ိုး ၉ ေငြကို လိမၼာပါးနပ္စြာ 
                   စီမံခန္႔ခြဲမႈ 

သင္႐ိုး၁၀       လိမၼာပါးနပ္ေသာေရ႔ႊ႕ေျပာင္း 
                   ေနထိုင္သူႏွင့္ အလုပ္ရွာေဖြ 
                   သူတစ္ဦး 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၁။ အမည္ ……….……….……….……….……….……….……….……….……….……….……
၂။ ဆက္သြယ္ရန္လိပ္စာႏွင့္သတင္းအခ်က္အလက္  
…….……….……….……….……….……….………….……….……….……….……….……….………
….……….……….……….……….……….……….……….…….……….……….……….……….……..
ဖုန္းနံပါတ္……………………….……….……….E-mail……….……….……….……….……….…….
၃။ လိင္  £ က်ား   £ မ  £ အျခား 
၄။ အသက္ …………ႏွစ္
၅။ အဖြဲ႔အစည္းအမည္ ……….……….……….……….……….……….……….……….……….
၆။ အလုပ္အကိုင္……….……….……….……….……….……….……….……….……….…….
၇။ သင္၏စီမံကိန္းအမည္……….……….……….……….……….……….……….……….……
၈။ သင္၏ ဦးတည္အုပ္စုကိုေဖာ္ျပပါ။ (က်ား/မ၊ အသက္၊ ၀င္ေငြအဆင့္၊  
လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား)  
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….……
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….……
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….……  
၉။ သင္၏ဦးတည္အုပ္စုကို မည္သုိ႔ေသာ ေထာက္ပံ့မႈမ်ား (သို႔) ၀န္ေဆာင္မႈမ်ား  ေထာက္ပ့ံ
မည္နည္း။……….……….……….……….……….……….……….……….……….………..............
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….…….
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….…….
၁၀။ သင္တန္းနည္းျပတစ္ေယာက္အေနျဖင့္ လုပ္သက္ဘယ္ေလာက္ရွိပါသလဲ။  
 £ တစ္ႏွစ္ေအာက္
 £ ၁-၅ ႏွစ္အၾကား 
 £ ၅ ႏွစ္အထက္ 
၁၁။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ား လူကုန္ကူးခံရမႈႏွင့္ ကေလးလုပ္သားမ်ားအတြက္  
အလုပ္လုပ္ေနသည္မွာ လုပ္သက္ဘယ္ေလာက္ရွိၿပီလဲ။ 
 £ တစ္ႏွစ္ေအာက္
 £ ၁-၅ ႏွစ္အၾကား 
 £ ၅ ႏွစ္အထက္ 

နမူနာ သင္တန္းသားေရြးခ်ယ္မႈေဖာင္ပုံစံ ၁
3-R TOT အတြက္ သင္တန္းသားကုိယ္ေရးအက်ဥ္း

သင္ေထာက္ကူ ၂ 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၁၂။ က်ား/မ သာတူညီမွ်မႈတိုးျမႇင့္ရန္အတြက္ အလုပ္လုပ္ေနသည္မွာ လုပ္သက္ဘယ္ေလာက္
          ရွိၿပီလဲ။
 £ တစ္ႏွစ္ေအာက္
 £ ၁-၅ ႏွစ္အၾကား 
 £ ၅ ႏွစ္အထက္ 
၁၃။ ဒီသင္တန္းကေန သင္ဘာကို ေမွ်ာ္လင့္ထားပါသလဲ။  
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….……
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….……
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….……
၁၄။ အျခားမွတ္ခ်က္ေပးစရာရွိေသးလွ်င္ေရးပါ။ 
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….……
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….……
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….……
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၁။ အမည္ ……….……….……….……….……….……….……….……….……….……….……
၂။ ဆက္သြယ္ရန္လိပ္စာႏွင့္သတင္းအခ်က္အလက္  
…….……….……….……….……….……….………….……….……….……….……….……….………
….……….……….……….……….……….……….……….…….……….……….……….……….……..
ဖုန္းနံပါတ္……………………….……….……….E-mail……….……….……….……….……….…….
၃။ လိင္  £ က်ား   £ မ  £ အျခား
၄။ အသက္ …………ႏွစ္
၅။ သင္သည္ ေက်ာင္း (သို႔) သင္တန္းေက်ာင္းသို႔ သြားမွာလား။ £ ဟုတ္ပါသည္။
          £ မဟုတ္ပါ။
 ဟုတ္ပါသည္ ဟုဆိုလွ်င္ မည္သို႔ေသာသင္တန္းေက်ာင္းမ်ိဳးကိုသြားမည္ကို ရွင္းျပပါ။
 ……….……….……….……….……….……….……….……….……….……….……….………
 ဟုတ္ပါသည္ ဟုဆိုလွ်င္ မည္သည့္အဆင့္ပါလဲ။
 ……….……….……….……….……….……….……….……….……….……….……….……….
၆။ သင္သည္ 
 စာဖတ္   £ မတတ္ပါ။ £ အနည္းငယ္တတ္သည္။ 
     £ တတ္ပါသည္။
 စာေရး   £ မတတ္ပါ။ £ အနည္းငယ္တတ္သည္။ 
    £ တတ္ပါသည္။
 အကၡရာအေပါင္းအႏုတ ္ £ မတတ္ပါ။ £ အနည္းငယ္တတ္သည္။ 
    £ တတ္ပါသည္။ 
၇။ သင္သည္ အလုပ္လုပ္ပါသလား။ £ လုပ္ပါသည္။ £ မလုပ္ပါ။
 လုပ္လွ်င္ မည္သည့္အလုပ္မ်ိဳးလုပ္သနည္း။
 ……….……….……….……….……….……….……….……….……….……….……….……… 
တစ္ေန႔လွ်င္ ပ်မ္းမွ်အလုပ္လုပ္ခ်ိန္ဘယ္ေလာက္ရွိသနည္း။ 
 ……….……….……….……….……….……….……….……….……….……….……….……… 
တစ္ပတ္လွ်င္ အလုပ္လုပ္ရက္ ဘယ္ႏွစ္ရက္ရွိသနည္း။
 ……….……….……….……….……….……….……….……….……….……….……….………

နမူနာ သင္တန္းသားေရြးခ်ယ္မႈေဖာင္ပုံစံ ၂
ကေလး၊ လူငယ္ႏွင့္ မိသားစု 3-R သင္တန္းအတြက္ 

သင္တန္းသားကုိယ္ေရးအက်ဥ္း

သင္ေထာက္ကူ ၃ 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၈။ သင္၏ အဖြဲ႔အစည္း (သို႔) ရပ္ရြာအမည္ …………………………………………………….
၉။ ကေလးလုပ္သား (သုိ႔) ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားလူကုန္ကူးခံရမႈႏွင့္ပတ္သက္သည့္  
   အစည္းအေ၀းတစ္ခုခုကို တက္ဖူးပါသလား။ £ တက္ဖူးသည္။ £  မတက္ဖူးပါ။
 တက္ဖူးလွ်င္ ဘယ္တုန္းကလဲ။…………………………..
 ဘယ္္ေနရာမွာလဲ။……………………….
 အဲဒီသင္တန္း/အစည္းအေ၀းက ဘယ္ေလာက္ၾကာပါသလဲ။……………………………
 အဲဒါကိုဘယ္သူကဦးေဆာင္ျပဳလုပ္တာလဲ။…………………………………………………
၁၀။ ဒီသင္တန္းကေန သင္ဘာကို ေမွ်ာ္လင့္ထားပါသလဲ။ 
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….……
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….……
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….…… 
၁၁။ အျခားမွတ္ခ်က္ေပးစရာရွိေသးလွ်င္ေရးပါ။ 
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….……
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….……
……….……….……….……….……….……….……….……….…….…….…….…….…….…….……
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

သင္တန္းဦးစီးျပဳလုပ္သူမ်ားအတြက္ Checklist မ်ား - သင္တန္းစီစဥ္ျခင္း

သင္တန္းဦးစီးျပဳလုပ္သူမ်ားသည္ သင္တန္းစီစဥ္ရန္အတြက္ ေအာက္ပါ Checklist မ်ားကို 
အသံုးျပဳႏိုင္သည္။  

စဥ္ သင္တန္းစီစဥ္ရန္ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ား Yes No

၁ သင္တန္းလုိအပ္ခ်က္ ေလ့လာဆန္းစစ္မႈ (Training needs assessment) 
ျပဳလုပ္ၿပီးၿပီလား။

၂ ျပႆနာမ်ား၏ သေဘာသဘာ၀ကုိ ေသခ်ာနားလည္ၿပီး ယခုသင္တန္းမွ 
၄င္းျပႆနာမ်ားကို ေသခ်ာစြာလိမ့္မူထားႏိုင္ၿပီလား။

၃ အဓိကက်ေသာ သင္တန္းလိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ထားၿပီးၿပီလား။ 
၄င္းလိုအပ္ခ်က္မ်ားမွာ ရွင္းလင္းၿပီလား။ သင္တန္းအတြင္း ၄င္းလိုအပ္ 
ခ်က္မ်ားကို ျဖည့္တင္းႏိုင္မည္လား။

၄ သင္တန္းကို မည္သည့္နည္းဗ်ဴဟာျဖင့္ေပးမည္ကို သိရွိၿပီလား။ 
မည္သို႔ေသာ သင္တန္းအစီအစဥ္မ်ိဳးကို ေဆာင္ရြက္မည္နည္း။ ၄င္းကို 
မည္သို႔အေကာင္အထည္ေဖာ္ ပို႔ခ်မည္နည္း။

၅ သင္တန္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္ကုိ ကြဲကြဲျပားျပားသိရွိၿပီလား။

၆ သင္တန္းမွ အက်ိဳးရွိႏိုင္ဆံုးျဖစ္မည့္ သင္တန္းသားမ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ၿပီး 
ၿပီလား ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ သင္တန္းမွ အသိပညာမ်ားႏွင့္ ကြ်မ္းက်င္မႈ 
မ်ားကို ျပန္လည္မွ်ေ၀မႈအလားလား ရွိပါသလား။

၇ အလားတူသင္တန္းမ်ိဳးမွ အက်ိဳးျဖစ္ေစႏိုင္သည့္ အျခားအုပ္စုမ်ား (သို႔) 
အဖြဲ႔အစည္းမ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ရန္ စဥ္းစားၿပီးၿပီလား။

၈ သင္တန္းေပးရန္ နည္းျပအဖြဲ႔ရွိၿပီလား။

၉ သင္တန္းအတြက္ ဘာသာျပန္/စကားျပန္ လိုအပ္ပါသလား။

၁၀ သင္တန္္းအတြက္ သြင္းအားစုမ်ားႏွင့္ အရင္းအျမစ္မ်ား 
ရရွိႏိုင္ပါသလား။ 

၁၁ သင္တန္းအခ်ိန္ႏွင့္ေနရာကို သင္တန္းနည္းျပမ်ား၊သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ 
ေမးျမန္းၿပီးၿပီလား။

၁၂ သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ သင္တန္းအစီအစဥ္ ဆြဲၿပီးသားရွိၿပီလား။ 

၁၃ သင္တန္းတြင္ပါ၀င္မည့္အဖြဲ႔မ်ား (သို႔) အဖြဲ႔အစည္းမ်ားသို႔ သင္တန္း 
ဖိတ္စာႏွင့္ သင္တန္းသားေရြးခ်ယ္လႊာမ်ား ပို႔ၿပီးၿပီလား။

သင္ေထာက္ကူ ၄ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၁၄ သင္တန္းတြင္ပါ၀င္မည့္သူမ်ား (သို႔) အဖြဲ႔အစည္းမ်ား အားလံုးဆီမွ 
သင္တန္းသားေရြးခ်ယ္လႊာမ်ားႏွင့္ သင္တန္းသို႔လာမည့္အေၾကာင္း 
အတည္ျပဳခ်က္မ်ား ရရွိၿပီလား။

၁၅ ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထားေသာ ေထာက္ပံ့ပို႔ေဆာင္ေရးအစီအစဥ္မ်ား
ကို စီစဥ္ျခင္းႏွင့္ သင္တန္းနည္းျပမ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ျခင္းမ်ား 
ျပဳလုပ္ၿပီးၿပီလား။ 
• သင္တန္းသားေနာက္ဆံုးစာရင္းကို အတည္ျပဳျခင္း။ ၄င္းတြင္ 
          ဆက္သြယ္ရန္လိပ္စာႏွင့္ အျခားအခ်က္အလက္မ်ား၊ က်ား/မ၊ 
          အသက္၊ ပညာေရး (သုိ႔) အလုပ္ရာထူး/အေတြ႔အၾကံဳစသည္တုိ႔ 
          ပါ၀င္ရမည္။ 
• သင္တန္းအတြင္း ျဖန္႔ေ၀မည့္ ပစၥည္းမ်ား။ လက္ကမ္းစာရြက္မ်ား 
          ျပင္ဆင္ျခင္း။ 
• သင္တန္းခန္းမႏွင့္ အသံုးအေဆာင္မ်ား၊ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားအား 
          စစ္ေဆးျခင္းႏွင့္ အတည္ျပဳခ်က္ေပးျခင္း။ 
• သင္တန္းသားမ်ားအတြက္ သင္ယူပုိ႔ေဆာင္ေရးႏွင့္ ေနေရးထုိင္ေရး 
          အစီအစဥ္မ်ား 
• သင္တန္းအတြင္း အစားအေသာက္စီစဥ္မႈ 
• သင္တန္းသားမ်ားအတြက္ ေန႔စဥ္သင္တန္းစရိတ္ေပးေငြမ်ား 
          ျပင္ဆင္ျခင္း (ရွိလွ်င္) 
• ေခၚယူထားေသာ စကားျပန္/ဘာသာျပန္ရရိွမႈကုိ အတည္ျပဳခ်က္
          ရယူျခင္း (လိုအပ္လွ်င္)
• Workshop အကဲျဖတ္ဆန္းစစ္ခ်က္ႏွင့္ အစီရင္ခံမႈအတြက္ 
           ျပင္ဆင္ျခင္း 
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)
ေရႊ႕ေျပာင္းေနထုိင္ျခင္းႏွင့္လူကုန္ကူးျခင္း၏ အဓိကဇစ္ျမစ္ေနရာမ်ားရိွ သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ 3-R TOT အစီအစဥ္ နမူနာပုံစံ

သင္တန္းရည္ရြယ္ခ်က္။ 3-R Kit ၏ သင္တန္းနည္းစနစ္ႏွင့္ ပါ၀င္သည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားကို သင္တန္းနည္းျပမ်ားမွ ရင္းႏွီးကြ်မ္း၀င္ေနေစရန္၊ 
ကေလးလုပ္သားအျမတ္ထုတ္မႈႏွင့္ လူကုန္ကူးမႈမ်ား အမ်ားအျပားျဖစ္ပြားရန္ ေဘးအႏၱရာယ္ရွိေနသာေနရာမ်ားတြင္ရွိသည့္ မိဘမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ 
ကေလးငယ္မ်ားကို 3-R သင္တန္းမ်ားေပးႏိုင္ေစရန္ နည္းျပမ်ား၏ သင္တန္းေပးႏိုင္မႈအရည္အေသြးကို ျမႇင့္တင္ရန္။

အခ်ိန္ ပထမေန႔ ဒုတိယေန႔ တတိယေန႔ စတုတၳေန႔ ပဥၥမေန႔

၀၈:၃၀ - 
၁၀:၀၀ 

ဖြင့္ပြဲ မိတ္ဆက္ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁။ 
သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ 
သင္တန္းအစီအစဥ္
မိတ္ဆက္ျခင္း

ပထမေန႔မွသင္ထားသည္မ်ားကို 
ျပန္ေႏႊးျခင္း

အခန္း ၁.၂။ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
မိသားစု၊ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္္းက်င္ 
ေလ့က်င့္ခန္း - ၁.၂.၁ 
ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ မိသားစုသစ္ပင္ 

ႏွင့္/သို႔

ေလ့က်င့္ခန္း - ၁.၂.၂
ကြ်ႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္းက်င္ျပေျမပံု 

တတိယေန႔မွ
သင္ထားသည္မ်ားကို 
ျပန္ေႏႊးျခင္းႏွင့္ သင္တန္း
ျပင္ဆင္ျခင္း 

အုပ္စု ၁ ၏ သင္တန္း
ေပးမႈ 

အခ်င္းခ်င္းေလ့လာမႈႏွင့္ 
သံုးသပ္ခ်က္ေပးျခင္း 

အုပ္စု ၄ ၏ 
သင္တန္းေပးမႈ 

အခ်င္းခ်င္း
ေလ့လာမႈႏွင့္ 
သံုးသပ္ခ်က္
ေပးျခင္း

မနက္ခင္းအားလပ္ခ်ိန္ ၁၀:၃၀ - ၁၀:၃၀

သင္ေထာက္ကူ ၅
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

၁၀:၃၀ - 
၁၂:၀၀

မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္း 
၂။ သင္တန္းေမွ်ာ္မွန္း
ခ်က္ျပည့္မီမႈႏွင့္ 
သင္တန္းသို႔ထည့္၀င္မႈ

3-R သင္တန္းနည္းျပ 
Kit မိတ္ဆက္

၁။ 3-R Kit အေၾကာင္း
၂။ တည္ေဆာက္ပံုႏွင့္ 
ပါ၀င္သည့္ 
အေၾကာင္းအရာမ်ား 

အခန္း ၂.၁။ လူသားတိုင္းတြင္ 
အခြင့္အေရးရွိသည္။   

ေလ့က်င့္ခန္း - ၂.၁.၁ 
လူ႕အခြင့္အေရးဆိုတာ 
ဘာေတြလဲ။ 

သို႔မဟုတ္ 

အခန္း ၂.၂။ 
ကေလးသူငယ္အခြင့္အေရးမ်ား။ 
ေလ့က်င့္ခန္း -၂.၂.၁
ကၽြႏ္ုပ္တြင္ အခြင့္အေရးရွိသည္ - 
ကုလားထိုင္အက။ 

အခန္း ၉.၂။
ဘ၀ရည္မွန္းခ်က္မ်ား 
ေအာင္ျမင္ေစရန္အတြက္ 
အသံုးစရိတ္ခ်င့္တြက္မႈ

ေလ့က်င့္ခန္း - ၉.၂.၁ 
ေငြ၀င္/ေငြထြက္ - မိသား
စုရသံုးမွန္းေျခေငြစာရင္း
တစ္ခု ျပဳလုပ္ျခင္း 

သို႔မဟုတ္  

အခန္း ၉.၃။ စုေငြႏွင့္ 
အေၾကြးမ်ားကို 
အသိဥာဏ္ရွိစြာ 
ကိုင္တြယ္ျခင္း 

ေလ့က်င့္ခန္း - ၉.၃.၂
အေၾကြးႏွင့္ပိတ္မိျခင္း

အုပ္စု ၂ ၏ 
သင္တန္းေပးမႈ 

အခ်င္းခ်င္းေလ့လာမႈႏွင့္ 
သံုးသပ္ခ်က္ေပးျခင္း

အုပ္စု ၆ ၏ 
သင္တန္းေပးမႈ 

အခ်င္းခ်င္း
ေလ့လာမႈႏွင့္ 
သံုးသပ္ခ်က္
ေပးျခင္း

ေန႔လည္စာစားခ်ိန္ ၁၂:၀၀ - ၁၃:၃၀
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

၁၃:၃၀ - 
၁၅:၀၀

အားလံုးပါ၀င္ေစေသာ 
သင္တန္း 

သင္တန္းနည္းျပမ်ား
အတြက္ မွတ္စရာ ၃ ခု 

- အားလံုးပါ၀င္ေစသည့္ 
နည္းလမ္းမ်ား

-သင္တန္းနည္းျပႏွင့္ 
သင္တန္းေခ်ာေမြ႕ေအာင္ 
ပံ့ပိုးေပးသူတို႔၏ 
အခန္းက႑မ်ား

-ေအာင္ျမင္ေသာ 
သင္တန္းနည္းျပ
-သင္၏သင္တန္းသားမ်ား 

အခန္း ၃.၃။ ေပ်ာ္ရႊင္ေသာ
မိသားစုဘ၀ဖန္တီးျခင္း

ေလ့က်င့္ခန္း - ၃.၃.၁ 
မိသားစုေပ်ာ္ရႊင္မႈအတြက္ 
မဲေပးျခင္း

သို႔ 

အခန္း ၈.၁။ အၾကမ္းဖက္မႈကို 
မည္သို႔ “ျငင္း” ဆန္မည္နည္း။ 

Ex. ၈.၁.၁ 
မိသားစုအတြင္းအၾကမ္းဖက္မႈ 

အခန္း ၁၀.၁။ လိမၼာ
ပါးနပ္ေသာ ေ႐ႊ႕ေျပာင္း 
ေနထိုင္သူတစ္ေယာက ္
ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၁ 
ေအာင္ျမင္ေသာ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္မႈ
အတြက္ လိမၼာပါးနပ္ေသာ 
ေငြေရးေၾကးေရး အက်င့္ 
သို႔ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၂ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္မႈ 
ေျမႊႏွင့္ 
ေလွကားကစားနည္း သို႔ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၄ 
ကၽြႏု္ပ္၏ခရီးစဥ္ႏွင့္ 
ေမွာ္ေသာ့တံ 

အုပ္စု ၃ ၏ 
သင္တန္းေပးမႈ 

အခ်င္းခ်င္းေလ့လာမႈႏွင့္ 
သံုးသပ္ခ်က္ေပးျခင္း

ထင္ဟပ္
ေတြးေတာမႈ 
(Reflections) 

ေနာက္ဆံုး
ေလ့က်င့္ခန္း 
၁။ အစီအစဥ္
ေရးဆြဲျခင္း 

သင္တန္းသား
မ်ားမွ ၄င္းတို႔၏ 
ပတ္၀န္းက်င္
လူ႔အဖြဲ႔အစည္မ်ား/
အဖြဲ႔အစည္းမ်ား
အတြက္ သင္တန္း
အစီအစဥ္ႏွင့္ 
ပံုစံမ်ား 
အႀကမ္းေရးဆြဲ 
ေဖာ္ထုတ္ျခင္း။ 

ညေနခင္းအားလပ္ခ်ိန္ ၁၅:၀၀ - ၁၅:၃၀
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

၁၅:၃၀ - 
၁၇:၀၀

အခန္း ၁.၁။ ငါဘယ္သူလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း -  ၁.၁.၁ 
နံရံေပၚက မွန္ 

အခန္း ၃.၁။
ေယာက်ၤားေလးႏွင့္ 
မိန္းကေလးအၾကား 
ကြဲျပားမႈဆိုတာဘာလဲ။

ေလ့က်င့္ခန္း - ၃.၁.၁
ဘာက 
ေယာကၤ်ားေလးဆုိတာကို 
ျဖစ္ေစတာလဲ။ 
ဘာက 
မိန္းကေလးဆိုတာကို 
ျဖစ္ေစတာလဲ။ 

အခန္း ၄.၁။ မိသားစုထဲမွာ 
ဘယ္သူေတြက 
ဘယ္အလုပ္ေတြလုပ္ၾကသလဲ။ 
ဘယ္သူေတြမွာ 
ေျပာေရးဆိုခြင့္ရွိၾကသလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း - ၄.၁.၁ ကၽြႏု္ပ္၏ 
တေန႔တာ ၂၄ နာရီ 

သို႔ 

အခန္း ၄.၂။ 
ကေလးလုပ္သားဆိုသည္မွာ 
အဘယ္နည္း။  

ေလ့က်င့္ခန္း -  ၄.၂.၁ 
အလုပ္လုပ္ေသာကေလး 
- ဘယ္အရာကို 
လက္ခံႏိုင္သလဲ၊ ဘယ္အရာကို 
လက္မခံႏိုင္ဘူးလဲ။ 

အုပ္စုလိုက္ေလ့က်င့္ခန္း။ 
သင္တန္းသင္ရိုးညႊန္းတန္း
အတြက္ ျပင္ဆင္ျခင္း။ 

• သင္တန္းသား 
၄-၆ ေယာက္ပါရွိေသာ  
အဖြဲ႔ေပါင္း (အမ်ားဆံုး) 
၆ ဖြဲ႔ ဖြဲ႔စည္းပါ။ 

• အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔စီကို 
3-R သင္တန္းနည္းျပ  
Kit မွ ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခ
ုစီတြင္  ပါ၀င္ေစရန္ 
ေရြးခ်ယ္ခိုင္းပါ။ 

အုပ္စု ၄ ၏ 
သင္တန္းေပးမႈ 

အခ်င္းခ်င္းေလ့လာမႈႏွင့္ 
သံုးသပ္ခ်က္ေပးျခင္း

ေရးဆြဲထားေသာ
အစီအစဥ္မ်ားကို 
တင္ျပျခင္း 

ေနာက္ဆံုး
ေလ့က်င့္ခန္း ၂။ 
အကဲျဖတ္
မွတ္ခ်က္ေပးျခင္း။

သင္တန္းပိတ္ပြဲ။ 
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္သူအ၀ိုင္းအ၀န္းအတြင္းရွိ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္လူငယ္မ်ားအတြက္ အလုပ္လုပ္ေနေသာ 
သင္တန္းနည္းျပမ်ား အတြက္ 3-R TOT အစီအစဥ္ နမူနာပံုစံ 

သင္တန္းရည္ရြယ္ခ်က္။ 3-R Kit ၏ သင္တန္းနည္းစနစ္ႏွင့္ ပါ၀င္သည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားကို သင္တန္းနည္းျပမ်ားမွ ရင္းႏီွးကြ်မ္း၀င္ေနေစရန္၊ ငယ္ရြယ္ေသာ 
ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားမ်ားကို  3-R သင္တန္းမ်ားေပးႏိုင္ေစရန္ နည္းျပမ်ား၏ အရည္အေသြးကို ျမႇင့္တင္ရန္။

အခ်ိန္ ပထမေန႔ ဒုတိယေန႔ တတိယေန႔ စတုတၳေန႔ ပဥၥမေန႔

၀၈:၃၀ - 
၁၀:၀၀ 

ဖြင့္ပြဲ မိတ္ဆက္ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁။ 
သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ 
သင္တန္းအစီအစဥ္
မိတ္ဆက္ျခင္း

ပထမေန႔မွသင္ထားသည္မ်ားကို 
ျပန္ေႏႊးျခင္း

အခန္း ၃.၁။ ေယာကၤ်ားေလး
တစ္ေယာက္ျဖစ္ျခင္းနဲ႔ 
မိန္းကေလးတစ္ေယာက္
ျဖစ္ျခင္းအၾကား ကြာျခားခ်က္က
ဘာလဲ။  

ေလ့က်င့္ခန္း - ၃.၁.၁ ဘာက 
ေယာကၤ်ားေလးဆုိတာကို 
ျဖစ္ေစတာလဲ။ 
ဘာက မိန္းကေလးဆိုတာကို 
ျဖစ္ေစတာလဲ။  

ဒုတိယေန႔မွသင္ထား
သည္မ်ားကို ျပန္ေႏႊးျခင္း

အခန္း ၂.၁။ 
ကေလးသူငယ္ 
အခြင့္အေရးမ်ား 

ေလ့က်င့္ခန္း - ကြ်ႏ္ုပ္တြင္ 
အခြင့္အေရးမ်ားရွိသည္ - 
ကုလားထိုင္အက။ 
သို႔

အခန္း ၆.၃။ ေဘးကင္း
လံုျခံဳေသာ လိင္ဆက္ဆံမႈ 

ေလ့က်င့္ခန္း -  ၆.၃.၁
အႏၱရာယ္မ်ားေသာ အလုပ္ 

တတိယေန႔မွ
သင္ထားသည္မ်ားကို 
ျပန္ေႏႊးျခင္းႏွင့္ 
သင္တန္းျပင္ဆင္ျခင္း 

အုပ္စု ၁ ၏ 
သင္တန္းေပးမႈ 

အခ်င္းခ်င္းေလ့လာ
မႈႏွင့္ သံုးသပ္ခ်က္
ေပးျခင္း 

အုပ္စု ၄ ၏ 
သင္တန္းေပးမႈ 

အခ်င္းခ်င္း
ေလ့လာမႈႏွင့္ 
သံုးသပ္ခ်က္
ေပးျခင္း

မနက္ခင္းအားလပ္ခ်ိန္ ၁၀:၃၀ - ၁၀:၃၀

သင္ေထာက္ကူ ၆
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

၁၀:၃၀ - 
၁၂:၀၀

မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္း  ၂။ 
သင္တန္းေမွ်ာ္မွန္းခ်က္
ျပည့္မီမႈႏွင့္ 
သင္တန္းသို႔ထည့္၀င္မႈ

3-R သင္တန္းနည္းျပ 
Kit မိတ္ဆက္

၁။ 3-R Kit အေၾကာင္း
၂။ တည္ေဆာက္ပံုႏွင့္ 
ပါ၀င္သည့္ 
အေၾကာင္းအရာမ်ား 

အခန္း ၄.၂။ 
ကေလးလုပ္သားဆိုသည္မွာ 
အဘယ္နည္း။

ေလ့က်င့္ခန္း -  ၄.၂.၁ 
အလုပ္လုပ္ေသာကေလး 
- ဘယ္အရာကို 
လက္ခံႏိုင္သလဲ၊ ဘယ္အရာကို 
လက္မခံႏိုင္ဘူးလဲ။ 

သို႔ 

အခန္း ၁၁.၂။ အလုပ္တြင္ရွိေသာ 
အခြင့္အေရးမ်ား
ေလ့က်င့္ခန္း ၁၁.၂.၁
အလုပ္တြင္ရွိေသာ 
အေျခခံအခြင့္အေရးမ်ား 

အခန္း ၉.၁။
ေငြေၾကးကို 
ကိုင္တြယ္သံုးစြဲမႈ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၉.၁.၁ 
လိမၼာပါးနပ္ေသာ 
ေငြေၾကးသံုးစြဲသူတစ္ဦး 
သို႔ အခန္း ၉.၂ 
ဘ၀ရည္မွန္းခ်က္မ်ား 
ေအာင္ျမင္ေစရန္အတြက္ 
ဘ႑ာေငြစီမံ
လ်ာထားျခင္း 
ေလ့က်င့္ခန္း ၉.၂.၃ 
ေငြ၀င္/ေငြထြက္ 
- ငယ္႐ြယ္ေသာ 
လုပ္သားတစ္ဦးအတြက္ 
ဘ႑ာေငြ 
စီမံလ်ာထားမႈတစ္ခု 
ျပဳလုပ္ျခင္း 

အုပ္စု ၂ ၏ 
သင္တန္းေပးမႈ 

အခ်င္းခ်င္းေလ့လာမႈႏွင့္ 
သံုးသပ္ခ်က္ေပးျခင္း

အုပ္စု ၆ ၏ 
သင္တန္းေပးမႈ 

အခ်င္းခ်င္း
ေလ့လာမႈႏွင့္ 
သံုးသပ္ခ်က္
ေပးျခင္း

ေန႔လည္စာစားခ်ိန္ ၁၂:၀၀ - ၁၃:၃၀
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

၁၃:၃၀ - 
၁၅:၀၀

အားလံုးပါ၀င္ေစေသာ 
သင္တန္း 

သင္တန္းနည္းျပမ်ား
အတြက္ မွတ္စရာ ၃ ခု 

- အားလံုးပါ၀င္ေစသည့္ 
နည္းလမ္းမ်ား

-သင္တန္းနည္းျပႏွင့္ 
သင္တန္းေခ်ာေမြ႕ေအာင္ 
ပံ့ပိုးေပးသူတို႔၏ 
အခန္းက႑မ်ား

-ေအာင္ျမင္ေသာ သင္တန္း
နည္းျပ
-သင္၏သင္တန္းသားမ်ား 

အခန္း ၅.၄။ မိတ္ေဆြလား 
ရန္သူလား။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၄.၂ 
ဘယ္လိုေကာင္းေအာင္ေနမလဲ။  

သို႔ အခန္း ၁၁.၃ 
အလုပ္တြင္ရွိေသာ က်န္းမာေရး  

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၁.၃.၂ 
လုပ္ငန္းခြင္ ေဘးကင္းလံုျခံဳမႈႏွင့္ 
က်န္းမာေရး 

အခန္း ၁၀.၁။ 
လိမၼာပါးနပ္ေသာ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္သူ
တစ္ဦး 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၂ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္မႈ 
ေျမႊႏွင့္ ေလွကား 
ကစားနည္း သို႔ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၃ 
လူကုန္ကူးမႈအႏၱရာယ္မ်ား 
သို႔ ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၄ 
ကြ်ႏ္ုပ္၏ ခရီးႏွင့္ 
ေမွာ္ေသာ့တံ  

အုပ္စု ၃ ၏ 
သင္တန္းေပးမႈ 

အခ်င္းခ်င္းေလ့လာမႈႏွင့္ 
သံုးသပ္ခ်က္ေပးျခင္း

ထင္ဟပ္ေတြးေတာမႈ
 (Reflections) 

ေနာက္ဆံုး
ေလ့က်င့္ခန္း ၁။ 
အစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္း 

သင္တန္းသားမ်ားမွ 
ငယ္ရြယ္ေသာ 
ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သား
မ်ားတြက္ သင္တန္း 
အစီအစဥ္ႏွင့္ ပံုစံမ်ား 
အႀကမ္းေရးဆြဲ 
ေဖာ္ထုတ္ျခင္း။ 

ညေနခင္းအားလပ္ခ်ိန္ ၁၅:၀၀ - ၁၅:၃၀
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

၁၅:၃၀ - 
၁၇:၀၀

အခန္း ၁.၁။ ငါဘယ္သူလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၁ 
နံရံေပၚက မွန္ 

သို႔ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၂ 
ငါကဘယ္လိုတိရစာၦန္
မ်ိဳးလဲ။ သို႔ 

အခန္း ၁.၃။ ကြ်ႏု္ပ္တြင္ 
အိမ္မက္တစ္ခုရွိသည္။ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၃.၁ 
အိ္ပ္မက္ႏွင့္ေပ်ာ္ရႊင္မႈ 
ေစ်း သို႔ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၃.၂ 
ေအာင္ျမင္မႈဆီသို႔ လမ္း 

အခန္း ၈.၁။ အၾကမ္းဖက္မႈကို 
မည္သို႔ “ျငင္း” ဆန္မည္နည္း။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁.၁ 
မိသားစုအတြင္းရွိ အၾကမ္းဖက္မႈ 
သို႔ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁.၂ အလုပ္တြင္ 
အၾကမ္းဖက္မႈ သို႔
ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁.၄ 
လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ အၾကမ္းဖက္မႈကို 
မည္သို႔ “ျငင္း” ဆန္မည္နည္း။ 

အုပ္စုလိုက္ေလ့က်င့္ခန္း။ 
သင္တန္းသင္ရိုးညႊန္းတန္း
အတြက္ ျပင္ဆင္ျခင္း။ 

• သင္တန္းသား ၄-၆ 
ေယာက္ပါရွိေသာ အဖြဲ႔ေပါင္း 
(အမ်ားဆံုး) ၆ ဖြဲ႔ ဖြဲ႔စည္းပါ။ 

• အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔စီကို 
3-R သင္တန္းနည္းျပ Kit မွ 
ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုစီတြင္  
ပါ၀င္ေစရန္ ေရြးခ်ယ္ခိုင္းပါ။ 

အုပ္စု ၄ ၏ 
သင္တန္းေပးမႈ 

အခ်င္းခ်င္းေလ့လာမႈႏွင့္ 
သံုးသပ္ခ်က္ေပးျခင္း

ေရးဆြဲထားေသာ
အစီအစဥ္မ်ားကို 
တင္ျပျခင္း 

ေနာက္ဆံုး
ေလ့က်င့္ခန္း ၂။ 
အကဲျဖတ္မွတ္ခ်က္
ေပးျခင္း။

သင္တန္းပိတ္ပြဲ။ 
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္ျခင္းႏွင့္ လူကုန္ကူးျခင္း၏ အဓိကဇစ္ျမစ္ေနရာမ်ားတြင္ရွိေသာ 
ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္လူငယ္မ်ားအတြက္ 3-R TOT အစီအစဥ္ နမူနာပံုစံ

သင္တန္းရည္ရြယ္ခ်က္။ ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထားေသာ ေခါင္းစဥ္မ်ားအတြက္ သိရွိမႈ၊ ကြ်မ္းက်င္မႈႏွင့္ ရင္ဆိုင္ေက်ာ္လႊားရန္နည္းလမ္းမ်ားအား ျမႇင့္တင္ရန္။ 

အခ်ိန္ ပထမေန႔ ဒုတိယေန႔ တတိယေန႔ စတုတၳေန႔ ပဥၥမေန႔

ေခါင္းစဥ္ မိမိကိုယ္ကိုႏွင့္ က်ား/မ 
ႏိုးၾကားအသိ

အခြင့္အေရးႏွင့္ 
တာ၀န္၀တၱရားမ်ား

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ 
ကိုယ္စားျပဳျခင္း

ဆက္ဆံေရးႏွင့္ က်န္းမာေရး 
(လူငယ္မ်ားအတြက္သာ)

ဘ၀ပန္းတိုင္မ်ား

အခ်ိန္

၀၈:၃၀ - 
၁၀:၀၀ 

ဖြင့္ပြဲ 
မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္း 
၁.၂။ 
သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ 
သင္တန္းအစီအစဥ္
မိတ္ဆက္ျခင္း

အခန္း ၂.၂။ ကေလးသူငယ္
အခြင့္အေရးမ်ား   

ေလ့က်င့္ခန္း 
၂.၂.၁ ကြ်ႏု္ပ္မွာ 
အခြင့္အေရးမ်ားရွိသည္ 
- ကုလားထိုင္အက 
(အေလးမ်ားအတြက္) 

ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၁။ 
လူသားတိုင္းတြင္ 
အခြင့္အေရးမ်ားရွိသည္။ 
  
ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၁.၁ 
လူ႕အခြင့္အေရးဆိုတာ 
ဘာေတြလဲ။ 
(လူငယ္မ်ားအတြက္) 

အခန္း ၅.၁။ အေျဖတစ္ခုကို 
ဘယ္လိုရွာမလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၁ 
အေပါက္တစ္ခုျပဳလုပ္ျခင္း 
ႏွင့္ 
ေလ့က်င့္ခန္း  ၅.၁.၂ 
အစက္မ်ားကို ဆက္ျခင္း သုိ႔

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၂ 
ပေဟဠိမ်ားႏွင့္ကစားျခင္း 

အခန္း ၅.၃။ 
မိတ္ေဆြဘယ္လိုဖြဲ႔မလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၃.၁ 
မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္ကို
ရွာျခင္း

 သို႔

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၃.၂
မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္းႏွင့္ 
လူသစ္မ်ားႏွင့္ေတြ႔ဆံုျခင္း 

အခန္း ၁.၃။ 
ကြ်ႏ္ုပ္တြင္ 
အိပ္မက္တစ္ခု
ရွိသည္။ 

ေလ့က်င့္ခန္း 
၁.၃.၁ အိပ္မက္ႏွင့္ 
ေပ်ာ္ရႊင္မႈ ေစ်း 

သင္ေထာက္ကူ ၇
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

မနက္ခင္းအားလပ္ခ်ိန္ ၁၀:၃၀ - ၁၀:၃၀

 ၁၀:၃၀ - 
၁၂:၀၀

မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္း 
၂။
သင္တန္းေမွ်ာ္မွန္းခ်က္
ျပည့္မီမႈႏွင္ သင္တန္းသို႔ 
ထည့္၀င္မႈ

အခန္း ၁.၁။ 
ငါဘယ္သူလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၁ 
နံရံေပၚက မွန ္

သို႔ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၂ 
ငါကဘယ္လို
တိရစာၦန္္မ်ိဳးလဲ။ 

အခန္း ၂.၃။ 
ကြ်ႏ္ုပ္၏အခြင့္အေရးွႏွင့္ 
တာ၀န္၀တၱရားမ်ား 

ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၃.၁ 
ငါဘာလုပ္သင့္လဲ။ 

သို႔ 

အခန္း ၄.၂ 
ကေလးလုပ္သားဆိုသည္မွာ 
အဘယ္နည္း။ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၄.၂.၁ 
အလုပ္လုပ္ေသာကေလး - 
ဘယ္အရာကို 
လက္ခံႏိုင္သလဲ။ 
ဘယ္အရာကို 
လက္မခံႏိုင္ဘူးလဲ။ 

အခန္း ၅.၄။
မိတ္ေဆြလား၊ ရန္သူလား။ 

ေလ့က်င့္ခန္း  ၅.၄.၁ 
ဒါမွကိုယ္ယံုၾကည္ရတဲ့သူ

သို႔ 

အခန္း ၈.၁။ အၾကမ္းဖက္မႈကို 
ဘယ္လို “ျငင္း” ဆန္မလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁.၁ 
မိသားစုအတြင္း
အၾကမ္းဖက္မႈ

သို႕ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁.၂ 
အလုပ္တြင္အၾကမ္းဖက္မႈ 

သို႕ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁.၄ 
လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
အၾကမ္းဖက္မႈကို ဘယ္လို 
“ျငင္း” ဆန္မလဲ။ 

အခန္း ၆.၁ 
ေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္ 
ဖိုမသဘာ၀ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၃ 
ကိုယ္ကပံုမွန္လား (သို႔) 
ထူးျခားေနလား။ 

သို႔ 

အခန္း ၆.၂။ အခ်စ္ႏွင့္ 
လက္ထပ္ထိန္းျမားမႈ
 
ေလ့က်င့္ခန္း 
ေ၀့၀ိုက္ေသာအေျပာ 

သို႔ 

အခန္း ၆.၃။ 
ေဘးကင္းေသာ 
လိင္ဆက္ဆံမႈ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၃.၁ 
အႏၱရာယ္မ်ားေသာ 
အလုပ္ 

အခန္း ၁.၃။ 
ကြ်ႏ္ုပ္တြင္ 
အိပ္မက္တစ္ခု
ရွိသည္။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၃.၂ 
ေအာင္ျမင္မႈ
ဆီသို႔လမ္း 
(ကေလးငယ္
မ်ားႏွင့္ 
လူငယ္မ်ားအတြက္) 

သို႔ 

အခန္း ၁၀.၂။ 
လိမၼာပါးနပ္ေသာ 
အလုပ္႐ွာေဖြသူ
တစ္ဦး 

ေလ့က်င့္ခန္း 
၁၀.၂.၁ ကြ်ႏု္ပ္၏ 
စံျပအလုပ္

OR 
ေလ့က်င့္ခန္း 
၁၀.၂.၂ အလုပ္ေစ်း 
(လူငယ္မ်ားအတြက္) 
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ေန႔လည္စာစားခ်ိန္ ၁၂:၀၀ - ၁၃:၃၀

၁၃:၃၀ - 
၁၅:၀၀

အခန္း ၁.၂။ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
မိသားစု၊ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္္းက်င္ 

ေလ့က်င့္ခန္း 
၁.၂.၁ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
မိသားစုသစ္ပင္ 

ႏွင့္/သို႔ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၂
ကြ်ႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္းက်င္ျပေျမပံု 

အခန္း ၃.၃။ 
ေပ်ာ္ရႊင္ေသာမိသားစုတစ္ခု 
တည္ေဆာက္ျခင္း 

ေလ့က်င့္ခန္း ၃.၃.၁ 
မိသားစုေပ်ာ္ရႊင္မႈမဲေပးျခင္း 

သို႔ 

အခန္း ၂.၃။ 
ကြ်ႏ္ုပ္၏အခြင့္အေရးႏွင့္ 
တာ၀န္၀တၱရားမ်ား 
ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၃.၂ 
ငါဒါကိုေျဖရွင္းႏိုင္တယ္

အခန္း ၂.၄။ 
ကြ်ႏ္ုပ္၏အခြင့္အေရး၊ 
ကြ်ႏ္ုပ္တို႔အခြင့္အေရးမ်ား 
စည္း႐ံုးစို႔။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၄.၁
ေခါင္းတစ္လံုးထက္ 
ေခါင္းအမ်ားႀကီးက 
ပိုသာတယ္။ 

 သို႔ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၄.၂ 
စည္းရံုးၾကစို႔

 သုိ႔ 

အခန္း ၅.၂။ အဖြဲ႕နဲ႔ဆို 
ပိုအားသာတယ္။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၂.၁ 
ရတနာရွာေဖြျခင္း 

အခန္း ၇.၁။ မိသားစု
တစ္ခုကို စီမံကိန္းခ်ျခင္း 

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၁.၁ 
မ်ိဳးဆက္ပြား
က်န္းမာေရး ကတ္ျပား 
၄ ကတ္ ကစားနည္း 

သုိ႔

အခန္း ၇.၃။ STDs 
ႏွင့္ AIDs ဆိုတာ
ဘာလဲ။

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၂ 
မွားသလား၊ မွန္သလား။ 

အခန္း ၁၀.၁။ 
လိမၼာပါးနပ္ေသာ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္သူ
တစ္ေယာက္ 

ေလ့က်င့္ခန္း 
၁၀.၁.၁ 
ေအာင္ျမင္ေသာ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္မႈ 
အတြက္ 
လိမၼာပါးနပ္ေသာ 
ေငြေရးေၾကးေရး
အက်င့္ 

သို႔

ေလ့က်င့္ခန္း 
၁၀.၁.၂  ေ႐ႊ႕ေျပာင္း
ေနထိုင္မႈ ေျမြႏွင့္ 
ေလွကားကစားနည္း 

သို႔
ေလ့က်င့္ခန္း 
၁၀.၁.၃
 လူကုန္ကူးမႈ 
အႏၱရာယ္မ်ား  
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ညေနခင္းအားလပ္ခ်ိန္ ၁၅:၀၀ - ၁၅:၃၀

၁၅:၃၀ - 
၁၇:၀၀

အခန္း ၃.၁။
ေယာက်ၤားေလးႏွင့္ 
မိန္းကေလးအၾကား 
ကြာျခားခ်က္ကဘာလဲ။

ေလ့က်င့္ခန္း  ၃.၁.၁
ဘာက ေယာကၤ်ားေလး
ဆုိတာကို ျဖစ္ေစတာလဲ။ 
ဘာက မိန္းကေလး
ဆိုတာကို ျဖစ္ေစတာလဲ။ 

အခန္း ၃.၂။ က်ား/မ 
အခန္းက႑မ်ားတြက္ 
တန္ဖိုးမ်ားႏွင့္ 
သေဘာထားမ်ား 

ေလ့က်င့္ခန္း ၃.၂.၁
 ငါသာ ….. ျဖစ္ခဲ့ရင္ 

အခန္း ၄.၁။ 
မိသားစုထဲမွာ ဘယ္သူ
ေတြက ဘယ္အလုပ္ေတြ
လုပ္ၾကသလဲ။ မိသားစု
ထဲမွာ ဘယ္သူက 
ေျပာေရးဆိုခြင့္ရွိသလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၄.၁.၁ 
ကၽြႏု္ပ္၏ တေန႔တာ 
၂၄ နာရီ 

သို႔

ေလ့က်င့္ခန္း ၄.၂.၁ 
မိသားစုႏွစ္စု၏ ပံုျပင္မ်ား

အခန္း ၁.၂။ ကြ်ႏ္ုပ္မိသားစုႏွင့္ 
ကြ်ႏ္ုပ္၏လူ႔အဖြဲ႔အစည္း 
ေလ့က်င့္ခန္း  ၁.၂.၄ 
ရပ္ရြာဆန္းစစ္ေလ့လာမႈ 
(လူငယ္မ်ားအတြက္) 

သို႔ 

အခန္း ၅.၄။ မိတ္ေဆြလား၊ 
ရန္သူလား။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၄.၂ 
ဘယ္လိုေကာင္းေအာင္
ေနမလဲ။ (ကေလးႏွင့္ 
လူငယ္မ်ားအတြက္) 

အခန္း ၆.၃။ 
ေဘးကင္းေသာ 
လိင္ဆက္ဆံမႈ။ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၃.၂ 
ကေလးေမြးဖြားမႈကို 
ထိန္းခ်ဳပ္ေသာ 
နည္းလမ္းမ်ား 
 
သုိ႔ 

အခန္း ၆.၄။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္ 
ကိုယ္၀န္ေဆာင္မႈ

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၄.၁  
ကြ်ႏု္ပ္ဘ၀ႏွင့္ 
ကေလးတစ္ေယာက္ 

သို႔ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၄.၂ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ 
မိဘအျဖစ ္

ထင္ဟပ္ေတြးေတာမႈ 
(Reflections) 

ေနာက္ဆံုး
ေလ့က်င့္ခန္း ၁။ 
အစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္း 
ေနာက္ဆံုး
ေလ့က်င့္ခန္း ၂။ 
အကဲျဖတ္
ေလ့လာျခင္း

သင္တန္းပိတ္ပြဲ
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္ျခင္းႏွင့္ လူကုန္ကူးျခင္း၏ အဓိကဇစ္ျမစ္ေနရာမ်ားတြင္ရွိေသာ
ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္လူငယ္မ်ားအတြက္ 3-R TOT အစီအစဥ္ နမူနာပံုစံ

သင္တန္းရည္ရြယ္ခ်က္။ ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထားေသာ ေခါင္းစဥ္မ်ားအတြက္ သိရွိမႈ၊ ကြ်မ္းက်င္မႈႏွင့္ ရင္ဆိုင္ေက်ာ္လႊားရန္နည္းလမ္းမ်ားအား ျမႇင့္တင္ရန္။  

အခ်ိန္ ပထမေန႔ ဒုတိယေန႔ တတိယေန႔ စတုတၳေန႔ ပဥၥမေန႔

ေခါင္းစဥ္ မိမိကိုယ္ကိုႏွင့္ က်ား/မ 
ႏိုးၾကားအသိ

အခြင့္အေရးႏွင့္ 
တာ၀န္၀တၱရားမ်ား

ရပ္ရြာႏွင့္ အလုပ္ မိသားစုႏွင့္ က်န္းမာေရး ဘ၀ပန္းတိုင္မ်ားႏွင့္ 
ေငြေၾကးစီမံခန္႔ခြဲမႈ အခ်ိန္

၀၈:၃၀ - 
၁၀:၀၀ 

ဖြင့္ပြဲ 
မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္း 
၁.၂။ သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ 
သင္တန္းအစီအစဥ္
မိတ္ဆက္ျခင္း

အခန္း ၃.၂။ က်ား/မ 
အခန္းက႑မ်ားႏွင့္ 
ပတ္သက္ေသာ တန္းဖိုးႏွင့္ 
သေဘာထားမ်ား  
  
ေလ့က်င့္ခန္း ၃.၂.၁ ငါသာ 
……. ျဖစ္ခဲ့ရင ္

သုိ႔

ေလ့က်င့္ခန္း ၃.၂.၂
အမ်ိဳးသမီးသူရဲေကာင္းႏွင့္ 
အမ်ိဳးသားသူရဲေကာင္းမ်ား။ 

အခန္း ၅.၁။ အေျဖတစ္ခုကို 
ဘယ္လိုရွာမလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၁ 
အေပါက္တစ္ခုျပဳလုပ္ျခင္း 

ႏွင့္

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၃ 
ပေဟဠိမ်ားႏွင့္ ကစားျခင္း 

အခန္း ၂.၄။ ကြ်ႏ္ုပ္၏ 
အခြင့္အေရး၊ ကြ်ႏ္ုပ္တို႔ 
အခြင့္အေရးမ်ား စု႐ံုးစို႔။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၄.၁
ေခါင္းတစ္လံုးထက္ေခါင္း
အမ်ားႀကီးက ပိုသာတယ္။ 

အခန္း ၃.၃။ 
ေပ်ာ္ရႊင္ေသာ
မိသားစုတစ္ခု 
တည္ေဆာက္ျခင္း 

ေလ့က်င့္ခန္း ၃.၃.၁ 
မိသားစုေပ်ာ္ရႊင္မႈ
မဲေပးျခင္း 

သုိ႔

အခန္း ၆.၂။ အခ်စ္ႏွင့္ 
လက္ထပ္ထိန္းျမားမႈ

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၂.၂
ဆက္ဆံေရးစီမံခန္႔ခြဲမႈ  

အခန္း ၁.၃။ 
ကြ်ႏ္ုပ္တြင္ အိပ္မက္ 
တစ္ခုရွိသည္။ 

ေလ့က်င့္ခန္း 
၁.၃.၁ အိပ္မက္ႏွင့္ 
ေပ်ာ္ရႊင္မႈ ေစ်း 

သို႔

ေလ့က်င့္ခန္း 
၁.၃.၂ ေအာင္ျမင္မႈ
ဆီသို႔လမ္း 

သင္ေထာက္ကူ ၈
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

မနက္ခင္းအားလပ္ခ်ိန္ ၁၀:၃၀ - ၁၀:၃၀

၁၀:၃၀ - 
၁၂:၀၀

မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္း ၂။
သင္တန္းေမွ်ာ္မွ
န္းခ်က္ျပည့္မီမႈႏွင့္ 
သင္တန္းသို႔ထည့္၀င္မႈ

အခန္း ၁.၁။ 
ငါဘယ္သူလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၁ 
နံရံေပၚက မွန္ 

သို႔ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၂ 
ငါကဘယ္လို
တိရစာၦန္္မ်ိဳးလဲ။ 

အခန္း ၄.၁။ မိသားစုထဲမွာ 
ဘယ္သူေတြက 
ဘယ္အလုပ္ေတြ
လုပ္ၾကသလဲ။ 
ဘယ္သူက မိသားစုထဲမွာ 
ေျပာေရးဆိုခြင့္ရွိသလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၄.၁.၁ 
ကၽြႏု္ပ္၏ တေန႔တာ၂၄ နာရီ 

အခန္း ၁.၂။ 
ကြ်ႏ္ုပ္မိသားစုႏွင့္ 
ကြ်ႏ္ုပ္၏လူ႔အဖြဲ႔အစည္း 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၄ 
ရပ္ရြာဆန္းစစ္ေလ့လာမႈ 
(လူငယ္မ်ားအတြက္) 

အခန္း ၄.၁။ 
မိသားစုထဲမွာ ဘယ္သူ
ေတြက ဘယ္အလုပ္ေတြ 
လုပ္ၾကသလဲ။ 
ဘယ္သူက မိသားစုထဲမွာ 
ေျပာေရးဆိုခြင့္ရွိသလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း  ၄.၁.၂ 
မိသားစုႏွစ္စု၏ ပံုျပင္မ်ား 

သို႔ 

အခန္း ၄.၂။ 
ကေလးလုပ္သားဆိုတာ 
ဘာလဲ။ အဆိုး႐ြားဆံုးပံုစံ 
ကေလးလုပ္သားမ်ားမွာ 
အဘယ္နည္း။  

အခန္း ၉.၂။
ဘ၀ရည္မွန္းခ်က္မ်ား 
ေအာင္ျမင္ေစရန္
အတြက္ အသံုးစရိတ္
ခ်င့္တြက္မႈ

ေလ့က်င့္ခန္း - ၉.၂.၁ 
ေငြ၀င္/ေငြထြက္ - 
မိသားစုရသံုးမွန္းေျခ
ေငြစာရင္းတစ္ခု 
ျပဳလုပ္ျခင္း 

သို႔မဟုတ္  

အခန္း ၉.၃။ စုေငြႏွင့္ 
အေၾကြးမ်ားကို 
အသိဥာဏ္ရွိစြာ 
ကိုင္တြယ္ျခင္း 

ေလ့က်င့္ခန္း - ၉.၃.၂
အေၾကြးႏွင့္ပိတ္မိျခင္း 
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ေန႔လည္စာစားခ်ိန္ ၁၂:၀၀ - ၁၃:၃၀

၁၃:၃၀ - 
၁၅:၀၀

အခန္း ၁.၂။ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
မိသားစု၊ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္္းက်င္ 

ေလ့က်င့္ခန္း 
၁.၂.၁ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
မိသားစုသစ္ပင္ 

ႏွင့္/သို႔ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၂
ကြ်ႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္းက်င္ျပေျမပံု 

အခန္း ၂.၁။ 
လူသားတိုင္းတြင္ 
အခြင့္အေရးမ်ားရွိသည္။  

ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၁.၁ 
လူ႕အခြင့္အေရးဆိုတာ 
ဘာေတြလဲ။  

အခန္း ၁၁.၃။ 
အလုပ္တြင္က်န္းမာေရး 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၁.၁.၂ 
လုပ္ငန္းခြင္ေဘးကင္း
လုပ္ၿခံဳမႈႏွင့္ က်န္းမာေရး 

သို႔

အခန္း၂.၃။ 
ကြ်ႏ္ုပ္၏အခြင့္အေရးႏွင့္ 
တာ၀န္၀တၱရားမ်ား 

ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၃.၁ 
ငါဘာလုပ္သင့္သလဲ။ 

အခန္း ၈.၁ 
အၾကမ္းဖက္မႈကို 
ဘယ္လို “ျငင္း” ဆန္မလဲ။ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁.၁ 
မိသားစုအတြင္း 
အၾကမ္းဖက္မႈ 

အခန္း ၁၀.၁။ 
လိမၼာပါးနပ္ေသာ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္သူ
တစ္ေယာက္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၁ 
ေအာင္ျမင္ေသာ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္မႈ
အတြက္ လိမၼာ
ပါးနပ္ေသာ ေငြေရး
ေၾကးေရး အက်င့္ 

သို႔

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၂  
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္မႈ 
ေျမြႏွင့္ ေလွကား
ကစားနည္း 

သို႔

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၃ 
လူကုန္ကူးမႈ 
အႏၱရာယ္မ်ား  



127
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ညေနခင္းအားလပ္ခ်ိန္ ၁၅:၀၀ - ၁၅:၃၀

၁၅:၃၀ - 
၁၇:၀၀

အခန္း ၃.၁။
ေယာက်ၤားေလးႏွင့္ 
မိန္းကေလးအၾကား 
ကြာျခားမႈကဘာလဲ။

ေလ့က်င့္ခန္း ၃.၁.၁
ဘာက 
ေယာကၤ်ားေလးဆုိတာကို 
ျဖစ္ေစတာလဲ။ 
ဘာက မိန္းကေလး
ဆိုတာကို ျဖစ္ေစတာလဲ။ 

အခန္း ၂.၂။ ကေလးသူငယ္ 
အခြင့္အေရးမ်ား

ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၂.၃ 
ကေလးသူငယ္မ်ား
တြင္လည္း အခြင့္အေရး
မ်ားရွိသည္ - ပိုစတာ
လႈံ႕ေဆာ္ပြဲမ်ား  

သို႔ 

အခန္း ၄.၂။ ကေလး
လုပ္သားဆိုတာ ဘာလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၄.၂.၁ 
အလုပ္လုပ္ေသာ
ကေလး - ဘယ္အရာ
ေတြကို လက္ခံႏိုင္သလဲ။ 
ဘယ္အရာေတြကို လက္မခံ
ႏုိင္ဘူးလဲ။ 

အခန္း ၁၁.၂။ 
အလုပ္တြင္ရွိေသာ 
အခြင့္အေရးမ်ား 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၁.၂.၁ 
အလုပ္တြင္ရွိေသာ 
အေျခခံအခြင့္အေရးမ်ား 

သုိ႔ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၁.၂.၃ 
အလုပ္ခြင္တြင္ စည္းရံုးစို႔။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁။ 
အၾကမ္းဖက္မႈကို 
ဘယ္လို “ျငင္း” ဆန္မလဲ။

ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁.၄ 
လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
အၾကမ္းဖက္မႈကို 
ဘယ္လို “ျငင္း” ဆန္မလဲ။  

ထင္ဟပ္ေတြးေတာမႈ 
(Reflections) 

ေနာက္ဆံုး
ေလ့က်င့္ခန္း ၁။ 
အစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္း 

ေနာက္ဆံုး
ေလ့က်င့္ခန္း ၂။ 
အကဲျဖတ္ေလ့လာျခင္း

သင္တန္းပိတ္ပြဲ
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇) အိမ္အကူလုပ္ေနၾကေသာ ကေလးမ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားအတြက္ 3-R TOT အစီအစဥ္ နမူနာပံုစံ 

သင္တန္းရည္ရြယ္ခ်က္။ ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထားေသာ ေခါင္းစဥ္မ်ားအတြက္ သိရွိမႈ၊ ကြ်မ္းက်င္မႈႏွင့္ ရင္ဆိုင္ေက်ာ္လႊားရန္နည္းလမ္းမ်ားအား ျမႇင့္တင္ရန္။  

အခ်ိန္ ပထမေန႔ ဒုတိယေန႔ တတိယေန႔ စတုတၳေန႔ ပဥၥမေန႔

ေခါင္းစဥ္ မိမိကိုယ္ကိုႏွင့္ က်ား/မ 
ႏိုးၾကားအသိ

အခြင့္အေရးႏွင့္ 
တာ၀န္၀တၱရားမ်ား

ရပ္ရြာႏွင့္ အလုပ္ မိသားစုႏွင့္ က်န္းမာေရး ဘ၀ပန္းတိုင္မ်ားႏွင့္ 
ေငြေၾကးစီမံခန္႔ခြဲမႈ အခ်ိန္

၀၈:၃၀ - 
၁၀:၀၀ 

ဖြင့္ပြဲ 
မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္း 
၁.၂။ သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ 
သင္တန္းအစီအစဥ္
မိတ္ဆက္ျခင္း

အခန္း ၂.၁။ 
လူသားတိုင္းတြင္ 
အခြင့္အေရးမ်ားရွိသည္။ 
  
ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၁.၁ 
လူ႕အခြင့္အေရးဆိုတာ 
ဘာေတြလဲ။  

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁။ 
အေျဖတစ္ခုကို 
ဘယ္လိုရွာမလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၁ 
အေပါက္တစ္ခုျပဳလုပ္ျခင္း 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၂
ပေဟဠိမ်ားႏွင့္ကစားျခင္း 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၃။ 
မိတ္ေဆြဘယ္လိုဖြဲ႔မလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း  ၅.၃.၁ 
မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္
ရွာျခင္း

 သုိ႔

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၃.၂
မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္းႏွင့္ 
လူသစ္မ်ားႏွင့္
ေတြ႔ဆံုျခင္း 

ေလ့က်င့္ခန္း 
၁.၃။ ကြ်ႏ္ုပ္တြင္ 
အိပ္မက္တစ္ခုရွိသည္။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၃.၁ 
အိပ္မက္ႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္မႈ 
ေစ်း 

သို႔

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၃.၂ 
ေအာင္ျမင္မႈဆီသုိ႔လမ္း 

မနက္ခင္းအားလပ္ခ်ိန္ ၁၀:၃၀ - ၁၀:၃၀

သင္ေထာက္ကူ ၉



129
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

၁၀:၃၀ - 
၁၂:၀၀

မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္း ၂။
သင္တန္းေမွ်ာ္မွ
န္းခ်က္ျပည့္မီမႈႏွင့္ 
သင္တန္းသို႔ထည့္၀င္မႈ

အခန္း ၁.၁။ ငါဘယ္သူလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၁ 
နံရံေပၚက မွန္ 

သုိ႔ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၂ 
ငါကဘယ္လို
တိရစာၦန္္မ်ိဳးလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၁.၂။ 
အလုပ္တြင္ရွိေသာ 
အခြင့္အေရးမ်ား 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၁.၂.၄ 
အိမ္အကူလုပ္သားမ်ာ
းအတြက္ သင့္ေလ်ာ္ 
ေကာင္းမြန္ေသာအလုပ္  

အခန္း ၂.၄။ 
ကြ်ႏ္ုပ္၏အခြင့္အေရး၊ 
ကြ်ႏ္ုပ္တို႔အခြင့္အေရးမ်ား 
စည္း႐ံုးစို႔။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၄.၁
ေခါင္းတစ္လံုးထက္ 
ေခါင္းအမ်ားႀကီးက 
ပိုသာတယ္။ 

 သို႔ 

အခန္း ၅.၂။ အဖြဲ႕နဲ႔ဆို 
ပိုအားသာတယ္။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၂.၁ 
ရတနာရွာေဖြျခင္း

အခန္း ၆.၂။ အခ်စ္ႏွင့္ 
လက္ထပ္ထိန္းျမားမႈ
 
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၂.၁ 
လိုက္ဖက္တဲ့စံုတြဲ

သို႔ 

အခန္း ၆.၄။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္
ကိုယ္၀န္ေဆာင္မႈ

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၄.၂ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ 
မိဘတစ္ေယာက္အျဖစ ္

အခန္း ၉.၁။
ေငြေၾကးကို ကိုင္တြယ္
သံုးစြဲမႈ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၉.၁.၁ 
လိမၼာပါးနပ္ေသာ 
ေငြေၾကးသံုးစြဲသူတစ္ဦး
 
သို႔ 

အခန္း ၉.၂ 
ဘ၀ရည္မွန္းခ်က္မ်ား 
ေအာင္ျမင္ေစရန္
အတြက္ ဘ႑ာေငြ
စီမံလ်ာထားျခင္း 

ေလ့က်င့္ခန္း ၉.၂.၃ 
ေငြ၀င္/ေငြထြက္ - 
ငယ္႐ြယ္ေသာ 
လုပ္သားတစ္ဦးအတြက္
ဘ႑ာေငြ စီမံ
လ်ာထားမႈတစ္ခု 
ျပဳလုပ္ျခင္း 

ေန႔လည္စာစားခ်ိန္ ၁၂:၀၀ - ၁၃:၃၀



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ130

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

၁၃:၃၀ - 
၁၅:၀၀

အခန္း ၁.၂။ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
မိသားစု၊ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္္းက်င္ 

ေလ့က်င့္ခန္း 
၁.၂.၁ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
မိသားစုသစ္ပင္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၂
ကြ်ႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္းက်င္ျပေျမပံု 

သို႔ 

Ex. ၁.၂.၃ ကြ်ႏ္ုပ္တို႔၏ 
ဘ၀မ်ား 

အခန္း ၈.၁။ 
အၾကမ္းဖက္မႈကို မည္သုိ႔ 
“ျငင္း” ဆန္မည္နည္း။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁.၂  
အလုပ္ခြင္တြင္ 
အၾကမ္းဖက္မႈ 

သို႔ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁.၁   
မိသားစုအတြင္း
အၾကမ္းဖက္မႈ

အခန္း ၁.၂။ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
မိသားစု၊ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္္းက်င္ 

ေလ့က်င့္ခန္း  ၁.၂.၄
ကြ်ႏု္ပ္တို႔၏ ရပ္႐ြာဆန္းစစ္မႈ 

သို႕ 

 အခန္း ၅.၄။ မိတ္ေဆြလား၊ 
ရန္သူလား။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၄.၂ 
ဘယ္လိုေကာင္းေအာင္
ေနမလဲ။

အခန္း ၆.၃။ 
ေဘးကင္းေသာ
လိင္ဆက္ဆံမႈ

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၃.၁ 
အႏၱရာယ္မ်ားေသာ 
အလုပ္ 

သုိ႔

အခန္း ၇.၄။ STDs ႏွင့္ 
AIDs ဆိုတာဘာလဲ။

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၂ 
မွားသလား၊ မွန္သလား။ 

အခန္း ၁၀.၁။ 
လိမၼာပါးနပ္ေသာ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္သူ
တစ္ေယာက္ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၂ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္မႈ 
ေျမႊႏွင့္ ေလွကား
ကစားနည္း သို႔
ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၃ 
လူကုန္ကူးမႈ အႏၱရာယ္ 
သို႔ ေလ့က်င့္ခန္း 
၁၀.၁.၄ ကၽြႏု္ပ္၏
ခရီးစဥ္ႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့တံ

ညေနခင္းအားလပ္ခ်ိန္ ၁၅:၀၀ - ၁၅:၃၀
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

၁၅:၃၀ - 
၁၇:၀၀

အခန္း ၃.၁။
ေယာက်ၤားေလးႏွင့္ 
မိန္းကေလးအၾကား 
ကြဲျပားမႈကဘာလဲ။

ေလ့က်င့္ခန္း ၃.၁.၁
ဘာက 
ေယာကၤ်ားေလးဆုိတာကို 
ျဖစ္ေစတာလဲ။ 
ဘာက 
မိန္းကေလးဆိုတာကို 
ျဖစ္ေစတာလဲ။ 

အခန္း ၃.၂။ က်ား/မ 
အခန္းက႑မ်ားတြက္ 
တန္ဖိုးမ်ားႏွင့္ 
သေဘာထားမ်ား 

ေလ့က်င့္ခန္း ၃.၂.၁
 ငါသာ ….. ျဖစ္ခဲ့ရင္ 

အခန္း ၈.၁။ 
အၾကမ္းဖက္မႈကို ဘယ္လို 
“ျငင္း” ဆန္မလဲ။  

ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁.၄  
လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
အၾကမ္းဖက္မႈကို ဘယ္လို 
“ျငင္း” ဆန္မလဲ။ 

အခန္း ၂.၄။ 
ကြ်ႏ္ုပ္၏အခြင့္အေရး၊ 
ကြ်ႏ္ုပ္တို႔အခြင့္အေရးမ်ား 
စည္း႐ံုးစို႔။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၄.၂ 
စည္းရံုးၾကစို႔

သို႔ 

ယူနစ္ ၁၁.၂။ 
အလုပ္တြင္ရွိေသာ 
အခြင့္အေရးမ်ား 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၁.၂.၃ 
အလုပ္ခြင္တြင္ စည္းရံုးစို႔။ 

အခန္း ၇.၁။ 
မိသားစုတစ္ခုကို 
စီမံကိန္းခ်ျခင္း။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၁.၁ 
မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး 
ကတ္ျပား ၄ ကတ္ 
ကစားနည္း 

သို႔ 

ယူနစ္ ၆.၃။ 
ေဘးကင္းေသာ
လိင္ဆက္ဆံမႈ

Ex. ၆.၃.၂  ကေလး
ေမြးဖြားမႈကို 
ထိန္းခ်ဳပ္သည့္
နည္းလမ္းမ်ား 

ထင္ဟပ္ေတြးေတာမႈ 
(Reflections) 

ေနာက္ဆံုးေလ့က်င့္ခန္း 
၁။ အစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္း
ေနာက္ဆံုးေလ့က်င့္ခန္း 
၂။ 
အကဲျဖတ္ေလ့လာျခင္း

သင္တန္းပိတ္ပြဲ
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

စက္ရံုမ်ား (သို႔)  တရားမ၀င္ေသာ ကုန္သြယ္မႈႏွင့္ ၀န္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ အလုပ္လုပ္ေနၾကေသာ 
လူငယ္မ်ားအတြက္ 3-R TOT အစီအစဥ္ နမူနာပံုစံ

သင္တန္းရည္ရြယ္ခ်က္။ ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထားေသာ ေခါင္းစဥ္မ်ားအတြက္ သိရွိမႈ၊ ကြ်မ္းက်င္မႈႏွင့္ ရင္ဆိုင္ေက်ာ္လႊားရန္နည္းလမ္းမ်ားအား ျမႇင့္တင္ရန္။   

အခ်ိန္ ပထမေန႔ ဒုတိယေန႔ တတိယေန႔ စတုတၳေန႔ ပဥၥမေန႔

ေခါင္းစဥ္ မိမိကိုယ္ကိုႏွင့္ က်ား/မ 
ႏိုးၾကားအသိ

အလုပ္တြင္ရွိေသာ 
အခြင့္အေရးမ်ား  

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ 
ကိုယ္စားျပဳျခင္း 

ဆက္ဆံေရးႏွင့္ 
က်န္းမာေရး

ဘ၀ပန္းတိုင္မ်ား

အခ်ိန္

၀၈:၃၀ - 
၁၀:၀၀ 

ဖြင့္ပြဲ 
မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္း 
၁.၂။ 
သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ 
သင္တန္းအစီအစဥ္
မိတ္ဆက္ျခင္း

အခန္း ၂.၁။ 
လူသားတိုင္းတြင္ 
အခြင့္အေရးမ်ားရွိသည္။ 
  
ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၁.၁ 
လူ႕အခြင့္အေရးဆိုတာ 
ဘာေတြလဲ။  

အခန္း ၅.၁။ အေျဖတစ္ခုကို 
ဘယ္လိုရွာမလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၁ 
အေပါက္တစ္ခုျပဳလုပ္ျခင္း
ႏွင့္
ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၂ 
အစက္မ်ားကို ဆက္ျခင္း 
သို႔
ယူနစ္ ၅.၂။ အဖြဲ႕နဲ႔ဆို  
ပိုအားသာတယ္။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၂.၂
ၿဂိဳဟ္သားရုပ္တုျပဳလုပ္ျခင္း  

အခန္း ၅.၃။ 
မိတ္ေဆြဘယ္လိုဖြဲ႔မလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၃.၂
မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္းႏွင့္ 
လူသစ္မ်ားႏွင့္
ေတြ႔ဆံုျခင္း 

သို႔

အခန္း ၆.၂။ အခ်စ္ႏွင့္ 
လက္ထပ္ထိန္းျမားမႈ
 
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၃.၁ 
လိုက္ဖက္တဲ့စံုတြဲ

အခန္း ၁.၃။ ကြ်ႏ္ုပ္တြင္ 
အိပ္မက္တစ္ခုရွိသည္။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၃.၁ 
အိပ္မက္ႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္မႈ 
ေစ်း 

သုိ႔

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၃.၂ 
ေအာင္ျမင္မႈဆီသုိ႔လမ္း 

မနက္ခင္းအားလပ္ခ်ိန္ ၁၀:၃၀ - ၁၀:၃၀

သင္ေထာက္ကူ ၁၀
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

၁၀:၃၀ - 
၁၂:၀၀

မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္း 
၂။
သင္တန္းေမွ်ာ္မွန္း
ခ်က္ျပည့္မီမႈႏွင့္ 
သင္တန္းသို႔ထည့္၀င္မႈ

အခန္း ၁.၁။ 
ငါဘယ္သူလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၁ 
နံရံေပၚက မွန္ 

သို႔ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၂ 
ငါကဘယ္လို
တိရစာၦန္္မ်ိဳးလဲ။ 

အခန္း ၁၁.၁။ 
တာ၀န္၀တၱရားမ်ား 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၁.၁.၁ 
ဒါမွလုပ္သားေကာင္း

သို႔ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၁.၁.၂
အလုပ္ႏွင့္ 
မိသားစုတာ၀န္၀တၱရားမ်ား

အခန္း ၁.၂။ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
မိသားစု၊ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္္းက်င္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၂
ကြ်ႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္းက်င္ျပေျမပံု 

အခန္း ၆.၃။ 
ေဘးကင္းေသာ
လိင္ဆက္ဆံမႈ

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၃.၁ 
အႏၱရာယ္မ်ားေသာ 
အလုပ္ 

သို႔

အခန္း ၆.၄။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္
ကိုယ္၀န္ေဆာင္မႈ
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၄.၁ 
ကြ်ႏ္ုပ္၏ဘ၀ႏွင့္ 
ကေလးတစ္ေယာက္ 

သို႔
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၄.၂ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ 
မိဘတစ္ေယာက္အျဖစ္ 

အခန္း ၉.၁။
ေငြေၾကးကို 
ကိုင္တြယ္သံုးစြဲမႈ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၉.၁.၁ 
လိမၼာပါးနပ္ေသာ 
ေငြေၾကးသံုးစြဲသူတစ္ဦး 

သို႔ 

အခန္း ၉.၂ 
ဘ၀ရည္မွန္းခ်က္မ်ား 
ေအာင္ျမင္
ေစရန္အတြက္ 
ဘ႑ာေငြစီမံ
လ်ာထားျခင္း 
ေလ့က်င့္ခန္း ၉.၂.၃ 
ေငြ၀င္/ေငြထြက္ - 
ငယ္႐ြယ္ေသာ 
လုပ္သားတစ္ဦးအတြက္ 
ဘ႑ာေငြ စီမံလ်ာ
ထားမႈတစ္ခု ျပဳလုပ္ျခင္း 

ေန႔လည္စာစားခ်ိန္ ၁၂:၀၀ - ၁၃:၃၀
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

၁၃:၃၀ - 
၁၅:၀၀

အခန္း ၁.၂။ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
မိသားစု၊ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္္းက်င္ 
ေလ့က်င့္ခန္း 
၁.၂.၁ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
မိသားစုသစ္ပင္ 

ႏွင့္/သို႔

Eေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၂
ကြ်ႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္းက်င္ျပေျမပံု 

အခန္း ၁၁.၂။ 
အလုပ္တြင္ရွိေသာ 
အခြင့္အေရးမ်ား 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၁.၂.၁ 
အလုပ္တြင္ရွိေသာ 
အေျခခံအခြင့္အေရးမ်ား 

သို႔ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၁.၂.၂
အလုပ္တြင္ခြဲျခားဆက္ဆံခံ
ရျခင္းမရွိရ 

အခန္း ၁.၂။ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
မိသားစု၊ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္္းက်င္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၄
ရပ္ရြာဆန္းစစ္ေလ့လာမႈ 

သို႔ 

အခန္း ၅.၄။ မိတ္ေဆြလား၊ 
ရန္သူလား။ 

အခန္း ၅.၄.၂ 
ဘယ္လိုေကာင္း
ေအာင္ေနမလဲ။ 

အခန္း ၇.၄။ STDs ႏွင့္ 
AIDs ဆိုတာဘာလဲ။

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၂ 
မွားသလား၊ မွန္သလား။

သို႔
  
အခန္း ၇.၁ 
မိသားစုတစ္ခုကို 
စီမံကိန္းခ်ျခင္း 
ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၁.၁ 
မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး 
ကတ္ျပား ၄ 
ကတ္ကစားနည္း 

အခန္း ၁၀.၁။ 
လိမၼာပါးနပ္ေသာ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္သူ
တစ္ေယာက္ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၂ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္မႈ 
ေျမႊႏွင့္ ေလွကား
ကစားနည္း သို႔
ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၃ 
လူကုန္ကူးမႈ အႏၱရာယ္ 
သို႔ ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၄ 
ကၽြႏု္ပ္၏ခရီးစဥ္ႏွင့္ 
ေမွာ္ေသာ့တံ

ညေနခင္းအားလပ္ခ်ိန္ ၁၅:၀၀ - ၁၅:၃၀
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

၁၅:၃၀ - 
၁၇:၀၀

ေယာက်ၤားေလးႏွင့္ 
မိန္းကေလးအၾကား 
ကြာျခားမႈကဘာလဲ။

ေလ့က်င့္ခန္း ၃.၁.၁
ဘာက 
ေယာကၤ်ားေလးဆုိတာကို 
ျဖစ္ေစတာလဲ။ 
ဘာက 
မိန္းကေလးဆိုတာကို 
ျဖစ္ေစတာလဲ။ 

အခန္း ၃.၂။ က်ား/မ 
အခန္းက႑မ်ားတြက္ 
တန္ဖိုးမ်ားႏွင့္ 
သေဘာထားမ်ား 

ေလ့က်င့္ခန္း ၃.၂.၂
 သူရဲေကာင္း
ေယာကၤ်ားေလးႏွင့္ 
သူရဲေကာင္းမိန္းကေလး  

အခန္း ၈.၁။ 
အၾကမ္းဖက္မႈကို ဘယ္လို 
“ျငင္း” ဆန္မလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁.၂  
အလုပ္ခြင္တြင္ 
အၾကမ္းဖက္မႈ 

သို႔ 

ယူနစ္ ၁၁.၃။ 
အလုပ္တြင္က်န္းမာေရး 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၁.၃.၂ လုပ္
ငန္းခြင္ေဘးကင္းလံုျခံဳမႈႏွ
င့္ က်န္းမာေရး 

အခန္း ၂.၄။ 
ကြ်ႏ္ုပ္၏အခြင့္အေရး၊ 
ကြ်ႏ္ုပ္တို႔အခြင့္အေရးမ်ား 
စု႐ံုးစို႔။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၄.၂ 
စည္းရံုးၾကစို႔

သို႔ 

အခန္း ၁၁.၂။ 
အလုပ္တြင္ရွိေသာ 
အခြင့္အေရးမ်ား 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၁.၂.၃ 
အလုပ္ခြင္တြင္ စည္းရံုးစို႔။ 

အခန္း ၆.၃။ 
ေဘးကင္းေသာ 
လိင္ဆက္ဆံမႈ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၃.၂ 
ကေလးေမြးဖြားမႈကို 
ထိန္းခ်ဳပ္သည့္
နည္းလမ္းမ်ား   
သို႔ 

အခန္း ၈.၁။ 
အၾကမ္းဖက္မႈကို 
ဘယ္လို “ျငင္း” 
ဆန္မလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁.၄   
လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
အၾကမ္းဖက္မႈကို 
ဘယ္လို “ျငင္း” 
ဆန္မလဲ။ 

ထင္ဟပ္ေတြးေတာမႈ 
(Reflections) 

ေနာက္ဆံုးေလ့က်င့္ခန္း 
၁။ အစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္း
ေနာက္ဆံုးေလ့က်င့္ခန္း 
၂။ အကဲျဖတ္ေလ့လာျခင္း

သင္တန္းပိတ္ပြဲ
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

စက္ရံုမ်ား (သို႔)  တရားမ၀င္ေသာ ကုန္သြယ္မႈႏွင့္ ၀န္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ အလုပ္လုပ္ေနၾကေသာ 
လူငယ္မ်ားအတြက္ 3-R TOT အစီအစဥ္ နမူနာပံုစံ

သင္တန္းရည္ရြယ္ခ်က္။ ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထားေသာ ေခါင္းစဥ္မ်ားအတြက္ သိရွိမႈ၊ ကြ်မ္းက်င္မႈႏွင့္ ရင္ဆိုင္ေက်ာ္လႊားရန္နည္းလမ္းမ်ားအား ျမႇင့္တင္ရန္။   

အခ်ိန္ ပထမေန႔ ဒုတိယေန႔ တတိယေန႔ စတုတၳေန႔ ပဥၥမေန႔

ေခါင္းစဥ္ မိမိကိုယ္ကိုႏွင့္ က်ား/မ 
ႏိုးၾကားအသိ

အလုပ္တြင္ရွိေသာ 
အခြင့္အေရးမ်ား  

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ 
ကိုယ္စားျပဳျခင္း 

ဆက္ဆံေရးႏွင့္ 
က်န္းမာေရး

ဘ၀ပန္းတိုင္မ်ား

အခ်ိန္

၀၈:၃၀ - 
၁၀:၀၀ 

ဖြင့္ပြဲ 
မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္း 
၁.၂။ 
သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ 
သင္တန္းအစီအစဥ္
မိတ္ဆက္ျခင္း

အခန္း ၂.၁။ 
လူသားတိုင္းတြင္ 
အခြင့္အေရးမ်ားရွိသည္။ 
  
ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၁.၁ 
လူ႕အခြင့္အေရးဆိုတာ 
ဘာေတြလဲ။  

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၁ 
အေပါက္တစ္ခုျပဳလုပ္ျခင္း

ႏွင့္
ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၂ 
အစက္မ်ားကို ဆက္ျခင္း 

သို႔
ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၂
ပေဟဠိမ်ားႏွင့္ကစားျခင္း 
  

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၃။ 
မိတ္ေဆြဘယ္လိုဖြဲ႔မလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၃.၂
မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္းႏွင့္ 
လူသစ္မ်ားႏွင့္
ေတြ႔ဆံုျခင္း 

သို႔

အခန္း ၆.၂။ အခ်စ္ႏွင့္ 
လက္ထပ္ထိန္းျမားမႈ
 
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၂.၁ 
လိုက္ဖက္တဲ့စံုတြဲ

အခန္း ၁.၃။ ကြ်ႏ္ုပ္တြင္ 
အိပ္မက္တစ္ခုရွိသည္။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၃.၁ 
အိပ္မက္ႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္မႈ 
ေစ်း 

သို႕

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၃.၂ 
ေအာင္ျမင္မႈဆီသုိ႔လမ္း 

မနက္ခင္းအားလပ္ခ်ိန္ ၁၀:၃၀ - ၁၀:၃၀

သင္ေထာက္ကူ ၁၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

၁၀:၃၀ - 
၁၂:၀၀

မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္း 
၂။
သင္တန္းေမွ်ာ္မွန္း
ခ်က္ျပည့္မီမႈႏွင့္ 
သင္တန္းသို႔ထည့္၀င္မႈ

အခန္း ၁.၁။ 
ငါဘယ္သူလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၁ 
နံရံေပၚက မွန္ 

သို႔

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၂ 
ငါကဘယ္လို
တိရစာၦန္္မ်ိဳးလဲ။ 

အခန္း ၁၁.၂။ 
အလုပ္တြင္ရွိေသာ 
အခြင့္အေရးမ်ား 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၁.၂.၁ 
အလုပ္တြင္ရွိေသာ 
အေျခခံအခြင့္အေရးမ်ား 
သို႔

ေလ့က်င့္ခန္း 
၁၁.၂.၂ အလုပ္တြင္ 
ခြဲျခားဆက္ဆံခံရမႈ 
မရွိေစရ။ 

အခန္း ၂.၄။ 
ကြ်ႏ္ုပ္၏အခြင့္အေရး၊ 
ကြ်ႏ္ုပ္တို႔အခြင့္အေရးမ်ား 
စည္း႐ံုးစို႔။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၂.၄.၁
ေခါင္းတစ္လံုးထက္ 
ေခါင္းအမ်ားႀကီးက 
ပိုသာတယ္။ 

 သို႔

အခန္း ၅.၂။ အဖြဲ႕နဲ႕ဆို 
ပိုအားသာတယ္။ 

ေလ့က်င့္ခန္း  ၅.၂.၁ 
ရတနာရွာေဖြျခင္း 

အခန္း ၇.၁။ 
မိသားစုတစ္ခုကို 
စီမံကိန္းခ်ျခင္း။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၁.၁ 
မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး 
ကတ္ျပား ၄ ကတ္ 
ကစားနည္း 

ယူနစ္ ၆.၃။ 
ေဘးကင္းေသာ
လိင္ဆက္ဆံမႈ

Ex. ၆.၃.၂  ကေလး
ေမြးဖြားမႈကို 
ထိန္းခ်ဳပ္သည့္
နည္းလမ္းမ်ား

အခန္း ၉.၂ ဘ၀ရည္မွန္း
ခ်က္မ်ား ေအာင္ျမင္ေစရန္
အတြက္ ဘ႑ာေငြ
စီမံလ်ာထားျခင္း 
ေလ့က်င့္ခန္း ၉.၂.၁ 
ဘ၀တြင္ ရည္မွန္းခ်က္
ပန္းတိုင္မ်ား 
ခ်မွတ္ျခင္းႏွင့္
 မိသားစု ဆံုးျဖတ္ခ်က္
ခ်မွတ္မႈမ်ား သို႔
ေလ့က်င့္ခန္း ၉.၂.၃ 
ေငြ၀င္/ေငြထြက္ - 
ငယ္႐ြယ္ေသာ လုပ္သား
တစ္ဦးအတြက္ ဘ႑ာေငြ 
စီမံလ်ာထားမႈတစ္ခု 
ျပဳလုပ္ျခင္း 

ေန႔လည္စာစားခ်ိန္ ၁၂:၀၀ - ၁၃:၃၀
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

၁၃:၃၀ - 
၁၅:၀၀

အခန္း ၁.၂။ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
မိသားစု၊ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္္းက်င္ 

ေလ့က်င့္ခန္း 
၁.၂.၁ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
မိသားစုသစ္ပင္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၂
ကြ်ႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္းက်င္ျပေျမပံု 

သို႔ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၃ 
ကြ်ႏ္ုပ္တို႔၏ ဘ၀မ်ား 

အခန္း ၈.၁။ 
အၾကမ္းဖက္မႈကို ဘယ္လို 
“ျငင္း” ဆန္မလဲ။ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁.၂  
အလုပ္ခြင္တြင္ 
အၾကမ္းဖက္မႈ 

သို႔ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁.၃ 
လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
အၾကမ္းဖက္မႈ 

အခန္း ၁.၂။ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
မိသားစု၊ ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ 
လူ႔ပတ္၀န္္းက်င္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၄
ရပ္ရြာဆန္းစစ္ေလ့လာမႈ 

အခန္း ၇.၃။ STDs ႏွင့္ 
AIDs ဆိုတာဘာလဲ။

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၂ 
မွားသလား၊ မွန္သလား။

သုိ႔
  
ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၃ 
ျဖစ္ေစေသာအရာမ်ား၊ 
ျပႆနာမ်ားႏွင့္ 
ကုသရန္နည္းလမ္းမ်ား 

အခန္း ၁၀.၁။ 
လိမၼာပါးနပ္ေသာ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္သူ
တစ္ဦး 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၂ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္မႈ 
ေျမႊႏွင့္ ေလွကား 
ကစားနည္း 

သို႔ 
ေလ့က်င့္ခန္း 
၁၀.၁.၃ လူကုန္ကူးမႈ 
အႏၱရာယ္မ်ား 

သုိ႔ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၄ 
ကြ်ႏ္ုပ္၏ ခရီးႏွင့္ 
ေမွာ္ေသာ့တံ  

ညေနခင္းအားလပ္ခ်ိန္ ၁၅:၀၀ - ၁၅:၃၀
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

၁၅:၃၀ - 
၁၇:၀၀

အခန္း ၃.၁။
ေယာက်ၤားေလးႏွင့္ 
မိန္းကေလးအၾကား 
ကြာျခားခ်က္ကဘာလဲ။

ေလ့က်င့္ခန္း ၃.၁.၁
ဘာက 
ေယာကၤ်ားေလးဆုိတာကို 
ျဖစ္ေစတာလဲ။ 
ဘာက 
မိန္းကေလးဆိုတာကို 
ျဖစ္ေစတာလဲ။ 

ယူနစ္ ၃.၂။ က်ား/မ 
အခန္းက႑မ်ားတြက္ 
တန္ဖိုးမ်ားႏွင့္ 
သေဘာထားမ်ား 

Ex. ၃.၂.၁
 ငါသာ …. ျဖစ္ခဲ့ရင္   

အခန္း ၈.၁။ 
လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
အၾကမ္းဖက္မႈကို ဘယ္လို 
“ျငင္း” ဆန္မလဲ။  

ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၁.၄ 
လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
အၾကမ္းဖက္မႈကို ဘယ္လို 
“ျငင္း” ဆန္မလဲ။  

အခန္း ၂.၄။ 
ကြ်ႏ္ုပ္၏အခြင့္အေရး၊ 
ကြ်ႏ္ုပ္တို႔အခြင့္အေရးမ်ား 
စည္း႐ံုးစို႔။ 

ေလ့က်င့္ခန္း  ၂.၄.၂ 
စည္းရံုးၾကစို႔

သို႔ 

အခန္း ၁၁.၂။ 
အလုပ္တြင္ရွိေသာ 
အခြင့္အေရးမ်ား 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၁.၂.၃ 
အလုပ္ခြင္တြင္ စည္းရံုးစို႔။ 

အခန္ဒ ၈.၂။ “အရက္” 
ႏွင့္ “မူးယစ္ေဆး” 
ကို ဘယ္လို “ျငင္း” 
ဆန္မလဲ။  

 ေလ့က်င့္ခန္း ၈.၂.၂ 
အရက္၊ မူးယစ္ေဆးႏွင့္း 
စီးကရက္တို႔၏ 
ယံုမွတ္မွားမႈမ်ားႏွင့္ 
ျဖစ္ရပ္မွန္မ်ား  

သို႕ 

ေလ့က်င့္ခန္း 
၈.၂.၃ “အရက္” 
ႏွင့္ “မူးယစ္ေဆး” 
ကို ဘယ္လို “ျငင္း” 
ဆန္မလဲ။ 

ထင္ဟပ္ေတြးေတာမႈ 
(Reflections) 

ေနာက္ဆံုးေလ့က်င့္ခန္း 
၁။ အစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္း 
ေနာက္ဆံုးေလ့က်င့္ခန္း 
၂။ အကဲျဖတ္ေလ့လာျခင္း

သင္တန္းပိတ္ပြဲ
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

ပါ၀ါပြိဳင့္စလိုက္
ေတြ႔ၾကံဳသင္ယူမႈစက္၀ိုင္း *

ADAPTED FROM INTERNATIONAL CEFE MANUAL BY GTZ (1998).

သင္ေထာက္ကူ ၁၂

အဆင့္ ၁

အေတြ႔အၾကံဳရယူျခင္း - 

လုပ္ေဆာင္ခ်က္တစ္ခုကို 

ျပဳလုပ္ျခင္း   

အဆင့္ ၅ 

အသံုးခ်ျခင္း -

လက္ေတြ႔ဘ၀မွာ 

ျပန္အသံုးခ်ျခင္း 

အဆင့္ ၄ 

ျခံဳငံုသံုးသပ္ျခင္း -

ေကာက္ခ်က္ခ်ျခင္းႏွင့္ 

အဓိကသတင္းစကား

ရယူျခင္း 

အဆင့္ ၂ 

ထုတ္ျပန္ျခင္း -

ဘာျဖစ္ခဲ့သည္ကို 

ျပန္လည္မွ်ေ၀ျခင္း 

အဆင့္ ၃ 

စီမံျပဳလုပ္ျခင္း -

ျဖစ္ပ်က္ခဲ့သည္ကို 

ဆန္းစစ္ေလ့လာျခင္း 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)
3-R ေနာက္ဆက္တြဲ အစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္း

အမည္ (မ်ား)…………………………………………………………………………………………………………
အဖြဲ႔အစည္း/ရပ္ရြာ …………………………………………………………………………………………………
ေန႔စြဲ…………………………………………………………………………………………………………………….

ရည္ရြက္ခ်က္မ်ား

ဦးတည္အုပ္စု ရလဒ္/ေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား မည္သူကလုပ္မည္။ အခ်ိန္
သြင္းအားစု

ရႏိုင္မႈ လိုအပ္မႈ

သင္ေထာက္ကူ ၁၃
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

ေန႔စြဲ ……………………………………………..
ခန္းမ …………………………………………….
၁။ ဒီေန႔သင္ခန္းစာအားလံုးကို ျခံဳငံုၿပီး ဘယ္လိုမွတ္ခ်က္ေပးမလဲ။ (ဆီေလ်ာ္ေသာအကြက္တြင္ 
အမွန္ (P) ျခစ္ပါ။) 

    

အလြန္ေကာင္း            ေကာင္း      သာမန္  ညံ႔         အလြန္ညံ႔ 

၂။ သင္တန္းအခ်ိန္ကိုက္မႈ၊ သင္တန္းဆရာမ်ား၏ လုပ္ေဆာင္ခ်က္၊ 
သင္တန္းအေၾကာင္းအရာႏွင့္ နည္းစနစ္မ်ားအေပၚ အေသးစိတ္မွတ္ခ်က္ေပးပါ။ 
(က) ဒီေန႔မွာ သင္ဘာကို အႀကိဳက္ႏွစ္သက္ဆံုးလဲ။ 
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
(ခ) ဒီေန႔မွာ သင္ဘာကို ႀကိဳက္ႏွစ္သက္မႈအနည္းဆံုးလဲ။ 
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
(ဂ) ဒီေန႔မွာ တစ္ခုခုကို နားလည္ဖို႔ရႈပ္ေထြးခဲ့တာမ်ိဳးရွိခဲ့ပါသလား။ ရွိခဲ့လွ်င္ ရွင္းျပပါ။ 
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
(ဃ) သင္တန္းက်န္တဲ႔အပိုင္းေတြအတြက္ ဘာေတြကို အၾကံျပဳခ်င္ပါသလဲ။ 
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………

နမူနာ 3-R သင္တန္းအတြက္
ေန႔စဥ္တုံ႔ျပန္မႈေဖာင္ပံုစံ (Daily Feedback Form)

JJ J K L LL

သင္ေထာက္ကူ ၁၄
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကိုေျဖပါ။ 
၁။ 3-R Workshop ကို ျခံဳငံုၿပီး ဘယ္လိုမွတ္ခ်က္ေပးမလဲ။ (ဆီေလ်ာ္ေသာအကြက္တြင္ အမွန္ 
(P) ျခစ္ပါ။) 

    

   

၂။ ဘယ္အေၾကာင္းအရာ ၃ ခုသည္ သင့္အတြက္ အသံုး၀င္ပါသလဲ။ 
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
၃။ ဘယ္အေၾကာင္းအရာ ၃ ခုသည္ သင့္အတြက္ အသံုး၀င္မႈ အနည္းဆံုးျဖစ္ပါသလဲ။
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
၄။ သင္တန္းမွာ ဘယ္လိုအေၾကာင္းအရာမ်ိဳးကို ထပ္ျဖည့္သင္ခ်င္ေသးပါသလဲ။
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
၅။ ဒီ Workshop သည္  £ အလြန္ရွည္
£  အလြန္တို

နမူနာ 3-R သင္တန္းအတြက္
ေန႔စဥ္တုံ႔ျပန္မႈေဖာင္ပံုစံ (Daily Feedback Form)

သင္ေထာက္ကူ ၁၅

JJ J K L LL

အလြန္ေကာင္း        ေကာင္း  သာမန ္        ညံ႔               အလြန္ညံ႔ 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

£  အေနေတာ္
ဟုထင္ပါသလဲ။ 
၆။ ဒီသင္တန္းမွာသံုးတဲ့ ဥပမာ- သင္တန္းဆရာမွ တင္ျပျခင္း၊ လက္ကမ္းေ၀ျခင္း၊ 
တက္ၾကြလႈပ္ရွားမႈမ်ားျပဳျခင္း၊ ကစားနည္းမ်ားကစားျခင္း၊ ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္း၊ 
အေတြ႔အၾကံဳသာဓကမ်ား၊ အုပ္စုလိုက္လုပ္ေဆာင္ပံုမ်ား စသည္တို႔အထဲတြင္ 
ဘယ္သင္တန္းနည္းစနစ္ကို အႀကိဳက္ဆံုးလဲ။
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
၇။ ေမးခြန္းနံပါတ္ ၆ မွာေဖာ္ျပထားတဲ့ သင္တန္းနည္းစနစ္ေတြအထဲမွာ ဘယ္ဟာကို 
ႀကိဳက္ႏွစ္သက္မႈ အနည္းဆံုးလဲ။
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
၈။ သင္တန္းနည္းျပေတြရဲ႕ ေဆာင္ရြက္ခ်က္ကို ျခံဳငံုၿပီး ဘယ္လိုမွတ္ခ်က္ေပးမလဲ။ 
(ဆီေလ်ာ္ေသာအကြက္တြင္ အမွန္ (P) ျခစ္ပါ။) 

    
 

မွတ္ခ်က္ ……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
၉။ ဒီ Workshop ရဲ႕ ဦးစီးေဆာင္ရြက္ပံုအလုံးစံုကို ျခံဳငံုၿပီး ဘယ္လိုမွတ္ခ်က္ေပးမလဲ။ (ဥပမာ 
- ေနရာထိုင္ခင္း၊ အားလပ္ခ်ိန္ေပးမႈမ်ား၊ ဘာသာျပန္၊ စီမံခန္႔ခြဲမႈႏွင့္ ေထာက္ပံ့ပို႔ေဆာင္မႈမ်ား 
စသည္)  (ဆီေလ်ာ္ေသာအကြက္တြင္ အမွန္ (P) ျခစ္ပါ။) 

JJ J K L LL

အလြန္ေကာင္း        ေကာင္း  သာမန ္        ညံ႔               အလြန္ညံ႔ 

JJ J K L LL

အလြန္ေကာင္း        ေကာင္း  သာမန ္        ညံ႔               အလြန္ညံ႔ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

မွတ္ခ်က္ ……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
၁၀။ ကလးလုပ္သားႏွင့္ လူကုန္ကူးမႈနယ္ပယ္အတြင္းရွိ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ကေလးမ်ားအတြက္ 
ေနာင္ကာလေဆာင္ရြက္မႈေတြမွာ သင္တန္းအတြင္း သင္ယူခဲ့ရတာေတြကို ျပည့္ျပည့္၀၀ 
အသံုးခ်လို႔ရႏိုင္ၿပီလို႔ ခံစားရပါသလား။
£ ခံစားရပါသည္ £ မခံစားရပါ။ 
၁၁။ မိမိရဲ႕ဦးတည္အုပ္စုအတြက္ သင္တန္းကို ဘယ္လိုျပဳျပင္သံုးစြဲမည္/ဆီေလ်ာ္ေအာင္ 
ျပဳလုပ္သံုးစြဲမည္လို႔ စိတ္ကူးပါသလဲ။
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
……..…………………………………………………………………………………………………………………
၁၂။ တျခားေပးခ်င္တဲ့ အၾကံဥာဏ္မ်ားရွိရင္ ေရးပါ။ 
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

ေခါင္းစည္းစာမ်က္ႏွာ
(အစီရင္ခံစာေခါင္းစဥ္၊ ေနရာ၊ Workshop ျပဳလုပ္သည့္အခ်ိန္၊ အစီရင္ခံစာေရးသားသူမ်ားႏွင့္ 
အစီရင္ခံစာျပင္ဆင္သည့္ေန႔စြဲ (ျဖစ္ႏုိင္လွ်င္))  

မာတိကာ
(စာမ်က္ႏွာနံပါတ္မ်ားပါရွိေသာ) 

သင္တန္းရလဒ္အက်ဥ္းခ်ဴပ္
(ရည္ရြယ္ခ်က္၊ ေခါင္းစဥ္ (သို႔) ေန႔အလိုက္ ေခါင္းစဥ္ခြဲမ်ားျဖင့္) 

သံုးသပ္ခ်က္ႏွင့္ အၾကံျပဳတိုက္တြန္းခ်က္
(အဓိကေတြ႔ရွိခ်က္မ်ား၊ အဓိကရလဒ္မ်ား၊ သင္ခန္းစာယူစရာမ်ား၊ သင္တန္းနည္းျပမ်ားႏွင့္ 
သင္တန္းသားမ်ား၏ အကဲျဖတ္ဆန္းစစ္ခ်က္အခ်ဳပ္္ ပါ၀င္သည္။) 

ေနာက္ဆက္တြဲ
၁။ အမွန္တကယ္ျပဳလုပ္ခဲ့ေသာ Workshop အစီအစဥ္ 
၂။ အမွန္တကယ္တက္ေရာက္ခဲ့ေသာ သင္တန္းသားမ်ားစာရင္း
၃။ သင္တန္းအတြင္း အမွန္တကယ္အသံုးျပဳခဲ့ေသာ သင္တန္းအသံုးအေဆာင္မ်ားႏွင့္ 
           လက္ကမ္းစာရြက္မ်ား  ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ ၄င္းတို႔စာရင္း 
၄။ သင္တန္းသားမ်ားဆီမွ ရလဒ္မ်ား ဥပမာ- အုပ္စုလိုက္လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားႏွင့္                  
           ေရးဆြဲထားေသာစီမံကိန္းမ်ား  (Action Plans) 

သင္တန္း Workshop တစ္ခု၏ အစီရင္ခံစာတစ္ေစာင္တြင္ ေအာက္ပါ အဓိကအေၾကာင္းအရာမ်ား 
ပါ၀င္သည္။

နမူနာ 3-R သင္တန္းအတြက္
ေန႔စဥ္တုံ႔ျပန္မႈေဖာင္ပံုစံ (Daily Feedback Form)

သင္ေထာက္ကူ ၁၆
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ေန႔စြဲ/
အခ်ိန္

အပိုင္း/
ေခါင္းစဥ္

ေလ့က်င့္ခန္း/
လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ

ပံုစံ/
ထိုင္ခံုေနရာခ်ထားမႈ

ပစၥည္းမ်ား/
သင္ၾကားေရးပစၥည္းမ်ား တာ၀န္

နမူနာ သင္တန္း  Workshop တစ္ခု ၏ အစီရင္ခံစာ မာတိကာ

သင္ေထာက္ကူ ၁၇
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ Checklist မ်ား - သင္တန္းျပင္ဆင္ျခင္း 

သင္တန္းနည္းျပမ်ားသည္ သင္တန္းျပင္ဆင္ရန္အတြက္ ေအာက္ပါ Checklist မ်ားကို 
အသံုးျပဳႏိုင္သည္။ 
စဥ္ သင္တန္းစီစဥ္ရန္ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ား Yes No

၁ သင္တန္း၏ ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ားကုိ မိမိဘာသာ ရွင္းလင္းစြာသိရိွၿပီလား။

၂ သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ေအာက္ပါအခ်က္အလက္မ်ားကို 
သိရွိထားၿပီးၿပီလား။ 
� စုစုေပါင္းအေရအတြက္ 
� အသက္အုပ္စုမ်ား 
� အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားအေရအတြက္ 
� ပညာေရး၊ အလုပ္ႏွင့္ အျခားေသာ ေနာက္ခံအေျခအေနမ်ား 

၃ သင္တန္းသားမ်ားထဲတြင္ အထူးလိုအပ္ခ်က္မ်ား (မသန္စြမ္းသူမ်ား၊ 
လူနည္းစုတိုင္းရင္းသားမ်ား၊ သီးျခား က်ား/မ အမ်ိဳးအစားမ်ား (သို႔) 
အျခားေသာ ယဥ္ေက်းမႈအရ ထည့္သြင္းစဥ္းစားရမည့္အခ်က္မ်ား 
(သို႔) အျခားအထူးအေျခအေနမ်ား) ရွိသလားႏွင့္ ထိုအရာမ်ားကို 
လိမ့္မူထားၿပီးၿပီလား။

၄ သင္တန္းအခ်ိန္ႏွင့္ေနရာကို သင္တန္းနည္းျပမ်ား၊သင္တန္းသား
မ်ားႏွင့္ ခ်ိန္ဆေမးျမန္းၿပီးၿပီလား။

၅ သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ သင္တန္းအစီအစဥ္ 
ဆြဲၿပီးသားရွိၿပီလား။ 

၆ အျခားေသာ တြဲဖက္နည္းျပမ်ား (ရွိပါက) ႏွင့္ သင္တန္းမာတိကာ၊ 
သင္တန္းအစီအစဥ္၊ သင္ၾကားမႈနည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ 
သင္တန္းျပင္ဆင္ရာႏွင့္ သင္တန္းေပးရာတြင္ အလုပ္ပိုင္းျခားသတ္
မွတ္ျခင္းတို႔ကို ေဆြးေႏြးၿပီးၿပီလား။

၇ သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ သင့္ေလ်ာ္ေသာ အားလံုးပါ၀င္ေစသည့္ 
သင္ၾကားမႈနည္းလမ္းမ်ားကို ထည့္သြင္းထားၿပီးၿပီလား။

၈ ထိုသင္တန္းသားအုပ္စုမ်ားအတြက္ သင္တန္းအစီအစဥ္ 
အဆင့္ဆင့္ႏွင့္ သင္ၾကားေရးပစၥည္းမ်ားကို ျပဳလုပ္ျခင္း (သို႔) 
ျပင္ဆင္ျခင္း ျပဳလုပ္ထားၿပီးၿပီလား။

သင္ေထာက္ကူ ၁၈
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၉ သင္တန္းအစီအစဥ္တစ္ခုခ်င္းစီအတြက္ သင္တန္းသားမ်ားသို႔ 
အဓိကအသိေပးခ်င္သည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို ကြဲကြဲျပားျပား 
သိရွိထားၿပီးၿပီလား။

၁၀ သင္ေထာက္ကူမ်ားႏွင့္ သင္ၾကားေရးပစၥည္းမ်ားသည္ 
သင္တန္းသားမ်ား သင္ယူမည့္ပံုစံႏွင့္ ကိုက္ညီရဲ႕လား။ ထိုပစၥည္မ်ား 
အလံုအေလာက္ ရွိရဲ႕လား။

၁၁ အဖြဲ႕မ်ား လႈပ္လႈပ္ရွားရွား ပါ၀င္လာေစရန္အတြက္ ကစားနည္းမ်ားႏွင့္ 
ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား ရွိပါသလား။

၁၂ သင္တန္းႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး သင္တန္းသားမ်ားဆီမွတံု႔ျပန္အၾကံေပး
ခ်က္မ်ားကို ရယူရန္အတြက္ သင္တန္းအကဲျဖတ္ဆန္းစစ္မႈေဖာင္မ်ား 
(သို႔) ကစားနည္း (သို႔) ေလ့က်င့္ခန္း ရွိၿပီလား။

သင္တန္းမစတင္မီတြင္

၁၃ သင္တန္းမစတင္မီတြင္ ေထာက္ပံ့ပို႔ေဆာင္မႈဆုိင္ရာအစီအမံ
မ်ားအားလံုး ေနရာတက်ျဖစ္ၿပီလားလို႔ သင္တန္းစီစဥ္သူႏွင့္ 
ထပ္မံအတည္ျပဳစစ္ေဆးၿပီးၿပီလား။ ဥပမာ - သင္တန္းေနရာ၊ 
အခန္းမ်ားႏွင့္ အျခားေသာ အေဆာင္အေယာင္မ်ားႏွင့္ 
သင္တန္းတြင္းသံုး ပစၥည္းမ်ား။

၁၄ ေနရာထိုင္ခင္းပံုစံက သင္တန္းအဖြင့္ပံုစံႏွင့္ ကိုယ့္ရဲ႕ပထမဆံုးေျပာ
ၾကားမည့္အပိုင္းအတြက္ သင့္ေတာ္ရဲ႕လား။

၁၅ ကိုယ့္ရဲ႕ မွတ္စုမ်ား၊ ကြန္ပ်ဴတာ၊ လွ်ပ္စစ္ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ အျခားေသာ 
သင္ၾကားေရးပစၥည္းမ်ားအားလံုး အသင့္ျဖစ္ၿပီလား။
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၁၄Source: A Trainer’s Guide by Pretty et al., ၄င္းတြင္ အေရွ႕ေတာင္အာရွ ကြင္းဆင္းသင္တန္းမွ စုေဆာင္းထားေသာ 
ကစားနည္းေပါင္း ၁၀၀ ေက်ာ္ပါ၀င္ၿပီး ၄င္းတို႔ကို အေျခအေနႏွင့္ အေၾကာင္းအရာအမ်ိဳးမ်ိဳးအတြက္ အသံုျပဳႏိုင္သည္။ 

၁။ ကိုယ္တိုင္ေရးပံုတူႏွင့္ ႀကိဳက္ႏွစ္သက္မႈမ်ား

ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ရင္းႏွီးလာေစျခင္း (ေအးခဲမႈမ်ားကို 
ၿဖိဳခြင္းျခင္း) ႏွင့္ သင္တန္းသားမ်ား တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး 
မိတ္ဆက္ခြင့္ရေစျခင္း၊ မိမိဘာကိုႀကိဳက္ႏွစ္သက္သည္ကို 
သင္တန္းသားအားလံုးအား မွ်ေ၀ျခင္း

ပစၥည္းမ်ား သင္တန္းသားတစ္ဦးစီအတြက္ A-4 စာရြက္တစ္ရြက္ႏွင့္ 
ေရာင္စံုမက္ကာမ်ား

လိုအပ္ေသာအခ်ိန္ ပံုတူေရးဆြဲရန္ ၅ မိနစ္၊ ကုိယ္တိုင္ေရးပံုတူကိုခင္းက်င္း
ျပသရန္ မိနစ္ ၃၀၊ ျပန္လည္မွ်ေ၀ျခင္း 
(သင္တန္းသာအေရအတြက္အေပၚ တြင္မူတည္သည္။)

အဆင့္မ်ား ၁ သင္တန္းသားတစ္ဦးခ်င္းစီကို စာရြက္ ၁ ရြက္စီႏွင့္ 
မက္ကာ (သို႔) ေဘာပင္တစ္ေခ်ာင္းစီေပးပါ။ 
ကိုယ္တိုင္ေရးပံုတူကို ေရးဆြဲခိုင္းပါ။ (၄င္းကို ကာတြန္း၊ 
စိတၱဇ၊ သရုပ္မွန္ ႀကိဳက္ရာပံုစံျဖင့္ ေရးဆြဲႏိုင္သည္။)

၂ ၿပီးလွ်င္ ပံုအားလံုးကို သိမ္းလိုက္ၿပီး ေရာေထြးလိုက္ပါ။  
ထို႔ေနာက္ သင္တန္းသားတစ္ေယာက္စီကို 
တစ္ပံုစီေရြးယူခိုင္းၿပီး ၄င္းတို႔ေရြးခ်ယ္ထားေသာပံုတြင္ 
ပါရွိေသာသူ၏ အမည္၊ ထိုပံု၏ အဓိပၸါယ္တို႔ကို 
တစ္မိနစ္တြင္ ပံုေရးဆြဲသူထံ သြားေမးခိုင္းပါ။

၃ သင္တန္းသားမ်ားအားလံုးအေရွ႕တြင္ ၄င္းတို႔ရွာေဖြေသာ 
သူတစ္ဦးစီကို ရွာေဖြသူမွ ၁ မိနစ္စီ အလွည့္က်မိတ္ဆက္

 ၄ ပံုတူမ်ားကို ျပန္လည္သိမ္းယူၿပီး နံရံ (သို႔) 
သင္ပုန္းမ်ားအေပၚတြင္ ကပ္ထားပါ။

သင္ေထာက္ကူ ၁၉

Energizing ကစားနည္းနမူနာမ်ား၁၄

မိတ္ဆက္ကစားနည္းမ်ား (ေအးခဲမႈကို ၿဖိဳခြင္းသူ)
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

မွတ္ခ်က္မ်ား ဒီေလ့က်င့္ခန္းသည္ အခ်င္းခ်င္းသိၿပီးသား 
သင္တန္းသားအုပ္စုမ်ား
တြင္သာမက မသိေသးေသာ 
သင္တန္းသားအုပ္စုမ်ားအတြက္ပါ အလုပ္ျဖစ္သည္။

၂။ ပဲေစ့ေလးေတြေရာေထြးသူ 

ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား သင္တန္းသားမ်ားကို တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မိတ္ဆက္ေစျခင္း

ပစၥည္းမ်ား (သင္တန္းနည္းျပမ်ားအပါအ၀င္) သင္တန္းသား 
တစ္ဦးခ်င္းစီအတြက္ ပဲေစ့အရြယ္ရွိေသာ 
အေစ့အမ်ားအျပား၊ ပုတီးေစ့မ်ား (သို႔) 
ေက်ာက္စလစ္ခဲမ်ား

လိုအပ္ေသာအခ်ိန္ ၂၀-၄၀ မိနစ္ (သင္တန္းသားအေရအတြက္
အေပၚတြင္ မူတည္သည္။) 

အဆင့္မ်ား ၁ သင္တန္းသားတစ္ဦးစီကို အေစ့ ၅-၁၀ ေစ့ေပးပါ။ 

၂ အိတ္ကပ္ႏွစ္ဖက္တြင္ တစ္ဖက္တြင္ 
အေစ့မ်ားထည့္ေစၿပီး အျခားတစ္ဖက္ကို 
ဗလာထားခုိင္းပါ။ အိမ္ကပ္မပါလွ်င္ ပလတ္စတစ္အိတ္ 
ႏွစ္အိတ္ (သို႔) ခြက္ ႏွစ္ခြက္စီေပးလိုက္ပါ။ 

၃ (ဥပမာ - မိနစ္ ၂၀ ခန္႔) အခ်ိန္ေပးလိုက္ၿပီး 
သင္တန္းသားမ်ားကို အမည္ႏွင့္အျခားအေၾကာ
င္းအရာအနည္းငယ္ ေျပာေစၿပီး တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး 
(တစ္ေယာက္ခ်င္းစီကို) လိုက္မိတ္ဆက္ခုိင္းပါ။ 

 ၄ ပံုတူမ်ားကို ျပန္လည္သိမ္းယူၿပီး နံရံ (သို႔) 
သင္ပုန္းမ်ားအေပၚတြင္ ကပ္ထားပါ။

၅ ေလ့က်င့္ခန္္းအဆံုးတြင္ ဗလာျဖစ္ေနေသာ အိတ္ကပ္ 
(သို႔) ခြက္အတြင္းရွိ အေစ့အေရအတြက္သည္ 
တစ္ဦးခ်င္းစီ မိတ္ဆက္၍ရရွိေသာ 
လူအေရအတြက္ျဖစ္မည္။
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

မွတ္ခ်က္မ်ား ဒီေလ့က်င့္ခန္းသည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးသိၿပီးျဖစ္သည့္ 
၁၀-၃၀ အေရအတြက္ရွိေသာ သင္တန္းမ်ိဳးတြင္ 
သင့္ေလ်ာ္သည္။ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးမိတ္ဆက္ခ်ိန္ကို ၁ 
မိနစ္ထက္ပိုမၾကာေစရန္ ေျပာပါ။

၃။ မိုး၊ မိုးခ်ဳန္းသံ လွ်ပ္ျပက္ျခင္း

ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား သြက္လက္လႈပ္ရွားမႈျဖစ္ေစရန္

ပစၥည္းမ်ား

လိုအပ္ေသာအခ်ိန္ ၅ မနိစ ္

အဆင့္မ်ား ၁ သင္တန္းသားမ်ားကို စက္၀ိုင္းပံုစံ ရပ္ခိုင္းပါ။ (သို႔) ၄င္းတို႔ 
ရွိေနသာေနရာတြင္ ရပ္ခိုင္းပါ။ သို႔ေသာ္ တစ္ဦးစီတြင္ 
ေရြ႕လ်ားႏိုင္ရန္ ေနရာအလံုအေလာက္ရွိပါေစ။ 

၂ သင္တန္းဆရာမွ မိုး၊ မိုးခ်ဳန္းသံ ႏွင့္ လွ်ပ္ျပက္ျခင္း ဟု 
ေအာ္လိုက္တိုင္း သင္တန္းသားမ်ားမွကိုယ္အမူအရာျဖင့္ 
အလ်င္အျမန္လိုက္လုပ္ရမည္ဟု ရွင္းျပထားပါ။
မိုး = လက္ဖ၀ါးႏွစ္ဖက္ကို ေျခထိပ္ႏွစ္ဖက္ႏွင့္ 
လ်င္ျမန္စြာထိပါ။ 
မိုးခ်ဴန္းသံ = ေျခေထာက္မ်ားကို လ်င္ျမန္စြာေျမႇာက္ပါ။
လွ်ပ္ျပက္ျခင္း = ဘယ္ဘက္လက္ကို 
ဘယ္ဘက္အေပၚသို႔ ေထာင့္ျဖတ္ဆန္႔ထုတ္ေျမႇာက္ၿပီး 
ညာဘက္လက္ကို ညာဘက္ေအာက္သို႔ 
ဆန္႔ထုတ္ေျမႇာက္ပါ။ 
 

၃ မိုး၊ မိုးခ်ဳန္းသံႏွင့္ လွ်ပ္ျပက္ျခင္း တစ္ခုခ်င္းစီအတြက္ 
မည္သို႔ျပဳလုပ္မည္ကို ကိုယ္အမူရာျဖင့္ 
ျပသရွင္းျပပါ။ ၿပီးလွ်င္ သင္တန္းသားမ်ားကို 
အတူတကြလိုက္လုပ္ခုိင္းပါ။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

 ၄ အစပိုင္းတြင္ မိုး၊ မိုးခ်ဳန္းသံႏွင္ လွ်ပ္ျပက္ျခင္း 
ကို အစဥ္လိုက္ေအာ္ပါ။ ၿပီးေနာက္ 
အစဥ္လိုက္မဟုတ္ဘဲေအာ္ၿပီး အရွိန္ကိုလည္း 
ျမႇင့္လိုက္ပါ။ 

မွတ္ခ်က္မ်ား စကားလံုးမ်ားႏွင့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ား ေျပာင္းလဲလုပ္ခိုင္းျခင္း
အားျဖင့္ ကစားနည္းကို အေျပာင္းအလဲျဖစ္ေအာင္လုပ္
ႏိုင္သည္။ 

၄။ နတ္မင္းကေျပာတယ္ ….”

ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား ေအးခဲမႈကို ၿဖိဳခြင္းျခင္းႏွင့္ ကိုယ္ေရာစိတ္ပါ 
လႈပ္ရွားမႈမ်ားျဖင့္ သက္ေသာင့္သက္သာရွိေသာ 
သင္ယူမႈ၀န္းက်င္တစ္ရပ္ ဖန္တီးျခင္း။ 

ပစၥည္းမ်ား

လိုအပ္ေသာအခ်ိန္ ၅-၇ မိနစ္

အဆင့္မ်ား ၁ သင္တန္းသားအားလံုးကို စက္၀ိုင္းအတြင္း (သို႔) 
မ်က္ႏွာခ်င္းဆိုင္ အတန္းႏွစ္တန္းရပ္ေစျခင္း။ 

၂ ကစားနည္း၏ စည္းမ်ဥ္းကို ရွင္းျပပါ။ 
“နတ္မင္းကေျပာတယ္ ေျခတစ္ေပါင္က်ိဳးရပ္ေနပါ” 
ဟု ဆိုလွ်င္ နတ္မင္းခိုင္းသည့္အတိုင္း 
ေျခတစ္ေပါင္က်ိဳးရပ္လ်က္ ၿငိမ္ေနရမည္။ အကယ္၍ 
နတ္မင္းကေျပာတယ္ ဟု မပါဘဲ တစ္ခုခုေစခိုင္းလွ်င္ 
ေစခိုင္းမႈကို လိုက္ၿပီးေျပာင္းလုပ္စရာမလိုဘဲ 
ပထမအေနအထားမွာပဲ ၿငိမ္ေနရမည္။ 

၃ ေလ့က်င့္မႈ။ ဥပမာ- “နတ္မင္းကေျပာတယ္ 
သင္၏ဘယ္ဘက္နားကို ညာဘက္လက္ျဖင့္ထိပါ။ 
ၿပီးလွ်င္ ေခါင္းႏွင့္ ဗိုက္ကို တစ္ၿပိဳင္နက္တည္း 
ကုတ္ပါ” ဟုဆိုလွ်င္ သင္တန္းသာမ်ားသည္ 
ပထမအေနအထားျဖစ္သည့္ ဘယ္ဘက္နားကို 
ညာဘက္လက္ျဖင့္ကုတ္ၿပီးသား ဆက္ေနရမည္။ 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၄ အားလံုးရယ္ရယ္ေမာေမာျဖစ္သည္အထိ 
ဆက္ကစားပါ။ အမွားလုပ္မိသည့္ သင္တန္းသားကို 
ေနာက္ထပ္အမိန္႕ေပးသူအျဖစ္ ေစခိုင္းႏိုင္သည္။

မွတ္ခ်က္မ်ား သင္တန္္းသားမ်ားကို ရယ္စရာေကာင္းေသာ 
ပံုစံအမူအရာမ်ားလုပ္ခိုင္းပါ။ ေခတၱရပ္ျခင္းႏွင့္ 
လွည့္ကြက္မ်ား သံုးျခင္းျဖင့္ ပိုေပ်ာ္စရာေကာင္းေအာင္ 
လုပ္ႏုိင္သည္။

၅။ “နင့္ကိုငါခ်စ္တယ္။”

ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား ေပ်ာ္စရာေကာင္းေသာ ၀န္းက်င္တစ္ရပ္ဖန္တီးျခင္း၊ 
တက္ၾကြလာေစျခင္း ႏွင့္ အဖြဲ႔အင္အားကို 
အားေကာင္းေစျခင္း။ 

ပစၥည္းမ်ား ကုလားထိုင္မ်ား၊ (သင္တန္းဆရာအပါအ၀င္) 
သင္တန္းသားမ်ား အားလံုးအေရအတြက္ထက္ ၁ 
ခုံေလ်ာ့နည္းထားပါ။ 

လိုအပ္ေသာအခ်ိန္ ၅-၇ မိနစ္

အဆင့္မ်ား ၁ သင္တန္းသားမ်ားအားလံုးကို စက္၀ိုင္းပံုစံ၀ိုင္းၿပီး 
ကုလားထိုင္ တစ္လံုးစီတြင္ထိုင္ေစလ်က္ 
သင္ကအလယ္တြင္ ရပ္ေနပါ။ 

၂ ကစားနည္း၏ စည္းမ်ဥ္းကို ရွင္းျပပါ။ 
“နတ္မင္းကေျပာတယ္ ေျခတစ္ေပါင္က်ိဳးရပ္ေနပါ” 
ဟု ဆိုလွ်င္ နတ္မင္းခိုင္းသည့္အတိုင္း 
ေျခတစ္ေပါင္က်ိဳးရပ္လ်က္ ၿငိမ္ေနရမည္။ အကယ္၍ 
နတ္မင္းကေျပာတယ္ ဟု မပါဘဲ တစ္ခုခုေစခိုင္းလွ်င္ 
ေစခိုင္းမႈကို လိုက္ၿပီးေျပာင္းလုပ္စရာမလိုဘဲ 
ပထမအေနအထားမွာပဲ ၿငိမ္ေနရမည္။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၃ အဖြဲ႔ထဲတြင္ အနီေရာင္ရွပ္အိက်ၤ ီ၀တ္ထားေသာသူ 
အားလံုးကို မတ္တပ္ရပ္ခိုင္းၿပီး ထိုင္ခံုေနရာအသစ္ကို 
ေျပးရွာခိုင္းရမည္။ ခံုမရွာႏိုင္ဘဲ က်န္ခဲ့သူ 
အနီေရာင္ရွပ္အိကၤ် ီ၀တ္ထားသူသည္ သူ၏ 
“လွ်ိဳ႕၀ွက္အခ်စ္” ကို ၀န္ခံရမည့္သူျဖစ္သည္။ 
ဘာေၾကာင့္လဲဟု ေမးလွ်င္ ေျဖၾကားမည့္အေျဖသည္ 
အဖြဲ႔ထဲမွလူမ်ား၏ သြင္ျပင္လကၡဏာကို 
ညႊန္းႏို္င္သည့္အရာ ျဖစ္ရမည္။ ဥပမာ - 
မ်က္မွန္တပ္ထားလို႔၊ ဆံပင္ရွည္လို႔၊ ဂ်င္း၀တ္ထားလို႔၊ 
နားကြင္း၀တ္ထားလို႔ စသည္။ 

 
၄

လူမ်ားစတင္ေျပးေျပးခ်င္း သင္သည္ 
သင္စကားသြားေျပာသာသူ၏ ထုိင္ခံုတြင္ ၀င္ထိုင္လိုက္ပါ။ 
တစ္ဦးမက်န္ ေနရာေျပာင္းၿပီးသည္အထိ ကစားနည္းကို 
ဆက္ကစားပါ။

မွတ္ခ်က္မ်ား ဤကစားနည္းကို ေျပာင္းလဲလုပ္ခိုင္း၍ရသည္။ ဥပမာ - 
“နင့္ကိုငါခ်စ္တယ္” အစား “နင့္ကိုငါေျပာစရာရွိတယ္” 
စသျဖင့္ ေျပာင္းလုပ္ႏိုင္သည္။

၆။ ငါးဖန္အိုး

ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား ေပ်ာ္ရႊင္စရာေကာင္းေသာ ၀န္းက်င္တစ္ရပ္ဖန္တီးျခင္း၊ 
တက္ၾကြေစျခင္း၊ အဖြဲ႔ငယ္မ်ားဖြဲ႔စည္းျခင္း 

ပစၥည္းမ်ား

လိုအပ္ေသာအခ်ိန္ ၁၀ မိနစ္

အဆင့္မ်ား ၁ သင္တန္းသားမ်ားအားလံုးကို 
အားလံုးေျပးလႊားႏိုင္ေလာက္ေအာင္ က်ယ္ေသာ 
ေနရာလြတ္သို႔ ဖိတ္ေခၚပါ။ 

အုပ္စုဖြဲ႔ကစားနည္းမ်ား
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၂ ကစားနည္းကို ရွင္းျပပါ။ သင္တန္းသားမ်ားသည္ 
သင္ေျပာေသာ အရြယ္အစားရွိသည့္ ငါးဖန္အိုး 
ဖန္တီးရမည္ျဖစ္သည္။ ဥပမာ - “ဖန္အိုး ၂ 
အိုး၊ ငါးတစ္ေကာင္” ဟုဆိုလွ်င္ သင္တန္းသား 
၂ ေယာက္သည္ လက္ႏွစ္ဖက္စီတြဲလ်က္ 
ဖန္အိုးတစ္လံုးလုပ္ရမည္ျဖစ္ၿပီး ၁ ေယာက္သည္ 
ငါးအျဖစ္အလယ္တြင္ ၀င္ရမည္။ ေနာက္ထပ္တစ္ခု 
တပ္မေျပာခင္ ယင္းအေနအထားအတိုင္း 
ဆက္ေနရမည္။ ေနာက္တစ္ခါ “ဖန္အိုး ၄ လံုးႏွင့္ 
ငါး ၂ ေကာင္” ဟု ေျပာလွ်င္ လူ ၄ ေယာက္သည္ 
ဖန္အိုးတစ္လံုးလုပ္ရမည္ျဖစ္ၿပီး လူႏွစ္ေယာက္စီသည္ 
ဖန္အိုးတစ္လံုးအတြင္းရွိ ငါးမ်ားျဖစ္ရမည္။ 

 
၃

ဖန္အိုးအရြယ္အစားႏွင့္ ငါးအေရအတြက္ကို ေျပာင္းလဲၿပီး 
ဆက္လက္ကစားပါ။ သင္ရည္ရြယ္ထားေသာ 
အဖြဲ႕ခြဲအရြယ္အစား သို႔ေရာက္လွ်င္ ရပ္လိုက္ပါ။

မွတ္ခ်က္မ်ား ဒီကစားနည္းသည္ အဖြဲ႔ငယ္မ်ားဖြဲ႔စည္းရာတြင္ 
ေပ်ာ္စရာေကာင္းသည္။ ဥပမာ - 
ေနာက္ဆံုးညႊန္ၾကားမႈသည္ “ဖန္အိုး ၄ လံုး၊ ငါး 
၃ ေကာင္” ဟုဆိုလွ်င္ ၇ ေယာက္ရွိေသာ အဖြဲ႔ကို 
ဖြဲ႔စည္းမိေစသည္။ ဆန္႔က်င္ဘက္ လိင္အခ်င္းခ်င္း 
ထိမိျခင္းကို အကဲဆက္သည့္ ရပ္ရြာမ်ိဳးတြင္ 
ဤကစားနည္းကို သတိျပဳအသံုးျပဳပါ။

၇။ ကားဆက္ပေဟဠိ

ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား အဖြဲ႔ငယ္မ်ားဖြဲ႔စည္းျခင္းႏွင့္ 
အဖြဲ႔ဖြဲ႔စည္းမႈသေဘာသဘာ၀ကို ဆန္းစစ္ျခင္း 

ပစၥည္းမ်ား ရုပ္ပံုမ်ား (သို႔) တိရစၦာန္ပံုဆြဲထားေသာ ကားခ်ပ္မ်ား၊ 
သစ္သီး (သို႔) အျခားပစၥည္းမ်ား၊ အဖြဲ႔ငယ္မ်ားကို 
ခြဲႏိုင္သမွ်ခြဲရန္ စီမံပါ။

လိုအပ္ေသာအခ်ိန္ ၅-၁၀ မိနစ္ 
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3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

အဆင့္မ်ား ၁ ကားဆက္ပေဟဠိျပဳလုပ္ရန္ အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔တြင္ 
မိမိလိုခ်င္ေသာ လူအေရအတြက္အေပၚမူတည္လ်က္ 
ရုပ္ပံုမ်ားကို အပိုင္းမ်ားျဖတ္ပါ။ 

၂ အပိုင္းမ်ားကို ေမႊလိုက္ၿပီး အပိုင္းအစ တစ္ခုစီကို 
သင္တန္းသားတစ္ဦးစီကို ေပးပါ။ 

၃ သင္တန္းသားမ်ားကို မိမိရေသာ အပိုင္းႏွင့္ဆက္ရန္ 
သက္ဆိုင္သည့္အပိုင္းကို ရထားသည့္သူကို ရွာခိုင္းပါ

မွတ္ခ်က္မ်ား ေလ့က်င့္ခန္းအဆံုးတြင္ အဖြဲ႔အမ်ိဳးမ်ိဳးကို 
မည္သုိ႔ဖြဲ႔စည္းရသည္ကို အနည္းငယ္ရွင္းျပပါ။ 
၄င္းသည္ သင္တန္းသားမ်ားကို အုပ္စုလိုက္ 
ေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ားတြင္ရွိေသာ မတူညီေသာ 
သေဘာသဘာ၀ႏွင့္ အခန္းက႑ အမ်ိဳးမ်ိဳးကို 
သင္ယူေစျခင္းျဖစ္သည္။ ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကို 
အသံုးျပဳပါ။ 
� ဒီအဖြဲ႔က တစ္ေယာက္နဲ႔တစ္ေယာက္ရွာဖို႔ 
ဘယ္လိုစီမံခဲ့တာလဲ၊
� အဖြဲ႔ထဲမွာ ဦးစီးတဲ့သူရွိလား။
� တစ္ေယာက္ေယာက္က ထိုင္ရာကမထဘဲ 
သူရတဲ့ ရုပ္ပံုကားခ်ပ္အမည္ကိုေအာ္ၿပီး 
သက္ဆိုင္တဲ့သူကို သူ႔ဆီလာဖို႔ 
ေအာ္ေခၚေနတာမ်ိဳးရွိလား။ (သို႔) 
တစ္ေယာက္နဲ႔တစ္ေယာက္ လိုက္ရွာၾကတာလား။ 



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ158

3-R

သင္တန္းဆရာ

လမ္းညႊန္

အခန္း (၇)

ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၈။ သီးစံုသုပ္

ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား လႈပ္ရွားတက္ၾကြေစရန္ (သို႔) အဖြဲ႔ငယ္မ်ားဖြဲ႔စည္းရန္ 

ပစၥည္းမ်ား ကုလားထုိင္မ်ား၊ (သင္အပါအ၀င္) သင္တန္းသားအားလံုး 
အေရအတြက္ထက္ တစ္ခံုေလွ်ာ့ထားပါ။ 

လိုအပ္ေသာအခ်ိန္ ၅-၁၀ မိနစ္

အဆင့္မ်ား ၁ သင္တန္းသားအေရအတြက္ကို ဦးစြာေရတြက္ၿပီး 
အဖြဲ႔ငယ္မည္မွ်ခြဲမည္ကို ဆံုးျဖတ္ပါ။ 

၂ စက္၀ိုင္းကို က်ဥ္းက်ဥ္းျပဳလုပ္ၿပီး သင္တန္းသားမ်ားကို 
ထိုင္ခံုတြင္ ထိုင္ခိုင္းပါ။ 

၃ သင္သည္ စက္၀ိုင္းအလယ္တြင္ရပ္ၿပီး ကစားနည္းတြင္ 
တက္ၾကြစြာပါ၀င္မႈလိုအပ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားကို သင္လိုအပ္သေလာက္ 
အဖြဲ႔ငယ္အေရအတြက္အရ သစ္သီးအမည္မ်ားကို 
ေျပာခိုင္းပါ။

 ၄ ေရြးခ်ယ္လိုက္ေသာ သစ္သီးအမည္မ်ားကို 
ထပ္ေအာင္ျပဳလုပ္ပါ။ ပထမဆံုးလူကို 
ပထမဆံုးအသီးအမည္၊ ဒုတိယလူကို 
ဒုတိယအသီးအမည္၊ တတိယလူကို 
တတိယအသီးအမည္ စသည္ျဖင့္ သင္အပါအ၀င္ 
အားလံုးတြင္ သစ္သီးအမည္တစ္ခုစီ ရသည္အထိ 
သြားပါ။ ကစားနည္းမစမီတြင္ သစ္သီးအမည္တစ္ခု
ခ်င္းစီကုိေခၚၿပီး အားလံုး အသီးအမည္တစ္ခုစီရရွိ/
မရွိႏွင့္ မိမိသည္ ဘယ္အသီးအုပ္စုႏွင့္ ဆိုင္သည္ကို 
ေသခ်ာေအာင္ျပဳလုပ္ပါ။  

၅ သစ္သီးအမည္တစ္ခုကို ေအာ္လိုက္ၿပီး 
ကစားျခင္းကိုစပါ။ ေအာ္လိုက္အေသာအသီးအမည္ 
အုပ္စုတြင္ရွိေသာသူမ်ားသည္  
ထိုင္ခံုေနရာလဲရမည္ျဖစ္သည္။ 
မတ္တပ္ရပ္လ်က္က်န္ရစ္သူသည္ 
ေနာက္ထပ္အသီးအမည္ (သို႔) အသီးအမည္မ်ားကို 
ေအာ္ရမည္။ သူသည္ အားလံုးကို ထိုင္ခံုလဲေစခ်င္လွ်င္ 
“သီးစံုသုပ္” ဟု ေအာင္ရမည္။ 
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ဘ၀အတြက္ သင္ယူစရာ သင္တန္းသုံးနည္းစနစ္မ်ား

၆ သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ သင္သည္ 
ေနာက္ဆံုးက်န္သည့္သူအျဖစ္ အလယ္တြင္ 
ရွိရမည္ျဖစ္ၿပီး “ရပ္” ျမဲေနရမည္။

မွတ္ခ်က္မ်ား အသီးအမည္မဟုတ္ဘဲ အျခားအမည္အမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္လည္း 
အဖြဲ႔ခြဲႏုိင္သည္။ ဟင္းသီးဟင္းရြက္အမည္မ်ား 
အသံုးျပဳလွ်င္ အားလံုးေနရာေျပာင္းခိုင္းလိုလွ်င္ 
“ဟင္သီးဟင္းရြက္ဟင္းခ်ိဳ” ဟု ေအာ္ႏိုင္သည္။ (သို႔) 
တိရစာၦန္အမည္မ်ားဆိုလွ်င္လည္း အားလံုးအတြက္ 
“ေတာအုပ္ (သို႔) တိရစာၦန္ရံု” စသည္ျဖင့္ ေအာ္ႏိုင္သည္။ 
အဖြဲ႔အမည္မ်ားေပးျခင္းသည္ အဖြဲ႔အမွတ္အသားႏွင့္ 
ေပါင္းစည္းညီညြတ္မႈကို ပိုမိုျဖစ္ေပၚေစသည္။
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