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ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ 
မိသားစုမ်ားကုိလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

အခြင့္အေရးမ်ား ၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား 

ႏွင့္ ကိုယ္စားျပဳျခင္း

ျမန္မာႏိုင္ငံအတြက္ ဘ၀သက္တာ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားကုိ

အေထာက္ကူေပးျခင္း

Fundamental Principles and Rights at Work Branch 
International Labour Organization 

 

သင္ရုိး ၁ မိမိ၏ ကုိယ္ရည္ကုိယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/ အားသာခ်က္မ်ား၊
လႈ႕ံေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား အစရွိသည့္ ပင္ကုိယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကုိ

သတိျပဳ သိရွိျခင္း
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မူပိုင္ခြင့္ © အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာအလုပ္သမားေရးရာအဖြဲ႔ ၂၀၁၇
ပထမအႀကိမ္ထုတ္ေ၀သည္။ ၂၀၁၇

ကမၻာ့တစ္လႊားမူပိုင္ခြင့္သေဘာတူညီခ်က္က်င့္၀တ္ ၂ အရ အိုင္အယ္လ္အို၊ အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာအလုပ္သမားရံုးမွမူပိုင္ခြင့္အေနျဖင့္ 
ပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ျခင္းျဖစ္သည္။ မည္သည့္မူလရင္းျမစ္မွကူးယူေၾကာင္းေဖာ္ျပပါက ခြင့္ျပဳခ်က္ရယူမႈမရွိေသာ္လည္း အစိတ္အပိုင္းတိုေလးမ်ား 
ကိုထုတ္ႏုတ္ကိုးကားေဖာ္ျပခြင့္ရွိပါသည္။ ျပန္လည္ဆင့္ပြားျခင္း (သို႔) ဘာသာျပန္မႈမ်ားအတြက္ အိုင္အယ္လ္အို ပံုႏွိပ္ထုတ္ ေ၀ျခင္း 
(လုပ္ပိုင္ခြင့္ႏွင့္ခြင့္ျပဳခ်က္)၊ အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာအျပည္ျပည္ဆိုင္အလုပ္သမားရံုး၊ CH-1211 ဂ်ီနီဗာ ၂၂၊ ဆီြဇလန္ (သို႔) အီးေမးလ္ - 
rights@ilo.org သို႔ေလွ်ာက္ထားေတာင္းခံရပါမည္။အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာအလုပ္သမားရံုးမွ ထိုကဲ့သို႔ ေလွ်ာက္ထားမႈမ်ားကို လက္ကမ္း 
ႀကိဳဆိုပါသည္။
စာၾကည့္တိုက္မ်ား၊ အဖြဲ႔အစည္းမ်ားႏွင့္ အျခားမွတ္ပံုတင္ထားသည့္ ျပန္လည္ဆင့္ပြားအဖြဲ႔အသည္းမ်ားကသူတို႔ အားခ်မွတ္ေပးထား 
သည့္လိုင္စင္ႏွင့္အညီျပန္လည္ကူးယူႏိုင္ပါသည္။သင့္ႏိုင္ငံအတြင္းတြင္ရွိေသာ ျပန္လည္ဆင့္ပြားခြင့္www.ifrro.org သို႔၀င္ေရာက္ 
ၾကည့္ရွဳႏိုင္သည္။ 

FUNDAMENTALS

အခြင့္အေရး၊ တာ၀န္ယူမႈ၊ ကိုယ္စားျပဳျခင္း၊ ကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကို လုပ္ပိုင္ခြင့္ေပးအပ္ျခင္း၊ ျမန္မာႏိုင္ငံအတြက္ 
ဘ၀သက္တာကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားကို အေထာက္ကူေပးျခင္း/International Labour Office, Fundamental Principles and Rights at 
Work Branch (FUNDAMENTALS) - Yangon: ILO, 2017.

ISBN: 978-92-2-830850-1(Print); 978-92-2-830851-8(Web PDF) 

International Labour Office; Fundamental Principles and Rights at Work Branch

အဂၤလိပ္ဘာသာျဖင့္လည္းဖတ္ရွဳႏိုင္သည္။Empowerment for children, youth and families: 3-R trainers’ kit on rights, respon-
sibilities and representation - Supporting Life Skills in Myanmar(ISBN 978-92-2-130249-0 (print); 978-92-2-130250-
6(Web PDF)),Yangon, 2017

အိုင္အယ္လ္အို ပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ျခင္းအခ်က္အလက္စာရင္းျပဳစုျခင္း

ILO ပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ျခင္းသည္ ကုလသမဂၢ၏လုပ္ထံုးလုပ္နည္းႏွင့္အညီ ထုတ္ေ၀ၿပီး တင္ျပမႈမ်ားတြင္ ပါ၀င္ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား 
သည္လည္း ILO က မည္သည့္ႏိုင္ငံ၊ ေဒသ (သို႔) နယ္ေျမမ်ား၏အေျခအေနေပၚမွ မူတည္ျခင္းမရွိပဲ တင္ျပထားျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 
အမည္ႏွင့္တကြ ေရးသားေဖာ္ျပထားသည့္ ေဆာင္းပါးမ်ား၏ေတြးေခၚထင္ျမင္ခ်က္၊ ေလ့လာခ်က္ႏွင့္ အျခားသတင္းေဆာင္းပါးမ်ား သည္ 
စာေရးသူႏွင့္သာ သက္ဆိုင္ၿပီးပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ရာတြင္လည္း ILO၏ေရးသြင္းခ်က္ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားလံုး၀မရွိပါ။
ILO အေနျဖင့္လုပ္ငန္းမ်ား၊ စီးပြားျဖစ္ထုတ္ကုန္မ်ားႏွင့္ ျဖစ္စဥ္မ်ား၏ အမည္နာမမ်ားအားထုတ္ေ၀သည့္ စာအုပ္တြင္ေဖာ္ျပရည္ညႊန္း 
ခဲ့ေသာ္သြယ္၀ိုက္၍ ေထာက္ခံျခင္းမဟုတ္သလို မေဖာ္ျပပါကလည္း သေဘာမက်မႏွစ္သက္၍ မေဖာ္ျပျခင္းမဟုတ္ပါ။
ILO ပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ျခင္းႏွင့္ လွ်ပ္စစ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ထုတ္ကုန္မ်ားကို အဓိကစာအုပ္ေရာင္းသူထံမွတစ္ဆင့္ႏွင့္ လွ်ပ္စစ္ပိုင္းဆိုင္ရာျဖန္႔ေ၀ 
သူမ်ားထံမွရရွိႏိုင္မည္။ (သို႔) ilo@turpin-distribution.com မွတစ္ဆင့္မွာယူႏိုင္သည္။ ပိုမိုသိရွိလိုပါက ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏ ၀က္ဘ္ဆိုဒ္ျဖစ္တဲ့  
www.ilo.org/publns or contact ilopubs@ilo.org သို႔၀င္ေရာက္ၾကည့္ရွဳႏိုင္ပါသည္။

ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ ထုတ္ေ၀သည္။
K Creative House မွ စာအုပ္ဒီဇုိင္းဆြဲသည္

ကၽြႏု္ပ္တို႔၏ ၀က္ဘ္ဆိုဒ္: www.ilo.org/ipec

အသိအမွတ္ျပဳမႈ
ဤပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ျခင္းအားILO အတြက္ Busakorn Suriyasarn, Nelien Haspels and Rosalinda Terhorst မွ 
အေသးစိတ္စီစဥ္ျပင္ဆင္ၿပီး ျမန္မာႏိုင္ငံကေလးသူငယ္အလုပ္သမားပေပ်ာက္ေရးအစီအစဥ္ (My-PEC)၊ILO ရန္ကုန္ရံုးမွ Selim Be-
naissa မွညွိႏိႈင္းေဆာင္ရြက္သည္။ 
ဤ ILO ပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ျခင္းအတြက္ ရန္ပံုေငြအား အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စု အလုပ္သမားဌာနမွ ေထာက္ပံ့ေပးသည္။ (Project 
MMR/13/10/USA).
ဤပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ျခင္းသည္ အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စု အလုပ္သမားဌာန၏ အျမင္(သို႔) မူ၀ါဒမ်ားႏွင့္ သက္ဆိုင္မႈမရွိပါ။ (သို႔) 
လုပ္ငန္းအမည္၊ စီးပြားေရးထုတ္ကုန္မ်ား (သို႔) အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စုအစိုးရမွ အတည္ျပဳေထာက္ခံထားေသာအဖြဲ႔အစည္း မ်ား 
အျဖစ္ေဖာ္ျပထားျခင္းမရွိပါ။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မာတိကာ

သင္႐ိုးအက်ဥ္းခ်ဳပ ္                                                                               ၁

အခန္း ၁.၁               ကၽြႏု္ပ္မည္သူနည္း။                                                    ၅  

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၁       မွန္၊ နံရံေပၚမွေၾကးမုံမွန္   ၇  

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၂       ကၽြႏု္ပ္မည္သည့္တိရစၦာန္ျဖစ္သနည္း? ၁၀

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၃       ငါဘာေတြေျပာင္းလဲလို႕ရမလဲ? ဘာေတြ မရဘူးလဲ? ၁၄

        သင္ေထာက္ကူ ၁.၁.၃ (က) : ေမးခြန္း (၂၀) ပါ  ၁၈

                                              စာရင္းစာရြက္

အခန္း ၁.၂               ကၽြႏု္ပ္၏မိသားစုႏွင့္ ရပ္ရြာဝန္းက်င္ ၁၉  

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၁      ကၽြႏ္ုပ္၏ မိသားစု သစ္ပင္ ၂၁

                                သင္ေထာက္ကူ ၁.၂.၁ (က) : မိသားစုသစ္ပင္နမူနာပံုစံ  ၂၅ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၂       ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕၏ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းျပ ေျမပံု ၂၆

                                သင္ေထာက္ကူ ၁.၂.၂ (က) : ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းေျမပံု နမူနာ  ၃၂ 

ေလ့က်င့္ခန္း                ၁.၂.၃ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕၏ ဘဝဇာတ္ေၾကာင္းမ်ား  ၃၃

ေလ့က်င့္ခန္း                ၁.၂.၄ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းကို ခြဲျခားေလ့လာျခင္း  ၃၈

        သင္ေထာက္ကူ ၁.၂.၄ က    : ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္း ျပကၡဒိန္  ၄၅

        သင္ေထာက္ကူ ၁.၂.၄ ခ      : ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းအတြင္းရွိ  ၄၆

                                               လႈပ္ရွားမႈမ်ား

        သင္ေထာက္ကူ ၁.၂.၄ ခ      : ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းအတြင္းမွ  ၄၇ 

                                               အုပ္စုမ်ားႏွင့္ အဖြဲ႕အစည္းမ်ား

        သင္ေထာက္ကူ ၁.၂.၄ ဃ    : ရပ္ရြာအသုိက္အဝန္းအတြင္းမွ  ၄၈

                                               ျပႆနာမ်ား

        သင္ေထာက္ကူ ၁.၂.၄ င      : ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းအတြင္းမွ  ၄၉

                                               အခြင့္အလမ္းမ်ား
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အခန္း ၁.၃ ကၽြႏ္ုပ္တြင္ အိပ္မက္တစ္ခုရွိပါသည္။  ၄၁

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၃.၁       အိပ္မက္မ်ားႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္မႈတုိ႕ေရာင္းခ်ရာေစ်း  ၅၃

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၃.၂       ေအာင္ျမင္မႈလမ္းမ  ၆၀

        သင္ေထာက္ကူ ၁.၃.၂ က     :  ေအာင္ျမင္မႈဆီသို႔လမ္း -  ၆၈  

                                                ကေလးမ်ားအတြက္ ဥပမာ

        သင္ေထာက္ကူ ၁.၃.၂ ခ       : ေအာင္ျမင္မႈဆီသို႔လမ္း -  ၆၉
                                                လူငယ္မ်ားႏွင့္ လူႀကီးမ်ား 
                                                                        အတြက္ဥပမာ

ထပ္မံေလ့လာႏုိင္ရန္အတြက္ ရင္းျမစ္မ်ား ၇၀

ဃ



1
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

အခန္း ၁.၁ 
ကၽြႏု္ပ္မည္သူနည္း ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား ၾကာခ်ိန္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၁
မွန္၊ နံရံေပၚကေၾကးမုံမွန္

• တစဦ္းတစ္ေယာက္၏  အသြင္အျပင္၊  စရ္ုိက္
     လကၡဏာႏွင့္ အားေကာင္းသည့္ အခ်က္
   မ်ားကို သတိျပဳမိလာေစရန္ ျဖစ္သည္။
• တစဦ္းတစ္ေယာက္၏ အသြင္အျပင္၊ စရ္ုိက္
     လကၡဏာႏွင့္ အားေကာင္းသည့္ အခ်က္
      မ်ား အေပၚတြင္ အျခားသူမ်ား၏ ထင္ျမင္
  ယူဆခ်က္ မ်ားကို သင္ယူေလ့လာ
           ရန္  ျဖစ္သည္။

မိနစ္ 
၄၀- ၅၀

သင္ခန္းစာ ၁.၁.၂ 
ငါဘာ တိရစာၧန္လဲ။

• လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ႏွင့္ အျခားသူမ်ား၏
     စရိုက္ လကၡဏာမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူမ်ားကို 
           သတိျပဳမိလာ ေစရန္ ျဖစ္သည္။
• လူတစ္ဦးျခင္းစီႏွင့္ အျခားသူမ်ား၏   
     ကြဲျပား ျခားနားမႈႏွင့္ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္
   မ်ားကုိလက္ခံၿပီး သင္ယူ ေလ့လာမႈ
           ျပဳရန္ျဖစ္သည္။

၇၅ မိနစ္

ဤသင္ရုိးတြင္ ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားအတြက္ ပင္ကိုယ္
အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း (self-awareness) ႏွင့္ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာ (identity) 
မ်ားကို တင္ျပထားသည္။ အထူးသျဖင့္ လူငယ္မ်ားအား ၎တို႕အေနျဖင့္ မိမိကုိယ္ကို၊ ၎တို႕၏ 
ရပ္ရြာဝန္းက်င္ႏွင့္ လူမႈေရးပတ္ဝန္းက်င္မ်ားကို ပိုမိုနားလည္တန္ဖိုးထားတတ္လာေစရန္ ရည္ရြယ္ 
သည္။ ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားအား ၎တို႕၏ ကုိယ္ပိုင္စရုိက္ႏွင့္ လကၡဏာ၊ ျပင္းျပေသာဆႏၵမ်ားႏွင့္ 
၎တို႕ အားသေဘာေပါက္နားလည္လာေစမည့္ နည္းလမ္းမ်ားကို ရွာေဖြေဖာ္ထုတ္မႈ ျပဳေစရန္ 
ျဖစ္သည္။ ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားအား ၎တို႕သည္ မည္သူျဖစ္သည္၊ မည္သည့္ 
အရာကို လုိခ်င္သည္ စသည္တုိ႕ကုိ သိရွိေစရန္ အေရးႀကီးၿပီး တစ္ဦးခ်င္းစီ၏ ကြဲျပားမႈမ်ားကိုလည္း 
နားလည္ေလးစားရန္ အေရးပါသည္။ ဤသင္ရိုးသည္ အထူးသျဖင့္ ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ 
လူငယ္မ်ားအတြက္သာ အဓိကထားေရးဆြဲထားျခင္းျဖစ္ေသာ္လည္း ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကို အရြယ္ 
ေရာက္ၿပီးသူ အမ်ိဳးသား/ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ပါ အသံုးျပဳႏုိင္ပါသည္။ 

ဤသင္ရိုးတြင္ အခန္း (၃) ခန္းပါဝင္ပါသည္။
အခန္း ၁.၁ ကၽြႏု္ပ္မည္သူနည္း။
အခန္း ၁.၂ ကၽြႏု္ပ္၏မိသားစုႏွင့္ ရပ္ရြာဝန္းက်င္
အခန္း ၁.၃ ကၽြႏ္ုပ္တြင္အိပ္မက္တစ္ခုရွိပါသည္။

3-R

သင္ရုိး (၁)

သင္ရိုးအက်ဥ္းခ်ဳပ္သင္ရုိးအက်ဥ္းခ်ဳပ္

မိမိ၏ ကုိယ္ရည္ကုိယ္ေသြး အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ 
လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္း
မ်ားကို သတိျပဳသိရွိျခင္း (SELF-AWARENESS) ႏွင့္ 
ကိုယ္ပိုင္ လကၡဏာ (IDENTITY)



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ2

သင္ရုိး ၁  

သင္ခန္းစာ ၁.၁.၃ 
ငါဘာေတြေျပာင္းလဲ
လို႕ရမလဲ။ ဘာေတြ 
မရဘူးလဲ။

•   လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ အျမင္ရႈေထာင့္
       ကိုေျပာင္းလဲရန္ ႏွင့္ ေျပာင္းလဲရန္ လိုအပ္
    သည္မ်ားကို လက္ခံရန္မ်ားအား သင္ယူ
          ေလ့လာရန္ျဖစ္သည္။
• တစ္ဦး တစ္ေယာက္ျခင္းစီ၏ ပင္ကိုယ္
          လကၡဏာကို လက္ခံတန္ဖိုးထား ေစရန္                   
          အတြက္ သင္ယူေလ့လာရန္ျဖစ္သည္။

၆၀ - ၇၀ 
မိနစ္

အခန္း ၁.၂ 
ကၽြႏု္ပ္၏မိသားစုႏွင့္ 

ရပ္ရြာဝန္းက်င္
ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား ၾကာခ်ိန္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၁ 
ကၽြႏ္ုပ္၏မိသားစု သစ္ပင္

• တစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ ကိုယ္ပိုင္မိသားစု
  အတြင္းမွ ဆက္ဆံေရးကို ထင္ဟပ္ 
           သိရွိေစရန္ ျဖစ္သည္။

၅၀ - ၆၀ 
မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၂ 
မိမိတို႕၏ ရပ္ရြာ 
အသိုက္အဝန္းျပ ေျမပံု

• ရပ္ရြာလူထု တစ္ခုတြင္းမွ တစ္ဦး
       တစ္ေယာက္၏ အခန္းက႑ကို ထင္ဟပ္
           သိရွိေစရန္ျဖစ္သည္။
• ရပ္ရြာလူထုတြင္းရွိ အရင္းအျမစ္မ်ား၊      
    ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား၊ အခြင့္အလမ္းမ်ား ႏွင့္            
 အတားအဆီးမ်ားကုိ သတ္မွတ္ရန္
           ျဖစ္သည္။

၆၀ - ၈၀ 
မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၃ 
ကၽြႏု္ပ္တုိ႕၏ ဘဝ 
ဇာတ္ေၾကာင္းမ်ား

• ရပ္ရြာလူထုတြင္း၊ လုပ္ငန္းခြင္တြင္း         
   သို႕မဟုတ္ ေရႊ႕ေျပာင္း သြားလာမႈျပဳစဥ္      
  တက္ေရာက္ ပါဝင္သူမ်ား ေတြ႕ႀကံဳ
  ခဲ့ရသည့္ ကိစၥရပ္မ်ားကို သတ္မွတ္
           ေဖာ္ျပႏုိင္ရန္ ျဖစ္သည္။
• တက္ေရာက္ ပါဝင္သူမ်ား၏ ကိုယ္ေရး
   ကုိယ္တာႏွင့္ လုပ္ငန္းတြင္း ဘဝမ်ား၌
            မိသားစု၊ မိတ္ေဆြ သူငယ္ခ်င္းမ်ား၊ အျခား
    သူမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံေရး မ်ားကို ခြဲျခား
           ေလ့လာရန္ ျဖစ္သည္။
• ရပ္ရြာ လူထုတြင္း ၎တို႕၏ ပါဝင္
  ေဆာင္ရြက္မႈအဆင့္အတန္းႏွင့္ ရရွိႏုိ္င္
           သည့္ အရင္းအျမစ္မ်ား ကိုသတ္မွတ္ရန္ 
           ျဖစ္သည္။

၇၅ - ၉၀ 
မိနစ္

3-R

သင္ရုိး (၁)

သင္ရိုးအက်ဥ္းခ်ဳပ္



3
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၄ 
ရပ္ရြာလူထုအား 
ခြဲျခမ္းေလ့လာျခင္း

• ရပ္ရြာလူထုႏွင့္ လုပ္ငန္းခြင္အတြင္း ပါဝင္
           တက္ေရာက္ သူမ်ား၏ အဆင့္အတန္းႏွင့္ 
    ဆက္ဆံေရးမ်ားကို ခြဲျခမ္း ေလ့လာႏုိင္
           ရန္ျဖစ္သည္။

၇၅ - ၉၀ 
မိနစ္

အခန္း ၁.၃ 
ကၽြႏ္ုပ္တြင္ အိပ္မက္ 

တစ္ခုရွိပါသည္။
ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား ၾကာခ်ိန္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၃.၁ 
အိပ္မက္မ်ားႏွင့္ 
ေပ်ာ္ရႊင္မႈတုိ႕ေရာင္းခ်ရာ ေစ်း

• ဘဝအတြက္  အေျခခံ တကို္ယ္ေရ   
   လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ဆႏၵမ်ားကို ရွာေဖြ
           ေဖာ္ထုတ္ရန္ျဖစ္သည္။
• ဘဝတြင္  မည္သည္က အေရးႀကီး    ဦးစားေပး
     ေဆာင္ရြက္ရန္ ျဖစ္သည္ကို ေလ့လာရန္
           ျဖစ္သည္။

၇၅ - ၉၀ 
မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၃.၂ 
ေအာင္ျမင္မႈ လမ္းမ

• ဘဝပန္းတုိင္ကို ခ်မွတ္ရန္ႏွင့္ မည္သုိ႕          
           အသိအမွတ္ျပဳ ေဆာင္ရြက္ မည္ကို 
           ေလ့လာ သင္ယူရန္ျဖစ္သည္။
• အလိုရွိေသာ ပန္းတုိင္သို႕ ေလွ်ာက္လွမ္း
           ႏိုင္ရန္ အတြက္ လမ္းျပေျမပံုကို ေလ့က်င့္
           ေရးဆြဲရန္ ျဖစ္သည္။

၆၅ - ၇၅ 
မိနစ္

သင္ရုိး (၁) အတြက္ စုစုေပါင္းၾကာခ်ိန္ : ၁၀ နာရီႏွင့္ မိနစ္ ၃၀ - ၁၂ နာရီႏွင့္ ၃၃ မိနစ္

3-R

သင္ရုိး (၁)

သင္ရိုးအက်ဥ္းခ်ဳပ္
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သင္ရုိး ၁  



5
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

အခန္း ၁.၁ ကၽြႏု္ပ္မည္သူနည္း။

အေၾကာင္းအရာ

အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာ

ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၁

ဤအခန္းတြင္ ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားတစ္ဦးခ်င္းစီအတြက္ self-awareness ဆုိင္ရာမ်ား 
ကုိေဖာ္ျပထားပါသည္။ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ ၎တို႕တစ္ဦးခ်င္းစီ၏ စရုိက္လကၡဏာမ်ား၊ အား 
ေကာင္းသည့္အခ်က္မ်ားႏွင့္ အားနည္းသည့္အခ်က္မ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ရွာေဖြရန္ အကူအညီေပး 
သည္။ ပါဝင္သူမ်ားသည္ ၎တုိ႕၏ထူးျခားေျပာင္ေျမာက္ေသာ စရိုက္လကၡဏာမ်ားကို တန္ဖိုးထား 
တတ္လာေစရန္ႏွင့္ အျခားသူမ်ား၏ စရိုက္လကၡဏာမ်ားကုိလည္း လက္ခံတတ္လာေစရန္ သင္ၾကားမႈ 
ေပးပါသည္။ ၎တို႕အေနျဖင့္ အျခား သူမ်ားတြင္လည္း မိမိတုိ႕ကို ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မတူညီမႈမ်ား 
ရွိေကာင္းရွိနုိင္မည္ကို ေလ့လာသိရွိႏုိ္င္ၿပီး ထိုသိုိ႕သတိမူမိပါက အခ်ိဳ႕ေသာ အမူအက်င့္မ်ား၊ စိတ္ေန 
သေဘာထားမ်ားႏွင့္ စရုိက္လကၡဏာမ်ားကို ေျပာင္းလဲလိုပါက ေျပာင္းလဲႏုိင္ေၾကာင္း သင္ၾကားသိရွိ 
ႏုိ္င္မည္ျဖစ္သည္။

• လပူဂုၢိဳလတ္စဥ္ီးျခင္းစတီုငိ္းတြင ္ထူးျခားကြဲျပားေသာ ကုိယပ္ိငု ္စရိကုလ္ကၡဏာႏငွ္ ့အရည ္ 
 အေသြးမ်ားရွိၾကသည္။
• လူပုဂၢိဳလ္တစ္ဦးျခင္းစီတုိင္းတြင္ အားသာခ်က္ႏွင့္ အားနည္းခ်က္မ်ားရွိၾကသည္။
• ကၽြႏု္ပ္တုိ႕ မိမိကိုယ္ကို ျမင္သည့္အျမင္မ်ားႏွင့္ အျခားသူမ်ားမွ ကၽြႏု္ပ္တို႕ကို ျမင္သည့္အျမင္
 မ်ား ျခားနားေကာင္းျခားနားေပမည္။
• ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕ေမြးဖြားစဥ္ကတည္းကပါဝင္လာသည့္ မေျပာင္းလဲႏုိင္ေသာ သို႕မဟုတ္ ေျပာင္း
 လဲရန္ခက္ခဲသည့္စရိုက္လကၡဏာမ်ားရွိေသာ္လည္း ကၽြႏ္ုပ္တို႕အလိုရွိပါက အမူအက်င့္ 
 မ်ား၊ စိတ္သေဘာထားမ်ားစြာကို ေျပာင္းလဲပစ္ႏုိင္ပါသည္။
• မိမိတို႕ကိုယ္တိုင္ႏွင့္ အျခားသူမ်ားထံမွ ေကာင္းကြက္မ်ားကို ျမင္ေအာင္ၾကည့္ပါ။ မိမိကိုယ္  
 ကိုတန္ဖိုးထားသလို အျခားသူမ်ားကိုလည္းေလးစားပါ။

၁.၁.၁  မွန္၊ နံရံေပၚမွေၾကးမုံမွန္
၁.၁.၂ ငါ ဘာတိရစၧာန္လဲ။
၁.၁.၃ ငါဘာေတြေျပာင္းလဲလို႕ရမလဲ။ ဘာေတြ မရဘူးလဲ။



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ6

သင္ရုိး ၁  

သက္ဆုိင္ရာအခန္းမ်ား
3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၁

၁.၂ ကၽြႏ္ုပ္၏မိသားစုႏွင့္ ရပ္ရြာဝန္းက်င္
၁.၃ ကၽြႏ္ုပ္တြင္ အိပ္မက္တစ္ခုရွိပါသည္။
၃.၁ ေယာက္်ားေလးတစ္ေယာက္ျဖစ္ရျခင္းႏွင့္ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္ျဖစ္ရျခင္း မည္သည္ 
 တုိ႕ကြာျခားပါသလဲ။
၃.၂ လိင္ကြဲျပားမႈဆုိင္ရာအခန္းက႑မ်ားတြင္ တန္ဖိုးမ်ားႏွင့္ စိတ္ေနသေဘာထားမ်ား



7
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

 ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား

• လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ အသြင္အျပင္၊ စရိုက္လကၡဏာမ်ားႏွင့္ အားသာခ်က္မ်ားကို   

 သတိျပဳမိလာေစရန္

• လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ အသြင္အျပင္၊ စရိုက္လကၡဏာမ်ားႏွင့္ အားသာခ်က္မ်ားကို   

 အျခားသူမ်ားမွ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားအား ေလ့လာသင္ယူရန္

 ဦးတည္အုပ္စု

ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ား

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္

၄၀ - ၅၀ မိနစ္

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈ

ထုိင္ခံုမ်ားကို စက္ဝိုင္းပံု သို႕မဟုတ္ စက္ဝိုင္းၿခမ္းပံုထားရွိရန္

 အသံုးျပဳမည့္ ပစၥည္းမ်ား

• ပါဝင္သူတစ္ဦးစီအတြက္ - ခဲတံတစ္ေခ်ာင္း၊ A-4 စကၠဴလြတ္ ႏွစ္ရြက္စီ (A-4 စကၠဴကို ၂ - ၄ 

 ပိုင္းျဖတ္ပါ)

• ပါဝင္သူတစ္ဦးစီအတြက္ မွန္အေသးတစ္ခုစီ သို႕မဟုတ္ ၂ေယာက္ ၄ ေယာက္ေပါင္း   

 မွန္တစ္ခုစီေဝမွ်သံုးရန္

• တိပ္အျပားႏွစ္ေခြ

 ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား၁

၁.   တစ္ဦးခ်င္းစီ မွန္ထဲတြင္ ၾကည့္ရႈစစ္ေဆးျခင္း - ၅ မိနစ္

၂.   ေကာင္းမြန္သည့္ အရည္အေသြးမ်ားကို မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ေဝမွ်ျခင္း - ၂၀ - ၂၅ မိနစ္

၃.   ေကာင္းသည့္အရည္အေသြးမ်ား၊ မေကာင္းသည့္ အရည္အေသြးမ်ား - ၁၀ မိနစ္

၄.   ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၅ - ၁၀ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၁ မွန္၊ နံရံေပၚမွေၾကးမုံမွန္

၁  Greg Carl & Nonthathorn Chaiphech (Thai Red Cross Aids Research    Centre: ဘန္ေကာက္: ၂၀၀၀) တို႕ ေရးသားသည့္  
Friends Tell Friends on the Street မွ ရယူထားသည္။ ေလ့က်င့္ခန္း - Admirable Quality, p M-3.

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၁
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သင္ရုိး ၁  

အဆင့္ ၁  တစ္ဦးျခင္းစီ မွန္ထဲတြင္ ၾကည့္ရႈစစ္ေဆးျခင္း - ၅ မိနစ္

အဆင့္ ၂  အရည္အေသြးမ်ားကို မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ေဝမွ်ျခင္း  - ၂၀ - ၂၅ မိနစ္ 

ပါဝင္သူမ်ားအေနျဖင့္ ၎တုိ႕ကိုယ္တုိ္င္ႏွစ္သက္သည့္ အရည္အေသြးေကာင္း 
အခ်ိဳ႕ရွာေတြ႕ျခင္း ရွိမရွိကို ေမးျမန္းပါ။ အနည္းဆံုး မိန္းကေလးတစ္ေယာက္ 
သို႕မဟုတ္ ေယာက္်ားေလးတေယာက္ကို ၎တို႕ႏွစ္သက္သည့္ ကိုယ္ပိုင္ အရည္ 
အခ်င္းမ်ားကို အျခားသူမ်ားႏွင့္ ေဝမွ်ေစပါ။
ထုိဥပမာမ်ားကို တစ္ဦးခ်င္းစီ၌ ေကာင္းမြန္သည့္ အရည္အေသြးမ်ားႏွင့္ အားသာ 
ခ်က္မ်ား ရွိေၾကာင္း ရွင္းျပရာတြင္ အသံုးျပဳပါ။ အခ်ိဳ႕ေသာအရည္အေသြးမ်ားသည္ 
မိမိတို႕ကိုယ္တိုင္ အသိအမွတ္ျပဳ လက္ခံထားျခင္းမ်ားျဖစ္ၿပီး အခ်ိဳ႕ေသာအရည္ 
အေသြးမ်ားမွာ မိမိတို႕ သတိမမူမိေသာ္လည္း အျခားသူမ်ားမွ အသိအမွတ္ျပဳထား 
သည့္ အရည္အေသြးမ်ား ျဖစ္သည္။
ေနာက္တဆင့္အေနျဖင့္ အျခားပါဝင္သူမ်ားမွ ထုိသူမ်ားတြင္ အျခားေသာမည္သည့္ 
ေကာင္းမြန္သည့္ အရည္အေသြးမ်ားရွိသည္ကို ရွာေဖြရန္ ျဖစ္သည္။
ပါဝင္သူမ်ားကို ၎တို႕၏အမည္မ်ားအား ဒုတိယစာရြက္လြတ္၏ ထိပ္ပိုင္းတြင္ 
ေရးသားေစၿပီး တိပ္ျဖင့္ ၎တုိ႕ခႏၶာကိုယ္ေနာက္ေက်ာတြင္ကပ္ခုိင္းပါ။ ထုိ႕ေနာက္ 
လူအားလံုး အခန္းတြင္းေလွ်ာက္သြားၿပီး အနည္းဆံုး လူ (၅) ဦးအား သူ/
သူမ၏ ေကာင္းမြန္ေသာအခ်က္မ်ားကို ထုိေနာက္ေက်ာရွိ စာရြက္လြတ္ေပၚတြင္ 
ေရးသားေစပါ။
အားလံုးၿပီးစီးသည့္ေနာက္ လူအားလံုးကို ၎တို႕၏ထုိင္ခံုမ်ားတြင္ ျပန္လည္ 
ထုိင္ေစၿပီး ေနာက္ေက်ာတြင္ကပ္ထားသည့္ စာရြက္မ်ားကုိ ျဖဳတ္၍ဖတ္ခို္င္းပါ။ 
ပါဝင္သူမ်ားကို ေဝမွ် ခုိ္င္းရန္မွာ -

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၁
ပါဝင္သူတစ္ဦးစီကို မွန္တစ္ခ်ပ္စီႏွင့္ ဗလာစာရြက္တစ္ရြက္စီေပးပါ။ (မွန္မ်ား 
လံုေလာက္စြာ မရွိပါက မွန္တစ္ခ်ပ္ကို ၂ ဦး ၃ သံုးဦး ေဝမွ်သုံးစြဲႏုိင္သည္) ပါဝင္ 
သူမ်ား၎တုိ႕ကိုယ္တုိင္ မွန္ထဲတြင္ ျပန္လည္ ၾကည့္ရႈၾကရန္ ၂ မိနစ္ ၃ မိနစ္ 
အခ်ိန္ေပးပါ။
အားလံုးကို မွန္ထဲရွိ မိမိတို႕၏ ပံုရိပ္အားၾကည့္ရႈေစၿပီး ၎တို႕ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သည့္ 
အရည္အေသြးသံုးခုႏွင့္ မႀကိဳက္ႏွစ္သက္ေသာ အခ်က္သုံးခုကို ရွာေဖြခုိင္းပါ။ 
ဥပမာအားျဖင့္ ႀကီးမားသည့္ မ်က္လံုး မ်ား၊ ဆံပင္ရွည္ျခင္း၊ ႏွာေခါင္းေသးျခင္း၊ 
အရပ္ရွည္ျခင္း သို႕မဟုတ္ သန္မာေတာင့္တင္းျခင္း၊ ႏႈးညံ့သည့္လက္မ်ား အစရွိ 
သည့္ ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာလကၡဏာမ်ားႏွင့္ ရိုးသားျခင္း၊ ၾကင္နာျခင္း၊ သည္းခံျခင္း၊ 
ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခိုင္မာျခင္း၊ သစၥာရွိျခင္းႏွင့္ ပင္ကိုယ္ ဥာဏ္ေကာင္းျခင္း အစရွိသည့္ 
စိတ္ပိုင္းဆုိ္င္ရာ လကၡဏာမ်ားျဖစ္သည္။
၎တို႕ ႀကိဳက္ႏွစ္သက္ေသာ/ မႀကိဳက္ႏွစ္သက္ေသာ အရည္အေသြးမ်ားကို 
တစ္ဦးခ်င္းစီ မွ ေတြ႕ရွိၿပီးေနာက္တြင္ ၎တို႕ကိုယ္တုိင္အႀကိဳက္ဆံုး အရည္ 
အေသြးသံုးခုကို စာရြက္ေပၚတြင္ခ်ေရးေစၿပီး အျခားသူမ်ားအားမျပဘဲ သိမ္းထား 
ရမည္။ (အကယ္၍ ပါဝင္သူမ်ား အေနျဖင့္ စာမေရးႏုိင္ပါက ထိုေရြးခ်ယ္လိုက္သည့္ 
အခ်က္သံုးခ်က္ကို စိတ္ထဲတြင္ မွတ္ထားေစရမည္)
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

အဆင့္ ၄   ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း  - ၅ - ၁၀ မိနစ္

အဆင့္ ၃ ေကာင္းသည့္အရည္အေသြးမ်ား၊ မေကာင္းသည့္ အရည္အေသြးမ်ား  - ၁၀ မိနစ္

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၁

ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကုိ အသုံးျပဳ၍ မိမိတုိ႕တစ္ဦးခ်င္းစီႏွင့္ အျခားသူမ်ား၏ 
ေကာင္းမြန္သည့္ အရည္အေသြးမ်ားကို ေဆြးေႏြးပါ။
• မိမိတို႕ကိုယ္တုိင္ႏွင့္ အျခားသူမ်ား၏ ေကာင္းေသာအခ်က္မ်ားကို ရွာေဖြ
 ၾကည့္ရႈရျခင္းတြင္ မည္သည္ကပို၍လြယ္ကူပါသလဲ။
• မိမိထံတြင္ရွိမည္မဟုတ္ဟု ထင္ထားခဲ့သည့္ အရည္အေသြးမ်ားကို မိိမိ  
 မိတ္ေဆြမ်ားကေတြ႕ရွိၾကပါသလား။မိမိပိုင္ဆုိင္သည့္ မိမိကိုယ္ပိုင္အရည္ 
 အေသြးမ်ားကိုမျမင္ခဲ့သည္မွာအဘယ္ေၾကာင့္ဟု ထင္ပါသလဲ။
• မိမိႏွင့္ပတ္သက္၍ မေကာင္းသည့္အခ်က္မ်ားကို တစ္ဦးတစ္ေယာက္က 
                   ေျပာဆုိခဲ့ပါသလား။ အကယ္၍ ထုိသူမ်ား သုိ႕မဟုတ္ တစ္ဦးတစ္ေယာက္မွ     
          မိမိ၏မေကာင္းသည့္ အရည္အေသြး၊ အားနည္းခ်က္ကို ေထာက္ျပသည္ 
       ဆုိပါက မိမိအေနျဖင့္ မည္သို႕ခံစားရမည္နည္း၊ မည္သို႕လုပ္ေဆာင္မည္    
 နည္း။
• မိမိႏွင့္ မိမိမိတ္ေဆြမ်ားတြင္ မေကာင္းသည့္အရည္အေသြးမ်ားႏွင့္ အား 
 နည္းခ်က္မ်ားရွိပါသလား။ မိမိထံတြင္ ထုိအခ်က္မ်ားရွိေနခဲ့ပါက မည္သို႕
 လုပ္ေဆာင္ႏုိ္င္မည္နည္း။

ေအာက္ေဖာ္ျပပါအခ်က္မ်ားကို အထူးျပဳ၍ ဝုိင္းဖြဲ႕ေလ့က်င့္ခန္း ျပဳလုပ္ရမည္ျဖစ္ 
သည္။
• လူတစ္ဦးခ်င္းစီတြင္ ကုိယ္ပိုင္ ထူးျခားကြဲျပားသည့္ စရိုက္လကၡဏာမ်ား  
 ႏွင့္ အရည္အေသြးမ်ား ရွိၾကသည္။
• လူတုိင္းတြင္ အားနည္းခ်က္၊ အားသာခ်က္ရွိသည္။
• အရာတိငု္းအေပၚတြင ္လမူ်ားသည ္မတကူြဲျပားေသာ အျမငရ္ႈေထာင္မ့်ား  
 ရွိတတ္သည့္အတြက္ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕ကိုယ္ကို ျမင္သည့္ အျမင္မ်ားႏွင့္ အျခား  
 သူမ်ားမွ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕ကိုျမင္သည့္ အျမင္မ်ား ကြဲျပားေကာင္းကြဲျပားေပမည္။
• လူတုိင္းတြင္ ေကာင္းသည့္အခ်က္ႏွင့္ ဆုိးသည့္အခ်က္မ်ားရွိသည့္ ကၽြႏု္ပ္
 တို႕ကုိယ္တိုင္ႏွင့္အျခားသူမ်ားအေပၚတြင္ေကာင္းကြက္မ်ားကိုၾကည့္ရႈျခင္း
 က ပို၍ေကာင္းပါသည္။ မိမိကိုယ္ကို တန္ဖိုးထားသလို အျခားသူမ်ားကို 
 လည္းေလးစားပါ။

• ၎တို႕ႏွင့္ပတ္သက္၍ အျခားသူမ်ားမွ ေကာင္းမြန္သည္ဟု ေျပာထား 
 သည့္အခ်က္မ်ား
• အဆင့္ (၁) တြင္ ပထမစာရြက္၌ ၎တို႕ကိုယ္တုိင္ေရးသားထားသည့္မိမိ
 တို႕၏ထင္ျမင္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အျခားသူမ်ားေရးသားသည့္အခ်က္မ်ားတြင္ 
 တုိက္ဆုိင္ေနသည့္ အခ်ိဳ႕ေသာအခ်က္မ်ား
• သူ/သူမတို႕ထင္ျမင္သည့္ ၎တို႕ပို္င္ဆုိင္ေသာ အားအေကာင္းဆံုးအရည္ 
 အေသြး(၅) ခုႏွင့္ အဘယ္ေၾကာင့္ထုိသို႕ျဖစ္ရျခင္းမ်ား
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သင္ရုိး ၁  

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၂ ကၽြႏု္ပ္မည္သည့္တိရစာၧန္ျဖစ္သနည္း။

 ၂  Greg Carl & Nonthathorn Chaiphech (Thai Red Cross Aids Research Centre: ဘန္ေကာက္: ၂၀၀၀) တို႕ေရးသားသည့္ 
    Friends Tell Friends on the Street မွ ရယူထားသည္။ ေလ့က်င့္ခန္း - What Animal Am I?, p M-4.

 ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား
• လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ႏွင့္ အျခားသူမ်ား၏ ကိုယ္ပိုင္ စရိုက္လကၡဏာမ်ားႏွင့္ အမူအက်င့္မ်ား 
 ကို သတိျပဳမိလာေစရန္
• တစဥ္ီးခ်င္းစ၏ီ မတူကြဲျပားမႈမ်ားႏငွ္ ့အျခားသမူ်ား၏ထင္ျမငခ္်ကမ္်ားကိ ုလကခ္လံာႏုိင္ရ္န ္ 
 အတြက္သင္ယူရန္

 ဦးတည္အုပ္စု

ကေလးသူငယ္ႏွင့္ လူငယ္မ်ား (သို႕မဟုတ္ အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား)

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၇၀ မိနစ္

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈ
လူတစ္ဦးခ်င္းစီပံုဆြဲရန္အတြက္ ေနရာရွိေစၿပီး ၾကမ္းျပင္ေပၚတြင္ စက္ဝုိင္းပံု ထုိင္ခံုမ်ား ေနရာ 
ခ်ထားရန္

 အသံုးျပဳမည့္ ပစၥည္းမ်ား

• လူတစ္ဦးစီ ပံုဆြဲရန္အတြက္ အနည္းဆံုး ဗလာစကၠဴျဖဴတစ္ရြက္စီ

• ပါဝင္သူမ်ား ေဝမွ်သံုးစြဲရန္အတြက္ အေရာင္ျခယ္ခဲတံမ်ိဳးစံုႏွင့္ ခဲဖ်က္မ်ား

• တိပ္အျပား ၂ ေခြ၊ ၃ ေခြ

• အရြယ္အစား အလယ္အလတ္ပုလင္းတလံုး (လည္ပင္းပါပုလင္းျဖစ္ရမည္)

 ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား၂

၁. တိရစၧာန္တစ္ေကာင္ေရြးခ်ယ္ျခင္း - ၂၀ မိနစ္

၂. ပုလင္းကိုစက္ဝိုင္းပံုလွည့္ျခင္း - ၄၅ မိနစ္

၃. ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၀ မိနစ္

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

အဆင့္ ၁   ကြ်ႏု္ပ္၏ တိရစာၧန္  - ၂၀ မိနစ ္

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံေပးခ်က္

ပါဝင္သူမ်ားကို ယင္းသည္ ကစားပြဲမွ်သာျဖစ္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ ဤကစားနည္းကုိ ကစားျခင္းျဖင့္ ပါဝင္သူမ်ား 
ေရြးခ်ယ္လိုက္သည့္ တိရစၧာန္ကဲ့သို႕ ယူဆမည္ သို႕မဟုတ္ ထုိသုိ႕ေခၚေဝၚဆက္ဆံရန္ မဟုတ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 
သင္တန္းပို႕ခ်သူအေနျဖင့္ ဤကစားနည္းကို စတင္ရာတြင္ မိမိကိုယ္ကို တိရစၧာန္တေကာင္အေနျဖင့္ နမူနာျပ 
လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ စတင္ႏုိ္င္သည္။ ပါဝင္သူမ်ားကို တိရစၧာန္ေပါင္းမ်ားစြာကို စဥ္းစားရန္ တုိက္တြန္းရမည္ျဖစ္ၿပီး 
၎တို႕ကိုယ္တုိင္ႏွင့္ တိရစၧာန္မ်ားအၾကား ႏိႈင္းယွဥ္မႈမ်ားျပဳလုပ္ရာတြင္ လမ္းညႊန္ ခ်က္မ်ားအခ်ိဳ႕ေျပာျပ ရွင္းလင္းပါ။ 
ဥပမာအားျဖင့္ တိရစာၧန္ တစ္ေကာင္စီ၏ ေမြးရာပါလကၡဏာ၊ အထူးအရည္အခ်င္းမ်ား၊ အမူအက်င့္မ်ား၊ အားသာခ်က္၊ 
အားနည္းခ်က္မ်ားကို စဥ္းစားႏုိ္င္သည္ (ဥပမာ ၾကမ္းၾကဳတ္ျခင္း၊ သစၥာရွိျခင္း၊ ေဆာ့ျခင္း၊ အေျပးျမန္ျခင္း၊ အေစာႀကီးထျခင္း၊ 
ညထြက္သတၱဝါျဖစ္ျခင္း၊ ပါးနပ္ျခင္း၊ ရွက္ရြံ႕ေၾကာက္တတ္ျခင္း၊ စိတ္ရွည္ျခင္း၊ ရဲစြမ္းသတိၱရွိျခင္း၊ သန္မာျခင္း၊ 
ခ်စ္ဖြယ္ေကာင္းျခင္း)။ ၎တို႕၏ ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့တြင္းရွိ လူသားတို႕၏ စရိုက္လကၡဏာမ်ားႏွင့္ တိရစာၧန္မ်ားအၾကား 
ႏိႈင္းယွဥ္၍ ေရးဆြဲရန္ တိုက္တြန္းပါ။

ပါဝင္သူမ်ားအား ၎တို႕သိသည့္ တိရစၧာန္မ်ားကို ေမးျမန္းပါ။ တိရစၧာန္ အခ်ိဳ႕ 
အမည္ကိုေျပာျပခုိင္းပါ။ တိရစၧာန္အမည္ေျပာျပသူမ်ားကို ေမးျမန္းရမည္မွာ 

• အထက္တြင္ေဖာ္ျပခဲ့သည့္ တိရစၧာန္မ်ား၏ စရို္က္လကၡဏာမ်ားမွာဘာမ်ား 
 ျဖစ္ပါသလဲ။ (ဥပမာ ရဲရင့္ျခင္း၊ လ်င္ျမန္ျခင္း၊ ခြန္အားႀကီးျခင္း၊ရွက္ေၾကာက္
 တတ္ျခင္း၊ၾကမ္းၾကဳတ္ျခင္း၊ ရယ္စရာေကာင္းျခင္း၊စိတ္တိုျခင္း၊ ေဆာ့ျခင္း)
• ထုိတိရစၧာန္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ သင့္ရပ္ရြာတြင္းမွ လူႀကီးသူမမ်ား၏ ေျပာ 
 ၾကားခ်က္မ်ားကိုၾကားဖူးပါသလား။
• ထုိတိရစၧာန္မ်ား၏စရိုက္လကၡဏာသို႕မဟုတ္ လုပ္ေလ့ရွိသည့္အက်င့္မ်ား
 မွာမည္သည္တုိ႕ျဖစ္သည္ဟု ထင္ပါသလဲ။
• သင္ကိုယ္တုိင္ေကာ ထုိတိရစၧာန္ကို ျမင္ဖူးပါသလား?

တစ္ေယာက္ခ်င္းစီေရြးခ်ယ္ထားသည့္ တိရစၧာန္တစ္ေကာင္စီမွ ၎တို႕ႏွင့္ 
အမ်ားဆံုးတူသည္ဟု ယူဆသည့္ အမူအက်င့္မ်ားကို ေမးျမန္းပါ။ ပါဝင္သူမ်ားကို 
စာရြက္တစ္ရြက္စီေပးၿပီး ၎တို႕ေရြးခ်ယ္ထားသည့္ တိရစၧာန္ပံုကို ေရာင္စံုခဲတံမ်ား 
ျဖင့္ ေရးဆြဲခုိင္းပါ။ ထုိပံုကို ၿပီးေအာင္ဆြဲရန္ (၁၀)မိနစ္ အခ်ိန္ရသည္။ အကယ္၍ 
တခ်ိဳ႕သူမ်ားအေနျဖင့္ မေရးဆြဲလိုပါက ၎တို႕၏ တိရစၧာန္မ်ား၏ စရို္က္မ်ား 
ကိုစဥ္းစားထားၿပီး အုပ္စုတြင္းသို႕ ျပန္လည္လုပ္ေဆာင္ျပနုိင္သည္။
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သင္ရုိး ၁  

အဆင့္ ၂   ပုလင္းကို စက္ဝိုင္းပံုလွည့္ျခင္း   -  ၄၅ မိနစ္

ပါဝင္သူအားလံုး ပံုေရးဆြဲမႈၿပီးစီးခ်ိန္ သို႕မဟုတ္ တိရစၧာန္ကဲ့သုိ႕ သရုပ္ျပၿပီးခ်ိန္တြင္ 
အခန္းတြင္းတြင္ စက္ဝို္င္းပံုျပန္၍ ထုိင္ၾကရန္ ေျပာပါ။ တစ္ဦးခ်င္းစီေရးဆြဲထားသည့္ 
တိရစၧာန္ပံုမ်ားကို ပါဝင္သူတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ ရင္ဘတ္တြင္ တိပ္ျဖင့္ကပ္ခိုင္းပါ။ ပံု 
မဆြဲသည့္သူအေနျဖင့္မူ ၎အလွည့္က်ေရာက္ခ်ိန္တြင္ ေရြးခ်ယ္ထားသည့္       
တိရစၧာန္ကိုအမူအယာျဖင့္ ျပသရန္ခိုင္းပါ။
မိတ္ဆက္ခ်ိန္တြင္ ပါဝင္သူတစ္ဦးခ်င္းစီသည္ ၎တို႕အေနျဖင့္ အဘယ္ေၾကာင့္ 
ထုိတိရစၧာန္ကို ေရြးခ်ယ္ရျခင္းႏွင့္ ထုိတိရစၧာန္ႏွင့္ တူညီသည့္ မည္သည့္စရိုက္ 
လကၡဏာ၊ အျပဳအမူ၊ စြမ္းရည္ႏွင့္ အမူအက်င့္မ်ား၊ အားေကာင္းခ်က္၊ အားနည္း 
ခ်က္မ်ားကိုပါ ရွင္းျပရမည္ျဖစ္သည္။ သင္တန္းပို႕ခ်သူမွ ထုိႏိႈင္းယွဥ္ျပ သည္မ်ားကို 
အုပ္စုတြင္းမွ အျခားသူမ်ား သေဘာတူသည္/မတူသည္ ႏွင့္ အဘယ္ေၾကာင့္ 
တူသည္/ မတူသည္ကို ေမးျမန္းႏုိ္င္သည္။
မိတ္ဆက္မႈကို ျပဳလုပ္ရန္အတြက္ အဖြဲ႕တြင္းမွ ေစတနာ့ဝန္ထမ္းတစ္ဦးကို 
ေတာင္းဆိုႏုိင္ၿပီး ၎ကိုယ္ကိုမိတ္ဆက္ရန္ႏွင့္ ေရြးခ်ယ္သည့္တိရစၧာန္အေၾကာင္း 
ရွင္းျပျခင္း သို႕မဟုတ္ တိရစၧာန္ကဲ့သုိ႕သရုပ္ျပျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္စတင္ 
ႏုိ္င္သည္။ မရွင္းလင္းပါက က်န္သည့္ သူမ်ားမွ မည္သည့္ တိရစၧာန္ျဖစ္သည္ ကို 
ခန္႕မွန္းရမည္ျဖစ္သည္။ မိတ္ဆက္ၿပီးေနာက္တြင္ ပထမဆံုး ေစတနာ့ဝန္ထမ္းအား 
ပုလင္းကိုေပး၍ စက္ဝို္င္းပံုလွည့္ခုိ္င္းရမည္။ ရပ္သြားခ်ိိန္၌ ပုလင္း ထိပ္ဝညႊန္ျပ 
ရာတြင္ ရွိသည့္သူမွ တိရစၧာန္မိတ္ဆက္ျခင္းကို ဆက္လက္ျပဳလုပ္ရမည္ျဖစ္ၿပီး 
ေနာက္တစ္ေယာက္ကို လက္ဆင့္ကမ္းရန္အတြက္ ပုလင္းကုိ ဆက္လွည့္သြား 
ရမည္ျဖစ္သည္။ တက္ေရာက္သူအားလံုးကို ၎တို႕ေရြးခ်ယ္ထားေသာ တိရစာၧန္ 
မ်ားအား ရွင္းျပမိတ္ဆက္ေစရမည္ျဖစ္ေသာ္လည္း အခ်ိန္ကိုသတိျပဳရန္လိုေပ 
မည္။ (တစ္ဦးလွ်င္ တမိနစ္ခန္႕သာ)

အဆင့္ ၃  ဝို္င္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း  - ၁၀ မိနစ္

ဤေလ့က်င့္ခန္းမွ မည္သည့္အရာကို ေလ့လာသင္ယူခဲ့ရသည္ကို ပါဝင္သူမ်ားအား 
ေမးျမန္းပါ။
• သင္ေရြးခ်ယ္ခ့ဲသည့္တိရစၧာန္ႏွင့္သင္ကုိယ္တုိင္၏အားသာခ်က္သုိ႕မဟုတ္
 ေကာင္းသည့္အခ်က္မ်ားကုိသာေျပာခ့ဲပါသလား၊သုိ႕မဟုတ္အားနည္းခ်က္၊
 မေကာင္းသည့္ အခ်က္မ်ားကို လည္းေျပာခဲ့ပါသလား။
• အျခားသူမ်ားရႈျမင္သည့္အတို္င္းမဟုတ္ဘဲ မတူညီေသာ နည္းလမ္းျဖင့္  
 ကိုယ့္ကိုကိုယ္ျပန္ၾကည့္ရန္ ျဖစ္ႏုိ္င္ပါသလား။
• သင္ေရြးခ်ယ္လို္က္သည့္ တိရစၧာန္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ အျခားသူမ်ားသေဘာ 
 မတူၾကသည့္အခါ မည္သို႕ခံစားရၿပီး ထုိသို႕သေဘာမတူသည့္ အတြက္  
 သင့္အေနျဖင့္ အဆင္ေျပပါသလား။
• အကယ၍္ လူအမ်ားအေနျဖင့္ သင့္အားအမွန္တကယ္နားမလည္ၾကျခင္း  
 သို႕မဟုတ္ သင္၏ အစစ္အမွန္ပံုစံကို မျမင္ၾကပါက သင့္အေနျဖင့္မည္သို႕ 
 လုပ္ေဆာင္သင့္ပါသလဲ။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားအေပၚတြင္ အဓိကထားေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းကို 
အဆံုးသတ္ပါ။
• လူတစ္ဦးခ်င္းစီတုိင္းတြင္ မတူကြဲျပားေကာင္းမြန္ခ်က္ႏွင့္ အရည္အေသြး 
 မ်ား ပိုင္ဆုိင္ၾကသည္။
• လူတိုင္းလူတိုင္းသည္ ကြဲျပားျခားနားၾကေသာ္လည္း အားလံုးတြင္ အား
 သာခ်က္၊ အားနည္းခ်က္မ်ားရွိၾကသည္။
• လူတိုင္းတြင္ မတူညီသည့္ အျမင္ရႈေထာင့္မ်ားရွိၾကျခင္းေၾကာင့္ ကၽြႏ္ုပ္တို႕ 
 ကိုယ္ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕ ျမင္သည့္အေနအထားႏွင့္ အျခားသူမ်ားျမင္သည့္ ပံုစံမ်ား
 မွာ ကြဲျပားေကာင္းကြဲျပားႏုိင္သည္။
• လူတို္င္းတြင္ ေကာင္းသည့္အခ်က္၊ မေကာင္းသည့္အခ်က္မ်ားရွိေသာ 
 ေၾကာင့္ကၽြႏု္ပ္တို႕ ကိုယ္တုိင္ႏွင့္ အျခားသူမ်ားအေပၚတြင္ ေကာင္းသည့္  
 အခ်က္မ်ားကို ၾကည့္ရႈျခင္းက ပိုမို ေကာင္းမြန္သည္။
• အျခားသူမ်ားမွ မိမိတို႕ကို ပိုမိုေကာင္းမြန္စြာ နားလည္လာေစရန္အတြက္ 
 ကုိယ္တုိင္ဖြင့္ဟေဖာ္ျပမႈမ်ားျပဳလုပ္ျခင္းသည္ ေကာင္းမြန္သည့္လုပ္္ေဆာင္ 
 ခ်က္ျဖစ္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၁



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ14

သင္ရုိး ၁  

 ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား
• တစ္ဦးတစ္ေယာက္အတြက္ေျပာင္းလဲႏုိ္င္မည့္ အျမင္ရႈေထာင့္မ်ားႏွင့္ သေဘာတူလက္ခံ  
 ရမည့္ အခ်က္မ်ားကို ေလ့လာသင္ယူရန္
• တစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ ကုိယ္ပိုင္လကၡဏာကို လက္ခံျခင္းႏွင့္ တန္ဖိုးထားျခင္းမ်ားအား  
 ေလ့လာသင္ယူရန္

 ဦးတည္အုပ္စု
ကေလးသူငယ္ႏွင့္ လူငယ္မ်ား

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၆၀ - ၇၀ မိနစ္

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈ
စက္ဝုိင္းပံု၊ စက္ဝိုင္းၿခမ္းပံု သို႕မဟုတ္ လူအားလံုးေရးသားမႈမ်ား ျပဳလုပ္ႏုိင္ေသာ အုပ္စုလိုက္ 
ေနရာခ်ထားမႈ

 အသံုးျပဳမည့္ ပစၥည္းမ်ား
• သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳ ၁.၁.၃ (က) မိတၱဴတစ္စံု (သုိ႕မဟုတ္ စာရင္းထဲတြင္ ပါဝင္  
 သည့္ အခ်က္မ်ားကို ကိုယ္စားျပဳသည့္ ရုပ္ပံုမ်ား)
• ပါဝင္တက္ေရာက္သူတစ္ဦးစီအတြက္ ေဘာပင္ သို႕မဟုတ္ ခဲတံတေခ်ာင္းစီ

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၁.၁.၃ (က) ေမးခြန္း (၂၀) ပါ စာရင္းစာရြက္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၃ ငါဘာေတြေျပာင္းလဲလို႕ရမလဲ? ဘာေတြ မရဘူးလဲ?
3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

အဆင့္ ၁  ေမးခြန္း (၂၀) ပါ စာရင္းစာရြက္ - ၂၀ - ၃၀ မိနစ္

၃  Adapted from: Friends Tell Friends on the Street by Greg Carl & Nonthathorn Chaiphech (Thai Red Cross Aids   
  Research Centre: Bangkok, 2000), Exercise: Accept or Change, p. M-1-2.

 သင္တန္းအစီအစဥ္ အဆင့္မ်ား၃ 
၁.  ေမးခြန္း (၂၀) ပါ စာရင္းစာရြက္ - ၂၀ - ၃၀ မိနစ္
၂.  မညသ္ည့အ္ရာကိ ုေျပာင္းလဲႏုငိမ္ည၊္ မညသ္ည္အ့ရာကိ ုမေျပာင္းလဲႏုငိက္ု ိေဆြးေႏြးရန ္-  
 မိနစ္ ၃၀
၃.  ျပန္လည္ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၀ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၁.၁ ႏွင့္ ၁.၁.၂ တြင္ ေတြ႕ရွိခဲ့သည့္ ကိုယ္ပိုင္အရည္အေသြးမ်ားကို 
ျပန္လည္ထင္ဟပ္ အသံုးျပဳရန္ သင္တန္းသားမ်ားအား ေျပာပါ။ ထုိ႕ေနာက္ 
၎တို႕ကိုယ္တုိင္ေျပာင္းလဲမႈ ျပဳလုပ္လိုသည့္ အရာမ်ားရွိမရွိကုိေမးျမန္းပါ။ 
ဤေလ့က်င့္ခန္းတြင္ မည္သည့္အရာမ်ားကုိ ေျပာင္းလဲပစ္ႏိုင္မည္၊ မည္သည့္ 
အရာကို မေျပာင္းလဲႏုိင္စသည့္ အျမင္ရႈေထာင့္မ်ားကို ရွာေဖြေဖာ္ထုတ္ရန္ 
အခြင့္အလမ္း ရရွိမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။
လူတုိင္းကုိ ေမးခြန္း (၂၀) ပါ စာရင္းစာရြက္ (သင္ေထာက္ကူျပဳ ၁.၁.၃ (က)) 
မိတၱဴတစ္စံုစီကို ေပးေဝပါ။ ထိုစာရင္းစာရြက္ကို အသံုးျပဳ၍ ၎တို႕ကိုယ္ကိုမ
ည္သည့္အတို္င္းအတာအထိ ေျပာင္းလဲမႈ ျပဳႏုိင္မည္ဟူေသာ အျမင္ရႈေထာင့္ကို 
တစ္ဦးျခင္းစီ ဆန္းစစ္ေလ့လာမႈျပဳရမည္ျဖစ္သည္။ ထုိစာရြက္၏ ထိပ္ပိုင္းတြင္ 
ေရးသားေဖာ္ျပထားသည့္ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားကို ရွင္းျပပါ။ ထုိ႕ေနာက္ ထုိစာရြက္ကုိ 
ျဖည့္ရန္အတြက္ မိနစ္ (၂၀) (၃၀) ခန္႕ေပးပါ။ လံုးဝဥသံု မွန္ကန္သည့္/
မွားယြင္းသည့္ အေျဖဟူ၍ မရွိေၾကာင္း အထူးဂရုျပဳရွင္းျပပါ။ အကယ္၍ 
သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားအေနျဖင့္ ကိုယ္တို္င္ ေရးသားျခင္းမျပဳႏုိင္ပါက 
အျခားေသာ အုပ္စုႀကီး သုိ႕မဟုတ္ အုပ္စုငယ္မ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္း လုပ္ေဆာင္ႏုိင္သည္။

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံေပးခ်က္

အကယ္၍ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားသည္ စာမေရးႏုိင္၊ မဖတ္နုိ္င္ေသာသူမ်ား ျဖစ္ပါက သင္ေထာက္ကူ ၁.၁.၃ 
တြင္အသံုးျပဳသည့္ ေမးခြန္း (၂၀) ပါစာရြက္အစား ရုပ္ပံုမ်ားကို အစားထိုး အသံုးျပဳႏုိင္သည္။ ထုိ႕အတူ ေလ့က်င့္ခန္းကို 
တစ္ဦးခ်င္းစီ ျပဳလုပ္ျခင္းအစား တက္ေရာက္သူအားလံုး မွ အုပ္စုတစ္စုအေနျဖင့္ စုေပါင္း၍လည္း လုပ္ေဆာင္ႏုိ္င္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၁
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သင္ရုိး ၁  

အဆင့္ ၂    မည္သည့္အရာကို ေျပာင္းလဲႏိုင္မည္၊ မည္သည့္အရာကို မေျပာင္းလဲႏုိင္ကုိ 
   ေဆြးေႏြးရန္   -  မိနစ္ ၃၀ 

တက္ေရာက္သူအားလံုးစာရင္းစာရြက္ႏွင့္ လုပ္ေဆာင္ၿပီးပါက မည္သူသည္ ေျပာင္း 
လဲမႈမ်ားကိုလံုးဝျပည့္စံုေအာင္ ေျပာင္းလဲႏုိင္ခဲ့ၿပီး အခ်က္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားကို
ေျပာင္းလဲႏုိ္င္ခဲ့သည္ကိုေမးျမန္းပါ။ ေျပာင္းလဲႏုိ္င္ခဲ့သည္ဟု လက္ေထာင္ျပေသာ 
သူမ်ားထံကိုနမူနာအခ်ိဳ႕ေျပာျပခို္င္းပါ။ ထုိ႕ေနာက္မည္သူသည္ အခ်က္အလက္ 
ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားကို အနည္းငယ္သာ ေျပာင္းလဲႏုိင္သည္၊ မည္သည့္အခ်က္မ်ား 
ကို လံုးဝမေျပာင္းလဲႏုိ္င္သည္ကို ေမးျမန္းပါ။ ၎တို႕ကိုလည္း နမူနာအခ်ိဳ႕ 
ေျပာခုိင္းပါ။ (မိန္းကေလး၊ ေယာက္်ားေလး ႏွစ္ဘက္လံုးကို ေမးျမန္းမိရန္ သတိ 
ထားေဆာင္ရြက္ရမည္)

ေယာက္်ားေလး၊ မိန္းကေလးအခ်ိဳ႕မွ နမူနာမ်ား ေျပာျပၿပီးေနာက္တြင္ ေအာက္ 
ေဖာ္ျပပါေမးခြန္းမ်ားႏွင့္ အတူ ေဆြးေႏြးၾကရန္ တုိက္တြန္း ေဆာင္ရြက္ရမည္။
• သင့္အေနျဖင့္ ထုိအခ်က္မ်ားကို ေျပာင္းလဲႏုိ္င္မည္ သို႕မဟုတ္  မေျပာင္း 
 လဲႏုိင္ဟု ဘာေၾကာင့္ထင္ျမင္ပါသလဲ။ (လံုးဝမေျပာင္းလဲႏုိ္င္ေသာ သုိ႕မ 
 ဟုတ္ေျပာင္းလဲပစ္ရန္အတြက္အလြန္ခက္ခဲမည္ျဖစ္ေသာအခ်က္မ်ားရွိ
 သည္မွာေသခ်ာပါသည္။ ဘဝတြင္ အျခားေသာအခ်က္ေတာ္ေတာ္မ်ား
 မ်ားကို  ေျပာင္းလဲပစ္ႏုိင္ေသာ္လည္း ေယာက္်ားေလး သို႕မဟုတ္ မိန္း
 ကေလးျဖစ္ရျခင္း၊ အေဖႏွင့္ အေမ၊ ေမြးသည့္ရက္၊ အရပ္အျမင့္၊ အသား
 အေရာင္ႏွင့္ မ်က္လံုးအေရာင္အစရွိသည့္ေမြးကတည္းကပါလာေသာ
 ဇီဝေဗဒသြင္ျပင္ လကၡဏာမ်ားကဲ့သုိ႕ေသာ အရာမ်ားျဖစ္ပါသည္။)
• သင့္အေနျဖင့္ ေျပာင္းလဲပစ္ႏုိ္င္မည္ဟု ထင္ေသာ အရာမ်ားမွာ မည္သည့္ 
 အရာမ်ား ျဖစ္ပါသလဲ။ (အမူအက်င့္၊ စိတ္ေနသေဘာထား၊ အျခားသူမ်ား 
 ႏွင့္ ဆက္ဆံေရး အစရွိသည့္ ေမြးဖြားလာၿပီးေနာက္ပိုင္းတြင္ လိုအပ္သည့္      
 လူမႈေရးဆုိင္ရာ စရိုက္လကၡဏာမ်ားျဖစ္သည္) အဘယ့္ေၾကာင့္ ထုိအရာ
          မ်ားကိ ုေျပာင္းလပဲစ္ႏုိင္ပ္ါသလ။ဲ (ထုအိခ်က္မ်ားကိ ုသငထ္နိ္းခ်ဳပထ္ားျခင္း 
 ျဖစ္သည္။)
•         သင့္ဘဝတြင္ရွိသည့္ သင့္အေနျဖင့္ အနည္းငယ္သာထိန္းခ်ဳပ္ႏုိ ္င္ေသာ 
 သို႕မဟုတ္ လံုးဝ ထိန္းခ်ဳပ္ရန္ မျဖစ္ႏုိင္ေသာ အရာမ်ားမွာ မည္သည့္အရာ 
 မ်ားျဖစ္ပါသလဲ။ (ေမြးဖြားကတည္းကပါလာသည့္အရာမ်ားႏွင့္ ေျပာင္းလဲ 
 ပစ္ရန္ အစြမ္းမရွိေသာ အရာမ်ား)
•         သင့္အေနျဖင့္ ေျပာင္းလဲပစ္လိုသည့္ အရာမ်ားမွာ မည္သည္တုိ႕ျဖစ္ပါသ
 လဲ။သင့္အေနျဖင့္မည္သည့္အရာကိုေျပာင္းလဲပစ္ရန္ သုိ႕မဟုတ္မေျပာင္း
 ရန္အတြက္ မည္သို႕ဆံုးျဖတ္ပါသလဲ။ (ပင္ကိုယ္လကၡဏာႏွင့္ဓေလ့ထံုး 
 တမ္း၊ အနာဂတ္ပန္းတိုင္၊ တစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ စရိုက္လကၡဏာ သို႕မ
 ဟုတ္ အနာဂတ္ပန္းတိုင္ကို ပါးနပ္ေကာင္းမြန္စြာ ပညာရွိရွိထိန္းသိမ္းထား
 ရန္ႏွင့္ ေျပာင္းလဲပစ္ရန္၊ အစရွိသည္တို႕ကို ေဆြးေႏြးၾကရန္ တုိက္တြန္း  
 အားေပးပါ)
• သင့္အေနျဖင့္ျပဳလုပ္လိုက္သည့္အရာ သုိ႕မဟုတ္ သင္ျပဳမူေဆာင္ရြက္ပံု  
 ေၾကာင့္သင္၏ဘဝႏွင့္အျခားသူမ်ား၏ဘဝကိုသက္ေရာက္မႈျဖစ္ေစသည္ 
 ဟုထင္ပါသလား။ မည္သို႕သက္ေရာက္မည္နည္း။ (တစ္ဦးတစ္ေယာက္
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

အဆင့္ ၃   ၀ိုင္းဖြဲ႔ေဆြးေႏြးျခင္း   -  ၁၀ မိနစ္

 ၏လုပ္ေဆာင္ခ်က္ေၾကာင့္ အျခားတစ္ေယာက္အေပၚသက္ေရာက္မႈ ျဖစ္
 ေစသည္ကို နားလည္သေဘာေပါက္ေစပါ။ ဥပမာအားျဖင့္အိပ္ယာထ
 ေနာက္က်ျခင္းေၾကာင့္ေက်ာင္းေနာက္က်ေစသည္၊မသင့္ေတာ္သည့္ အ
 စားအေသာက္မ်ားကို စားေသာက္ျခင္းေၾကာင့္ က်န္းမာေရး ထိခိုက္သည္၊ 
 မုိးရြာထဲတြင္ မိုးစုိခံျခင္းျဖင့္ အေအးမိေစသည္၊ 
 သို႕မဟုတ္ အျခားသူမ်ားကိုလည္းသက္ေရာက္ေစသည္ကို ရွင္းျပပါ။ နမူ  
  နာအေနျဖင့္ အေဖႏွင့္သားမ်ားသည္ အိမ္မႈကိစၥမ်ားကို အကူအညီမေပး
 ျခင္းေၾကာင့္ မိခင္ႏွင့္ အစ္မ၊ ညီမမ်ားတြင္ ပိုမိုေလးလံေသာဝန္ထုပ္ဝန္ပုိး 
 ကုိထမ္းရၿပီး အိပ္ခ်ိန္ႏွင့္အပန္းေျဖခ်ိန္ နည္းပါးစြာသာရရိွၾကျခင္းမ်ား)
• သင့္အေနျဖင့္အနည္းငယ္သာ သုိ႕မဟုတ္ လံုးဝ ထိန္းခ်ဳပ္ႏုိ္င္မည္မဟုတ္  
 သည့္ ကိစၥရပ္မ်ားအတြက္ မည္သို႕ျပဳလုပ္ပါမည္လဲ။ (သင့္အေနျဖင့္ထိန္း
 ခ်ဳပ္မႈျပဳနုိ္င္သည့္ အေနအထားရွိမွသာအရာမ်ားကိုေျပာင္းလဲပစ္ႏုိ္င္မည္
 ျဖစ္ေၾကာင္းနားလည္ရမည္။ ဘဝတြင္အခ်ိဳ႕ေသာ အခ်က္မ်ားသည္သင္၏ 
 ထိန္းခ်ဳပ္မႈေအာက္တြင္မရွိေသာေၾကာင့္ ေျပာင္းလဲရန္ မျဖစ္ႏုိင္သည္ကို 
 လက္ခံရမည္။ နားလည္ရမည့္ အဓိကအခ်က္မွာ သင့္ဘဝအတြင္းရွိ မည္ 
 သည့္အရာကို သင့္အေနျဖင့္ ထိန္းခ်ဳပ္ႏုိင္သည္/ မည္သည့္အရာကုိမထိန္း
 ခ်ဳပ္ႏုိ္င္သည္ကို ေကာင္းစြာသိရွိရန္သာျဖစ္သည္။ ထူးျခားကြဲျပားသည့္ အ 
 ခ်က္မ်ားကို ျမင္ႏုိင္ရန္မွာ ခက္ခဲႏိုင္ေပသည္။)

ေအာက္ေဖာ္ျပပါ အဓိက အသိေပးလိုေသာအခ်က္မ်ားႏွင့္ ေလ့က်င့္ခန္းကို 
အဆံုးသတ္ပါ။
• ကၽြႏ္ုပ္တို႕ေမြးဖြားသည့္ ေနရာႏွင့္ အခ်ိန္၊ ကၽြႏု္ပ္တို႕၏အေဖႏွင့္အေမ၊  လိင္၊ 
 အရပ္အျမင့္၊ အသားအေရာင္ႏွင့္ မ်က္လံုးအေရာင္ အစရွိသည့္ကၽြႏု္ပ္တုိ႕
 ေမြးဖြားကတည္းက ပါလာေသာ လံုးဝ ေျပာင္းလဲမပစ္ႏိုင္သည့္ အရာမ်ား
 သုိ႕မဟုတ္ ေျပာင္းလဲရန္ ခက္ခဲမည့္ စရိုက္လကၡဏာမ်ားရွိသည္။ ထုိအ
 ခ်က္မ်ားသည္ကၽြႏ္ုပ္တို႕မထိန္းခ်ဳပ္ႏ္ိုင္သည့္အရာမ်ားျဖစ္ၿပီးယင္းအခ်က္
 မ်ားကို လက္ခံတန္ဖိုးထားရန္သာ ျဖစ္သည္။
• ဘဝတြင္ရွိသည့္ အရာေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားမွာ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕၏ ထိန္းခ်ဳပ္မႈ 
 အတြင္းတြင္ရွိသည္။ မိမိတို႕ဘဝတြင္ ရွိသည့္ အခ်က္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားကုိ 
 ကၽြႏု္ပ္တုိ႕ အလိုရွိပါက ေျပာင္းလဲပစ္ႏုိင္ၿပီး အမူအက်င့္၊ စိတ္ေနသေဘာ 
 ထားႏွင့္ မိမိတို႕၏ပတ္ဝန္းက်င္ကဲ့သို႕ေသာ အရာမ်ားျဖစ္ပါသည္။
• ေကာင္းမြန္သည့္ မည္သည့္အရာကို ထိန္းသိမ္းထားရန္ သို႕မဟုတ္   
 ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕ဘဝအတြက္ ဆုိးဝါးသည့္ မည္သည့္အခ်က္ကို ေျပာင္းလဲပစ္  
 မည္ဟု  ဆံုးျဖတ္ရန္မွာ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕၏ သေဘာ အတုိင္းသာျဖစ္သည္။
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သင္ရုိး ၁  

သင္တန္း အေထာက္အကူျပဳ စာရြက္ ၁.၁.၃ (က) :   ေမးခြန္း (၂၀) ပါ  
            စာရင္းစာရြက္

ကၽြႏု္ပ္ႏွင့္
သက္ဆုိ္င္သည့္

အရာမ်ား

၁
လံုးဝ 

မေျပာင္းလဲ
ႏုိင္ပါ

၂
အနည္းငယ္
ေျပာင္းလဲ
ႏုိင္သည္

၃
အမ်ားႀကီး
ေျပာင္းလဲ

ပစ္ႏုိင္သည္

၄
အလံုးစံု

ေျပာင္းလဲ
ႏုိင္သည္

၁.   ႏွာေခါင္း

၂.   ဆံပင္ပံုစံ

၃.   အရပ္အျမင့္

၄.   ရွက္တတ္ျခင္း

၅.   ဘာသာေရး/ကိုးကြယ္ ယံုၾကည္မႈ

၆.   မိခင္

၇.   မိခင္/ဖခင္တုိ႕ကို ကူညီျခင္း

၈.   ကၽြႏ္ုပ္ အိပ္ယာႏုိးခ်ိန္

၉.   ကုိယ္အေလးခ်ိန္

၁၀. ကၽြႏု္ပ္ဝတ္သည့္ အဝတ္အစား

၁၁. မ်က္လံုးအေရာင္

၁၂. TV တြင္ ကၽြႏ္ုပ္ၾကည့္သည့္ အရာမ်ား

၁၃. ဖခင္

၁၄. ေက်ာင္းတြင္ကၽြႏု္ပ္ရသည့္ အဆင့္မ်ား

၁၅. ကၽြႏု္ပ္ေမြးသည့္ရက္

၁၆. ကၽြႏု္ပ္၏ အေလ့အထ

၁၇. ကၽြႏု္ပ္၏လိင္ (က်ား/မကြဲျပားမႈ)

၁၈. အသားအေရာင္

၁၉. ကၽြႏု္ပ္စားသည့္ အစားအစာ

၂၀. ကၽြႏု္ပ္အရြယ္ေရာက္လာလွ်င္ 
      ျဖစ္လိုသည့္အရာ

စုစုေပါင္းရမွတ္ (၂၀)

သင္ဘဝရွိအရာမ်ားကို သင္ကိုယ္တုိင္မည္မွ်အထိေျပာင္းလဲလုိေၾကာင္း ဆံုးျဖတ္ရန္လိုသည္ (၁) 
လံုးဝ မေျပာင္းလဲႏုိင္ပါ (၂) အနည္းငယ္ေျပာင္းလဲႏုိင္သည္ (၃) အမ်ားႀကီးေျပာင္းလဲပစ္ႏုိင္သည္ 
(၄) အလုံးစံု ေျပာင္းလဲႏုိင္သည္။ အရာတစ္ခုစီတုိင္းအတြက္ ေပးထားသည့္ ေရြးခ်ယ္မႈေလးခုမွ (၁ 
မွ ၄) တစ္ခုကို ေရြးေပးရန္ျဖစ္ၿပီး သက္ဆုိင္ရာေကာ္လံအတြင္း၌ [ x ] ျခစ္ေပးရန္ျဖစ္သည္။

ကၽြႏု္ပ္၏အမည္         ကၽြႏု္ပ္ေမြးဖြားရာၿမိဳ႕

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

 အေၾကာင္းအရာ
ဤအခန္းသည္ ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားအတြက္ ၎တုိ႕၏မိသားစုမ်ား 
ႏွင့္ ရပ္ရြာလူထုအၾကား ဆက္ဆံေရးကို ထင္ဟပ္မိေစရန္ အေထာက္အကူျပဳသည္။ ၎တို႕သည္ 
မိသားစုႏွင့္ ရပ္ရြာလူထုကြန္ရက္အတြင္း၌ မိသားစုဖြဲ႕စည္းပုံအတြင္း မည္သည့္အေနအထားတြင္ 
ရွိသည္၊ မိသားစု၊ ေဆြမ်ိဳးသားခ်င္းမ်ား၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ မည္သို႕ဆက္သြယ္မႈရွိသည္၊ 
မည္သို႕ေသာရပ္ရြာလူထုတြင္ ေနထုိင္လ်က္ရွိသည္၊ ၎တုိ႕ႏွင့္ ရပ္ရြာလူထုအတြင္း မည္မွ် 
သဟဇာတျဖစ္ ကိုက္ညီမႈရွိသည္၊ ၎တို႕ႏွင့္ ရပ္ရြာတြင္းရွိ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား၊ အိမ္နားနီးခ်င္း 
မ်ား၊ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံေရး အစရိွသည္တုိ႕ကို ကိုယ္တုိင္သိျမင္လာေအာင္ ရွာေဖြ 
ေဖာ္ထုတ္ရန္ျဖစ္သည္။

 အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာ
• သင္သည္ တစ္ဦးတည္း အထီးက်န္မဟုတ္ပါ။ လူတုိင္းလူတုိင္းသည္ မိသားစု သုိ႕မဟုတ္  
 မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းကဲ့သို႕ေသာ တစ္ဦးတစ္ေယာက္ႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္လ်က္ရွိပါသည္။
• အားေကာင္းသည့္မိသားစုျဖစ္လာရန္မွာ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးေဝးကြာေနလွ်င္ပင္ မိသားစုတြင္း
 စည္းေႏွာင္မႈျဖစ္ေစသည့္ မိမိပိုင္ဆုိင္သည့္အရာ ျဖစ္သည္ဟူေသာ ခံစားခ်က္၊ ေမတၱာ
 တရား၊ ျပဳစုဂရုစိုက္ျခင္းႏွင့္ မိသားစုဝင္မ်ားအၾကား အျပန္အလွန္ ကူညီၾကျခင္းတို႕ေၾကာင့္  
 အားေကာင္းခုိင္ၿမဲမႈကို ျဖစ္ေစသည္။
• ကၽြႏု္ပ္တုိ႕အားလံုးသည္ ကၽြႏု္ပ္တုိ႕၏ဘဝမ်ားကို မိသားစုမ်ား၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ 
 အတူ စာသင္ေက်ာင္း သို႕မဟုတ္ အလုပ္ခြင္သို႕သြားေရာက္ရာ၊ မိမိတို႕အႀကိဳက္ဆံုး အစား
 အစာမ်ားကို စားေသာက္ရာ၊ အထူးတလည္ျဖစ္ေသာ ရိုးရာထံုးစံ၊ အားလပ္ရက္မ်ားႏွင့္ ပြဲ  
 လမ္းမ်ားကိုေဝမွ်ခံစားရာ ရပ္ရြာတစ္ခုတည္းတြင္ ေနထုိင္ၾကျခင္းျဖစ္သည္။
• ရပ္ရြာလူထု၏ တစိတ္တပိုင္းအျဖစ္ပါဝင္ေနျခင္းသည္ရပ္ရြာလႈပ္ရွားမႈမ်ားတြင္ ပါဝင္ရျခင္း၊
      ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာ၊ ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ျဖစ္ေသာ ရပ္ရြာလူထုျဖစ္လာေစရန္အတြက္ ျပႆနာ 
 တစံုတရာရွိခဲ့ပါက တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး အျပန္အလွန္ကူညီရျခင္းစသျဖင့္ထုိရပ္ရြာလူထုမွ  
 အျခားသူမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္လ်က္ရွိျခင္းကို ျပဆုိျခင္းပင္ျဖစ္သည္။
• ရပ္ရြာလူထု/အလုပ္ခြင္တစ္ခုသည္ အသက္အရြယ္၊ လိင္၊ တုိင္းရင္းသားလူမ်ိဳး၊ ရာထူး အ
 ဆင့္အတန္းမ်ားႏွင့္ မသက္ဆုိင္ဘဲပါဝင္သူမ်ားအားလုံးအေနျဖင့္ ၎တို႕၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ား၊ 
 အက်ိဳးစီးပြားမ်ားကို ျမွင့္တင္ေပးသည့္ လႈပ္ရွားမႈ အသီးသီး၊ အုပ္စုမ်ား၊ အဖြဲ႕အစည္းမ်ား
 အားလံုးတြင္ တူညီေသာအခြင့္အေရးျဖင့္ ပါဝင္ခြင့္ရရွိပါက ေပ်ာ္ရႊင္ၿပီးအားေကာင္းေသာ 
 ေနရာတစ္ခုျဖစ္လာေစသည္။

အခန္း ၁.၂ ကၽြႏု္ပ္၏မိသားစုႏွင့္ ရပ္ရြာဝန္းက်င္
3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂
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သင္ရုိး ၁  

• ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္း/အလုပ္ခြင္တို္င္းတြင္ သက္ဆုိင္သူအားလံုး အက်ိဳးရွိစြာ၊ ဖန္တီးတီထြင္ 
 မႈရွိစြာ၊ ရွင္းလင္းျပတ္သားေသာအျမင္ျဖင့္ အတူတကြ ပူးေပါင္းကိုင္တြယ္ေဆာင္ရြက္ႏုိင္
 သည့္ ျပႆနာမ်ား ႏွင့္ အခြင့္အလမ္းမ်ားရွိစၿမဲပင္ ျဖစ္ပါသည္။

 ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
၁.၂.၁  ကၽြႏု္ပ္၏ မိသားစုသစ္ပင္
၁.၂.၂  ကၽြႏု္ပ္တုိ႕၏ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းျပ ေျမပံု
၁.၂.၃  ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕ဘဝဇာတ္ေၾကာင္းမ်ား
၁.၂.၄  ရပ္ရြာလူထုအား ခြဲျခမ္းေလ့လာျခင္း 

 သက္ဆုိင္ရာ အခန္းမ်ား
၁.၁  ကၽြႏ္ုပ္မည္သူနည္း။
၁.၃  ကၽြႏ္ုပ္တြင္ အိပ္မက္တစ္ခုရွိပါသည္။
၂.၃  ကၽြႏု္ပ္၏ အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္ တာဝန္ဝတၱရားမ်ား
၃.၁  ေယာက္်ားေလးတစ္ဦးႏွင့္ မိန္းကေလးတစ္ဦးအၾကား ကြာျခားမႈမ်ားမွာ အဘယ္နည္း?
၃.၂  လိင္ကြဲျပားမႈ က႑မ်ားအတြက္ တန္ဖိုးမ်ားႏွင့္ စိတ္ေနသေဘာထားမ်ား
၃.၃  ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္မိသားစုတစ္စု ဖန္တီးျခင္း
၄.၁  မိသားစုတြင္း မည္သည့္အလုပ္ကို မည္သူမွလုပ္ေနပါသလဲ။
၄.၂  မိသားစုတြင္း မည္သူက ေျပာေရးဆုိခြင့္ရွိပါသလဲ။

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

 ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား
ကိုယ္ပိုင္မိသားစုဘဝမ်ားအတြင္းရွိ ဆက္ဆံေရးမ်ားကို ထင္ဟပ္သိရွိႏုိင္ရန္

 ဦးတည္အုပ္စု
ကေလးသူငယ္၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
(၅၀) – (၆၀) မိနစ္

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈ
စက္ဝုိင္းၿခမ္းပံု သို႕မဟုတ္ အုပ္စုတြင္းပါဝင္သူအားလံုး ေရးသားမႈျပဳလုပ္ႏုိင္ရန္ေနရာ ခ်ထားမႈ

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• ပါဝင္တက္ေရာက္သူတစ္ဦးစီအတြက္ A-4 စာရြက္တရြက္စီ
• တက္ေရာက္သူမ်ား ေဝမွ်သံုးစြဲရန္အတြက္ အနည္းဆံုး ေရာင္စံုေဘာပင္ (Markers) ၅စံု၊  
 ၆စံု ခန္႕

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၁.၂.၁ (က)  မိသားစုသစ္ပင္ နမူနာပံုစံ

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁. မိသားစုသစ္ပင္ နမူနာပံုစံ ျပသျခင္း - (၁၀) မိနစ္
၂.  ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားမွ မိသားစုသစ္ပင္မ်ား ေရးဆြဲျခင္း - ၂၀ - ၃၀ မိနစ္
၃.  မိသားစုသစ္ပင္မ်ားျပသၿပီး ေျပာဆုိျခင္း - ၁၅ မိနစ္
၄.  ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၅ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၁ ကၽြႏ္ုပ္၏ မိသားစုသစ္ပင္
3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂
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သင္ရုိး ၁  

အဆင့္ ၁  မိသားစုသစ္ပင္ နမူနာပံုစံ ျပသျခင္း - (၁၀) မိနစ္

အဆင့္ ၂   ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားမွမိသားစုသစ္ပင္မ်ားေရးဆြဲျခင္း -၂၀ - ၃၀ မိနစ္

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

အဆင့္ (၃) တြင္ျပထားသည့္ ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကို ဦးေဆာင္ပံ့ပိုးရာတြင္ အေထာက္အကူျဖစ္ေစရန္ အတြက္ ကြဲျပားျခားနားသည့္ 

ဆက္ဆံမႈမ်ားအတြက္ ကြဲျပားေသာ အေရာင္မ်ားကို အသံုးျပဳရန္ တက္ေရာက္သူမ်ားအား ေတာင္းဆိုႏုိင္သည္။ ဥပမာအားျဖင့္ 

၎တုိ႕သံုးရန္မွာ -

• ၎တို႕ႏွင့္ အနီးကပ္ဆံုးျဖစ္သည့္ မိသားစုအရင္းအခ်ာမ်ားကို အနီေရာင ္ျဖင့္ေရးဆြဲရန္

• ၎တို႕ႏွင့္ အနီးဆံုးတြင္ေနထုိင္သည့္ အရင္းႏွီးဆံုးသူငယ္ခ်င္းမ်ားကို အစိမ္းေရာင ္ျဖင့္ ေရးဆြဲရန္

သင္၏ မိသားစုသစ္ပင္ပံုစံကို တက္ေရာက္သူမ်ားအား ျပသျခင္းျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္း 
ကို စတင္ပါ။ Flip chart သို႕မဟုတ္ white board ေပၚတြင္ သစ္ပင္ႀကီးတစ္ပင္ကို 
အျမစ္မ်ား၊ ပင္စည္ႏွင့္ အကိုင္းမ်ား ပါအၾကမ္းပံုတစ္ပံုဆြဲပါ (နမူနာ မိသားစု 
သစ္ပင္ပံုစံ၊ သင္ေထာက္ကူပစၥည္း ၁.၂.၁ (က))။ မိခင္ႏွင့္ ဖခင္တို႕သည္ 
မိသားစု၏ အေျခခံအုတ္ျမစ္မ်ားႏွင့္ တူေသာေၾကာင့္ ၎တုိ႕သည္ သစ္ပင္၏ 
အျမစ္မ်ားႏွင့္ တူေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ အျမစ္တစ္ခု၏အေျခတြင္ အေမ ဟုေရးၿပီး 
အျခားအျမစ္တစ္ခုတြင္ အေဖ ဟုေရးပါ။ အဘိုးႏွင့္ အဘြားတို႕သည္လည္း 
အျခားအျမစ္မ်ားပင္ျဖစ္သည္ (၎တုိ႕ ကြယ္လြန္ၿပီးျဖစ္လွ်င္ပင္ ေရးပါ)။ ကေလး 
သူငယ္မ်ားသည္ ႀကီးထြားလာမည့္သူမ်ားျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ၎တုိ႕သည္ 
အပင္၏အကိုင္းမ်ားျဖစ္သည္။ သင့္မိသားစု၏ အျခားေသာအစိတ္အပိုင္းမ်ား 
ျဖစ္သည့္ သင္၏ ညီအစ္ကို၊ ေမာင္ႏွမမ်ား၊ ဝမ္းကြဲမ်ား၊ တူ၊ တူမမ်ားႏွင့္ 
အျခားေသာေဆြမ်ိဳးမ်ားအပါအဝင္ သင္ကုိယ္တုိင္  ေနရာသတ္မွတ္ပါ။ သင္၏သစ္
ပင္မွအကိုင္းႏွစ္ကိုင္းတြင္ အရင္းႏွီးဆံုးသူငယ္ခ်င္း ႏွစ္ေယာက္၏ အမည္ကိုေရးၿပီး 
ရံဖန္ရံခါ သူငယ္ခ်င္းအရင္းမ်ားသည္လည္း သင္၏မိသားစုဝင္ဟုပင္ ယူဆ 
ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ သင္၏ သူငယ္ခ်င္းမ်ားမွ ေနရာမ်ိဳးစုံမွ ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ 
၎တို႕မွာ အိမ္နီးခ်င္းမ်ား၊ ေက်ာင္းေနဘက္မ်ား သို႕မဟုတ္ အလုပ္တြင္းမွ 
လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဘက္မ်ားလည္း ျဖစ္ႏုိ္င္ပါသည္။

သင္ေရးဆြဲျပခဲ့သည့္ မိသားစုသစ္ပင္ပံုစံအတုိင္း မိမိတုိ႕၏ မိသားစုသစ္ပင္မ်ားကို 
ေရးဆြဲေပးရန္ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားအား ရွင္းျပပါ။ ထုိသစ္ပင္တစ္ခုစီ 
သည္လည္း ကြဲျပားျခားနားမည္ ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာရမည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ သစ္ပင္မ်ားမွာ 
သစ္ပင္ႀကီးမ်ားျဖစ္ၿပီး အကိုင္းမ်ားစြာပါဝင္ကာ မိသားစုတြင္း အဘိုးအဘြားမ်ား၊ 
အေဒၚ၊ ဦးေလးမ်ားႏွင့္ ဝမ္းကြဲမ်ားစြာ ပါရွိၾကေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ 
သစ္ပင္မ်ားမွာ ကေလးႏွင့္ ေဆြမ်ိဳးအနည္းငယ္သာရွိေသာေၾကာင့္ ေသးေကာင္း 
ေသးမည္ျဖစ္ၿပီး အခ်ိဳ႕ေသာသစ္ပင္မ်ားတြင္ ေဆြမ်ိဳးသားခ်င္းမ်ားထက္ မိတ္ေဆြ 
သူငယ္ခ်င္းမ်ားက ပိုမ်ားမည္ျဖစ္သည္။
သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားကို A-4 စာရြက္တစ္ရြက္စီႏွင့္ေဝမွ် သံုးစြဲရန္ 
ကာလာေဘာပင္မ်ား ေဝငွေပးအပ္ပါ။ ၎တို႕၏ မိသားစုသစ္ပင္မ်ားကို ေရးဆြဲရန္ 
အတြက္ မိနစ္ (၂၀) ခန္႕ အခ်ိန္ေပးပါ။ ၎တုိ႕ အေနျဖင့္ ၎တို႕၏ သစ္ပင္မ်ားကို 
လွႏုိင္သမွ် လွေအာင္ဆြဲႏုိင္ေၾကာင္း ေျပာပါ။

3-R

သင္ရုိး (၁)
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

အဆင့္ ၃   မိသားစုသစ္ပင္မ်ားျပသၿပီး ေျပာဆုိျခင္း  - ၁၅ မိနစ္

မ်က္ႏွာစံုညီေဆြးေႏြးရာတြင္ေစတနာ့ဝန္ထမ္းေရြးခ်ယ္ၿပီး ၎တုိ႕၏  မိသားစုသစ္ 
ပင္မ်ားကိုျပသပါ။ ေယာကၤ်ားေလး/မိန္းကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ အရြယ္ေရာက္ 
ၿပီးသူမ်ားႏွစ္ဘက္လံုးထံမွမိသားစုသစ္ပင္မ်ားကို ျပသေစရန္ေသခ်ာဂရုျပဳ လုပ္ 
ေဆာင္ပါ။ ေအာက္ေဖာ္ျပပါေမးခြန္းမ်ားျဖင့္ ေဆြးေႏြးပြဲကို လႈံ႕ေဆာ္ေဆာင္ရြက္ 
ပါ။
• မည္သူ႕ထံတြင္ သစ္ကိုင္းအမ်ားဆံုး (သုိ႕မဟုတ္ အနည္းဆံုး) မိသားစု 
 သစ္ပင္ ရွိပါသလဲ?
• သင့္အေနျဖင့္ သစ္ကုိင္းအမ်ားႀကီး (သို႕မဟုတ္ အနည္းငယ္) သာရွိေသာ 
 မိသားစုသစ္ပင္ လိုခ်င္ပါသလား။ အဘယ့္ေၾကာင့္နည္း။
• သစ္ကိုင္းမ်ားအားလံုး၊ မိသားစုဝင္အားလံုး ယေန႕အထိအတူရွိၾကပါေသး 
 လား။ မရွိပါက ၎တုိ႕ မည္သို႕ရွိေနၾကပါသလဲ။ သူတုိ႕ဘယ္ေနရာမွာပါလဲ။ 
 သူတုိ႕ကို လြမ္းပါသလား။
• သင့္အေနျဖင့္ မိသားစုသစ္ပင္ထဲမွ အထူးသျဖင့္ အခ်စ္ခင္အရင္းႏွီးဆံုးသူ 
 ရွိပါသလား။ ရွိခဲ့ပါက ထိုသူမ်ားသည္ မည္သူမ်ားျဖစ္ၿပီး အဘယ္ေၾကာင့္  
 နီးကပ္ခ်စ္ခင္ပါသလဲ။ မရွိပါက အဘယ္ေၾကာင့္မရွိပါသလဲ။

• အေဝးတြင္ေနထုိင္ၾကေသာ္လည္း ၎တို႕ႏွင့္ နီးကပ္သည္ဟု ခံစားရသည့္ မိသားစုဝင္မ်ား၊ ေဆြမ်ိဳးသားခ်င္းမ်ားႏွင့္   

 မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားအတြက္ အျပာေရာင ္ျဖင့္ေရးဆြဲရန္

• ကြယ္လြန္သြားၿပီးျဖစ္ေသာ မိသားစုဝင္မ်ားအတြက္ အနက္ေရာင ္ျဖင့္ေရးဆြဲရန္

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားအေနျဖင့္ ၎တို႕၏မိသားစုမ်ား၊ ေဆြမ်ိဳးသားခ်င္းမ်ား၊ ၎တို႕၏ ေနာက္ခံ ဇာတ္ေၾကာင္းႏွင့္ မိသားစုတြင္း 

လက္ရွိ အေျခအေနမ်ားကို ေျပာၾကားလာေစရန္ ႀကိဳးစားပါ။ သင္တန္း တြင္ပါဝင္သူမ်ား ၎တုိ႕၏ မိသားစုမ်ား၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ 

မည္သို႕ဆက္ဆံေရး ရွိသည္ကို ဖ်တ္ကနဲသိရွိႏုိင္ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

အကယ္၍ ဦးတည္အုပ္စုသည့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသည့္ အရင္းအျမစ္ေဒသရပ္ရြာမွ လာေရာက္ၿပီး ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈႏွင့္ လူကုန္ကူးမႈ 

ကို အထူးဂရုျပဳေဆာင္ရြက္ရမည္ဆုိပါက ပါဝင္တက္ေရာက္သူ မ်ား၏ မိသားစု လက္ရွိအေျခအေနမ်ားကို နက္နက္နဲနဲ စံုစမ္းပါ။ 

မိသားစုဝင္အားလံုး လက္ရွိတြင္ အတူတကြရွိၾကပါေသးလား၊ မိသားစုတြင္းမွ တစ္ဦးတစ္ေယာက္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈရွိပါသလား၊ 

ပါဝင္ တက္ေရာက္သူမ်ားကိုယ္တုိင္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရန္ စဥ္းစားထားမႈ ရွိပါသလား၊ အကယ္၍ တက္ေရာက္သူ၏ မိသားစုဝင္မ်ားထဲမွ 

ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈရွိခဲ့ပါက ၎တုိ႕ႏွင့္ အဆက္အသြယ္ ရွိပါေသးသလား၊ မည္မွ်မၾကာမၾကာဆက္သြယ္ပါသလဲ၊ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာ 

သူမ်ား၏ အေျခအေနကို သိၾကပါသလား စသျဖင့္ ေမးျမန္းရန္ျဖစ္သည္။

အကယ္၍ ဦးတည္အုပ္စုသည္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ ခရီးဆံုးေဒသမွ လာသူမ်ားျဖစ္ပါက ၎တုိ႕၏ မိသားစုသစ္ပင္ကို ၎တို႕ 

ေမြးရပ္ေျမေက်းရြာမွ ပံုစံအား ေရးဆြဲခုိင္းပါ။ အထက္ပါေမးခြန္းမ်ားအား ျပန္လည္ေမးျမန္းပါ။ ေျပာင္းလဲေမးျမန္းရန္မွာ သင့္အေနျဖင့္ 

သင့္အိမ္မွ မိသားစု၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္း မ်ားျဖင့္ အဆက္အသြယ္ရွိပါေသးသလား၊ မည္မွ်မၾကာမၾကာ ဖုန္းဆက္ျခင္း သို႕မဟုတ္ 

စာေရးျခင္း ရွိပါသလဲ၊ ၎တုိ႕အေနျဖင့္ သင္ရွိရာေနရာသို႕ မည္မွ်မၾကာမၾကာလာလည္တတ္ပါသလဲ၊ သင့္အေနျဖင့္ထုိသူမ်ားႏွင့္ 

ေျပာဆုိသည့္အခါ မည္သည့္အေၾကာင္းအရာကို မၾကာခဏေျပာတတ္ပါသလဲ၊ သင္၏မိသားစုကို ေငြပို႕ျဖစ္ပါသလား အစရွိသျဖင့္ 

ျဖစ္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂
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သင္ရုိး ၁  

အဆင့္ ၄   ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၅ မိနစ္

ေအာက္ပါ အသိေပးခ်က္မ်ားကုိ အထူးအာရုံစို္က္အသိေပးျခင္းျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းကို 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္ကာ ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးပါ။
• သင္သည္တစ္ေယာက္တည္း အထီးက်န္မဟုတ္ပါ။ လူတုိင္းသည္မိသား
 စု၊မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားျဖင့္ ခ်ိတ္ဆက္လ်က္ရွိပါသည္။
• လူတိုင္းတြင္ ကြဲျပားေသာမိသားစုမ်ားရွိပါသည္။ အခ်ိဳ႕မိသားစုသည္ ႀကီး  
              မားသည္၊အခ်ိဳ႕ကငယ္သည္၊ အခ်ိဳ႕မိသားစုမွာ သာမန္ဓေလ့ထံုးစံအတုိင္း
          ရိုးရိုးပင္ ျဖစ္ေသာ္လည္း တခ်ိဳ႕မွာ မဟုတ္ၾကပါ။ အခ်ိဳ႕ေသာမိသားစုမ်ား 
 တြင္ ေသြးသားေတာ္စပ္ျခင္း မရိွသူမ်ားပင္ ပါေကာင္းပါႏုိင္ပါသည္။
• အားေကာင္းသည့္မိသားစုျဖစ္လာရန္မွာတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးေဝးကြာေနလွ်င္ပင္ 
 မိသားစုတြင္း စည္းေႏွာင္မႈျဖစ္ေစသည့္ မိမိပိုင္ဆုိင္သည့္အရာျဖစ္သည္ဟူ 
 ေသာ ခံစားခ်က္၊ ေမတၱာတရား၊ ျပဳစုဂရုစုိက္ျခင္းႏွင့္မိသားစုဝင္မ်ားအၾကား
 အျပန္အလွန္ ကူညီၾကျခင္းတုိ႕ေၾကာင့္အားေကာင္းခိုင္ၿမဲမႈကုိျဖစ္ေစသည္။

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း ၁.၂.၁ (က)၊ မိသားစုသစ္ပင္နမူနာပံုစံ
3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ26

သင္ရုိး ၁  

 ရည္ရြယ္ခ်က္
• တစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ရပ္ရြာလူထုအတြင္း အခန္းက႑ကို ထင္ဟပ္သိရွိႏုိင္ရန္
• ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းအတြင္းရွိ အရင္းအျမစ္မ်ား၊ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား၊ အခြင့္အလမ္းမ်ားႏွင့္ 
 အခက္အခဲမ်ားကို သတ္မွတ္ႏုိင္ရန္

 ဦးတည္အုပ္စု

ကေလးသူငယ္၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား

 

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္

၆၀ မွ ၈၀ မိနစ္

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈ
စက္ဝိုင္းပံုထုိင္ခံုခ်ထားမႈ သို႕မဟုတ္ အုပ္စုလိုက္လုပ္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ နံရံမ်က္ႏွာျပင္က်ယ္က်ယ္ကို 
အသံုးျပဳ၍ အုပ္စုငယ္မ်ားအလုပ္လုပ္ရန္ထိုင္ခံုေနရာခ်ထားျခင္း

   သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၁ မွ (ရႏုိင္ပါက) တက္ေရာက္သူတစ္ဦးျခင္း ေရးဆြဲထားသည့္ မိသားစု 
 သစ္ပင္မ်ား
• ေရာင္စံု Marker မ်ား၊ ပါဝင္သူမ်ားအတြက္ တစ္ခုအထက္ပို၍ေပးရန္
• Flipchart paper ၁၀ - ၂၀ ရြက္

• တိပ္ျပားအႀကီး ၅ - ၆ ေခြႏွင့္ ေကာ္ ၅ဘူး ၆ ဘူးခန္႕

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း

၁.၂.၂ (က)  ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းျပေျမပံု နမူနာ

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၂    ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕၏ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းျပ ေျမပံု
3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား၄

၁.  ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းျပေျမပံုတစ္ခုကို အတူတကြေရးဆြဲျခင္း - ၃၀ -၄၀ မိနစ္
၂.  ေျမပံုျပသျခင္းႏွင့္ ေျပာျပျခင္း - ၂၀ - ၃၀ မိနစ္
၃.  ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၀ မိနစ္

မိတ္ဆက္
ဤေလ့က်င့္ခန္းတြင္ တက္ေရာက္သူမ်ားသည္ ၎တို႕၏ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းျပေျမပံုကို ဖန္တီး 
ေရးဆြဲရန္ျဖစ္သည္။ အကယ္၍တက္ေရာက္သူမ်ားသည္ မတူညီသည့္ ရပ္ရြာေဒသမ်ားမွလာသည္ 
ဆုိပါက ၎တုိ႕လာေရာက္ရာ ရပ္ရြာလူထု (ဝန္းက်င္ေဒသ၊ ေက်းရြာ၊ ခရိုင္၊ နယ္ပယ္ သို႕မဟုတ္ 
ႏုိင္ငံ) အလိုက္အုပ္စုခြဲရန္ျဖစ္သည္။ အကယ္၍ ပါဝင္သူမ်ားသည္ တူညီေသာ ႀကီးမားသည့္ 
ရပ္ရြာလူထုမွ လာၾကသည္ဟု ဆုိပါက ၎တုိ႕လာေရာက္ရာ ဝန္းက်င္ေဒသအလို္က္ အုပ္စုခြဲရန္ 
ျဖစ္သည္။ ေလ့က်င့္ခန္းအေသးစိတ္မွာ ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ား လာေရာက္သည့္ေနရာ တူညီျခင္း 
သို႕မဟုတ္ ကြဲျပားျခင္း၊ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ားလက္ခံျခင္း/ ေစလႊတ္ျခင္းရွိသည့္ ေရႊ႕ေျပာင္း 
သြားလာသူမ်ားေနထုိင္ၾကသည့္ေနရာမ်ားမွ လာၾကသူမ်ား (ျဖစ္ႏုိ္င္ေခ်ရွိသူမ်ား) (ဤေနရာမွစ၍ 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ား ‘ေစလႊတ္ရာ’ ႏွင့္ ‘ခရီးဆံုးေဒသ’မ်ားဟု သံုးႏႈန္းသြားပါမည္)  
အေနအထားေပၚ မူတည္၍ အနည္းငယ္ကြဲျပားမႈရွိသည္။

၄  Susanne Bauer, Gerry Finnegan & Nelien Haspels (ILO: Bangkok, Berlin ႏွင့္ Geneva, 2004) တုိ႕ျပဳစုသည့္ GET Ahead 
  Package မွမွီျငမ္းရယူသည္။ ေလ့က်င့္ခန္း (၉): Her Business in Her Community: Business Mapping, p 109-112. MyPEC
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အဆင့္ ၁   ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းျပေျမပံုတစ္ခုကို အတူတကြေရးဆြဲျခင္း - ၃၀ - ၄၀ မိနစ္

ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ားေစလႊတ္ရာေနရာမ်ားမွလာသည့္သင္တန္းတက္ေရာက္ 
သူမ်ားအတြက္
ေဒသတြင္း နီးကပ္စြာေနထုိင္ၾကသူ ၄ ဦး ၆ ဦးခန္႕ျဖင့္ အုပ္စုဖြဲ႕ပါ။ 
ထုိအုပ္စုတစ္စုစီကိုFlipchart paper ၂ ရြက္စီ၊ ေရာင္စံု marker မ်ား၊ တိပ္တစ္ေခြစီ 
သို႕မဟုတ္ ေကာ္မ်ားကိုေပးပါ။
အုပ္စုတစ္စုစီတြင္ အဖြဲ႕ဝင္မ်ားသည္ ၎တို႕၏ရပ္ရြာေျမပံုအၾကမ္းကို အတူတကြ 
ေရးဆြဲၾကရမည္ ျဖစ္သည္ (ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းေျမပံုနမူနာ သင္ေထာက္ကူ 
၁.၂.၂ (က) ကုိၾကည့္)။ ထုိအုပ္စုမ်ား သည္ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို လုပ္ေဆာင္ 
ေပးရမည္ျဖစ္သည္။
• အကယ္၍၎တုိ႕အေနျဖင့္ ပိုမိုႀကီးမားသည့္ ေျမပံုတစ္ခုကို ေရးဆြဲလို 
 သည္ဆုိပါက စာရြက္ ႏွစ္ရြက္ကို တိပ္ျဖင့္ တြဲၿပီးေရးဆြဲႏုိင္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂
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သင္ရုိး ၁  

• ၎တို႕၏ အိမ္မ်ား၊ လမ္းမမ်ား၊ ျမစ္မ်ား၊ သစ္ပင္ႀကီးမ်ား၊ လယ္ကြင္းမ်ား၊ 
 ေရတြင္း သို႕မဟုတ္ ေရစက္မ်ား၊ စာသင္ေက်ာင္းမ်ား၊ ေစ်းမ်ား၊ စာတုိက္၊
 တယ္လီဖုန္း/အင္တာနက္ သံုးႏုိင္သည့္ ေနရာမ်ား၊ ဘတ္စ္ကားဂိတ္၊ ရဲ
 စခန္း၊ က်န္းမာေရးေဆးေပးခန္း၊ ေက်းရြာႏွင့္ဆုိ္င္ေသာ စုစည္းေတြ႕ဆံုၾက 
 သည့္ ေနရာမ်ား၊ စက္ရုံ၊ ဘုရားေက်ာင္းကန္ သုိ႕မဟုတ္ အျခားဝတ္ျပဳရာ 
 ေနရာမ်ား အစရွိသည့္ ၎တို႕ရပ္ရြာဝန္းက်င္ရွိ အဓိက ေနရာမ်ားႏွင့္ အ
 ေဆာက္အအံုမ်ားကုိ ျဖည့္စြက္ ေရးဆြဲပါ။ အကယ္၍၎တုိ႕အလုပ္ေနရာ
 ကို ေျမပံုေရးဆြဲမည္ဆုိပါက အလုပ္ခြင္ေနရာ၊ လုပ္ငန္းတြင္းကေဖးဆုိ္င္၊ 
 အေဆာင္၊ ေသာက္သံုးေရပိုက္ေခါင္း၊ ေရခ်ိဳးခန္းမ်ား၊ အနားယူ အပန္း 
 ေျဖသည့္ ေနရာမ်ားႏွင့္ အလုပ္႒ာနအနီးအပါးရွိ ေရးဆြဲ၍ရႏုိင္မည့္ ေနရာ
 မ်ား အစရိွသည့္ အလုပ္ခြင္အတြင္းပိုင္းႏွင့္ ဝန္းက်င္ေနရာမ်ားကို ေရးဆြဲ 
 ႏုိင္သည္။
• အကယ္၍ ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားအေနျဖင့္ ‘ကၽြႏု္ပ္၏မိသားစု’ ေလ့ 
 က်င့္ခန္းကို ၿပီးစီးပါက ထုိေျမပံုအတြင္းတြင္ ၎တို႕မိသားစုတစ္ခုစီေနထုိင္ 
 သည့္ ေနရာမ်ား၌ ၎တို႕၏ မိသားစု သစ္ပင္ကို ေျမပံုေပၚတြင္ ကပ္ႏုိင္ 
 သည္။

ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ား၏ခရီးဆံုးေနရာမ်ားမွျဖစ္ေသာ သင္တန္းတက္ေရာက္ 
လာသူမ်ားအတြက္

တက္ေရာက္လာသူမ်ားထဲမွ အုပ္စုတြင္းရွိ လက္ရွိ၎တုိ႕ေနထုိင္ရာေနရာတြင္ 
အတူတကြေနထုိင္ၾကသူမ်ား သုိ႕မဟုတ္ ရပ္ရြာတစ္ခုတည္းတြင္ နီးကပ္စြာ 
ေနထုိင္ၾကသူမ်ားကို သတ္မွတ္ခိုင္းပါ။ သတ္မွတ္ ၿပီးစီးပါက ထုိရပ္ရြာအသိုက္အ
ဝန္းတစ္ခုတည္းတြင္ အတူေနထုိင္ၾကသူမ်ားကို အုပ္စုဖြဲ႕ခုိင္းပါ (ဥပမာ အားျဖင့္ 
ရပ္ရြာဝန္းက်င္ သို႕မဟုတ္ ေက်းရြာတစ္ခုတည္းရွိ အလုပ္ရွင္မ်ား ထံတြင္ 
အတူလုပ္ကို္င္လ်က္ရွိသည့္ ကေလးသူငယ္အိမ္အကူမ်ား၊ အလုပ္ေနရာတစ္ခု 
တည္းတြင္ အတူတကြလုပ္ကိုင္ေနၾကေသာ ကေလးလုပ္သားမ်ား ဥပမာအားျဖင့္ 
လက္ဘက္ရည္ဆုိင္၊ လမ္းေပၚ၊ လယ္ယာ သုိ႕မဟုတ္ စက္ရုံ တစ္ခုတည္း) 
ထုိေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ား အသံုးျပဳသည့္ လမ္းမမ်ား၊ ေစ်းမ်ား၊ 
လက္ဘက္ရညဆ္ုငိ ္မ်ား၊ စားေသာကဆ္ုငိမ္်ား၊ ေစ်းဆိုငမ္်ား၊ ဖနု္း/  ဘတစ္က္ားဂတ္ိ၊ 
က်န္းမာေရး ဌာနမ်ား၊ ေဆးရုံမ်ား၊ ဘုရားေက်ာင္းမ်ား၊ အလုပ္ဌာနမ်ား 
အစရွိသည့္ အဓိက ေနရာမ်ားႏွင့္ အေဆာက္အဦးမ်ားကို ေျမပံုေပၚတြင္ 
ျဖည့္စြက္ခုိင္းပါ။ ထုိအုပ္စုတစ္စုသည္ ၎တို႕၏ ရပ္ရြာ အသုိက္အဝန္းအတြက္ 
ေျမပံုတစ္ခုစီေရးဆြဲရမည္ျဖစ္သည္ (ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ားကို ေစလႊတ္သည့္ 
ေနရာမ်ားမွ သူမ်ားအတြက္ ေရးဆြဲခုိင္းသည့္ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကို ၾကည့္ပါ)။ 
အကယ္၍ ပါဝင္သူအားလံုး သို႕မဟုတ္ ပါဝင္သူေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားေနထုိင္ရာ 
သုိ႕မဟုတ္ အလုပ္ေနရာမ်ားသည္ တူညီသည့္ ရပ္ရြာတစ္ခုတည္းမွ ျဖစ္ပါက 
၎တုိ႕ကို အဖြဲ႕ငယ္မ်ား ခြဲပါ။ အုပ္စုအားလံုးသည့္ တူညီသည့္ေျမပံုတစ္ခုကိုသည 
ေရးဆြဲရမည္ျဖစ္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

အဆင့္ ၂    ေျမပံုျပသျခင္းႏွင့္ ေျပာျပျခင္း - ၃၀ - ၄၀ မိနစ္

ေျမပံုမ်ား ျပည့္စံုၿပီဆုိပါက အုပ္စုအားလံုးကို ၎တုိ႕၏ ေျမပုံမ်ားအား ျပသခုိင္း 
ရမည္။
• အကယ္၍ အုပ္စုမ်ားသည္ ေက်းရြာတစ္ခု၏ အနီးအပါးဝန္းက်င္ ေနရာအ 
 မ်ိဳးမ်ိဳးကုိ ေရးဆြဲ ထားၾကသည္ဆုိပါက ထုိအပိုင္းမ်ားျဖင့္ ေက်းရြာေျမပံုတစ္ 
 ခုအျဖစ္စုေပါင္းရန ္ျပဳလုပ္ခိုင္းရမည္။ ၎တုိ႕အေနျဖင့္ပုိမုိေကာင္းမြန္သည့္ 
 ေက်းရြာေျမပံုတစ္ခုျဖစ္လာေစရန္အတြက္ ျပင္ဆင္ေျပာင္းလဲျခင္းမ်ား ျပဳ
 လုပ္ႏုိ္င္သည္ (သုိ႕ေသာ္ ေက်းရြာေျမပံုႀကီးတစ္ခုလံုးကို အသစ္ ျပန္ဆြဲရန္ 
 မလိုအပ္ပါ)။
• အကယ္၍ အုပ္စုဝင္မ်ားသည္ တူညီသည့္ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းေျမပံုမွ 
 မတူညီေသာ ေက်းရြာမ်ားႏွင့္ အလုပ္ေနရာမ်ားကို ေရးဆြဲထားသည္ဆုိပါ 
 က ထုိေျမပံု အားလံုးကုိ ဘုတ္ေပၚ တြင္ သုိ႕မဟုတ္ နံရံေပၚတြင္ ကပ္ၿပီး 
 ရွင္းလင္းတင္ဆက္ျခင္းကို အတူတကြ ျပဳလုပ္ႏုိ္င္သည္။
ေအာက္ေဖာ္ျပပါေမးခြန္းမ်ားျဖင့္ ေဆြးေႏြးပြဲကို တုိက္တြန္းအားေပးပါ။
• သင္၏ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္း/အလုပ္ေနရာရွိ အဓိကထင္ရွားသည့္ ေနရာ 
 မ်ားမွာ ဘယ္ေနရာမ်ားျဖစ္ပါသလဲ။
• သင္၏ အိမ္၊ စာသင္ေက်ာင္းႏွင့္ အလုပ္ခြင္သည္ မည္သည့္ေနရာတြင္ ရွိ 
 ပါသလဲ။
• သင္၏ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္း/ အလုပ္ေနရာတြင္ရွိသည့္ လူအားလံုး အသံုး
 ျပဳႏုိင္ရန္ ဖြင့္ေပးထားသည့္ ဘံုအသံုးျပဳႏုိင္ေသာေနရာမ်ား/ပံပိုးထားသည့္
 အေဆာက္အဦးမ်ားမွာ မည့္သည့္ ေနရာမ်ား ျဖစ္ပါသလဲ။ ထိုေနရာ/ အ
 ေဆာက္အဦးမ်ားကို အသံုးျပဳခြင့္မရွိသူမ်ား ရွိပါသလား။ ရွိခဲ့ပါက အဘယ့္ 
 ေၾကာင့္ သံုးခြင့္မရွိပါသလဲ။
• ရပ္ရြာအသ္ုိကအ္ဝန္း/အလပု္႒ာနအတြင္း သတမ္ွတ္ထားသည့္သမူ်ားသာ 
 အသံုးျပဳခြင့္ရွိသည့္ အထူးသတ္မွတ္ထားေသာ ေနရာမ်ား/အေဆာက္အ 
 ဦးမ်ားမွာ မည္သည့္ေနရာမ်ား ျဖစ္ပါ သလဲ။
• သင္ႏွင့္ သင္၏မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား၊ လုပ္ေဖာ္ကို္င္ဖက္မ်ားႏွင့္မိသား 
 စုတို႕ အတူေတြ႕ဆံုေလ့ရွိၾကသည့္  အထူးသတ္မွတ္ထားသည့္ေနရာ ရွိ 
 ပါသလား? ထုိေနရာမ်ားသည့္ မည္သည့္ေနရာမ်ား ျဖစ္ပါသလဲ။ ထုိေနရာ 
 တြင္ မည္သည္မ်ားကို ျပဳလုပ္ၿပီး မည္မွ်မၾကာမၾကာ ေတြ႕ေလ့ရွိပါသလဲ။
• ေျမပံုေပၚရွိ သင္အႀကိဳက္ဆံုး ႏွင့္ မႀကိဳက္ဆံုးေနရာမ်ားမွာမည္သည့္ေန
 ရာမ်ား ျဖစ္ပါသလဲ။

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

အကယ္၍ သင္တန္းတြင္ ပါဝင္သူမ်ားသည္ အလြန္ငယ္ေနျခင္း သို႕မဟုတ္ သင့္အေနျဖင့္ ၎တုိ႕ ကိုလမ္းညႊန္ေပးရန္ လိုအပ္သည္ဟု 

ခံစားမိပါက သင့္အေနျဖင့္ နမူနာပံုစံကို Flipchart သို႕မဟုတ္ ဘုတ္ေပၚတြင္ ေရးဆြဲျပႏုိင္သည္။ အကယ္၍ သင္တန္းတြင္ ပါဝင္သူမ်ားသည္ 

ကြဲျပားသည့္ ရပ္ရြာ ဝန္းက်င္မ်ားမွ လာေရာက္သည္ဆုိ္ပါက ထုိအုပ္စုမ်ားကို တစ္ဖြဲ႕ခ်င္းစီေရးဆြဲေနသည္မ်ားကို ၾကည့္၍ ေရးဆြဲၾကရန္ 

အႀကံျပဳႏိုင္သည္။ ပါဝင္သူမ်ားသည္ ထုိေျမပံုကို ေရးဆြဲရန္အတြက္ ပညာတတ္ရန္ မလိုေပ။ ေသခ်ာရမည့္အခ်က္မွာ အုပ္စုတုိင္းရွိ 

အေယာက္စီတုိင္းတြင္ Marker ရွိၿပီး ေျမပုံကို ပါဝင္ ေရးဆြဲႏုိင္ၾကၿပီး လူအနည္းငယ္ကသာ ေလ့က်င့္ခန္းကို လႊမ္းမိုးေရးဆြဲမႈ မျပဳေစရန္ 

ျဖစ္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ30

သင္ရုိး ၁  

အဆင့္ ၃   ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း  - ၁၀ မိနစ္

• မည္သည့္ေနရာမ်ားသည္ ေဘးကင္းလံုၿခံဳမႈရွိၿပီး မည္သည့္ေနရာမ်ားသည္ 
 အႏၱရာယ္မ်ားပါသလဲ။ အဘယ္ေၾကာင့္ထုိသုိ႕ ျဖစ္ရပါသလဲ။
• လက္ရွိကာလတြင္ မရွိေသးေသာ္လည္း သင့္အေနျဖင့္ သင္၏ရပ္ရြာ အ
 တြင္းတြင္ ရွိေစလိုသည့္ ေနရာမ်ား/အေဆာက္အဦးမ်ား ရွိပါသလား။ ရွိခဲ့
 ပါက အဘယ္ေၾကာင့္ ရွိေစခ်င္ပါ သလဲ။
• ထိုေနရာတြင္ အၿမဲတမ္းရွိေနမည္ဟု ေမွ်ာ္လင့္ေသာ ေနရာမ်ားအေဆာက္ 
 အဦးမ်ားရွိပါသလား။ ရွိခဲ့ပါက မည္သည့္ေနရာမ်ားျဖစ္ၿပီး အဘယ္ေၾကာင့္
 နည္း။ မရွိခဲ့ပါက အဘယ့္ေၾကာင့္နည္း။

ေဆြးေႏြးမႈကို အက်ဥ္းျပန္ခ်ဳပ္ၿပီး ေအာက္အပါအခ်က္မ်ား ေသခ်ာစြာပါဝင္ပါေစ။
• ရပ္ရြာဝန္းက်င္သည္ ကၽြႏု္ပ္တုိ႕၏ ဘဝမ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ား၊မိတ္ေဆြသူငယ္ 
 ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ေဝမွ်ရာ၊ ေက်ာင္း သုိ႕မဟုတ္ အလုပ္သို႕ အတူတကြသြား 
 ေရာက္ရာ၊ အႀကိဳက္ဆံုး အစားအစာမ်ား စားေသာက္ၾကရာ၊အထူးတလည္ 
 ဓေလထ့ံုးတမ္းပြဲလမ္းမ်ားႏငွ့္အားလပ္ရက္မ်ား၊ျဖစ္ရပ္မ်ားက်င္းပရာေနရာ
 လည္း ျဖစ္သည္။
• ထုိရပ္ရြာဝန္းက်င္/ အလုပ္ဌာနမ်ားတြင္ ဘုံအသံုးျပဳၾကသည့္ေနရာမ်ားျဖစ္ 
 ေသာ ေစ်း၊ စာသင္ေက်ာင္း၊ က်န္းမာေရးေဆးခန္း၊ စာတုကိ၊္ဘုရားေက်ာင္း၊ 
 ဗလီ သုိ႕မဟုတ္ ခရစ္ယာန္ ဘုရားေက်ာင္း၊ ဓမၼာရုံ အစရွိသည့္ေနရာမ်ားရွိ 
 သည္။ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းမ်ားစြာတြင္ စာသင္ေက်ာင္း၊ ကေလးသူငယ္ 
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဌာန၊ လူငယ္ကလပ္မ်ား၊ အမ်ိဳးသမီး ဗဟိုဌာန၊သက္ 
 ႀကီးရြယ္အုိမ်ားအတြက္ ဌာနမ်ားႏွင့္ အားကစားကြင္းမ်ားကဲ့သုိ႕ေသာ သီး 
 သန္႕အသံုးျပဳသည့္ ေနရာမ်ား/ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားရွိသည္။
• ရပရ္ြာလူထ/ု အလပုဌ္ာနတစခ္စုတီုငိ္းတြင ္ရွိေနေသာသမူ်ား၏လိအုပခ္်က ္
 မ်ားကို ျဖည့္ဆည္း ေပးရန္အတြက္ ပံ့ပိုးေပးသည့္ အေဆာက္အဦးမ်ားႏွင့္ 
 ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားရွိၿပီး အတူတကြ ဆံုေတြ႕ႏုိင္ရန္ႏွင့္ ရပ္ရြာလူထု/အလုပ္ 
 ဌာန၏ ဓေလ့ထံုးတမ္းအစဥ္အလာမ်ားကိုတိုးတက္ေဆာင္ရြက္ႏုိင္ရန္ အ
 တြက္လည္း ျဖစ္သည္။
• ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ရာ ရပ္ရြာအသုိက္အဝန္းသည္ႀကီးမားက်ယ္ျပန္႕သည့္မိသားစု
 ႀကီးကဲ့သုိ႕ပင္ျဖစ္ႏုိင္ေသာ္လည္း အၿမဲတမ္းအေရးပါေနသည့္အခ်က္ေတာ့ 
 မဟုတ္ပါ။ အခ်ိဳ႕ေသာ ရပ္ရြာလူထုသည္ နီးကပ္သည့္ ခ်ည္ေႏွာင္ရင္းႏွီးမႈ
 မ်ားျဖင့္ဖြဲ႕စည္းထားၿပီး အခ်ိဳ႕ေသာရပ္ရြာမ်ားတြင္မူ တစ္ဖြဲ႕တည္းကအျခား
 သူမ်ားအေပၚထိန္းခ်ဳပ္ထားသည္မ်ားလည္း ရွိသည္။ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ 
 လမ္းဆံုးေဒသမ်ားတြင္ ယခင္လူမ်ားႏွင့္အသစ္ေရာက္ရွိလာသူ မ်ားသည္
 လြတ္လပ္စြာေရာယွက္သြားျခင္းမ်ိဳးျဖစ္ေကာင္းျဖစ္မည္ သို႕မဟုတ္ ရပ္ရြာ
 လူထုအတြင္း သီးသန္႕အပိုင္းလိုက္ခြဲေနၾကျခင္းမ်ိဳးလည္းရွိပါသည္။ အခ်ိဳ႕
 ေသာ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ တူညီ 
 ေသာ ပံ့ပိုးေထာက္ပံ့မႈအေဆာက္အဦး၊ အရာမ်ားကို အတူတူသံုးၾက မည္
 ျဖစ္ႏုိင္ေသာ္လည္း အျခားေနရာမ်ားတြင္ မတူညီေသာေနရာမ်ား၌ေနထုိင္ 
 လုပ္ကိုင္ၾကျခင္းမ်ိဳးလည္းရွိႏုိင္ပါသည္။

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

• ရပ္ရြာလူထု/အလုပ္ဌာနမ်ားကို ပိုမိုေကာင္းမြန္ေအာင္ေျပာင္းလဲႏုိင္ၿပီး ထုိသို႕ျပဳလုပ္ရန္မွာ
  ထုိ ရပ္ရြာလူထု/အလုပ္ဌာနမွ အဖြဲ႕ဝင္မ်ားမွ ထုိသုိ႕ျပဳလုပ္လိုသည့္ သေဘာအတုိင္းသာ
 ျဖစ္သည္။ ေျမပံုအားလံုးကို သင္တန္းပို႕ခ်ေနစဥ္တေလွ်ာက္လံုး နံရံေပၚတြင္ကပ္ထားရမည္။

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ32

သင္ရုိး ၁  

သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း ၁.၂.၂ (က) ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းေျမပံု 
             နမူနာ

အရင္းအျမစ္ - Source: 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, 2004), Exer-

cise 9 Her Business in Her Community: Business Mapping, Example of a Village Map, p. 112.

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၃ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕၏ ဘဝဇာတ္ေၾကာင္းမ်ား

 ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား
• ရပ္ရြာလူထုအတြင္း၊ အလုပ္ခြင္ သိုု႕မဟုတ္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာခ်ိန္အတြင္း သင္တန္းတက္ 
 ေရာက္သူမ်ား၏ လႈပ္ရွားမႈမ်ားႏွင့္ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကို သိရွိသတ္မွတ္ႏုိ္င္ရန္
• သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား၏ ကိုုယ္ေရးကိုယ္တာႏွင့္ အလုပ္ခြင္ဘဝတို႕တြင္ မိသားစု၊ 
 မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား၊ အျခားသူမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံေရးမ်ားကို ခြဲျခမ္းေလ့လာႏုိင္ရန္
• ရပ္ရြာလူထုအတြင္းတြင္ ၎တို႕၏ပါဝင္ပတ္သက္မႈမ်ား၏ အဆင့္အတန္းႏွင့္ ရရွိႏုိ္င္ေသာ 
 အရင္းအျမစ္မ်ားသို႕ ၎တို႕၏ လက္လွမ္းမွီမႈကို သိရွိသတ္မွတ္ႏုိ္င္ရန္

 ဦးတည္အုပ္စု
ကေလးသူငယ္၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၁၂၀ -၁၅၀ မိနစ္

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈ
အုပ္စုလိုက္လႈပ္ရွားမႈမ်ားလုပ္ႏုိ္င္ရန္အတြက္ လံုေလာက္ေသာ အုပ္စုငယ္မ်ားအလိုက္ေနရာခ်ထားမႈ

 
 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၂ မွ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းျပ ေျမပံုမ်ား
• ပံုဆြဲရန္ ပစၥည္းမ်ား - A-4 ႏွင့္/သို႕မဟုတ္ Flipchart၊ ေရာင္စံုျခယ္ေဘာပင္မ်ား၊ ခဲတံမ်ား၊ 
 စသျဖင့္။
• တိပ္ေခြျပားအႀကီး ၅ လိပ္ ၆ လိပ္
• သင္ပုန္းအႀကီး သို႕မဟုတ္ က်ယ္ျပန္႕ေသာ နံရံမ်က္ႏွာျပင္

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁.  ေလ့က်င့္ခန္းကုိ ရွင္းျပျခင္း - ၁၀ မိနစ္
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သင္ရုိး ၁  

၂.  အဖြဲ႕ငယ္မ်ားျဖင့္ ပံုျပဇာတ္လမ္းမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္း - မိနစ္ ၆၀
၃.  အုပ္စုလိုက္ ဇာတ္လမ္းမ်ားကို ေဝမွ်ျခင္း - ၃၀ - ၄၀ မိနစ္
၄.  ဇာတ္လမ္းမ်ားကို ခြဲျခမ္းေလ့လာျခင္းႏွင့္ ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၂၀ - ၄၀ မိနစ္

မိတ္ဆက္
ဤေလ့က်င့္ခန္းတြင္ ပါဝင္သူမ်ားသည္ ရပ္ရြာလူထုအတြင္းရွိ ၎တို႕၏ဘဝဇာတ္လမ္းမ်ားႏွင့္ 
ပတ္သက္၍ ပံုျပဇာတ္လမ္းတစ္ခုျပဳလုပ္ရမည္ျဖစ္သည္။ ထုိေနရာမ်ားမွာ ၎တို႕ေနထုိင္ေသာ 
ေက်းရြာ၊ ၎တို႕၏အလုပ္ခြင္ေနရာ၊ သို႕မဟုတ္ ၎တုိ႕ေရႊ႕ေျပာင္းေရာက္ရွိလာၿပီး အလုပ္လုပ္ေန 
သည့္ေနရာ သုိ႕မဟုတ္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာစဥ္က ဘဝအေျခအေနမ်ား အားလံုးျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ 
ေလ့က်င့္ခန္းမစတင္မွီတြင္ သင္တန္းပို႕ခ်သူအေနျဖင့္ သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ 
အေျခခံ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ သိရိွထားသင့္ပါသည္။ အသက္အရြယ္ကြာဟမႈ၊ တုိင္းရင္းသားလူမ်ိဳး၊ 
မည္သည့္ေနရာမွလာေရာက္ၾကသည္၊ မည္သည့္အလုပ္ သုိ႕မဟုတ္ လႈပ္ရွားမႈမ်ားကို လုပ္ကိုင္ 
လ်က္ရွိသည္ စသျဖင့္။ အဘယ့္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ အဖြဲ႕လိုက္လုပ္ေဆာင္ရာတြင္ တူညီေသာ 
အလုပ္အကိုင္မ်ားႏွင့္ ဘဝအေတြ႕အႀကံဳမ်ားကို အတူတကြစုေပါင္းလုပ္ေဆာင္ေစျခင္းသည္ အေရး 
ႀကီးေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။

အဆင့္ ၁  ေလ့က်င့္ခန္းကို ရွင္းျပျခင္း  - ၁၀ မိနစ္

ေအာက္ေဖာ္ျပပါအခ်က္မ်ားအတုိင္း ေလ့က်င့္ခန္းကို ျပဳလုပ္ရန္ သင္တန္းတက္ 
ေရာက္သူမ်ားအား ရွင္းျပရမည္။
ေလ့က်င့္ခန္းတြင္ ပါဝင္သူမ်ားသည္ ၎တို႕၏ ဘဝမ်ားႏွင့္ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကုိ 
ဇာတ္လမ္းသဖြယ္ ေျပာျပႏုိ္င္မည့္ ရုပ္ပံုမ်ားကို အဖြဲ႕ငယ္မ်ားခြဲ၍ အတူတကြ 
ေရးဆြဲၾကရန္ျဖစ္သည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ေက်းရြာတစ္ရြာရွိ ကေလးငယ္ သို႕မဟုတ္ 
လူငယ္၊ စက္ရံုတစ္ခု သို႕မဟုတ္ လက္ဘက္ရည္ဆိုင္ တစ္ဆိုင္ အတြင္းမွ 
ကေလးလုပ္သားမ်ား၊ သုိ႕မဟုတ္ အိမ္ေဖာ္လုပ္ငန္း၊ လမ္းေပ်ာ္ကေလးမ်ား၊ ၿမိဳ႕ႀကီး 
တစ္ၿမိဳ႕ သို႕မဟုတ္ ႏုိင္ငံရပ္ျခားတြင္ေနထိုင္သည့္ ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားမ်ား။ 
အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီ သည္ ၎တုိ႕၏ဘဝႏွင့္ပတ္သက္၍ ေဝမွ်လိုသည့္အေၾကာင္း 
အရာကို စိတ္ႀကိဳက္ေရြးခ်ယ္ႏုိင္ေသာ္လည္း ၎တို႕အေနျဖင့္ ၎တုိ႕၏ဘဝ 
ဇာတ္ေၾကာင္းမ်ားမွ မတူညီသည့္ အျမင္ရႈေထာင့္ အနည္းဆံုး (၆) မ်ိဳးကို 
ျပသႏုိင္ရန္ ေရးဆြဲေပးရမည္ျဖစ္သည္။
ျဖစ္ႏုိ္င္သည့္ အျမင္ရႈေထာင့္မ်ားမွာ:
• မိသားစုႏွင့္ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား
• မိသားစု၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ေပ်ာ္ရြင္ဖြယ္လႈပ္ရွားမႈမ်ား
• စာသင္ေက်ာင္း
• လုပ္ငန္းခြင္
• အႀကိဳက္ဆံုး ေန႕ရက္မ်ား သို႕မဟုတ္ ျဖစ္ရပ္မ်ား - ထုိေန႕ရက္မ်ားတြင္
 ၎တို႕ျပဳလုပ္သည့္ အရာ
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

အဆင့္ ၂   အဖြဲ႕ငယ္မ်ားျဖင့္ ပံုျပဇာတ္လမ္းမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္း - မိနစ္ ၆၀

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

အကယ္၍ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားသည္ အျခားေနရာမွ ေရႊ႕ေျပာင္းေရာက္ရွိလာသူမ်ားျဖစ္ပါက ၎တို႕အေနျဖင့္ လက္ရွိ 

ရပ္ရြာလူထုထံသုိ႕ လာေရာက္ခဲ့စဥ္အခါက ခရီးဇာတ္လမ္းကိုပါ ၎တို႕၏ ရုပ္ပံုမ်ားႏွင့္ ဇာတ္လမ္းမ်ားတြင္ ထည့္သြင္းႏုိ္င္သည္။ ျဖစ္ႏုိ္င္ပါက 

၎တို႕အေနျဖင့္ ရပ္ရြာလူထု အတြင္းတြင္ ေတြ႕ႀကံဳေကာင္းေတြ႕ႀကံဳရႏိုင္မည့္ ျပႆနာမ်ားႏွင့္ စိန္ေခၚမႈမ်ားကို လွ်ပ္တျပက္ သိရွိႏုိင္ရန္ 

ႀကိဳးစားပါ။ ပါဝင္သူမ်ားအေနျဖင့္ ျပႆနာမ်ားကို ဇာတ္လမ္းမ်ားအတြင္း ထည့္သြင္း ေဖာ္ျပရန္ တံု႕ဆုိင္းေတြေဝေနျခင္းမ်ိဳးလည္း 

ရွိေကာင္းရွိႏုိ္င္ပါသည္။ ထုိသို႕ေတြ႕ႀကံဳရပါက ၎တို႕ကို အဆင့္ (၄) ေဆြးေႏြးေနစဥ္ ေခတၱ ဖယ္ထုတ္ထားၿပီး ထုိျပႆနာမ်ားကို 

ေျဖရွင္းရန္နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ ထုိသို႕ေျဖရွင္းရာတြင္ ၎တို႕အေနျဖင့္ မည္သည့္က႑မွ ပါဝင္ႏုိင္မည္ျဖစ္ေၾကာင္း စဥ္းစားေစရမည္။

အကယ္၍ ပါဝင္သူမ်ားအေနျဖင့္ ရုပ္ပို္င္းဆုိ္င္ရာ၊ လိင္ပုိင္းဆုိ္င္ရာ သို႕မဟုတ္ တုိင္းရင္းသားေရးရာ အၾကမ္းဖက္မႈမ်ားစသည့္ 

စိတ္ဒဏ္ရာျဖစ္ေစေသာ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကို ေဝမွ်သည့္အခါ ၎တို႕၏ ခံစားမႈမ်ားႏွင့္ အျမင္မ်ားကို ထုတ္ေဖာ္ရန္ အခ်ိန္ေပးပါ။ ၎တို႕ကို 

ေလးစားေၾကာင္း၊ ပံ့ပိုးလိုေၾကာင္း ေသခ်ာစြာျပသၿပီးမွ သင္ခန္းစာကို ဆက္ပါ။ အကယ္၍ ထပ္မံကူညီေဆာင္ရြက္ေပးရန္ လိုအပ္ျခင္း 

ရွိမရွိ အတန္းၿပီးသည့္ေနာက္တြင္ ထုိသူမ်ားႏွင့္ သပ္သပ္ထပ္မံေဆြးေႏြးေမးျမန္းပါ။ အကယ္၍ အုပ္စု အတြင္း တုိင္းရင္းသားေရးရာ၊ 

ဘာသာေရး သုိ႕မဟုတ္ အျခားေသာ စိတ္ပင္ပန္းဖြယ္မ်ား ရွိခဲ့ပါက စာသင္ခ်ိန္တေလွ်ာက္လံုးတြင္  ေလးစားမႈအျပည့္ရွိသည္ကို ျပသၿပီး 

မတူကြဲျပားေသာ အေတြ႕အႀကံဳ မ်ားကိုေဝမွ်ရာ၌ အေရးႀကီးသည့္အခ်က္ကိုလည္း အထူးဂရုျပဳေဆာင္ရြက္ရမည္။

သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားကို အဖြဲ႕ငယ္မ်ားခြဲပါ။ ပါဝင္သူမ်ားကို ဆင္တူေသာ 
ဘဝႏွင့္ အလုပ္ခြင္ ဆုိင္ရာ အေတြ႕အႀကံဳမ်ား အတူတကြျပဳစုခုိင္းပါ။ 
အုပ္စုအတြင္း၌ ကြာဟခ်က္ႀကီးမားေနလွ်င္ ပါဝင္သူမ်ားကို ၎တုိ႕၏ 
အသက္အရြယ္အုပ္စု၊ လာေရာက္ရာမူရင္းေနရာ၊ အလုပ္အမ်ိဳးအစားႏွင့္ 
အလုပ္ခြင္၊ ေက်းရြာ/ရပ္ရြာလူထု၊ တုိင္းရင္းသား၊ ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သား 
စသျဖင့္ ခြဲျခားသတ္မွတ္္ၿပီး သင့္ေလ်ာ္သလို အုပ္စုဖြဲ႕ေပးပါ။ အုပ္စုဖြဲ႕ရာတြင္ 
သင့္ေလ်ာ္သလို ေျပာင္းလြယ္ျပင္လြယ္ ရွိပါေစ။ ပါဝင္လုပ္ကုိင္သူမ်ားအေနျဖင့္ 
၎တို႕ပါဝင္လိုသည့္ အုပ္စုကို ဆံုးျဖတ္ပါေစ။ စံအားျဖင့္ အုပ္စုတစ္စု တြင္ 
ပါဝင္သူဦးေရ သက္ရြယ္တူ (၈) ဦးထက္ မပိုသင့္ဘဲ ေယာကၤ်ားေလး/မိန္းကေလး 
ႏွစ္မ်ိဳးလံုး ပါဝင္ရမည္။ အကယ္၍ အုပ္စုတြင္းတြင္ (၈) ေယာက္ထက္ပိုေနပါက 
အုပ္စုႏွစ္စု ခြဲႏုိ္င္သည္။
ထုိအုပ္စုတစ္စုစီတုိင္းကို ၎တို႕၏ ရုပ္ပံုဇာတ္လမ္းမ်ားေရးဆြဲရန္အတြ
က္ လုံေလာက္သည့္ ပစၥည္း ပစၥယမ်ားေပးပါ။ အကယ္၍ ၎တို႕အေနျဖင့္ 
အသံုးျပဳလိုပါက ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၂ တြင္ အသံုးျပဳခဲ့ သည့္ရပ္ရြာအသုိက္

• ခရီးသြားျခင္း သို႕မဟုတ္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းအေတြ႕အႀကံဳမ်ား၊ 
 ဇာတ္လမ္းမ်ား
• အျပင္သုိ႕ သြားေရာက္လည္ပတ္ရန္ အႀကိဳက္ဆံုးေနရာမ်ား
• ေရွာင္ရွားရမည့္ ေနရာမ်ား
• ရပ္ရြာလူထု သို႕မဟုတ္ အလုပ္ခြင္အတြင္း အေရးႀကီးသည့္သူမ်ား
• ေတြ႕ႀကံဳခဲ့ဖူူးသည့္ ျပႆနာမ်ား : ဘာလုပ္ခဲ့သည္၊ မည္သို႕အကူအညီ 
 ရခဲ့သည္ႏွင့္ အကူအညီရယူရန္ မည္သည့္ေနရာသို႕ သြားခဲ့သည္။
• သင္၏ ရပ္ရြာလူထု/လုပ္ငန္းခြင္/လက္ရွိအေျခအေနတြင္ မည္သည့္အရာ 
 ကို လုပ္ေပးႏုိင္ခဲ့သနည္း၊ လုပ္ႏုိ္င္ခဲ့သနည္း

3-R
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အခန္း ၁.၂



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ36

သင္ရုိး ၁  

အဆင့္ ၃   အဖြဲ ့လိုက္ ဇာတ္လမ္းမ်ားကို ေဝမွ်ျခင္း - ၃၀ -၄၀ မိနစ္

အဆင့္ ၄   ဇာတ္လမ္းမ်ားကို ခြဲျခမ္းေလ့လာျခင္းႏွင့္ ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၂၀ - ၄၀ မိနစ္

အဝန္းျပေျမပံုကို ရုပ္ပံုဇာတ္လမ္းေရးဆြဲရာတြင္ ျပန္လည္ အသံုးျပဳႏုိင္သည္။ 
အုပ္စုလိုက္ေဆာင္ရြက္ရာတြင္ ပါဝင္သူမ်ားအေနျဖင့္ -
• ပထမဦးစြာ ၎တို႕၏ဘဝမ်ားထဲမွ အေရးႀကီးေသာ အေျခအေနမ်ားကို 
 အရင္ေဆြးေႏြးရမည္။
• ထုိ႕ေနာက္ ရုပ္ပံုဇာတ္လမ္းမ်ားအတြင္းတြင္ မည္သည့္ အေျခအေနမ်ားကို 
 ထည့္သြင္းမည္ကို အတူတကြ စဥ္းစားဆံုးျဖတ္ရမည္။
• အုပ္စုအဖြဲ႕ဝင္မ်ားအတြင္း အလုပ္မ်ားကိုခြဲေဝရမည္။ ပံုဆြဲရာတြင္အဖြဲ႕ဝင္
 အားလံုး ပါဝင္သင့္သည္။
• ဇာတ္လမ္းကို အမည္ေပးပါ။
• အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕လံုးပါဝင္ၿပီး မိမိတို႕အုပ္စု၏ဇာတ္လမ္းကို (၅) မိနစ္အတြင္း 
 မည္သုိ႕ တင္ဆက္မည္ကို ေလ့က်င့္ပါ။ အဖြဲ႕အေနျဖင့္ တင္ဆက္ရာတြင္ 
 ပံုျပင္ဇာတ္လမ္းေျပာျခင္း၊ သ႑န္တူ သရုပ္ေဆာင္ျပျခင္း သို႕မဟုတ္ 
 အျခားေသာ တင္ဆက္မႈနည္းလမ္းမ်ိဳးစံုကုိမဆုိ အသံုးျပဳႏုိင္သည္ 
 (အကယ္၍ ၎တို႕အေနျဖင့္ ပံုမ်ားျပ၍ မရွင္းလိုပါက)

အဖြဲ ့တစ္စုစီသည္ ၎တို႕၏ဇာတ္လမ္းမ်ားကို (၅) မိနစ္အတိုင္းအတာအတြင္း 
တင္ဆက္ရမည္။ ထုိတင္ဆက္မႈသည္ ပါဝင္သူမ်ားအတြက္ ၎တို႕၏ စြမ္းရည္ 
မ်ားျပသရန္ႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ရာ အေနအထား ျဖစ္သင့္ေပသည္။

၎တို႕၏ ဘဝဇာတ္လမ္းမ်ားကို တင္ဆက္ျပသျခင္းႏွင့္ ႀကိဳးပမ္းတင္ဆက္ျခင္း 
မ်ားအတြက္ ပါဝင္သူမ်ားကုိ ခ်ီးက်ဴးဂုဏ္ျပဳပါ။ ထုိ႕ေနာက္ ေအာက္ပါတို႕ကို ခြဲျခား 
ေလ့လာခုိင္းပါ။
• ပါဝင္သူအားလံုး ဘံုတူညီၾကသည့္ အျမင္ရႈေထာင့္/ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားမွာ 
 ဘယ္အရာမ်ားပါလဲ။
• အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားတြင္ ေတြ႕ရွိသိၾကရသည့္ ထူးျခားကြဲျပားေသာ အျမင္ 
 ရႈေထာင့္/ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားမွာ ဘယ္အရာမ်ားပါလဲ။
• ၎တို႕အေနျဖင့္ဇာတ္လမ္းမ်ားထဲရွိပိုမိုျဖစ္ေပၚရရွိသင့္သည္ဟု(ေကာင္း
 ေသာအရာမ်ား) ထင္ျမင္ေသာ အျမင္ရႈေထာင့္/ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားမွာ 
 ဘယ္အရာမ်ားပါလဲ။
• ၎တို႕အေနျဖင့္ ဇာတ္လမ္းမ်ားထဲရွိ နည္းနည္းသာျဖစ္သင့္သည္ သို႕မ
 ဟုတ္ လံုးဝမျဖစ္သင့္ဟု (မေကာင္းေသာအရာမ်ား) ထင္ျမင္ေသာအျမင္
 ရႈေထာင့္/ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားမွာ ဘယ္အရာမ်ားပါလဲ။ ထုိအရာမ်ားႏွင့္ 
 ပတ္သက္၍ ၎တို႕အေနျဖင့္ မည္သို႕လုပ္ႏုိ္င္မည္/ လုပ္သင့္သည္ဟု 
 ထင္ပါသလဲ။
ေအာက္ေဖာ္ျပပါအခ်က္မ်ားျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းကို အဆံုးသတ္ပါ။
• ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕၏ သက္ဆုိင္ရာ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းအတြင္းတြင္ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕ 
 အေနျဖင့္ ေဝမွ်၍ ေနထုိင္ၾကျခင္း၊ လုပ္ကိုင္ၾကျခင္းမ်ား မ်ားစြာရွိပါသည္။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

• ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ရာ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းသည္ ႀကီးမားက်ယ္ျပန္႕သည့္မိသား
 စုႀကီးကဲ့သုိ႕ပင္ျဖစ္ၿပီး ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕၏ မိသားစုမ်ား၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား 
 ျဖင့္ ေဝမွ်ရာ၊ ေက်ာင္းသုိ႕မဟုတ္ အလုပ္ခြင္သုိ႕အတူသြားရာ၊အႀကိဳက္
 ဆံုးအစားအေသာက္မ်ား စားေသာက္ရာ၊ အထူးေန႕ရက္၊ အားလပ္ရက္
 ျဖစ္ရပ္မ်ားကို အတူတကြ က်င္းပရာေနရာျဖစ္ေသာ္လည္း ယင္းသည္
 အၿမဲတမ္းအေရးပါေနသည့္ အခ်က္ေတာ့မဟုတ္ပါ။ အခ်ိဳ႕ေသာ ရပ္ရြာ
 လူထုသည္ နီးကပ္သည့္ ခ်ည္ေႏွာင္ရင္းႏွီးမႈမ်ားျဖင့္ ဖြဲ႕စည္းထားၿပီးအခ်ိဳ႕ 
 ေသာရပ္ရြာမ်ားတြင္မူ တစ္ဖြဲ႕တည္းက အျခားသူမ်ားအေပၚထိန္းခ်ဳပ္ထား
 သည္မ်ားလည္း ရွိသည္။ ေရႊ႕ေျပာင္း သြားလားမႈ လမ္းဆံုးေဒသ မ်ားတြင္ 
 ယခင္လူမ်ားႏွင့္ အသစ္ေရာက္ရွိလာသူမ်ားသည္ လြတ္လပ္စြာေရာယွက္ 
 သြားျခင္းမ်ိဳးျဖစ္ေကာင္းျဖစ္မည္ သို႕မဟုတ္ရပ္ရြာလူထုအတြင္းသီးသန္႕
 အပိုင္းလိုက္ခြဲေနၾကျခင္းမ်ိဳးလည္းရွိပါသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာလူ႕အဖြဲ႕အစည္း
 မ်ားတြင္ အမ်ိဳးသားႏွင့္အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ တူညီေသာပံ့ပိုးေထာက္ပံ့မႈ 
 အေဆာက္အဦး၊ အရာမ်ားကို အတူတူသံုးၾကမည္ျဖစ္ႏုိင္ေသာ္လည္း
 အျခားေနရာမ်ားတြင္ မတူညီေသာေနရာမ်ား၌ ေနထုိင္လုပ္ကိုင္ၾကျခင္း
 မ်ိဳးလည္းရွိႏုိင္ပါသည္။
• ရပ္ရြာလူထု၏ တစ္စိတ္တပိုင္းျဖစ္ေနျခင္းေၾကာင့္ ရပ္ရြာတြင္းမွ အျခား
 ေသာသူမ်ားႏွင့္ ဆက္စပ္ေနျခင္း၊ ရပ္ရြာလႈပ္ရွားမႈမ်ားတြင္ ပါဝင္ရျခင္း၊
 ရပ္ရြာ ပိုမိုေပ်ာ္ရႊင္ေကာင္းမြန္ေသာ ေနရာျဖစ္လာရန္အတြက္ ျပႆနာ
 မ်ား ေပၚေပါက္လာပါက တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးေျဖရွင္း ကူညီရျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္
 ရစၿမဲျဖစ္သည္။
• ယေန႕ေခတ္တြင္ လူအမ်ားသည္ ယခင္ကထက္ပို၍ ေမြးရပ္ေျမ အသိုက္
 အဝန္း၏ ျပင္ပေနရာမ်ား၌ ေနထုိင္၊ အလုပ္လုပ္ျခင္း သို႕မဟုတ္ေလ့လာ
 သင္ယူျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ၾကပါသည္။ ထုိ႕ေၾကာင့္အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားသည္ 
 ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းတစ္ခုထက္ပို၍ရွိၾကၿပီး ေမြးရပ္ေျမ အသိုက္အဝန္း
 ႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းအေျခခ်ေသာ ေနရာအသိုက္အဝန္းတုိ႕ ျဖစ္သည္။
• မိသားစုကဲ့သုိ႕ပင္ရပ္ရြာလူထုတစ္ခု၏အေရးအပါဆံုးေသာအစိတ္အပိုင္း 
 မွာ ထုိရပ္ရြာ၏ လူထုပင္ျဖစ္ပါသည္။ ရပ္ရြာအသုိက္အဝန္းတစ္ခုသည္ 
 ထုိရပ္ရြာအတြင္းေနထုိင္သည့္ လူမ်ား ေပ်ာ္ရႊင္၊ ေကာင္းမြန္မွသာ ေနခ်င့္
 စဖြယ္အသိုက္အဝန္းျဖစ္မည္ျဖစ္သည္။
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သင္ရုိး ၁  

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၄   ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းကို ခြဲျခားေလ့လာျခင္း

 ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား
• ရပ္ရြာအသို္က္အဝန္း သို႕မဟုတ္ လုပ္ငန္းခြင္ရွိ လႈပ္ရွားမႈမ်ားႏွင့္ အရင္းအျမစ္မ်ားကို သိရွိ 
သတ္မွတ္ႏုိင္ရန္
• ရပ္ရြာအသို္က္အဝန္း သို႕မဟုတ္ လုပ္ငန္းခြင္အတြင္း သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား၏ 
ပါဝင္မႈ အဆင့္အတန္းႏွင့္ ဆက္ဆံေရးကို ခြဲျခမ္းေလ့လာႏုိင္ရန္

 ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္ႏွင့္ အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၇၅ - ၉၀ မိနစ္

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈ
အုပ္စုလိုက္လႈပ္ရွားမႈမ်ားလုပ္ႏုိ္င္ရန္အတြက္ လံုေလာက္ေသာ အုပ္စုငယ္မ်ားအလိုက္ေနရာခ်ထားမႈ
 

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
အုပ္စုလိုက္လႈပ္ရွားမႈမ်ားလုပ္ႏုိ္င္ရန္အတြက္ လံုေလာက္ေသာ အုပ္စုငယ္မ်ားအလိုက္ေနရာခ်ထားမႈ
• ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၂ မွ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းျပေျမပံု (ရႏုိင္ပါက)
• တစ္ဖြဲ႕ခ်င္းစီအတြက္ Flipchart paper ႏွင့္ Marker မ်ား
• သင္ပုန္းအႀကီး သို႕မဟုတ္ က်ယ္ျပန္႕ေသာနံရံ

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၁.၂.၄  (က) ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္း ျပကၡဒိန္
၁.၂.၄  (ခ) ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္း၏ လႈပ္ရွားမႈမ်ား
၁.၂.၄  (ဂ) ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းမွ အုပ္စုမ်ားႏွင့္ အဖြဲ႕အစည္းမ်ား
၁.၂.၄  (ဃ) ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းအတြင္းမွ ျပႆနာမ်ား
၁.၂.၄  (င) ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းအတြင္းမွ အခြင့္အလမ္းမ်ား
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

သင္တန္းတြင္ပါဝင္သူမ်ားကို ၎တုိ႕ေနထုိင္ရာ၊ လုပ္ကိုင္ရာ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္း 
ကို ခြဲျခမ္းေလ့လာမႈ ျပဳရမည္ျဖစ္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ အကယ္၍ ၎တို႕အေနျဖင့္ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၂.၂ ကို ျပဳလုပ္ၿပီးစီးၿပီးပါ က ထုိ ရပ္ရြာအသုိက္ အဝန္းျပေျမပံုကို 
ရည္ညႊန္းအသံုးျပဳေစပါ။ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္း/ လုပ္ငန္းခြင္ တစ္ခုစီတုိင္းအတြက္ 
ပါဝင္လုပ္ေဆာင္သူမ်ားသည္ ေအာက္ပါအတုိင္း အျမင္ရႈေထာင့္ (၅) မ်ိဳးႏွင့္ 
အုပ္စု (၅) စုကို ခြဲၿခားေလ့လာမႈျပဳရမည္။

၁) ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္း ျပကၡဒိန္ : ရပ္ရြာလူထု၏ ထံုးတမ္းစဥ္လာႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈ 
ကို ေလ့လာႏုိင္သည့္ အထူး စိတ္ဝင္စားဖြယ္ပြဲလမ္းမ်ား၊ က်င္းပျခင္းမ်ား သို႕မဟုတ္ 
ပြဲေတာ္မ်ား။ ထုိသို႕ေသာ ပြဲမ်ားမွာ ႏွစ္စဥ္ အားလပ္ရပ္မ်ား၊ ဓေလ့ထံုးတမ္း 
သို႕မဟုတ္ ဘာသာေရးအရက်င္းပသည့္ ပြဲမ်ား ျဖစ္သည္။ ရပ္ရြာအသိုက္အဝ
န္းျပကၡဒိန္တစ္ခုျပဳလုပ္ရန္အတြက္ ပါဝင္သူမ်ားသည္ တစ္ႏွစ္လံုးရပ္ရြာတြင္း 
က်င္းပသည့္ အဆုိပါပြဲမ်ားကို စာရင္းျပဳလုပ္ၿပီး ပြဲတစ္ခုစီတုိင္းအတြက္ 
ျပဳလုပ္ရသည့္ ရည္ရြယ္ခ်က္၊ လႈပ္ရွားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား၊ ပါဝင္ၾကသူမ်ားႏွင့္ 
အဓိက အေရးပါသူမ်ား အပါအဝင္ ပြဲ၏အက်ဥ္းခ်ဳပ္ ေဖာ္ျပခ်က္ကို ေပးရမည္။

၂) ရပ္ရြာအသုိက္အဝန္း၏ လႈပ္ရွားမႈမ်ား : အထူးက်င္းပသည့္ ပြဲမွလြဲ၍ 
ရပ္ရြာလူထု၏ လႈပ္ရွား လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား ဥပမာ ရပ္ရြာလူထု ပံုမွန္လုပ္ေဆာင္ေလ့ရွိ 
ေသာ (ေန႕စဥ္၊ အပတ္စဥ္၊ လစဥ္) ကိုယ္ေရးကိုယ္တာႏွင့္ လူမႈေရးလႈပ္ရွားမႈမ်ား။ 
အုပ္စုလိုက္အေနျဖင့္ (ဥပမာ ကေလးငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ား၊ အမ်ိဳးသား၊ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ အသက္အရြယ္ႀကီးသူမ်ား) ၎တို႕ပံုမွန္ပါဝင္မႈရွိသည့္ လုပ္ငန္း 
မ်ားျဖစ္သည့္ ေက်ာင္း၊ အလုပ္၊ အားကစားႏွင့္ အပန္းေျဖျခင္း၊ မိသားစု လုပ္ငန္း 
မ်ား၊ ရပ္ရြာ/ အလုပ္ခြင္ေတြ႕ဆံုပြဲမ်ား၊ လူမႈေရးအရဆံုေတြ႕သည့္ပြဲမ်ား အစရွိသည့္ 
လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကို စာရင္းျပဳလုပ္ေပးရန္ျဖစ္သည္။

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား၅

၁.  ေလ့က်င့္ခန္းကို ရွင္းျပျခင္း - ၁၀ မိနစ္
၂.  အုပ္စုငယ္မ်ားျဖင့္ ရပ္ရြာဝန္းက်င္ ခြဲျခမ္းေလ့လာျခင္းကို ျပဳလုပ္ျခင္း - ၃၀ မိနစ္
၃.  ရပ္ရြာဝန္းက်င္ ခြဲျခမ္းေလ့လာျခင္းကို ရွင္းလင္းတင္ျပျခင္း - ၃၀ -၄၀ မိနစ္
၄.  ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၅ - ၁- မိနစ္

အဆင့္ ၁   ေလ့က်င့္ခန္းကုိ ရွင္းျပျခင္း  - ၁၀ မိနစ္ 

၅  Adapted from: Friends Tell Friends on the Street by Greg Carl & Nonthathorn Chaiphech (Thai Red Cross Aids 
Research Centre: Bangkok, 2000), Exercise: Youth Community Analysis, p. J-22, and World Wise School by Peace 
Corps, Part 1: Defining Culture, Looking at Ourselves and Others, Exercise: Where I Come From, URL: www.peace
corps.gov/wws/guides/looking/lesson16.html.
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သင္ရုိး ၁  

၃) ရပ္ရြာအသုိက္အဝန္းမွ အုပ္စုမ်ားႏွင့္ အဖြဲ႕အစည္းမ်ား : လူငယ္အဖြဲ႕မ်ား၊ 
ကေလးသူငယ္ ကလပ္အသင္းမ်ား၊ အားကစား ကလပ္မ်ား၊ အမ်ိဳးသမီး 
ေရးရာ အဖြဲ႕အစည္းမ်ား၊ အမ်ိဳးသားေရးရာ အဖြဲ႕အစည္းမ်ား၊ ဘာသာေရး 
အဖြဲ႕အစည္းမ်ား၊ အနီးဝန္းက်င္ေဒသဆုိင္ရာ အဖြဲ႕အစည္းမ်ား၊ကုန္သြယ္ေရး 
သမဂၢ အစရွိသျဖင့္ ရပ္ရြာတြင္း၌ တည္ရွိေသာ သမားရိုးက်၊ သမားရိုးက် 
မဟုတ္ေသာ အုပ္စုမ်ား၊ အဖဲြ႕အစည္းမ်ား၊ ကလပ္အသင္းမ်ား စသည္တုိ႕ျဖစ္ 
သည္။ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား သည္ ထုိအုပ္စုမ်ား၏ အမည္မ်ားႏွင့္ 
အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား၊ လႈပ္ရွားမႈမ်ား၊ ျဖစ္ႏုိ္င္ပါက ထုိအုပ္စု မ်ား၏ ေခါင္းေဆာင္ 
မ်ားအမည္ႏွင့္ ၎တို႕ကိုယ္တိုင္ထုိအဖြဲ႕မ်ားအတြင္း ပါဝင္ျခင္းရွိမရွိကို ျပသရန္ 
ျဖစ္သည္။

၄) ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းအတြင္းမွ ျပႆနာမ်ား : သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား 
အေနျဖင့္ ရပ္ရြာ လူထု၊ မိသားစုမ်ား၏ ေန႕စဥ္ဘဝ၊ စာသင္ေက်ာင္း၊ အလုပ္ခြင္၊ 
ရပ္ရြာလူထုအတြင္းရွိ ဆက္ဆံေနရေသာ သူမ်ားႏွင့္ ရပ္ရြာျပင္ပမွဆက္ဆံေနရေ
သာသူမ်ားထံအတြက္ အေႏွာက္အယွက္၊ အခက္အခဲ ျဖစ္ေစသည့္အရာမ်ားကို 
စာရင္းျပဳစုရန္ျဖစ္သည္။ ပါဝင္သူမ်ားမွ ထုိျပႆနာမ်ား ျဖစ္ႏုိင္ေခ်ရွိသည့္ 
အေၾကာင္းရင္းမ်ားႏွင့္ ထုိျပႆနာတစ္ခုခ်င္းစီကို ေျဖရွင္းရန္အတြက္ ျဖစ္ႏုိင္ေခ်ရွိ
သည့္နည္းလမ္းမ်ား၊ မည္သူမွဦးေဆာင္ေျဖရွင္းသင့္သည္ကို ထုတ္ႏႈတ္မွတ္သား 
ရန္ျဖစ္သည္။ 

၅) ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းအတြင္းမွ အခြင့္အလမ္းမ်ား : သင္တန္းတက္ေရာက္သူ 
မ်ားအေနျဖင့္ ရပ္ရြာ လူထု၊ မိသားစုမ်ား၏ ေန႕စဥ္ဘဝ၊ စာသင္ေက်ာင္း၊ အလုပ္ခြင္၊ 
ရပ္ရြာလူထုအတြင္းရွိ ဆက္ဆံေနရေသာသူမ်ားႏွင့္ ရပ္ရြာျပင္ပမွဆက္ဆံေနရေ
သာသူမ်ားအတြက္ ဘဝတုိးတက္မႈကို အကူအညီျဖစ္ေစမည့္ အခြင့္အလမ္းမ်ား၊ 
ေန႕စဥ္ဘဝကို သက္သာရာသက္သာေၾကာင္း ျဖစ္ေစမည့္ အရာမ်ားကို စာရင္း 
ျပဳစုရန္ျဖစ္သည္။ သင္တန္းသားမ်ားမွ ျဖစ္ႏုိ္င္မည့္ အသံုးျပဳႏုိ္င္ေသာအရာ၊ 
အက်ိဳးအျမတ္မ်ားႏွင့္ မည္သည့္နည္းလမ္း၊ မည္သူမွ၊ မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ 
ထုိအခြင့္အလမ္းမ်ားကို အသံုးျပဳသင့္ေၾကာင္း ထုတ္ႏႈတ္ေရးသားရန္ျဖစ္သည္။ 
ထိုအခြင့္အလမ္းမ်ားသည္ စာသင္ေက်ာင္းတြင္းရွိ အသံုးမျပဳဘဲထားေသာအခန္း၊ 
ေရအရင္းအျမစ္တစ္ခု၊ ေဒသမွထြက္ရွိေသာ ထူးျခားေကာင္းမြန္သည့္ ကုန္ၾကမ္း 
မ်ား သို႕မဟုတ္ ရပ္ရြာအတြင္းရွိ လူထု၏ ကၽြမ္းက်င္မႈ အရည္အခ်င္းမ်ား အစရွိ 
သျဖင့္ သိသာစြာျမင္ေတြ႕ႏိုင္ေသာ/ မျမင္ေတြ႕ႏုိင္ေသာ အခြင့္အလမ္းမ်ားအား
လံုးျဖစ္ႏုိ္င္သည္။

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

အကယ္၍ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားသည္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈခရီးဆံုးေနရာမွသူမ်ား ျဖစ္ေနခဲ့ပါက ၎တို႕အေနျဖင့္ ေရႊ႕ေျပာင္း 

ေရာက္ရွိေနသည့္ ေနရာေဒသမွသူမ်ားမဟုတ္သလို မူရင္း လာရာေဒသမွ ေဒသခံမ်ားအျဖစ္ျဖင့္လည္း မဟုတ္သကဲ့သို႕ ခံစားမိၾကေပမည္။ 

ထုိသူမ်ားကို ပံ့ပိုး အားေပးရန္ အေရးႀကီးၿပီး ၎တို႕နားလည္ၾကေစရန္မွာ ယဥ္ေက်းမႈ ဓေလ့ထံုးစံသည္ လူမ်ားႏွင့္သာ သက္ဆုိင္ၿပီး 

ေနရာေဒသႏွင့္ မဆုိင္ဟူေသာအခ်က္ျဖစ္သည္။ ထုိ႕ေၾကာင့္ ယဥ္ေက်းမႈ ဓေလ့ထံုးစံမ်ားသည္လည္း ေနရာသစ္မွသူမ်ားထံသို႕ 

ယူေဆာင္လာႏုိင္သည္။ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ားအေန ျဖင့္ ေျပာင္းေရႊ႕အေျခခ်သည့္ေနရာရွိဘဝအသစ္တြင္ လိုက္ေလ်ာညီေထြ

ရွိရန္လိုသည့္အခ်ိန္၌ ယခင္ လာေရာက္ရာေဒသမွ ျပဳလုပ္ေလ့ရွိခဲ့သည့္ အရာမ်ားစြာကိုလည္း ျပဳလုပ္ႏုိ္င္ဆဲျဖစ္ပါသည္။ ထုိ႕ေၾကာင့္ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

တက္ေရာက္သူအားလံုးသည္ တူညီေသာ ရပ္ရြာဌာန သို႕မဟုတ္ အလုပ္ခြင္မ်ားမွ 
လာေရာက္ၾကသည္ဆုိပါက ၎တုိ႕ကို အဖြဲ႕ (၅) ဖြဲ႕ခြဲ၍ အထက္ပါေခါင္းစဥ္ (၅) 
ခုမွ တစ္ခုစီကုိ ခြဲျခားေလ့လာ ခုိင္းပါ။ အကယ္၍ ၎တို႕ သည့္ မတူညီသည့္ 
ရပ္ရြာမ်ားမွ လာေရာက္ၾကသည္ဆုိပါက သက္ဆုိင္ရာ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းႏွင့္ 
အညီ အုပ္စုခြဲပါ။ ထုိအုပ္စုတစ္စုစီတြင္ ပါဝင္သူမ်ားသည္ မည္သူမွမည္သည့္ 
ေခါင္းစဥ္ကို တာဝန္ယူေလ့လာရန္ ကိုယ္တုိင္ဆံုးျဖတ္အဖြဲ႕ခြဲရမည္ျဖစ္သည္။
ထုိအုပ္စုတစ္စုစီကို လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားပါဝင္ေသာ 
စာရြက္မ်ား (သင္ေထာက္ကူ စာရြက္ ၁.၂.၄ က၊ ခ၊ ဂ၊ ဃ ႏွင့္ င) Flipchart ႏွင့္ 
Marker မ်ားေပးပါ။

အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီအား ေခါင္းစဥ္ (၅) ခုမွ ၎တုိ႕ခြဲျခမ္းေလ့လာထားသည့္ သက္ဆုိင္ရာ 
ေခါင္းစဥ္တစ္ခုစီကို ရွင္းလင္းတင္ျပသူတစ္ဦးစီမွ တင္ျပရန္ျဖစ္သည္။တင္ဆက္သူ 
အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီး ႏွစ္မ်ိဳးလုံးပါဝင္ပါက ပို၍ ေကာင္းမြန္သည္။ ပို၍ႀကီးမားေသာ 
အဖြဲ႕လုိက္ေဆြးေႏြးမႈ မျပဳလုပ္မီွ ရွင္းလင္းတင္ဆက္သူအားလုံးကို ၿပီးဆံုးေအာင္ 
ရွင္းျပေစပါ။ ပါဝင္သူမ်ားအၾကား ေဝမွ်ျခင္း၊ ေထာက္ျပျခင္းမ်ားျပဳရန္တုိက္
တြန္းအားေပးၿပီး အထူးသျဖင့္ ကြဲျပားျခားနားမႈရွိသည့္ အုပ္စုမ်ားအၾကားတြင္ 
ပို၍အားေပးပါ။ တက္ေရာက္ပါဝင္သူမ်ား၏ ရပ္ရြာလူထုအတြင္းရွိ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ 
အျမင္ရႈေထာင့္မ်ား ခြဲျခားေလ့လာျခင္း လုပ္ငန္းစဥ္၏ အဓိကက်ေသာအေၾကာင္း 
အရာကို သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ား ျမင္ေစရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ ေဆြးေႏြးမႈ 
တြင္ လမ္းညႊန္ေပးရမည့္ ေမးခြန္းမ်ားမွာ -

၁) ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္း ျပကၡဒိန္
• ျပကၡဒိန္ထဲတြင္ အေရးအႀကီးဆံုး ပြဲလမ္းမ်ားမွာ မည္သည္တုိ႕ျဖစ္ပါသလဲ။ 
 ဘာေၾကာင့္လဲ။
• ထုိပြဲမ်ားတြင္ လူတုိင္းပါဝင္ၾကပါသလား? လူတုိင္းမပါဝင္ပါက မည္သူတို႕ 
 ပါဝင္ပါသလဲ။
• ထုိပြဲလမ္းမ်ား သုိ႕မဟုတ္ က်င္းပမႈမ်ားသည္ မည္သည့္ အေၾကာင္းအရာ 
 ႏွင့္ ဆက္စပ္ပါသလဲ။ အစားအေသာက္၊ အဝတ္အစား၊ ေတးဂီတ၊ ဘာ
 သာေရးပြဲ၊ ရာသီအလိုက္က်င္းပသည့္ ပြဲ သို႕မဟုတ္ ပံုမွန္က်င္းပေနက်ပြဲ။

ဤေလ့က်င့္ခန္းတြင္ပါဝင္သူမ်ားသည္ ယခင္ ေရႊ႕ေျပာင္းလာခဲ့သည့္ေနရာမွ ဓေလ့ထုံးစံ မ်ားကိုလည္း ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းျပကၡဒိန္တြင္ 

ထည့္သြင္းေရးဆြဲႏုိင္ပါသည္။ ထို႕ေနာက္ ၎တို႕ အေနျဖင့္ လက္ရွိေနထုိင္လ်က္ရွိေသာ ရပ္ရြာမွ လႈပ္ရွားမႈမ်ား၊ အုပ္စုမ်ားႏွင့္ 

အဖြဲ႕အစည္းမ်ား၊ ျပႆနာမ်ားႏွင့္ အခြင့္အလမ္းမ်ားကို ခြဲျခားေလ့လာမႈျပဳႏုိင္ပါသည္။ ၎တို႕အေနျဖင့္ ယခင္ေရႊ႕ေျပာင္းလာခဲ့ရာေနရာမွ 

အေျခအေနမ်ားကို ျပကၡဒိန္ေနာက္တခုဆြဲျပၿပီး လက္ရွိ ရပ္ရြာအသစ္မွ အေနအထားမ်ားျဖင့္လည္း ႏိႈင္းယွဥ္ျပသႏုိင္ပါသည္။

အဆင့္ ၂   အုပ္စုငယ္မ်ားခြဲ၍ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းခြဲျခမ္းေလ့လာမႈကို ျပဳလုပ္ျခင္း  - 
  မိနစ္ ၃၀

အဆင့္ ၃   ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းကို ခြဲျခမ္းေလ့လာမႈမ်ားအား တင္ဆက္ျပသျခင္း  - 
  ၃၀ - ၄၀ မိနစ္ 
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သင္ရုိး ၁  

• ထုိပြဲလမ္းမ်ားတြင္ပါဝင္ၾကသူမ်ားအေနျဖင့္ သီးသန္႕က႑ သို႕မဟုတ္ 
 တာဝန္ယူေပးရသည္ မ်ားရွိပါသလား။ ရွိပါကမည့္သည့္တာဝန္မ်ားပါလဲ။ 
 ပါဝင္မႈတြင္ အသက္ႀကီးသူ/ငယ္သူ သို႕မဟုတ္ အမ်ိဳးသား/အမ်ိဳးသမီး၊ 
 မိန္းကေလး/ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားအၾကား ကြဲျပားျခားနားမႈ ရွိပါသလား။
• ထုိပြဲတြင္ သင္မပါဝင္ႏုိင္ပါက ဘယ္လိုခံစားရပါသလဲ။

၂) ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းဆုိင္ရာ လႈပ္ရွားမႈမ်ား
• သင္၏ရပ္ရြာတြင္းမွလူမ်ား မည္သည့္ အလုပ္ကို လုပ္ကိုင္ၾကပါသလဲ။
• ကေလးငယ္မ်ား၊ လူငယ္၊ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အသက္ႀကီးသူမ်ား 
 အတြက္ အဓိက လႈပ္ရွားမႈမ်ားမွာ မည္သည့္အရာမ်ားပါလဲ။
• အမ်ိဳးသားႏွင္ ့ အမ်ိဳးသမီး၊ ေယာကၤ်ားေလးႏွင္ ့ မိန္းကေလးမ်ားသည္ 
 အလားသ႑န္တူ လႈပ္ရွားမႈမ်ားတြင္ ပါဝင္ၾကပါသလား။ မပါဝင္ၾကပါက 
 မည္သည့္ ကြဲျပားခ်က္ေၾကာင့္ ျဖစ္ပါသလဲ။
• အလုပ္၊ ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ကိစၥရပ္မ်ား၊ သို႕မဟုတ္ သာမာန္ စကားေျပာဆုိမႈမ်ား 
 စသျဖင့္ တစ္ခုခု ျပဳလုပ္ရန္ မည္သည့္အေနအထားတြင္ သင္၏ရပ္ရြာမွ 
 လူမ်ား စုေဝးေလ့ရွိၾကပါသလဲ။ ေတြ႕ဆံုၾကရာတြင္ အသက္ႀကီးသူႏွင့္ငယ္ 
 သူမ်ား၊ အမ်ိဳးသား/အမ်ိဳးသမီးမ်ား သုိ႕မဟုတ္ ေယာကၤ်ားေလးႏွင့္ မိ္န္းက 
 ေလးမ်ားအၾကား ကြာျခားမႈမ်ားရွိပါသလား။

၃) ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းရွိ အုပ္စုမ်ားႏွင့္ အဖြဲ႕အစည္းမ်ား
• သင္၏ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္း သို႕မဟုတ္ အလုပ္ဌာနတြင္း၌ မည္သို႕ေသာ 
 အုပ္စုမ်ား၊ အဖြဲ႕အစည္းမ်ား၊ အသင္းမ်ားႏွင့္ ကလပ္မ်ားရွိပါသလဲ။
• ထုိအုပ္စုမ်ား၏ အဓိက ရည္မွန္းခ်က္ သို႕မဟုတ္ ပန္းတုိင္က ဘာပါလဲ။
  ထုိအသင္းအဖြဲ႕မ်ား သုိ႕ဝင္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားက မည္သည္တုိ႕ကို ျပဳလုပ္
 ၾကပါသလဲ။
• ထုိအုပ္စုမ်ား၏ အဖြဲ႕ဝင္မ်ားသည္ မည္သူမ်ားျဖစ္ပါသလဲ။ အသက္ႀကီး 
 သူႏွင့္ ငယ္သူမ်ား၊ အမ်ိဳးသား/အမ်ိဳးသမီးမ်ား သုိ႕မဟုတ္ ေယာကၤ်ားေလး
 ႏွင့္ မိ္န္းကေလးမ်ားမည္သူတုိ႕ အတြက္ျဖစ္ပါသလဲ သို႕မဟုတ္ မည္သူမ 
 ဆုိ ဝင္ေရာက္ႏိုင္ပါသလား။
• သင္ေရာထုိအဖြဲ႕မ်ားသုိ႕ ဝင္ေရာက္ထားပါသလား။ ဘယ္ေလာက္မၾကာ 
 မၾကာ ဝင္ေရာက္ ေဆာင္ရြက္ျဖစ္ပါသလဲ? ဘာလို႕ဝင္ထားတာပါလဲ။
• ထုိအုပ္စုအဖြဲ႕မ်ား၏ သမိုင္းေၾကာင္းကို သင္သိပါသလား။ မည္သူက မည္ 
 သည့္အခ်ိန္တြင္ တည္ေထာင္ခဲ့ပါသလဲ။
• ရပ္ရြာအတြင္း ေရပန္းအစားဆံုး (သုိ႕မဟုတ္ အသံုးအဝင္ဆံုး) အဖြဲ႕မ်ားမွာ 
 မည္သည္တုိ႕ျဖစ္ပါသလဲ။ ထုိအဖြဲ႕မ်ားတြင္ အဓိကက်သူမ်ားမွာ မည္သူ
 မ်ား ျဖစ္ပါသလဲ။
• သင့္အေနႏွင့္ ဝင္ေရာက္လိုေသာ္လည္း မဝင္ရေသးသည့္ အဖဲြ႕မ်ား ရိွပါ 
 သလား။ မဝင္ရေသးသည့္ သီးသန္႕အေၾကာင္းအရာ ရွိပါသလား။ မည္
 သည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားျဖစ္ပါသလဲ။
• ရပ္ရြာလူထုအတြင္းတြင္ မည္သို႕ေသာ အဖြဲ႕မ်ားရွိသင့္သည္ဟု သင့္အေန 
 ႏွင့္ ထင္ျမင္ပါသလဲ။

3-R

သင္ရုိး (၁)
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

၄) ရပ္ရြာလူထုအတြင္းရွိ ျပႆနာမ်ား
• ရပ္ရြာအတြင္း အခက္အခဲျဖစ္ေစသည့္ ျပႆနာမ်ားမွာ မည္သည့္ကိစၥမ်ား 
 ျဖစ္ပါသလဲ။
• ထုိျပႆနာရပ္မ်ားမွာ မည္သည့္ကိစၥ သို႕မဟုတ္ မည္သူႏွင့္ သက္ဆုိင္ 
 ပါသလဲ။ မိန္းကေလး၊ ေယာကၤ်ားေလး၊ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသား၊အသကႀ္ကီး
 သူမ်ား သို႕မဟုတ္ သီးသန္႕ လိုအပ္ခ်က္ရွိေသာသူမ်ားႏွင့္ သက္ဆုိင္ပါသ
 လား။
• အခက္ခဲဆံုး ျပႆနာမ်ားမွာ မည္သည့္အရာမ်ားျဖစ္သည္ဟု သင္ထင္ပါ
 သလဲ။ ဘာေၾကာင့္ ထင္တာပါလဲ။
• ထုိျပႆနာမ်ားျဖစ္ရျခင္း၏ အေၾကာင္းရင္းမ်ားကို သင္သိပါသလား။
• သင္၏ရပ္ရြာတြင္း၌ ျပႆနာမ်ား ျဖစ္ေပၚပါက ရပ္ရြာရွိလူမ်ား ဘာလုပ္
 ၾကပါသလဲ။ မည္သည့္ ေနရာသို႕သြားေရာက္ၾကပါသလဲ။ မည္သူႏွင့္ တုိင္
 ပင္ၾကပါသလဲ။
• ထုိျပႆနာမ်ားကို ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းခဲ့မႈမ်ား ရွိပါသလား။ ရွိခဲ့ပါက မည္သူ 
 ကေျဖရွင္းခဲ့ပါသလဲ။ ထုိသို႕ေျဖရွင္းၿပီးေနာက္တြင္ မည္သုိ႕ေသာေျပာင္းလဲ
 မႈ မ်ား ျဖစ္ခဲ့ပါသလဲ။
• ထုိျပႆနာမ်ားကို ေျဖရွင္း၍ရႏုိင္သည္ဟု ယူဆပါသလား။ သင့္အေနျဖင့္ 
 တင္ျပလိုသည့္ ေျဖရွင္းသည့္နည္းလမ္းမ်ားရွိပါသလား။ ထိုျပႆနာမ်ား 
 ေျဖရွင္းရန္ မည္သူမွ ေခါင္းေဆာင္ ရပါမလဲ။

၅) ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းအတြင္းရွိ အခြင့္အလမ္းမ်ား
• သင္၏ ေန႕စဥ္ဘဝ သို႕မဟုတ္ ရပ္ရြာျပင္ပမွလူမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံရာတြင္ 
 ပိုမိုအဆင္ေျပေခ်ာေမြ႕ေစသည့္ သင္၏ရပ္ရြာအတြင္းရွိအေထာက္အကူျပဳ
 ပစၥည္း/အေဆာက္အဦး၊ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ အစျပဳလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားမွာ 
 မည္သည့္အရာမ်ား ျဖစ္ပါသလဲ။
• သင္၏ရပ္ရြာလူထုအတြင္းမွ မည္သူမ်ားက ထုိအရာမ်ားကို ထည့္ဝင္ကူညီ 
 ပါသလဲ။ အသက္ အရြယ္ႏွင့္ က်ား/မကို အထူးျပဳ ထည့္သြင္းေဖာ္ျပပါ။
• သင္၏ရပ္ရြာ/ အလုပ္ဌာနရွိ သင္တုိ႕၏ ဘဝအရည္အေသြး ပိုမိုတိုးတက္ 
 ေကာင္းမြန္လာရန္ ႏွင့္ ပိုမုိသန္မာအားေကာင္းလာေစရန္ အကူအညီျဖစ္ 
 ေစမည့္ လက္ရွိအခြင့္အလမ္းမ်ားမွာ မည္သည့္အရာမ်ား ျဖစ္ပါသလဲ။
• အကယ္၍ ထုိသို႕ေသာအခြင့္အလမ္းမ်ား ရွိေနခဲ့သည္ဆုိ္ပါက ထုိအခြင့္ 
 အလမ္းမ်ားကို  အသံုးခ်ရန္နည္းလမ္းမ်ားမွာ မည္သည္တို႕ျဖစ္ပါသလဲ။ 
 မည္သည့္ရည္ရြယ္ခ်က္ႏွင့္ အသံုးျပဳ ရန္ျဖစ္ပါသလဲ။
• ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းကိုပိုမိုတုိးတက္ေကာင္းမြန္လာေစရန္အတြက္ ထုိအ
 ခြင့္အလမ္းမ်ားကို အသုံးခ်ရန္ မည္သူမွ ပါဝင္ဦးေဆာင္သင့္သည္ဟု ထင္
 ပါသလဲ။

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂
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သင္ရုိး ၁  

ရွင္းလင္းတင္ျပမႈမ်ားကို အက်ဥ္းျပန္ခ်ဳပ္ပါ။ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ား အပါအဝင္ 
အဓိကအခ်က္မ်ားကို သိသာထင္ရွားစြာ ရွင္းျပပါ။
• ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းအတြင္းတြင္ ေနထုိင္လုပ္ကိုင္မႈ အေလ့အက်င့္မ်ား 
 တြင္ သက္ဆုိင္ရာ ဓေလ့ထံုးစံႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈ၊ အခ်ိဳ႕ေသာေနရာမ်ားတြင္ 
 ထူးျခားကြဲျပားသည့္ ဘဝေနထုိင္မႈ ပံုစံ မ်ားပင္ရွိသည္။
• ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ရာ ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းသည္ ႀကီးမားက်ယ္ျပန္႕သည့္မိသား 
 စုႀကီးကဲ့သုိ႕ပင္ျဖစ္ေသာ္လည္း ယင္းသည္ အၿမဲတမ္းအေရးပါေနသည့္ 
 အခ်က္ေတာ့မဟုတ္ပါ။ အခ်ိဳ႕ေသာ ရပ္ရြာလူထုသည္ နီးကပ္သည့္ ခ်ည္
 ေႏွာင္ရင္းႏွီးမႈမ်ားျဖင့္ ဖြဲ႕စည္းထားၿပီး အခ်ိဳ႕ေသာ ရပ္ရြာမ်ားတြင္မူ တစ္ဖြဲ႕
 တည္းက အျခားသူမ်ားအေပၚထိန္းခ်ဳပ္ထားသည္မ်ားလည္း ရွိသည္။ေရႊ႕
 ေျပာင္းသြားလာမႈ လမ္းဆံုးေဒသမ်ားတြင္ ယခင္လူမ်ားႏွင့္ အသစ္ေရာက္
 ရွိလာသူမ်ားသည္ လြတ္လပ္စြာ ေရာယွက္သြားျခင္းမ်ိဳးျဖစ္ေကာင္းျဖစ္
 မည္ သို႕မဟုတ္ ရပ္ရြာလူထုအတြင္း သီးသန္႕အပိုင္းလိုက္ခြဲေနၾကျခင္း
 မ်ိဳးလည္းရွိပါသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသားႏွင့္
 အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ တူညီေသာ ပံ့ပိုးေထာက္ပံ့မႈအေဆာက္အဦး၊ အရာ
 မ်ားကို အတူတူသံုးၾကမည္ျဖစ္ႏုိင္ေသာ္လည္း အျခားေနရာမ်ားတြင္ မတူ
 ညီေသာေနရာမ်ား၌ ေနထုိင္ လုပ္ကိုင္ၾကျခင္းမ်ိဳးလည္းရွိႏုိင္ပါသည္။
• ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းတစ္ခုသည္ အသက္အရြယ္၊ က်ားမကြဲျပားမႈ၊တုိင္း 
 ရင္းသားလူမ်ိဳး၊ အဆင့္အတန္း သို႕မဟုတ္ ရာထူးတာဝန္မ်ားႏွင့္ မဆုိင္ဘဲ 
 ရပ္ရြာတြင္း လႈပ္ရွားမႈမ်ားတြင္ တန္းတူညီအခြင့္အေရးမ်ားျဖင့္ ပါဝင္ခြင့္ရ
 ၾကၿပီး  အုပ္စုမ်ား၊ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားသည္လည္း သက္ဆုိင္ရာ လုိအပ္ခ်က္
 မ်ားႏွင့္ အက်ိဳးစီးပြားတို႕ကို ျမႇင့္တင္ေဆာင္ရြက္ႏုိင္ပါက ေပ်ာ္ရႊင္ ႏွစ္ၿခိဳက္ 
 ဖြယ္၊ အားေကာင္းသန္မာသည့္ ရပ္ရြာတစ္ခုျဖစ္ေစပါသည္။
• ရပ္ရြာအသုိက္အဝန္းတုိင္းတြင္ ကိုင္တြယ္ေဆာင္ရြက္ႏုိ္င္ေသာ ျပႆနာ 
 မ်ားႏွင့္ အခြင့္အလမ္းမ်ားရွိၿပီး ရပ္ရြာလူထုအေနျဖင့္ထုိကိစၥရပ္မ်ားကိုအ
 က်ိဳးရွိရွိ၊ ဖန္တီးတီထြင္မႈႏွင့္ ရွင္းလင္းျပတ္သားစြာ ဦးတည္ခ်က္ထား
 ေဆာင္ရြက္ပါက ေကာင္းစြာေျဖရွင္းႏုိ္င္မည္သာျဖစ္သည္။

အဆင့္ ၄   ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း  - ၅ - ၁၀ မိနစ္ 
3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

သင္ေထာက္ကူပစၥည္း ၁.၂.၄ က - ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္း ျပကၡဒိန္

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား - ႏွစ္တစ္နွစ္လံုး၏ အထူး ပြဲလမ္းမ်ား၊ က်င္းပသည့္ပြဲမ်ား သုိ႕မဟုတ္ပြဲေတာ္မ်ားကို 
စာရင္းျပဳစုပါ။ ထိုပြဲမ်ားမွာ ေတြ႕ဆံုပြဲမ်ား၊ အားလပ္ရက္မ်ား၊ ယဥ္ေက်းမႈ ဓေလ့ထံုးစံပြဲ သို႕မဟုတ္ 
ဘာသာေရးပြဲမ်ား ျဖစ္ႏုိ္င္သည္။ ထုိပြဲမ်ားကို ျပဳလုပ္ရျခင္း၏ရည္ရြယ္ခ်က္၊ လႈပ္ရွားမႈမ်ား၊ ပါဝင္ 
ဆင္ႏႊဲသူမ်ားႏွင့္ ထုိပြဲတြင္ အဓိကက်သူမ်ားအပါအဝင္ တစ္ခုခ်င္းစီကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္ေဖာ္ျပပါ။ 
အသက္အရြယ္၊ လိင္၊ တုိင္းရင္းသားလူမ်ိဳးႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ား သို႕မဟုတ္ အျခားေသာ 
အုပ္စုဝင္မ်ား စသျဖင့္ သက္ဆုိင္ရာအခ်က္မ်ားကို ထည့္သြင္းေဖာ္ျပပါ။

လ ရွိသည့္ပြဲ က်င္းပရသည့္ 
အေၾကာင္း

ဦးေဆာင္သူမ်ား ပါဝင္ဆင္ႏႊဲသူမ်ား

ဇန္န၀ါရီ

ေဖေဖာ္၀ါရီ

မတ္

ဧၿပီ

ေမ

ဇြန္

ဇြန္လိုင္

ၾသဂုတ္

စက္တင္ဘာ

ေအာက္တိုဘာ

ႏို၀င္ဘာ

ဒီဇင္ဘာ

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ46

သင္ရုိး ၁  

သင္ေထာက္ကူပစၥည္း ၁.၂.၄ ခ  -  ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းအတြင္းရွိ 
             လႈပ္ရွားမႈမ်ား

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား- ေက်ာင္းတက္ျခင္း၊ အလုပ္လုပ္ျခင္း၊ အားကစားႏွင့္ အပန္းေျဖျခင္း၊ မိသားစု 
တြင္းလႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ား၊ အစည္းအေဝးမ်ား၊ လူမႈေရးအရ ေတြ႕ဆံုျခင္းမ်ား စသျဖင့္ သင္၏ 
ရပ္ရြာအတြင္းရွိ လူမႈေရးအရ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကိုေရးပါ။ အသက္အရြယ္၊ လိင္၊ တုိင္း 
ရင္းသားလူမ်ိဳးႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ား သို႕မဟုတ္ အျခားေသာ အုပ္စုဝင္မ်ား စသျဖင့္ သက္ 
ဆုိင္ရာအခ်က္မ်ားကို ထည့္သြင္းေဖာ္ျပပါ။

လႈပ္ရွားမႈ အဘယ့္ေၾကာင့္ ပါဝင္သူမ်ား အခ်ိန္ ေနရာ

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂



47
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

သင္ေထာက္ကူပစၥည္း ၁.၂.၄ ဂ  -  ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းအတြင္းမွ အုပ္စုမ်ား

             ႏွင့္ အဖြဲ႕အစည္းမ်ား

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား - ရပ္ရြာတြြင္းရွိအုပ္စုမ်ား၏ အမည္မ်ားႏွင့္ အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား၊ 
လႈပ္ရွားမႈမ်ား၊ ျဖစ္ႏုိ္င္ပါက ထုိအုပ္စုမ်ား၏ ေခါင္းေဆာင္မ်ားအမည္ႏွင့္ အဖြဲ႕ဝင္မ်ားကိုစာရင္းျပဳစုပါ။ 
အဖြဲ႕မ်ားမွာ လူငယ္အုပ္စုမ်ား၊ ကေလးသူငယ္ဆိုင္ရာ ကလပ္အသင္းမ်ား၊ အားကစားကလပ္မ်ား၊ 
အမ်ိဳးသမီးေရးရာအဖြဲ႕အစည္းမ်ား၊ အမ်ိဳးသားေရးရာအဖြဲ႕အစည္းမ်ား၊ ဘာသာေရးအဖြဲ႕အစည္း 
မ်ား၊ အနီးဝန္းက်င္ေဒသဆုိင္ရာ အဖြဲ႕အစည္းမ်ား၊ ကုန္သြယ္ေရးသမဂၢ၊ လုပ္ငန္းရွင္မ်ားအဖြဲ႕ 
အစရွိသျဖင့္ ရပ္ရြာတြင္း၌တည္ရွိေသာ သမားရိုးက်၊ သမားရိုးက်မဟုတ္ေသာအုပ္စုမ်ား၊ အဖဲြ႕အ 
စည္းမ်ား၊ ကလပ္အသင္းမ်ား စသည္တုိ႕ျဖစ္သည္။ အသက္အရြယ္၊ လိင္၊ တုိင္းရင္းသား လူမ်ိဳးႏွင့္ 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ား သို႕မဟုတ္ အျခားေသာ အုပ္စုဝင္မ်ား စသျဖင့္ သက္ဆုိင္ရာအခ်က္မ်ားကို 
ထည့္သြင္းေဖာ္ျပပါ။

အုပ္စု ရည္ရြယ္ခ်က္ လႈပ္ရွားမႈမ်ား ေခါင္းေဆာင္မ်ား အဖြဲ႕ဝင္မ်ား

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ48

သင္ရုိး ၁  

သင္ေထာက္ကူပစၥည္း ၁.၂.၄ ဃ  -  ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းအတြင္းမွ 

       ျပႆနာမ်ား

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား - သင္၏ရပ္ရြာလူထုအတြင္း၊ သင့္မိသားစု၏ေန႕စဥ္ဘဝ၊ ေက်ာင္း၊ အလုပ္ 
အတြင္းမွ ဆက္စပ္ေနေသာသူမ်ားႏွင့္ ရပ္ရြာျပင္ပမွဆက္ဆံေနရေသာသူမ်ားအၾကား အခက္အခဲ 
ျဖစ္ေစသည့္ အရာမ်ားကို စာရင္းျပဳစုပါ။ ျပႆနာတစ္ခုျခင္းစီတုိင္းအတြက္ ျဖစ္ႏုိင္ေသာ 
အေၾကာင္းရင္းႏွင့္ ေျဖရွင္းခ်က္မ်ားကိုေရးၿပီး မည္သူဦးေဆာင္ေျဖရွင္းသင့္သည္ကိုလည္း ေရးပါ။ 
အသက္အရြယ္၊ လိင္၊ တုိင္းရင္းသားလူမ်ိဳးႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ား သို႕မဟုတ္ အျခားေသာ 
အုပ္စုဝင္မ်ား စသျဖင့္ သက္ဆုိင္ရာအခ်က္မ်ားကို ထည့္သြင္းေဖာ္ျပပါ။

ျပႆနာ သက္ဆုိင္သည့္ 
ပုဂိၢဳလ္

ျဖစ္ရသည့္ 
အေၾကာင္းရင္း 

(မ်ား)

အဆုိျပဳလိုေသာ 
ေျဖရွင္းနည္း 

(မ်ား)
လုပ္ေဆာင္ခ်က္

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား  - သင္၏ရပ္ရြာလူထု/အလုပ္ခြင္ အတြင္းမွ မိသားစုမ်ား၏ေန႕စဥ္ဘဝ၊ 
ေက်ာင္း၊ အလုပ္အတြင္းမွ ဆက္စပ္ေနေသာသူမ်ားႏွင့္ ရပ္ရြာျပင္ပမွဆက္ဆံေနရေသာသူမ်ား
အၾကား ပိုမိုတိုးတက္အဆင္ေျပေစမည့္ အရာမ်ားကို စာရင္းျပဳစုပါ။ အခြင့္အလမ္းတစ္ခုျခင္းစီ
တုိင္းအတြက္ အသံုးျပဳျခင္းႏွင့္ အက်ိဳးအျမတ္မ်ား မည္သို႕ရရွိမည္၊ မည္သူမွေဆာင္ရြက္ရမည္၊ 
ထုိအခြင့္အလမ္းမ်ားကို မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ အသံုးျပဳမည္ စသည့္ျဖစ္ႏုိ္င္ေသာ အခ်က္မ်ားကို 
လည္းေရးသားပါ။ ထုိအခြင့္အလမ္းမ်ားသည္ အသံုးမျပဳျဖစ္ေသာစာသင္ခန္း၊ ေရအရင္းအျမစ္တစ္ခု၊ 
ေဒသထြက္ကုန္ၾကမ္းတစ္ခုခု၊ သုိ႕မဟုတ္ ရပ္ရြာတြင္းမွ လူမ်ား၏ ကၽြမ္းက်င္ေသာ အရည္အခ်င္းမ်ား 
စသျဖင့္ ျမင္သာေသာ သို႕မဟုတ္ မျမင္သာေသာ အခ်က္မ်ား ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ အသက္အရြယ္၊ လိင္၊ 
တုိင္းရင္းသားလူမ်ိဳးႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ား သို႕မဟုတ္ အျခားေသာ အုပ္စုဝင္မ်ား စသျဖင့္ 
သက္ဆုိင္ရာအခ်က္မ်ားကို ထည့္သြင္းေဖာ္ျပပါ။

အခြင့္အလမ္း

ျဖစ္ႏုိင္သည့္ 
အသံုးခ်ႏုိ္င္ေသာ 

အေၾကာင္းအရာႏွင့္ 
အက်ိဳးေက်းဇူး

မည္သို႕ မည္သူမွ မည္သည့္ အခ်ိန္

သင္ေထာက္ကူပစၥည္း ၁.၂.၄ င  -  ရပ္ရြာအသိုက္အဝန္းအတြင္းမွ 

     အခြင့္အလမ္းမ်ား 3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၂



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ50

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

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

အခန္း ၁.၃ ကၽြႏ္ုပ္တြင္ အိပ္မက္တစ္ခုရွိပါသည္။

 အေၾကာင္းအရာ
ဤအခန္းတြင္ ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားအတြက္ ၎တို႕ဘဝတြင္း 
ရွိလိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ျပင္းျပေသာဆႏၵမ်ားကို ရွာေဖြေဖာ္ထုတ္ရာတြင္ အကူအညီျဖစ္ေစရန္ 
ရည္ရြယ္သည္။ ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားသည္ ၎တို႕၏ဘဝပန္းတုိင္ကို မည္သုိ႕ခ်မွတ္ရန္ႏွင့္ 
အသိအမွတ္ျပဳ လက္ခံရန္မ်ားကို ေလ့လာရမည္ျဖစ္သည္။ ထုိ႕အျပင္ ၎တို႕အလိုရွိေသာပန္းတုိင္ 
သုိ႕ ေလွ်ာက္လွမ္းရာတြင္ေဆာင္ရြက္ရမည့္ အဆင့္မ်ားကို မည္သို႕ စီစဥ္ခ်မွတ္မည္ကို ေလ့လာႏုိင္ 
ရန္လည္း ျဖစ္သည္။

 အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာ
• လူတုိင္းလူတုိင္းတြင္ တူညီသည့္အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ားရွိသည္။ ၁) အစားအစာ၊ အဝတ္
 အစား၊ခိုလႈံေနထုိင္ရန္ႏွင့္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈကဲ့သုိ႕ေသာ ရုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ/ ဘဝရွင္ 
 သန္ေရးလိုအပ္ခ်က္မ်ား၊ ၂) ခ်စ္ျခင္းေမတၱာႏွင့္ လက္ခံယံုၾကည္ျခင္းကဲ့သို႕ေသာ စိတ္ပိုင္း
 ဆုိင္ရာ/ လူမႈေရးဆုိင္ရာ လိုအပ္ခ်က္မ်ား၊ ၃) ပညာေရး၊ အသိဥာဏ္ပညာႏွင့္ အသက္ေမြး
 လုပ္ငန္းဆုိ္င္ရာ ျဖည့္ဆည္းျခင္းကဲ့သုိ႕ မိမိကိုယ္ကို ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေရးအတြက္ လိုအပ္ခ်က္ 
 မ်ားျဖစ္သည္။
• ကြဲျပားျခားနားသည့္လူမ်ားတြင္ ၎တို႕၏ ဘဝအေျခအေန၊ က႑မ်ားႏွင့္ တာဝန္ယူမႈမ်ား  
 သည္ ၎တုိ႕၏ဘဝအတြက္ အေရးႀကီးဦးစားေပးရမည့္အခ်က္မ်ားကို ဆံုးျဖတ္ေပးေသာ 
 ေၾကာင့္ ထုိအေရးႀကီးသည့္အခက္မ်ားအေပၚထားသည့္တန္ဖိုးစံႏႈန္းမ်ားသည္လည္းကြဲျပား 
 ျခားနားသည္။
• ေပ်ာ္ရႊင္မႈသည္ ပစၥည္းဥစၥာခ်မ္းသာမႈအေပၚတြင္ မမူတည္ပါ။ ေငြေၾကးသည္ဘဝလိုအပ္ခ်က္
 မ်ားျဖစ္သည့္ မွန္ကန္သည့္ခင္မင္ရင္းႏွီးမႈ၊ ေမတၱာတရား၊ ေလးစားမႈ၊ အသိပညာႏွင့္အေတြ႕ 
 အႀကံဳမ်ားကဲ့သုိ႕ေသာ အေရးႀကီးသည့္ အရာမ်ားကို ဝယ္ယူမေပးႏုိင္ပါ။
• မိသားတစ္စုႏွင့္ လူမႈအသိုက္အဝန္းတစ္ခုတြင္ ထုိအေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ားကို လူတိုင္းအ 
 တြက္ သာတူညီမွ်၊ စာနာေထာက္ထားမႈျဖင့္ ျဖည့္ဆည္းေပးၿပီး ကြဲျပားသည့္အုပ္စုမ်ားမွသီး
 သန္႕လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို သင့္ေလ်ာ္သလို တံု႕ျပန္ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္းျဖင့္သာ ေပ်ာ္ရႊင္မႈကို 
 ရရွိေစႏုိ္င္သည္။
• ေအာင္ျမင္မႈလမ္းမသို႕ ေရာက္ရွိရန္အတြက္ ေဆာင္ရြက္ခ်က္ မိုင္တုိင္မ်ားစြာခင္းထားေသာ 
 အိပ္မက္ သို႕မဟုတ္ ပန္းတုိင္ျဖင့္သာ စတင္ရမည္ျဖစ္သည္။
• ေအာင္ျမင္မႈဟူသည္မွာ ေကာင္းမြန္စြာ အစီအစဥ္ခ်မွတ္ျခင္းႏွင့္ သင္၏ ကိုယ္ပိုင္ အရည္ 
 အခ်င္း၊ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားကို အလုပ္ႀကိဳးစားျခင္း၊ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခုိင္မာစြာ ခ်မွတ္ လုပ္ကိုင္ျခင္း 
 တုိ႕ျဖင့္ မည္သုိ႕ေပါင္းစပ္လုပ္ကိုင္ရမည္ကို ေကာင္းစြာသိရိွျခင္းတုိ႕၏ ရလဒ္ျဖစ္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၃



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ52

သင္ရုိး ၁  

• သင္ဆႏၵရွိေသာ ပန္းတုိင္သုိ႕ လြယ္ကူစြာေရာက္ရွိရန္မွာ ၁) အလိုရွိေသာပန္းတုိင္သို႕ သြား
 ရာတြင္ လုပ္ရမည့္တာဝန္မ်ားကို အဆင့္ငယ္မ်ားစြာအျဖစ္ခြဲခ်လုပ္ကိုင္ရန္ ၂) လက္ရွိ လုပ္
 ရမည့္ အလုပ္ကို အာရုံစုိက္ရန္ ၃) အခြင့္အလမ္းေကာင္းမ်ားကို သိရွိၿပီး မည္သုိ႕ ဖမ္းဆုပ္ 
 ရမည္ကိုလည္း သိရွိရန္ ၄) ပထမဆံုးေတြ႕ရသည့္ အတားအဆီးမ်ားကို လက္မေလွ်ာ့ရန္ 
 ၅) အတားအဆီးမ်ားကို ေက်ာ္လႊားရန္အတြက္ ဖန္တီးတီထြင္မႈရွိေသာ နည္းလမ္းမ်ားကို 
 ရွာေဖြရန္ တုိ႕လိုအပ္သည္။

 ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
၁.၃.၁ အိပ္မက္မ်ားႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္မႈတုိ႕ေရာင္းခ်ရာ ေစ်း
၁.၃.၂  ေအာင္ျမင္မႈလမ္းမ

 သက္ဆုိင္ရာအခန္းမ်ား
၃.၃  ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ရာမိသားစုတစ္ခုဖန္တီးျခင္း
၉.၃  အလုပ္အကိုင္တစ္ခုရွာေဖြျခင္း
၉.၄  အလုပ္အကိုင္အတြက္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္း

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၃



53
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၃.၁  အိပ္မက္မ်ားႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္မႈတုိ႕ေရာင္းခ်ရာေစ်း

 ရည္ရြယ္ခ်က္
• အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ဘဝဆႏၵမ်ားကို ရွာေဖြေဖာ္ထုတ္ရန္
• ဘဝတြင္ အေရးႀကီး ဦးစားေပးရမည့္ အရာမ်ားကို သင္ယူရန္

 ဦးတည္အုပ္စု
ကေလးသူငယ္၊ လူငယ္ႏွင့္ အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား (ခြဲျခားလ်က္)

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၇၅ - ၉၀ မိနစ္

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
အခန္းအလယ္တြင္ ေနရာလြတ္က်ယ္က်ယ္ခ်န္ထားၿပီး ၾကမ္းျပင္ေပၚတြင္လူမ်ားထုိင္ရန္အတြက္ 
ႀကီးမားသည့္ စက္ဝုိင္းတဝက္ပံု ထုိင္ခံု သုိ႕မဟုတ္ ဖ်ာ သို႕မဟုတ္ ေကာ္ေဇာမ်ား ေနရာခ်ထားျခင္း

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• သင္တန္းသားတစ္ဦးလွ်င္ A-4 ¼ ဆိုဒ္ စာရြက္လြတ္ ၅ ရြက္စီ
• ထီလက္မွတ္မ်ားႏွင့္ ကစားရန္ ေငြေၾကးမ်ား (အဆင့္ ၁ ျပင္ဆင္ျခင္းတြင္ ၾကည့္)
• အိတ္တအိတ္ သို႕မဟုတ္ ဦးထုပ္တစ္လံုး
• ေဘာပင္မ်ားႏွင့္ မာကာမ်ား တစ္ဦးလွ်င္ တစ္ေခ်ာင္းစီ
• Flipchart စကၠဴမ်ား၊ ကတ္ေၾကး ၅ စံု ၆ စံု၊ တိပ္အႀကီး ၅ ေခြ ၆ ေခြ

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား၆

၁.  လူတုိင္းလူတုိင္း ဆုေတာင္း (၅) ခုေတာင္းရန္ - ၅ မိနစ္
၂.  ဆုေတာင္းမ်ားကို အိပ္မက္မ်ားႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္မႈတုိ႕ေရာင္းခ်ရာေစ်းအတြက္ စီစဥ္ခ်ထားရန္ - 
 ၁၀ -၁၅ မိနစ္
၃.  လူတုိင္းလူတိုင္း ဘဝအတြက္ ထီတေစာင္စီႏိႈက္ၿပီး ေစ်းဝယ္ထြက္ရန္ - ၂၀ - ၂၅ မိနစ္

၆  Adapted from: Friends Tell Friends on the Street by Greg Carl & Nonthathorn Chaiphech (Thai Red Cross Aids 
  Research Centre: Bangkok, 2000), Exercise: Self Awareness and Development, p. M-7.
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သင္ရုိး ၁  

၄.  လူသားတုိ႕၏ အေျခခံလိုအပ္ခ်က္ အမ်ိဳးအစားသံုးမ်ိဳးကို ေဆြးေႏြးရန္ - ၂၅ - ၃၀ မိနစ္
၅.  ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၅ မိနစ္

ျပင္ဆင္ျခင္း
ဤေလ့က်င့္ခန္းတြင္ ပါဝင္သူမ်ားသည္ ၎တို႕၏ဘဝအတြက္ လို္ခ်င္သည္မ်ားႏွင့္ လိုအပ္သည္ 
မ်ားကုိစာရင္းျပဳစုရမည္။ အိပ္မက္မ်ားႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္ျခင္းေစ်းအတြင္းမွလိုအင္ဆႏၵမ်ားႏွင့္ လိုအပ္ခ်က္ 
မ်ားကို ျဖည့္ဆည္းေပးႏုိင္ရန္ ထီလက္မွတ္မွတဆင့္ အရင္းအျမစ္မ်ားကို လက္ခံရရွိမည္ျဖစ္သည္။
ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို ေလ့က်င့္ခန္းမျပဳလုပ္မွီႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားရမည္။

အဆင့္ ၁ အတြက္
A-4 စာရြက္ ၂၀ - ၃၀ကိုတစ္ရြက္လွ်င္၄ပိုင္းစီညႇပ္ပါ။ ပါဝင္သူတစ္ဦးလွ်င္အနည္းဆံုးစာရြက္အပိုင္း
အစ(၅)ခုစီရွိရမည္။ 

အဆင့္ ၃ အတြက္
• ေအာက္ပါအတုိင္းထီ
လက္မွတ္မ်ားကို ျပဳလုပ္ပါ။
• စကၠဴလြတ္မ်ားကုိ၂” x ၂” 
 အရြယ္ ထီလက္မွတ္ျပဳ
 လုပ္ရန္ ညႇပ္ပါ။ တစ္ဦး
 လွ်င္ တစ္ရြက္စီ။
• ထီလက္မွတ္တစ္ေစာင္စီ
 အေပၚတြင္ ေငြပမာဏ 
 (က်ပ္)ကိုေရးပါ။ လက္
 မွတ္အမ်ိဳ းမ်ိဳ းတြင္ ပမာဏ
 အမ်ိဳးမ်ိဳ းပါဝင္ပါေစ၊ ဥပမာ
 အားျဖင့္အခ်ိဳ႕ေသာလက္
 မွတ္မ်ားတြင္ ၁ လစာ သုိ႕ 
 မဟုတ္ ၃ လစာ ပမာဏ၊
 အခ်ိဳ႕မွာ ၁ ႏွစ္စာ၊ အခ်ိဳ႕
 မွာ ၅ ႏွစ္ ၁၀ ႏွစ္ လစာ 
 စသျဖင့္။
• ထုိလက္မွတ္မ်ားကုိ လိပ္
 ၍ အိတ္တစ္လံုး သို႕မဟုတ္ ဦးထုပ္တစ္လံုးထဲတြင္ ထည့္ပါ။
• ဘဏ္ေငြစကၠဴမ်ားကို ပမာဏအႀကီး၊ အေသး သတ္မွတ္ပါ။ ကစားသူမ်ားမွ ထီလက္မွတ္ 
ျပ၍ ထုတ္ျခင္းႏွင့္ ေစ်းထဲတြင္ ေရာင္းေသာသူမ်ားအတြက္ လံုေလာက္ေသာ ေငြပမာဏရွိပါေစ။
အခန္းတဖက္တြင္ ေစ်းေရာင္းမည့္သူမ်ားအတြက္ ယာယီေစ်းအေနျဖင့္  အနည္းဆံုး စားပြဲ (၅) လံုးႏွင့္ 
ထုိင္ခံုမ်ားကို ခ်ထားပါ။ အျခားတဘက္တြင္ ပါဝင္ၾကမည့္သူမ်ားအတြက္ ထုိင္ခံုမ်ားကို စက္ဝိုင္း 
ၿခမ္းပံုေနရာခ်ထားပါ။ အခန္းအလယ္တြင္ ေနရာက်ယ္က်ယ္ခ်န္ထားပါ။ ေငြလဲေပးမည့္သူအတြက္ 
ေဘးဘက္တြင္ စားပြဲတစ္လံုးခ်ထားေပးပါ။ (အကယ္၍ စားပြဲမ်ား၊ ထုိင္ခံုမ်ား မရွိခဲ့ပါက ထုိင္ရန္ႏွင့္ 
ေစ်းေရာင္းရန္အတြက္ အျခားပစၥည္းမ်ားကို အသံုးျပဳပါ)
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

ပါဝင္သူတစ္ဦးစီတုိင္းအတြက္ စကၠဴလြတ္ ၅ ရြက္စီေပးၿပီး ၎တို႕၏ 
ဘဝတြင္ လိုအပ္ၿပီး လုိခ်င္ေသာ အရာ ၅ ခုကို ေဘာပင္မ်ားေပး၍ ေရးခုိင္းပါ။ 
၎တို႕ကုိေျပာရန္မွာ ပါဝင္သူမ်ားအေနျဖင့္ ၎တုိ႕ ဆႏၵရွိသေလာက္၊ 
စဥ္းစားမိသေလာက္ မည္သည့္အရာကိုျဖစ္ျဖစ္ ေရးသားျခင္း၊ ပံုဆြဲျခင္းမ်ား 
ျပဳလုပ္ ႏုိင္ၿပီး စာရြက္တစ္ရြက္တြင္ ဆုေတာင္း သုိ႕မဟုတ္ လိုအပ္ခ်က္တစ္ခုကို 
ေရးရန္ျဖစ္သည္။ အကယ္၍ ၎တုိ႕အေနျဖင့္ စာရြက္မ်ားပိုမိုလိုအပ္ပါက 
ထပ္မံေတာင္းယူႏုိ္င္သည္။ ပံုမ်ားႏွင့္ စာမ်ားသည္ အလြန္ အမင္း မေသးငယ္သင့္ပါ။

၎တုိ႕ထံမွ စာရြက္မ်ားကိုေတာင္းယူၿပီးေနာက္ ေအာက္ပါတုိ႕ကို ျပဳလုပ္ပါ။

၁. စာရြက္မ်ားကုိ အုပ္စု (၄) စု ခြဲပါ။
 က) အေျခခံပစၥည္းမ်ား (အစားအေသာက္၊ အဝတ္အစား၊ ေဆးဝါး၊ 
  အိမ္၊ လက္ကိုင္ဖုန္း၊ ေဒသတြင္း သယ္ယူပို႕ေဆာင္ေရး စသျဖင့္)
 ခ) ဇိမ္ခံပစၥည္းမ်ား (စိတ္ကူးယဥ္ဖြယ္ကားမ်ား၊ ဖက္ရွင္က်သည့္ အ
  ဝတ္အစားမ်ား၊ လက္ဝတ္ ရတနာမ်ား၊ ေနာက္ဆံုးေပၚလက္ကိုင္
  ဖုန္းအစရွိသည္)
 ဂ) စိတ္ခံစားမႈဆုိင္ရာမ်ား ( ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ၊ မိသားစုေပ်ာ္ရႊင္ျခင္း၊ 
  ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ရာမ်ား၊ ေအာင္ျမင္မႈ၊ ၿငိမ္းခ်မ္းျခင္း၊ ေဘးကင္းလံုၿခံဳ
  ေရး အစရွိသျဖင့္)
 ဃ) မိမိကုိယ္ကုိ တုိးတက္ေရး(ပညာေရး၊ စာအုပ္မ်ား၊ ကြန္ပ်ဴတာ၊
    သင္တန္းမ်ား၊ အလုပ္သင္၊ အလုပ္၊ ခရီးသြားျခင္း၊ ဘာသာစကား 
  အသစ္တစ္ခုသင္ျခင္း၊ ရပ္ရြာတြင္း ေစတနာ့လုပ္ငန္းမ်ားစသျဖင့္)

၂. ထိုအုပ္စုေလးခုကုိ ေစ်းတြင္ေရာင္းခ်မည့္ ပစၥည္းမ်ားအေနျဖင့္ ခင္းက်င္းပါ - 
 အမ်ိဳးမတူေသာ ပစၥည္းမ်ားကို မတူသည့္ စားပြဲမ်ားေပၚတင္ပါ။ ဥပမာ -
 ပစၥည္းအုပ္စု ၁ ကို စားပြဲ ၁၊ ပစၥည္းအုပ္စု ၂ ကို စားပြဲ ၂ စသျဖင့္။

၃. ပစၥည္းတစ္ခုစီကို ေစ်းႏႈန္းသတ္မွတ္ပါ။ ေစ်းႏႈန္းမ်ားသည္ လက္ေတြ႕သ 
 ဘာဝက်ရန္လိုသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ဇိမ္ခံပစၥည္းမ်ားသည္ အေျခခံပစၥည္း 
 မ်ားထက္ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ေစ်းႀကီးသည္။ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာပစၥည္းမ်ားမွာ 
 အခမဲ့ျဖစ္သည္။ ပညာေရး၊ ခရီးသြားျခင္းအစရွိသည့္ မိမိကုိယ္ကိုတုိးတက္ 
 ေရးပစၥည္းမ်ားမွာ ေစ်းႀကီးေကာင္းႀကီးမည္ျဖစ္ေသာ္လည္း ရပ္ရြာတြင္း 
 ေခါင္းေဆာင္မႈ အစရွိသည္တုိ႕မွာ အခမဲ့ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ သင္တန္းပို႕ခ်သူမွ 
 တက္ေရာက္သူမ်ားတြင္ရွိသည့္ ထီလက္မွတ္မ်ားျဖင့္ ႏႈိင္းစာ၍ ေစ်းႏႈန္း 
 မ်ား ပမာဏကို သတ္မွတ္ေပးသင့္ေပသည္။

အဆင့္ ၁   လူတုိင္းလူတိုင္း ဆုေတာင္း (၅) ခုေတာင္းရန္  - ၅ မိနစ္

အဆင့္ ၂   ဆုေတာင္းမ်ားကို အိပ္မက္မ်ားႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္မႈတုိ႕ေရာင္းခ်ရာ ေစ်းအတြက္ စီစဥ္
  ခ်ထားရန ္- ၁၀ - ၁၅ မိနစ္

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၃
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သင္ရုိး ၁  

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

လုပ္ငန္းစဥ္ : သင္တန္းပို႕ခ်သူအေနျဖင့္ အဆင့္ ၂ ကို ျမန္ဆန္စြာ လုပ္ကို္င္သင့္ေပသည္။ လုပ္ရမည့္ အလုပ္မ်ားကို အတူတကြ 

သင္တန္း ယွဥ္တြဲပို႕ခ်မည့္သူမ်ားအၾကား ခြဲေဝရန္ သို႕မဟုတ္ သင္တန္း ပို႕ခ်သူမွာ သင္တစ္ဦးတည္းျဖစ္သည္ ဆုိ္ပါက အကူ ၁ ဦး ၂ 

ဦးေခၚရန္ျဖစ္သည္။ အခ်ိိန္ကုန္ သက္သာေစရန္အတြက္ အဆင့္ ၂ မၿပီးစီးေသးခ်ိန္တြင္ အျခားသင္တန္းပို႕ခ်သူမွ အဆင့္ ၃ ကို စတင္ 

ထားႏုိင္ပါသည္။

အေၾကာင္းအရာ : ပစၥည္းမ်ားအေပၚတြင္ အေျခခံလိုအပ္ခ်က္ သို႕မဟုတ္ ဇိမ္ခံပစၥည္းျဖစ္ေၾကာင္း ဆံုးျဖတ္ရာတြင္ ျငင္းရ

ခံုရျခင္းမ်ားရွိႏုိင္ပါသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ေခတ္သစ္ အခ်ိန္ကာလတြင္ လက္ကိုင္ဖုန္းမ်ားမွာ အလြန္အေရးပါလာပါသည္။ 

ငယ္ရြယ္ေသာမ်ိဳးဆက္မ်ားအၾကားတြင္ စမတ္ဖုန္းမ်ားသံုး၍ အင္တာနက္အသံုးျပဳရျခင္းသည္ လူမႈဆက္သြယ္ေရးကြန္ရက္ သို႕မဟုတ္ 

ေလ့လာသင္ယူစရာ အေရးအႀကီးဆံုး ပစၥည္းမ်ားျဖစ္ႏုိ္င္သလို မၿပီးဆံုးေသာ ေဖ်ာ္ေျဖမႈမ်ားအတြက္ အသံုးျပဳရာလည္း ျဖစ္ႏုိ္င္ပါသည္။ 

ထုိသုိ႕ေသာပစၥည္းမ်ားအတြက္ မွန္ေသာ/မွားေသာအေျဖမရွိဘဲ သင္တန္းဆရာမွသာ ပါဝင္သူမ်ားကို ထုိကဲ့သုိ႕ေသာ အခ်က္မ်ားကို 

ေဆြးေႏြးေစရန္ျဖစ္သည္။ ၎တုိ႕ အေနျဖင့္ သေဘာမတူပါကလည္း အဆင္ေျပပါသည္။

ပါဝင္သူမ်ားကို ‘ဘဝအတြက္ထီလက္မွတ္’ ႏိႈက္ရမည္ ျဖစ္ေၾကာင္းေျပာရမည္။ 
အခန္းတြင္း ေလွ်ာက္သြားၿပီး ပါဝင္သူမ်ားကို အိတ္အတြင္းမွ ထီလက္မွတ္ 
တေစာင္စီႏိႈက္ခုိင္းရမည္။ ၎တုိ႕ လက္ခံရသည့္ ေငြပမာဏကိုစစ္ေဆးၿပီး 
ေငြလဲသူထံသြား၍ ကစားရန္ေငြ ထုတ္ခိုင္းရမည္။
ေငြလဲမႈမ်ားအားလံုးၿပီးဆံုးပါက ‘အိပ္မက္မ်ားႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္မႈမ်ား ေရာင္းခ်ရာေစ်း’ 
ဖြင့္ၿပီျဖစ္ေၾကာင္း ေၾကျငာ၍ ပါဝင္သူမ်ားကို ေစ်းဝယ္ႏိုင္ၿပီျဖစ္ေၾကာင္းေျပာ
ရမည္။ (ဤေနရာတြင္ သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ား သည္ေစ်းသည္မ်ားေနရာတြင္ 
ဝင္၍ေစ်းေရာင္းခ်ေပးရမည္။) ေစ်းသည္မ်ားအေနျဖင့္ ေစ်းဝယ္သူမ်ား အား 
၎တို႕အေနျဖင့္ တန္သည္ဟုထင္သည့္ ေစ်းျဖင့္ ေစ်းစစ္ႏုိင္ေၾကာင္းေျပာရမည္။ 
၎တုိ႕ အေနျဖင့္ လက္ထဲရွိသည့္ ပုိက္ဆံကို အကုန္သံုးႏုိင္သည္။

အားလံုးေစ်းဝယ္ထြက္ၿပီးေနာက္တြင္ ေအာက္ေဖာ္ျပပါေမးခြန္းမ်ားကို 
၎တို႕အား ေမးျမန္းပါ (ပစၥည္း မ်ိဳးစံုႏွင့္ ပတ္သက္၍ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီး 
သင္တန္းသားမ်ားအားလံုးထံမွ အေျဖမ်ားရပါေစ)
• သင္ဘာဝယ္ခဲ့သလဲ။
• ထုိပစၥည္းမ်ားကို ဘယ္ေနရာက ဝယ္ခဲ့သလဲ။
• သင္ဝယ္လိုသည့္ အရာအားလံုးကို ဝယ္ႏုိင္ခဲ့ပါသလား။
• ေစ်းမွ သင္ရခဲ့သည့္အရာအားလံုးကို ေက်နပ္ပါရဲ႕လား။ ဘာေၾကာင့္လဲ။ 
 ဘာေၾကာင့္ မေက်နပ္ပါသလဲ။
• မည္သည့္ ပစၥည္းမ်ားက ေစ်းႀကီးၿပီး မည္သည္တုိ႕က မႀကီးပါသလဲ။
• သင့္အေနျဖင့္ လိုခ်င္ေသာ္လည္း ေစ်းတြင္ မရွိသည့္ အရာမ်ားရွိပါသလား 
 သို႕မဟုတ္ ထုိပစၥည္းမ်ားသည္ အလြန္ေစ်းႀကီးေနပါသလား။ ဘယ္ပစၥည္း 
 မ်ားပါလဲ။

အဆင့္ ၃   လူတုိင္းလူတုိင္း ဘဝအတြက္ ထီတေစာင္စီႏိႈက္ၿပီး ေစ်းဝယ္ထြက္ရန ္- 
  ၂၀-၂၅ မိနစ္

အဆင့္ ၄   လူသားတုိ႕၏ အေျခခံလိုအပ္ခ်က္ အမ်ိဳးအစားသံုးမ်ိဳးကို ေဆြးေႏြးရန ္- 
  ၂၅ - ၃၀ မိနစ္

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၃
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

• ထီလက္မွတ္တြင္ ပါဝင္သည့္ ေငြပမာဏသည္ ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ား 
 အတြက္ ျခားနားမႈ ရွိပါသလား?
• ထုိအခ်က္ေၾကာင့္ ဝယ္ယူေရးတြင္ မည္သို႕ သက္ေရာက္ပါသလဲ?
• လူမ်ားအၾကား အထူးသျဖင့္ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသား၊ မိန္းကေလးႏွင့္
 ေယာကၤ်ားေလး၊ အသက္ငယ္သူႏွင့္ ႀကီးသူမ်ားအၾကားတြင္မည္သုိ႕ေသာ 
 ျခားနားမႈမ်ား ရွိပါသလဲ? ရွိခဲ့ပါက ျခားနားမႈမ်ားမွာ မည္သည့္အရာမ်ားျဖစ္
 ၿပီး အဘယ္ေၾကာင့္ပါလဲ?
ေဆြးေႏြးခဲ့သည့္ ပစၥည္းမ်ားကုိ သင္ပုန္းေပၚတြင္တင္ပါ။ အေျခခံလူသားတုိ႕၏ 
လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို လြတ္လပ္စြာေဆြးေႏြးေစပါ။ အဓိကလုိအပ္ခ်က္ (၃) မ်ိဳး 
ပါဝင္သည့္ လူသားတုိ႕၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ား ကို ရွင္းျပပါ။
၁) ရုပ္ပို္င္းဆုိင္ရာလိုအပ္မႈ သို႕မဟုတ္ ရွင္သန္ေနထုိင္ေရးအတြက္ လိုအပ္မႈ
၂) စိတ္ခံစားမႈ/လူမႈေရးဆုိင္ရာ လိုအပ္မႈ  သို႕မဟုတ္  စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ က်န္း
 မာေရးအတြက္ ေရရွည္တည္တံ့ခုိင္ၿမဲေရး (ထင္ျမင္ယူဆျခင္း သို႕မဟုတ္ 
 အစစ္အမွန္) ႏွင့္ လူမႈေရးဆုိင္ရာ ရပ္တည္မႈ လိုအပ္ခ်က္မ်ား
၃) မိမိကုိယ္ကို ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေရး လိုအပ္မႈ  သို႕မဟုတ္ မိမိဘဝ တုိးတက္
 ေကာင္းမြန္ရန္ အတြက္ လိုအပ္ခ်က္
ဘုတ္ေပၚတြင္ ေကာ္လံသံုးခုခြဲ၍ေသာ္လည္းေကာင္း၊ flipchart ၃ ခုေပၚတြင္ 
လည္းေကာင္းလိုအပ္ ခ်က္ ၃ခုကို ခြဲ ၍ေရးခ် ပါ (ေအာက္ပါ ဇယားအတိုင္း ) ၊ 
ထုိ႕ေနာက္ ပါဝင္သူမ်ားကုိ လိုအပ္ခ်က္ တစ္ခုျခင္းစီ၏ နမူနာမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။ 
ဘုတ္ေပၚတြင္ လည္းေကာင္း flipchart ေပၚတြင္ လည္းေကာင္း သက္ဆုိ္င္ရာ 
ေကာ္လံေအာက္တြင္ ေရးခ်ရန္ျဖစ္သည္။ ထုိ႕ေနာက္ ၎တုိ႕ဝယ္ယူခဲ့သည့္ 
ပစၥည္းမ်ားကို ဘုတ္/ flipchart ေပၚရွိ သက္ဆုိင္ရာ ေကာ္လံ ေအာက္တြင္ထည့္ပါ။

၁. ရုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
လိုအပ္ခ်က္မ်ား

၂. ခံစားမႈ/လူမႈေရးဆုိင္ရာ 
လိုအပ္ခ်က္မ်ား

၃. မိမိကိုယ္ကို ဖြံ႕ၿဖိဳး 
တုိးတက္ေရး လိုအပ္ခ်က္မ်ား

•   အစားအစာ
•   အဝတ္အစား
•   အေဆာက္အအံု
•   က်န္းမာေရး ေစာင့္ 
    ေရွာက္မႈ
•   …..

(အဆင့္ ၂ ပါ အုပ္စု ၁ 
 မွ ပစၥည္းမ်ား)

•   မိသားစုႏွင့္မိတ္ေဆြသူငယ္
   ခ်င္းမ်ား၏ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ
•  တစ္ကိုယ္ေရေဘးကင္း လံု
   ၿခံဳမႈ
•  ဖက္ရွင္က်ေသာ အဝတ္အ
   စားမ်ား
•  ရပ္ရြာလူထုမွ လက္သင့္ခံမႈ
•  …..

(အဆင့္ ၂ ပါ အုပ္စု ၂ ႏွင့္ ၃ 
 မွ ပစၥည္းမ်ား)

•  ပညာေရး
•  အလုပ္အကိုင္
•  ခရီးသြားျခင္း
•  ရပ္ရြာလူထုတြင္ ပါဝင္မႈ
•  …..

(အဆင့္ ၂ ပါ အုပ္စု ၄ မွ 
ပစၥည္းမ်ား)
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သင္ရုိး ၁  

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားျဖစ္သည့္ သမီးမ်ား၊ ညီအစ္မမ်ား၊ မိန္းမမ်ားႏွင့္ မိခင္မ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ား၊ 

ေယာကၤ်ားေလးမ်ား ျဖစ္ၾကသည့္ သား၊ ညီအစ္ကို၊ ခင္ပြန္းႏွင့္ ဖခင္တုိ႕အၾကား လိုအပ္ခ်က္ကြာျခားမႈမ်ားကို ေဆြးေႏြးပါ။ 

ဦးတည္အုပ္စုအတြက္ သီးသန္႕ အေျခအေနႏွင့္လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို လိပ္မူေဆြးေႏြးပါ။ ဥပမာအားျဖင့္ ေက်ာင္းထြက္ထားသည့္ ကေလးမ်ား၊ 

ကေလးလုပ္သားမ်ား၊ ကေလးသူငယ္အိမ္အကူမ်ား၊ စက္ရုံလုပ္သားမ်ား၊ မိခင္မ်ား၊ မိခင္/ ဖခင္တစ္ဦးတည္သာရပ္တည္ေနသည့္ 

မိဘမ်ား၊ ၿမိဳ႕ သို႕မဟုတ္ ႏုိင္ငံတစ္ခုရွိ ေရႊ႕ေျပာင္း လုပ္သားမ်ား စသျဖင့္။ ထုိ႕အျပင္ မသန္စြမ္းပုဂိၢဳလ္မ်ားကဲ့သုိ႕ အထူးလိုအပ္ခ်က္ရွိသူမ်ား။

ဘုတ္ေပၚတြင္ ရွိသည့္ ပစၥည္းမ်ားကို ၾကည့္ရႈၿပီး မည္သည့္ပစၥည္းမ်ားသည္ 
ဘဝတြင္ လိုအပ္သည္ မည္သည့္ပစၥည္းမ်ားသည္ မလုိအပ္ဟူသည္ကို ၂ 
မိနစ္ ၃ မိနစ္ခန္႕ အခ်ိန္ေပးစဥ္းစားေစပါ။ ပါဝင္သူ ၄ ေယာက္ ၅ ေယာက္ကို 
ေရြးခ်ယ္၍ ၎တုိ႕၏ဘဝတြင္ အလိုခ်င္ဆံုးအရာမ်ားကို ညႊန္ျပေစပါ (အေျဖမ်ိဳး 
စံုရရွိႏုိင္ရန္အတြက္ မတူညီေသာလိင္အုပ္စု၊ အသက္ရြယ္မ်ိဳးစံုကို ေမးျမန္းပါ)။ 
ေထာက္ျပရမည့္အခ်က္မွာ လူတုိင္းလူတုိင္းတြင္ အေျခခံလုိအပ္ခ်က္ သံုးရပ္ရွိ 
ေသာ္လည္း မတူကြဲျပားသည့္ လူမ်ားတြင္ မတူညီေသာ ဦးစားေပးကိစၥရပ္မ်ား
ရွိသည္ဟူသည့္ အခ်က္ျဖစ္သည္။ လူတစ္ဦး၏တာဝန္ ႏွင့္ ဝတၱရားမ်ားသည္ 
ထုိသူအေနျဖင့္ ဘဝတြင္ အေရးႀကီးသည္ဟု လက္ခံထားသည့္အရာမ်ားအေပၚ 
တြင္မူတည္၍ ဆုံးျဖတ္ၾကျခင္းျဖစ္သည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ကေလးမ်ားႏွင့္ လူငယ္ 
မ်ားသည္ အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားႏွင့္ ႏိႈင္းစာလွ်င္ မိသားစုတာဝန္မ်ားမွာ 
ကြဲျပားေသာ  ဦးစားေပးကိစၥရပ္မ်ား ရွိမည္ျဖစ္သည္၊ ကေလးမ်ားသည္ 
ေက်ာင္းတက္ရန္၊ အနားယူရန္ႏွင့္ ကစားရန္ အခ်ိန္ပိုမိုလိုအပ္ခ်ိန္တြင္ 
အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားအတြက္ အလုပ္လုပ္ရန္ အခ်ိန္ပို၍ လိုအပ္သည္။ သမီး 
မိန္းကေလးမ်ားသည္ ၎တုိ႕၏ အစ္ကို၊ေမာင္မ်ားႏွင့္ ႏိႈင္းယွဥ္လွ်င္ မတူညီ 
ေသာ လိုအပ္ခ်က္မ်ားရွိေပမည္။ ထုိ႕အတူ ကေလးငယ္တစ္ဦးေမြးထားသည့္ 
အိမ္ေထာင္ရွိၿပီး မိန္းမတစ္ဦး၏ လိုအပ္ခ်က္သည္လည္း လူပ်ိဳ လူလြတ္တစ္ဦး 
သို႕မဟုတ္ အဘိုးျဖစ္သူတစ္ဦး၏ လိုအပ္ခ်က္ႏွင့္ ေသခ်ာေပါက္တူႏုိင္လိမ့္မည္ 
မဟုတ္ေပ။
ဘဝတြက္တာ ေပ်ာ္ရႊင္ေစရန္အတြက္ လူတစ္ဦးသည္ ၎၏ အေျခခံ 
ရွင္သန္ေရးလိုအပ္ခ်က္မ်ား၊ စိတ္ခံစားမႈဆုိင္ရာ လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္မိမိကိုယ္
ကိုတုိးတက္ေရး လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ျဖည့္ဆည္းႏုိင္ရန္ လိုအပ္ေပလိမ့္မည္။ 
လူတစ္ဦး၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ျဖည့္ဆည္းရန္ျဖစ္ေသာ အရည္အခ်င္းမ်ားႏွင့္ 
အခြင့္အလမ္းမ်ားကို ဘဝပတ္ဝန္းက်င္ဆုိင္ရာ အခ်က္မ်ားက မ်ားစြာသက္ေရာက္ 
ေစသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ဆင္းရဲေသာမိသားစုတြင္ ေမြးဖြားလာသည့္ 
ကေလးတစ္ဦးထက္ ခ်မ္းသာသည့္ မိသားစုတြင္ ေမြးဖြားလာသည့္ ကေလး 
တစ္ဦးက ရုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာလိုအပ္ခ်က္အခက္အခဲ ပိုမိုနည္းပါးမည္ျဖစ္ၿပီး ပိုမို 
ေကာင္းမြန္ေသာပညာေရးကိုလည္း ရရွိမည္ျဖစ္သည္။ သို႕ေသာ္လည္းအေရးႀကီး 
မွတ္သားရမည့္အခ်က္မွာ ေပ်ာ္ရႊင္မႈဟူသည္ ပစၥည္းဥစၥာ ခ်မ္းသာၾကြယ္ဝမႈ 
တစ္ခုအေပၚတြင္သာ မူတည္ျခင္း မရွိပါ။ ဆင္းရဲေသာ မိသားစုတြင္ ေမြးဖြားလာသည့္ 
ကေလးမ်ားသည္လည္း ခ်စ္ျခင္းေမတၱာႏွင့္ အျခားေသာ စိတ္ခံစားမႈဆုိင္ရာမ်ားကို 
ေပ်ာ္ရႊင္စြာခံစားႏုိင္ၾကၿပီး ဘဝႏွင့္ အလုပ္ခြင္တြင္ ပိုမိုေကာင္းမြန္သည့္ အခြင့္ 

အဆင့္ ၅   ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၅ မိနစ္
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

အလမ္းမ်ားကို ဖန္တီးေပးမည့္ အေရးႀကီးေသာ ပညာေရးကုိ ေလ့လာသင္ယူျခင္းျဖင့္  မိမိ ကို
ယ္ကိုတိုးတက္ေအာင္ေဆာင္ရြက္ႏုိင္ၾကပါသည္။ ေငြေၾကးသည္ စစ္မွန္သည့္ ရင္းႏွီးခင္မင္မႈ၊ 
ေမတၱာတရား၊ ေလးစားမႈ၊ အသိပညာဗဟုသုတႏွင့္ အေတြ႕အႀကံဳကဲ့သုိ႕ေသာ အလြန္အေရးႀကီး 
သည့္လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ဝယ္ယူမေပးႏုိင္ပါ။
မိသားစုတစ္စုႏွင့္ လူမႈပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခုတြင္ ေပ်ာ္ရႊင္မႈမ်ားကို ဖန္တီးေပးႏုိင္ရန္အတြက္ 
ေသခ်ာသည့္အခ်က္မွာ တတ္ႏုိ္င္သမွ် လူတုိင္းအတြက္ တန္းတူညီမွ်ၿပီး၊ စာနာမႈရွိေသာ အေျခခံ 
လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ျဖည့္ဆည္းေပးႏုိင္ရန္အတြက္ အခြင့္အလမ္းမ်ားဖန္တီးေပးျခင္းႏွင့္ မတူကြဲျပား 
ေသာအုပ္စုမ်ားအတြက္ သီးသန္႕လိုအပ္ခ်က္မ်ားကိုလည္း သင့္ေလ်ာ္သလို တံု႕ျပန္လုပ္ေဆာင္ေပး 
ရန္သာျဖစ္သည္။ ရံဖန္ရံခါတြင္ တန္းတူညီမွ်မႈ သို႕မဟုတ္ တူညီသည့္ အခြင့္အလမ္းသည္ 
ရည္ရြယ္ထားသည့္အုပ္စုမ်ားအတြက္ အက်ိဳးေက်းဇူးကို မခံစားရဘဲ စာနာေထာက္ထားမႈ 
သို႕မဟုတ္ တရားမွ်တမႈ ရွိေစရန္အတြက္ ဦးတည္လုပ္ေဆာင္ျခင္း ျဖစ္ေကာင္းမွ ျဖစ္ေပမည္။ 
(က်ားမလိင္ ကြဲျပားမႈ ဆုိင္ရာ သေဘာတရားမ်ားႏွင့္ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ်ား ေအာက္ရွိ 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္ေဖာ္ျပခ်က္၊ ေလ့က်င့္ခန္း ၃.၁.၁၊ ဘာက ေယာကၤ်ားေလးဆိုတာကို သတ္မွတ္ေစတာလဲ၊ 
ဘာက မိန္းကေလးဆိုတာကို သတ္မွတ္ေစတာလဲ။)
ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို အထူးျပဳေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းကို အဆံုးသတ္ပါ။
• လူတုိင္းလူတုိင္းတြင္ တူညီသည့္ အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ားရွိသည္။ ၁) အစားအစာ၊ အဝတ္
 အစား၊ ခိုလႈံေနထုိင္ရန္ႏွင့္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈကဲ့သုိ႕ေသာ ရုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ/ ဘဝ 
 ရွင္သန္ေရးလုိအပ္ခ်က္မ်ား၊ ၂) ခ်စ္ျခင္းေမတၱာႏွင့္လက္ခံယုံၾကည္ျခင္းက့ဲသုိ႕ေသာစိတ္ပုိင္း
 ဆုိင္ရာ/ လူမႈေရးဆုိင္ရာ လိုအပ္ခ်က္မ်ား၊ ၃) ပညာေရး၊ အသိဥာဏ္ပညာႏွင့္ အသက္ေမြး
 လုပ္ငန္းဆုိ္င္ရာ ျဖည့္ဆည္းျခင္းကဲ့သုိ႕ မိမိကိုယ္ကို ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေရးအတြက္ လိုအပ္ခ်က္ 
 မ်ားျဖစ္သည္။
• လူတစ္ဦး၏ တာဝန္ ႏွင့္ ဝတၱရားမ်ားသည္ ထုိသူအေနျဖင့္ ဘဝတြင္ အေရးႀကီးသည္ဟု 
 လက္ခံထားသည့္ အရာမ်ားအေပၚတြင္မူတည္၍ ဆံုးျဖတ္ၾကျခင္းျဖစ္ေသာေၾကာင့္ မတူ
 ကြဲျပားသည့္သူမ်ားသည္ ၎တို႕အတြက္အေရးႀကီးသည္ဟု ယူဆေသာအခ်က္မ်ားအေပၚ 
 တြင္ မူတည္၍ တန္ဖိုးမ်ားကြာျခားၾကသည္။
ဘဝ၏ ထီလက္မွတ္သည္ အခ်ိဳ႕သူမ်ားအတြက္ ေကာင္းေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕သူမ်ားအတြက္မူ 
ၾကမ္းတမ္းေနေစမည္ျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားမွာ ခ်မ္းသာသည့္ မိသားစုမ်ားတြင္ ေမြးဖြား 
လာၾကေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕မွာမူ ဆင္းရဲႏြမ္းပါးလ်က္ရွိသည္။ ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသည့္ ေနာက္ခံ အေန 
အထားမွ လာေရာက္သူသည္ ပိုမိုခက္ခဲမည္ျဖစ္ေသာ္လည္း ၎တုိ႕၏ ဘဝ အရည္အေသြးကို 
တုိးျမင့္ေစမည့္ ပညာေရးႏွင့္ အျခားအခြင့္အလမ္းမ်ား ရွိေနဆဲျဖစ္ပါသည္။ သို႕ေသာ္လည္း ေပ်ာ္ရႊင္ 
ခ်မ္းေျမ႕မႈဟူသည္မွာ ပစၥည္းဥစၥာ ခ်မ္းသာၾကြယ္ဝမႈတစ္ခုတည္း တြင္သာမူတည္သည္ မဟုတ္ပါ။ 
ေငြေၾကးသည္ စစ္မွန္သည့္ ရင္းႏွီးခင္မင္မႈ၊ ေမတၱာတရား၊ ေလးစားမႈ၊ အသိပညာ ဗဟုသုတႏွင့္ 
အေတြ႕အႀကံဳကဲ့သုိ႕ေသာ အလြန္အေရးႀကီးသည့္ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ဝယ္ယူ မေပးႏုိင္ပါ။
• မိသားစုတစ္စုႏွင့္ လူမႈပတ္ဝန္းက်င္တစ္ခုတြင္ ေပ်ာ္ရႊင္မႈမ်ားကို ဖန္တီးေပးႏုိင္ရန္အတြက္ 
 ေသခ်ာသည့္အခ်က္မွာ တတ္ႏုိ ္င္သမွ် လူတုိင္းအတြက္ တန္းတူညီမွ်ၿပီး၊ စာနာမႈရွိေသာ 
 အေျခခံ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ျဖည့္ဆည္းေပးႏုိင္ရန္အတြက္ အခြင့္အလမ္းမ်ား ဖန္တီးေပးျခင္း
 ႏွင့္ မတူကြဲျပား ေသာအုပ္စုမ်ားအတြက္ သီးသန္႕လိုအပ္ခ်က္မ်ားကိုလည္း သင့္ေလ်ာ္သလို 
 တံု႕ျပန္လုပ္ေဆာင္ေပးရန္သာျဖစ္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၃
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သင္ရုိး ၁  

ေလ့က်င့္ခန္း ၁.၃.၂  ေအာင္ျမင္မႈလမ္းမ

 ရည္ရြယ္ခ်က္
• ဘဝတြင္ ပန္းတုိင္မ်ား ခ်မွတ္မႈႏွင့္ အသိအမွတ္ျပဳလက္ခံမႈမ်ားကုိ ေလ့လာသင္ယူႏုိ္င္ရန္
• ဆႏၵရွိေသာဘဝပန္းတုိင္သို႕သြားမည့္ လမ္းျပေျမပံုမ်ား ေလ့က်င့္ေရးဆြဲရန္

 ဦးတည္အုပ္စု

ကေလးသူငယ္၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား (ကေလးမ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားကို 
အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားႏွင့္ ခြဲျခားထားရန္) 

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၆၅ - ၇၅ မိနစ္

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ၾကမ္းျပင္ေပၚ၊ အခန္းအတြင္း သို႕မဟုတ္ အခန္းျပင္ပတြင္ ႀကီးမားသည့္ စက္ဝုိင္းပံု သုိ႕မဟုတ္ 
စက္ဝိုင္းၿခမ္းပံု ေနရာခ်ထားရန္

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
သင္တန္းတက္ေရာက္သူအားလံုးအတြက္ A-4 စာရြက္လြတ္မ်ား၊ ခဲတံမ်ားႏွင့္ ေရာင္စံုခဲတံမ်ား 
ထားရွိရန္

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၁.၃.၂ က.  ကၽြႏု္ပ္၏ေအာင္ျမင္မႈလမ္းမ: ကေလးမ်ားအတြက္နမူနာ
၁.၃.၂ ခ.  ကၽြႏု္ပ္၏ေအာင္ျမင္မႈလမ္းမ: လူငယ္မ်ားႏွင့္ အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားအတြက္ 
          နမူနာ

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၃
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁.  ျမင္ေယာင္စိတ္ကူးၾကည့္ျခင္း - ၁၀ မိနစ္
၂.  အနာဂတ္ကာလ အိပ္မက္မ်ားကို ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၀ မိနစ္
၃.  အိပ္မက္တစ္ခုကို သေဘာေပါက္နားလည္ႏုိင္ရန္ အဆင့္မ်ားျပဳလုပ္ျခင္း - ၁၅ -၂၀
၄.  ဘဝပန္းတုိင္တစ္ခုကို ခ်မွတ္ျခင္း - ၁၅ - ၂၀ မိနစ္
၅.  ေအာင္ျမင္မႈလမ္းမတစ္ခုကို ေဝမွ်ျခင္း - ၁၅ မိနစ္

သင္တန္းသားမ်ားအားလံုးကို စက္ိ၀ိုင္းပံုသ႑န္ (သို႔) စက္၀ိုင္းျခမ္းပံုသ႑န္ 
ထိုင္ခိုင္းပါ။ စိတ္လက္သက္သာမႈရွိေစမည့္ ဂီတတစ္ခုခုကို ေနာက္ခံထားလ်က္ 
ေလ့က်င့္ခန္းကိုျပဳလုပ္ပါ။  အကယ္၍ ဤေလ့က်င့္ခန္းသည္ ညေနပိုင္းတြင္ျပဳလုပ္ 
သည္ဆိုပါက ေျခဆန္႔လက္ဆန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းတခ်ိဳ႕ကို သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ 
၂ - ၃ မိနစ္ၾကာေအာင္ ျပဳလုပ္ပါ။ ထို႔ေနာက္ သင္တန္းသားမ်ားကို 
ကုလားထိုင္ေပၚတြင္ျဖစ္ေစ၊ ၾကမ္းေပၚတြင္ျဖစ္ေစ၊ လဲေလ်ာင္း၍ျဖစ္ေစ၊ 
သက္ေသာင့္သက္သာျဖစ္ေစမည့္ အေနအထားႏွင့္ ေနခိုင္းပါ။ ဤအဆင့္တြင္ 
စိတ္တြင္ထင္ဟပ္လာေအာင္ ျပဳလုပ္သည့္ေလ့က်င့္ခန္းအတြက္ နည္းလမ္း ၂ မ်ိဳး 
ရွိသည္။ နံပါတ္ ၁ သည္ လူႀကီးမ်ား၊ ကေလးမ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားအတြက္ အသံုးျပဳ 
ႏိုင္သည္။ နံပါတ္ ၂ သည္ လူႀကီးမ်ားအတြက္ျဖစ္သည္။ 

စိတ္တြင္ထင္ဟပ္လာေအာင္ျပဳလုပ္ျခင္း ၁ (ကေလးမ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားအ 
တြက္ - သင္တန္းသားမ်ားကို စိတ္လက္ေပါ့ပါးစြာျဖင့္ သင္ခန္းစာအေပၚ 
အာရံုုျပဳေအာင္ျပဳလုပ္ပါ။ ပိုၿပီး ျမဴးျမဴးၾကြၾကြျဖစ္ေစသည့္ သံစဥ္တစ္ခုကို ထပ္ 
ေၾကာ့ထားေသာဂီတမ်ိဳးကို ေျပာင္းလဲအသံုးျပဳႏိုင္သည္။ ဤေလ့က်င့္ခန္း 
သည္ သင္တန္းသားမ်ားကို မိမိကိုယ္ကိုသတိျပဳမိေစရန္ႏွင့္ ၄င္းတို႔ဘ၀မ်ားကို 
ထင္ဟပ္ေစေအာင္ ျပဳလုပ္ေပးမည္ျဖစ္သည္။ ၄င္းတို႔ဘ၀တြင္ရွိေသာ အခက္အခဲ 
မ်ားကိ ုေက်ာလ္ႊားလ်က္ ေအာင္ျမငမ္ႈပန္းတိငု ္မ်ားကိ ုအေရာကလွ္မ္းႏိငုရ္နအ္တြက ္
အေတြးေကာင္းမ်ားကို ျဖစ္ေပၚေစမည္ျဖစ္သည္။ 
သင္တန္းသားမ်ားကို တင္ပ်ဥ္ေခြထိုင္ခိုင္းပါ။ ၿပီးလွ်င္ ေအာက္ပါ ပံု ၈ ပံုအတြင္းရွိ 
ပံုစံတစ္ခုစီႏွင့္ သက္ဆိုင္ေသာ ေအာက္ပါအဆိုမ်ားကို ေျပာပါ။ (ပံုစံမ်ားကို 
နံပါတ္ျဖင့္ မွတ္သားထားပါ။) ၄င္းအဆိုမ်ားကို စကားျဖင့္ေျပာ၍ေသာ္လည္းေကာင္း 
သီခ်င္းအျဖစ္ဆို၍ေသာ္လည္းေကာင္း ေျပာဆိုႏိုင္သည္။ တီထြင္ဥာဏ္ရွိပါေစ။ 
အဆိုတစ္ခုစီကို အသံမွန္မွန္ျဖင့္ရြတ္ဆိုရမည္ျဖစ္ၿပီး အဆိုတစ္ခုစီအတြက္ 
တူညီေသာအခ်ိန္ (စကၠန္႔ ၃၀ ခန္႔) ေပးရမည္ျဖစ္သည္။ အဆိုတစ္ခုႏွင့္ ပံုစံတစ္ခုကို 
တစ္ၿပိဳင္နက္တည္း ၿပီးေအာင္လုပ္ျပရမည္ျဖစ္သည္။ ႀကိဳၿပီး၍လည္းမရ။ ေနာက္ 
က်ၿပီး၍လည္းမရပါ။

အဆင့္ ၁   ျမင္ေယာင္စိတ္ကူးၾကည့္ျခင္း - ၁၀ မိနစ္
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သင္ရုိး ၁  

အဆိုမ်ား 
(၁)  “တခါတရံမွာ သင္ဘယ္သူလဲဆိုတာ ေတြးမိသလား။ သင္ဘယ္သူလဲ။ ငါ
 ဘယ္သူလဲ။ ငါဘာလိုခ်င္လဲ။” (သင္၏ လက္ဖ၀ါးကို မွန္တစ္ခ်က္ ၾကည့္
 ေနသကဲ့သို႔ မ်က္ႏွာဘက္ဆီသို႔ ျဖန္႔ျပထားမည္။)
(၂) “ျဖစ္ႏိုင္ေခ်မ်ားကို ရွာၾကည့္မည္။ ျဖစ္ႏိုင္ေခ်ေတြ ျမင္ပါသလား။ ၾကည့္ပါ။ 
 အနာဂတ္ကို ၾကည့္ပါ။” (လက္ဖ၀ါးႏွစ္ဖက္ကို မ်က္ခံုးအေပၚမိုးလ်က္မ်က္
 ႏွာကို တစ္ဘက္မွတစ္ဘက္သို႔ တစ္စံုတစ္ခုကိုရွာေဖြသကဲ့သို႔ ျဖည္းျဖည္း 
 ခ်င္းလွည့္ပါ။) 
(၃) “သို႔ေသာ္ တခါတရံတြင္ မည္သည့္ျဖစ္ႏိုင္ေခ်မွ် သင္ျမင္ေတြ႕မည္မဟုတ္။ 
 သင္ဟာ ပင္ပန္းလာမယ္။ စိတ္ဓာတ္က်လာမယ္။ သင့္ကို ေခါင္းကိုက္
 လာေစမယ္။” (မ်က္ႏွာကို လက္ဖ၀ါးတစ္ဖက္ျဖင့္အုပ္လ်က္ ဒူးအေပၚတြင္ 
 တံေတာင္ကို တင္ထားပါ။) 
(၄) “တခါတရံလူေတြက သင့္အေပၚ မေကာင္းၾက။ ဒါဟာ သင့္ကို က်ားတစ္ 
 ေကာင္လို ျပန္လွန္တိုက္ခိုက္ခ်င္စိတ္ ျဖစ္လာေစတယ္။ ဟုတ္တယ္ေနာ္။ 
 ဒါေၾကာင့္ ဟိန္းစမ္း။ ဟိန္းစမ္း။” (က်ားတစ္ေကာင္ ခုန္အုပ္မည့္ပံုစံကဲ့သို႔ 
 သင့္လက္ႏွစ္ဖက္ကို မ်က္ႏွာေဘး တစ္ဘက္ တစ္ခ်က္ေနာက္သို႔ပစ္လ်က္ 
 လက္သည္းထုတ္ျပပါ။ အံႀကိတ္လ်က္ မ်ိဳသိပ္ထားရသည့္ ခံစားခ်က္မ်ား 
 ကို ထုတ္လႊတ္ရန္ မာန္ဖီသံျပဳလုပ္ပါ။) 
(၅) “သင္ဟာ စိတ္ဓာတ္က်ႏိုင္တယ္။ ေဒါသထြက္ႏိုင္တယ္။ ဒါေပမယ့္အခက္ 
 အခဲေတြက ေပ်ာက္ပ်က္သြားမွာလား။ မေပ်ာက္ပ်က္ႏိုင္ဘူး။ ဒါေတြကို 
 ေျဖရွင္းဖို ႔ နည္းလမ္းရွာရေအာင္။ ဟုတ္လား။” (သင္၏ ဘယ္ဘက္တံ 
 ေတာင္ကို ဘယ္ဘက္ဒူးအေပၚတင္လ်က္ ဘယ္ဘက္သို႔လွည့္ပါ။ ေမးေစ့ 
 ကို တစ္ခုခုေတြးေနသကဲ့သို႔ ဘယ္ဘက္လက္ေခ်ာင္းမ်ားျဖင့္ ေထာက္ 
 ထားပါ။)
(၆) “သင္ဘယ္ကိုသြားမွာလဲ။ အိပ္ေပ်ာ္ေနၿပီလား။ ေဟး.. ထ.. ထ။ လုပ္စရာ
 ရွိတယ္။” (ကိုယ့္ကိုကိုပါးခ်လိုက္ပါ။ ေျဖးေျဖးခ်ပါ။ ပါးႏွစ္ဖက္စလံုးကို 
 လက္တစ္ဖက္စီျဖင့္ခ်ပါ။ မ်က္လံုးကိုမွတ္ထားပါ။ လက္ဖ၀ါးကို မ်က္ႏွာအ 
 ေပၚတင္ထားပါ။ ၿပီးေနာက္ မ်က္လံုးဖြင့္ၿပီး “ထေတာ့” ဟုေျပာပါ။) 
(၇)  “သင္ကၾကံ့ခိုင္တယ္။ သင္ကထက္ျမက္တယ္။ မိုးကုတ္စက၀ိုင္းအလြန္
 ကိုၾကည့္ရင္ သင့္အိပ္မက္ကို ရွာေတြ႔မယ္။ အိပ္မက္ကုိ အေကာင္အထည္ 
 ေဖာ္ႏိုင္မယ္။” (လက္ႏွစ္ဖက္ကို ရင္ဘက္နားတြင္ ပိုက္လိုက္ပါ။ ညာဘက္ 
 ကိုလွည့္၊ မ်က္ႏွာကိုအေပၚေမာ့ထားၿပီး ေပ်ာ္ရႊင္ျခင္း၊ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ျပည့္၀
 ျခင္းႏွင့္ ျမဴးတူးျခင္းမ်ားျဖင့္ ျပံဳးပါ။)

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၃



63
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

(၈) “သင့္ကိုယ္သင္ ဖြင့္ဟလိုက္ပါ။ ျဖစ္ႏိုင္ေခ်ေတြအတြက္။ ျဖစ္ႏိုင္လား။ ျဖစ္
 ေကာင္းလည္း ျဖစ္ႏုိင္မည္။ ျဖစ္ခ်င္မွလည္း ျဖစ္ႏိုင္မယ္။ ေကာင္းကင္ဆီ
 အေရာက္လွမ္း။ အိမ္မက္ရွိတဲ့ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းေတြနဲ႔ အခုပဲအတူ ပ်ံ
 သန္းၾကစို႔။” (လက္မ်ားကို ဦးေခါင္းအထက္သို႔ ဆန္႔တန္းၿပီး ၄၅ ဒီဂရီ 
 ေျမႇာက္လိုက္ပါ။ ေကာင္းမြန္စြာ၊ သတၱိရွိစြာ စိတ္ႏွလံုးေမြးပါ။) 
အဆိုမ်ားအားလံုးႏွင့္ ပံုစံမ်ားအားလံုးကို တစ္ေခါက္ျပဳလုပ္ေပးၿပီးလွ်င္ သင္တန္း 
သားမ်ားကို အဆိုမ်ားကို ေျပာေစၿပီး ပံုစံမ်ားကို သင္ႏွင့္အတူလိုက္လုပ္ဖို႔ေျပာပါ။ 
ရုပ္ပံုပံုစံမ်ားကို ေနာက္တစ္ႀကိမ္ထပ္ျပၿပီး အားလံုးပါ၀င္လုပ္ေဆာင္လာေအာင္ 
ထပ္မံျပဳလုပ္ပါ။ ေနာက္ဆံုးအဆို ၈ ၿပီးဆံုးခ်ိန္တြင္ သင္တန္းသားမ်ား၏ ၄၅ ဒီဂရီ 
ေျမႇာက္ထားေသာလက္မ်ားကို ေဘးတစ္ဘက္ တစ္ခ်က္ရွိသူမ်ား၏ လက္မ်ားႏွင့္ 
တြဲခိုင္းလိုက္ပါ။ ေကာင္းမြန္မႈ၊ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ရွိမႈတို႔ျဖင့္ အဆံုးသတ္ပါ။ 

စိတ္တြင္ထင္ဟပ္လာေအာင္ျပဳလုပ္ျခင္း ၂ (လူႀကီးမ်ားအတြက္) - 
သင္ တန္းသားမ်ားကို ေနာက္ ၅မိနစ္အတြင္းတြင္ ေန႔အိပ္မက္မက္မည္ဟု ေျပာပါ။
သင္တန္းသားမ်ားကို မ်က္လံုးမွိတ္လ်က္ စိတ္ေလွ်ာ့ထားၿပီး ၄င္းတို႔ 
ကိုယ္တိုင္၏ပံုရိပ္၊ မိသားစုႏွင့္ ၄င္းတုိ႔ေနသည့္ေနရာမ်ား၏ ပံုရိပ္မ်ားကိုျမင္ေယာင္
ခိုင္းပါ။ ေနာက္ ၁ -၂ မိနစ္အၾကာတြင္ အိပ္မက္ထဲတြင္ရွိေသာ ၄င္းတုိ႔ျဖစ္ခ်င္ေသာ 
အနာဂတ္ပံုစံကို ရုပ္ရွင္တစ္ကားကဲ့သို႔ ျမင္ေယာင္ခိုင္းပါ။ အနာဂတ္တြင္ ဘာျဖစ္
မလဲ၊ဘာေတြလုပ္ေနမလဲ၊ ေနာက္လ….ေနာက္ ၃ လ….ေနာက္ ၆ လ…၁ ႏွစ္… ၃ 
ႏွစ္…၅ ႏွစ္… ၁၀ ႏွစ္..။ ၅ - ၆ မိနစ္အၾကာတြင္ လက္ေျဖာက္တီးျခင္းျဖင့္ျဖစ္ေစ၊ 
လက္ခုပ္တီးျခင္းျဖင့္ျဖစ္ေစ (သုိ႔) ေခါင္းေလာင္း ထိုးျခင္းျဖင့္ျဖစ္ေစ မ်က္လံုးမ်ားကို 
ပြင့္သြားေအာင္ျပဳလုပ္ၿပီး လက္ရွိပစဳၥပၸဳန္သို႔ ျပန္လာရန္ေျပာပါ။

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

အဆင့္ ၁ တရားထုိင္ျခင္းေလ့က်င့္ခန္းကို တိတ္ဆိတ္ေသာေနရာတစ္ခုတြင္ ျပဳလုပ္ရန္အေရးႀကီးသည္။ သင္တန္းသားမ်ားသည္ 

တရားထိုင္သည့္အေနအထားအျဖစ္ စိတ္သြင္းႏိုင္ရန္ စိတ္လက္သက္ေသာင့္သက္သာ ျဖစ္ေနရမည္။ ေနရာက်ယ္က်ယ္ရွိပါက 

သင္တန္းသားမ်ားကို ထိုင္ေစျခင္း (သို႔) ၾကမ္းေပၚတြင္ေနေစျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ခိုင္းႏိုင္သည္။ တရားထိုင္ႏုိင္ရန္ ဂီတသံစဥ္ၿငိမ့္ၿငိမ့္တစ္ခုဖြ

င့္ထားႏိုင္လွ်င္ အေထာက္အကူျဖစ္သည္။ စိတ္တြင္ထင္ဟပ္လာေအာင္ ျပဳလုပ္ျခင္း ၁ အတြက္ သင္တန္းနည္းျပသည္ အဆိုတစ္ခုစီကို 

သီခ်င္းလုပ္ဆိုႏိုင္ရန္၊ ပံုစံတစ္ခုစီကို အခ်ိန္ကိုက္ျပဳလုပ္ႏိုင္ရန္ ႀကိဳတင္ေလ့က်င့္သင့္သည္။ စိတ္တြင္ထင္ဟပ္လာေအာင္ ျပဳလုပ္ျခင္း ၂ 

အတြက္ သဲသဲကြဲကြဲႏွင့္ ေျဖးေျဖးေအးေအး စကားေျပာတတ္ရန္လိုသည္။ 

သင္တန္းသားမ်ားကိုိုထိုင္ေစၿပီး ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။ 

စိတ္တြင္ထင္ဟပ္လာေအာင္ျပဳလုပ္ျခင္း ၁
• ျဖစ္ႏိုင္ေခ်ေတြကိုလိုက္ရွာတဲ့အခါမွာ တစ္ခုခုေတြ႔သလား။ (ပံုစံ ၂ ကို ျပဳ 
 လုပ္ျခင္း) 
• တခါတရံ ကိုယ့္ဘ၀အေၾကာင္း၊ ကိုယ့္အနာဂတ္အေၾကာင္း ေတြးမိလား။
• ကိုယ့္အိပ္မက္ကဘာလဲ။ ကိုယ့္အိပ္မက္ေတြကို သူငယ္ခ်င္းေတြနဲ႔ မွ်ေ၀ 
 ေျပာျပႏိုင္မလား။ 

အဆင့္ ၂    အနာဂတ္အိပ္မက္မ်ားကို ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၀ မိနစ္

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၃



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ64

သင္ရုိး ၁  

သင္တန္းသားမ်ားကို အဆင့္ ၁ တြင္ ျမင္ေယာင္ထားေသာ အိပ္မက္ (သို႔) 
ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္ကို စဥ္းစားၿပီး ၄င္းပန္းတိုင္ကိုေရာက္ရွိေစရန္ မည္သို႔ 
ေျခလွမ္းလွမ္းမည္ကို စဥ္းစားခိုင္းပါ။ ကာလတို၊ ကာလလတ္ႏွင့္ ကာလရွည္ 
ပန္းတိုင္မ်ား ခ်မွတ္ႏိုင္ေၾကာင္းကို ေအာက္ပါဥပမာမ်ားေပး၍ ရွင္းျပပါ။ (ဥပမာ က 
သည္ ကေလးမ်ားအတြက္ျဖစ္ၿပီး ဥပမာ ခ သည္ လူငယ္ႏွင့္ လူႀကီးမ်ားအတြက္ျဖစ္ 
သည္။) 
• ကာလလတ္အတိုင္းအတာရွိသည့္ အနာဂတ္တြင္ ေအာင္ျမင္ေစရန္အ 
 တြက္ ေရတို ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္မ်ားခ်မွတ္ျခင္း (ဥပမာ) 
 က) သင္ဟာ စာေမးပြဲတစ္ခုကို ေျဖဆိုမွာျဖစ္ၿပီး သင္၏ပန္းတိုင္သည္ 
  အမွတ္ ေကာင္းေကာင္းရရန္ျဖစ္သည္။ 
 ခ) လာမည့္ ၁ - ၃ လတြင္း အလုပ္သစ္တစ္ခုရွာခ်င္သည္။ 
• သိပ္မေ၀းေသာ အနာဂတ္တြင္ ေအာင္ျမင္ေစရန္အတြက္ ေရလတ္ ရည္
 မွန္းခ်က္ ပန္းတိုင္မ်ားခ်မွတ္ျခင္း (ဥပမာ)

အဆင့္ ၃    အိပ္မက္တစ္ခုအေကာင္အထည္ေပၚလာေစရန္ ေျခလွမ္းမ်ားလွမ္းျခင္း - 
  ၁၅ - ၂၀ မိနစ္

• အိပ္မက္တစ္ခုတည္းကုိပဲ အတူတူမက္တဲ့သူေတြရွိသလား။ (မရွိ)
• အနာဂတ္အိပ္မက္အေၾကာင္း ေတြးတာေကာင္းတယ္ထင္လား။ ဘာ 
 ေၾကာင့္ထင္လဲ။ ဘာေၾကာင့္မထင္ဘူးလဲ။ 

စိတ္တြင္ထင္ဟပ္လာေအာင္ျပဳလုပ္ျခင္း ၂
• ေန႔အိပ္မက္ထဲမွာ ကိုယ့္ကိုကိုယ္ျပန္ျမင္လား။
• အိပ္မက္ထဲမွာ ကိုယ္ဘာလုပ္ေနတာျမင္လဲ။
• ကိုယ့္ေန႔အိပ္မက္ကို အမွန္ျဖစ္လာေစခ်င္လား။ ဘာလို႔ျဖစ္ေစခ်င္လဲ။ 
 ဘာလို႔မျဖစ္ေစခ်င္ဘူးလဲ။
• ေန႔အိပ္မက္ထဲမွာျမင္မက္လိုက္တဲ့ အရာေတြက တကယ္ျဖစ္လာမယ္ထင္ 
 လား။ ဘာေၾကာင့္ ထင္သလဲ။ ဘာေၾကာင့္ မထင္ဘူးလဲ။
• အရင္ဒါမ်ိဳးေန႔အိပ္မက္ မက္တာမ်ိဳးကို လုပ္ဖူးသလား။ လုပ္ဖူးတယ္ဆိုရင္ 
 ကိုယ့္ေန႔အိပ္မက္အေၾကာင္းကို သူမ်ားေတြကို ေျပာဖူးသလား။ 
• ကိုယ့္အနာဂတ္ေၾကာင္း ေတြးဖူးသလား (သို႔) အိပ္မက္မက္ဖူးသလား။ 
• အနာဂတ္အေၾကာင္းေတြးတာ (သို႔) အိပ္မက္မက္တာဟာ ေကာင္းတယ္ 
 လို႔ထင္လား။ ဘာေၾကာင့္ထင္လဲ။ ဘာေၾကာင့္မထင္ဘူးလဲ။
လူတိုင္းလူတိုင္းတြင္ အိပ္မက္ကိုယ္စီရွိၾကၿပီး တခ်ိဳ႕အိပ္မက္မ်ားသည္ အေကာင္ 
အထည္ေပၚလာ၍ တခ်ိဳ႕အိပ္မက္မ်ားသည္ အေကာင္အထည္ေပၚမလာေၾကာင္း 
ေျပာျပပါ။ ဘ၀တြင္ရွိေသာ ေအာင္ျမင္မႈအမ်ားစုသည္ (ႀကီးသည္ျဖစ္ေစ၊ငယ္သည္ 
ျဖစ္ေစ) အိပ္မက္တစ္ခုျဖင့္သာ စတင္တတ္ၾကသည္။ ၄င္းအိပ္မက္ အေကာင္ 
အထည္ေပၚလာေစရန္ ရည္မွန္းခ်က္တစ္ခုထားလ်က္ ရည္မွန္းခ်က္ေအာင္ျမင္ 
ေအာင္ လက္ေတြ႔လုက္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကို ေဆာင္ရြက္ၾက ရသည္။ ပန္းတိုင္တစ္ခု 
(သို႔) အိပ္မက္တစ္ခုကို အေကာင္အထည္ေဖာ္ရန္ ေျခလွမ္းေပါင္းမ်ားစြာ လွမ္းၾက 
ရသည္။ မည္သည့္လက္ေတြ႔ၾကံေဆာင္မႈမွ်မရွိလွ်င္ မည္သည့္ရည္မွန္းခ်က္ (သို႔) 
အိပ္မက္မွ် အေကာင္အထည္ေပၚလာမည္မဟုတ္ေပ။ 

3-R
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65
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

 က) သင္ဟာ အလယ္တန္းကို စတင္တက္ေရာက္သည္ (သို႔မဟုတ္ 
  ေက်ာင္းျပင္ပ ပညာေရးအစီအစဥ္တစ္ခုကို စတင္တက္ေရာက္ 
  သည္)။ သင္၍ ရည္မွန္းခ်က္မွာ အလယ္တန္း (သို႔) ေက်ာင္းျပင္ပ 
  ပညာေရး အစီအစဥ္ကို အခ်ိန္မီၿပီးစီးရန္ျဖစ္သည္။ 
 ခ) သင္ဟာအသက္ေမြး၀မ္းေက်ာင္းသင္တန္းတစ္ခုကို/အလုပ္သင္ 
  သင္တန္းတစ္ခုတတ္ရန္ (သို႔မဟုတ္ ကိုယ္ပိုင္စီးပြားေရးတစ္ခု 
  ကို ၃ ႏွစ္အတြင္း တည္ေထာင္ရန္) အတြက္ အလုပ္လုပ္ရင္းေငြစု
  ေနသည္။ 
• ေ၀းေသာအနာဂတ္တြင္ ေအာင္ျမင္ေစရန္အတြက္ ေရရွည္ရည္မွန္းခ်က္
 ပန္းတိုင္မ်ား ခ်မွတ္ျခင္း (ဥပမာ) 
 က) သင္ႀကီးလာလွ်င္ ေက်ာင္းဆရာ (ဆရာ၀န္၊ အႏုပညာရွင္၊ကြန္ပ်ဳ 
  တာပရိုဂရမ္သမား၊ ေဘာလံုးသမား၊ ေအာင္ျမင္ေသာ စီးပြားေရး 
  လုပ္ငန္းရွင္) တစ္ေယာက္ ျဖစ္ခ်င္သည္။ 
 ခ) ေနာက္လာမည့္ ၁၀ ႏွစ္တြင္ သင့္စီးပြားေရးလုပ္ငန္းသည္ အလြန္ 
  ေအာင္ျမင္လာၿပီး သင့္မိသားစုမွာ ပိုမိုလံုျခံဳလာမည္။ သင့္သား 
  သမီးမ်ားမွာလည္း ပညာေကာင္းေကာင္း သင္ႏိုင္ၿပီး ေတာက္ပ 
  သည့္အနာဂတ္ကို ပိုင္ဆိုင္ၾကမည္ျဖစ္သည္။ 
ပန္းတိုင္ကို မည္သို႔ခ်မွတ္ၿပီး မည္သို႔ေရာက္ေအာင္သြားမည္ကုိ ေမးျမန္းပါ။ သင္ 
တန္းသားမ်ားကို ေတြးေတာလာေအာင္ တြန္းအားေပးပါ။ ၿပီးလွ်င္ အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။ 
၁) ေအာင္ျမင္ႏိုင္မည့္ပန္းတိုင္တစ္ခု ထားရွိပါ။  
၂)  ပန္းတိုင္ကိုေရာက္ရွိရန္ မိမိဘာလုပ္သင့္သည္ကို သိရွိပါ။ 
၃) အဆင့္တစ္ဆင့္စီတိုင္းအတြက္ လုပ္ေဆာင္ရန္လိုအပ္သည့္ ကိစၥမ်ားကို 
 ခြဲထုတ္ပါ။ 
၄) အဆံုးသတ္ရလဒ္ကို စိတ္ထဲထည့္ထားပါ။ သို႔ေသာ္ လက္ရွိလုပ္ေနေသာ 
 အလုပ္အေပၚတြင္ ဦးတည္ခ်က္မပ်က္ပါေစႏွင့္။ 
၅)  အခြင့္အလန္းေကာင္းမ်ားကို သိရွိထားပါ။ အခက္အခဲမ်ားကို ထိုးထြင္း  
 ဥာဏ္ရွိရွိ ေက်ာ္လႊားပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားကို အဆံုးအျဖတ္မေစာရန္ ေျပာပါ။ (ဥပမာ - သိပ္ခက္ခဲ 
လြန္းတယ္။ ဘယ္ေတာ့မွျဖစ္လာမယ္မထင္ဘူးဟု ႀကိဳေတြးျခင္း။) ရည္မွန္းခ်က္ 
တစ္ခုကို ေအာင္ျမင္မည္၊ မေအာင္ျမင္မည္ဟု ဆံုးျဖတ္ရန္မွာ ခက္ခဲသည္။ 
အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ေကာင္းမြန္ေသာအစီအမံ၊ အလုပ္ႀကိဳးစားမႈ၊ ဆံုးျဖတ္ 
ခ်က္ခိုင္မာမႈႏွင့္ မိမိကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးမ်ားႏွင့္ ကြ်မ္းက်င္မႈမ်ားကို အေကာင္း
ဆံုးအသံုးခ်ႏုိင္မႈတို႔ရွိလွ်င္ အလြန္ခဲယဥ္းေသာ ကိစၥရပ္တစ္ခုပင္လွ်င္ အလြယ္ 
တကူ ေအာင္ျမင္သြားႏိုင္သည္။ အခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ ရည္မွန္းခ်က္တစ္ခုကို 
ေအာင္ျမင္ေအာင္လုပ္ႏိုင္သည့္ ထူးျခားသည့္ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးမ်ား၊ ကြ်မ္းက်င္ 
မႈမ်ားႏွင့္ အရင္းအျမစ္မ်ား ပိုင္ဆိုင္ထားၾကသည္။ သို႔ေသာ္ ၄င္းတို႔သည္ 
ေအာင္ျမင္မႈအတြက္ လိုအပ္ေသာအရာမ်ား အျမဲတေစျဖစ္မေနပါ။ေအာင္ျမင္ 
မႈအမ်ားအျပားသည္ အစီအမံေကာင္းမႈ၊ ႏွစ္ျမဳပ္လုပ္ကိုင္မႈႏွင့္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ 
ခိုင္မာမႈတို႔၏ ရလဒ္အျဖစ္ရွိေနတတ္သည္။ ဥပမာ - ခ်မ္းသာေသာမိဘမ်ား၏ 
သားသမီးမ်ားသည္ စာမႀကိဳးစားလွ်င္၊ အနာဂတ္အတြက္ အေလးအနက္မရွိလွ်င္ 
ေက်ာင္းႏွင့္ဘ၀လမ္းမ်ားတြင္ ေအာင္ျမင္ႏိုင္မည္မဟုတ္ေပ။ ဆင္းရဲေသာမိဘ 
မ်ား၏သားသမီးမ်ားသည္ အခက္အခဲမ်ားကို ႀကိဳးစားေက်ာ္လႊားတတ္ပါက 
ဘ၀တြင္ေအာင္ျမင္မည္ျဖစ္သည္။ ေအာင္ျမင္ေသာသူမ်ားသည္ေကာင္းသည္ 
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သင္ရုိး ၁  

သင္တန္းသားမ်ားကို ကာလတုိ၊ ကာလလတ္ႏွင့္ ကာလရွည္ ပန္းတိုင္မ်ားကို 
ဥပမာအျဖစ္ေမးပါ။ လက္ရွိတြင္ ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္ကုိ ေရာက္ရွိေစမည့္ 
မည္သည့္အလုပ္ကို လုပ္ေနသည္ကို ေမးျမန္းပါ။ ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္မ်ားကို 
ေရာက္ရွိေစရန္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကို (ကာလတိုပန္းတိုင္မွစၿပီး ကာလလတ္ 
ပန္းတိုင္ႏွင့္ ကာလရွည္ပန္းတိုင္မ်ားအထိ) မည္သို႔ပိုင္းျခားရမည္ကို သင္တန္းသား 
မ်ားႏွင့္အတူ လုပ္ေဆာင္ပါ။ “ေအာင္ျမင္မႈဆီသို႔လမ္း” (သင္တန္းအေထာက္အကူ 
၁.၃.၂ (က သည္ ကေလးမ်ားအတြက္ ခ သည္ လူငယ္ႏွင့္ လူႀကီးမ်ားအတြက္)။ 
သင္တန္းသားမ်ားကို A-4 စာရြက္အလြတ္ႏွင့္ ေရာင္စုံေဘာပင္မ်ားေပးပါ။ 
ကာလလတ္ႏွင့္ ကာလရွည္ပန္းတိုင္မ်ားကို ေရြးခ်ယ္ေစၿပီး မိမိကိုယ္ပိုင္ ေအာင္ျမင္ 
မႈလမ္းတစ္ခုစီကို ဆြဲခုိင္းပါ။ 
မိမိရည္မွန္းေသာ ပန္းတိုင္တစ္ခုဆီသို႔ေရာက္ရန္ ေျခလွမ္းေပါင္းမ်ားစြာလိုေၾကာင္း 
ရွင္းျပပါ။ အခ်ိဳ႕သည္ လွမ္းရလြယ္ကူမည္ျဖစ္ၿပီး အခ်ဳိ႕သည္ ခဲယဥ္းမည္ျဖစ္ သည္။ 
ေအာင္ျမင္မႈလမ္းကို ေရးဆြဲရာတြင္ သင္တန္းသားမ်ားသည္ အဆင့္တစ္ဆင့္ 
(မိုင္တိုင္တစ္ခုစီ) ကို မွတ္သားသြားရန္လိုသကဲ့သို႔ လမ္းတစ္ေလွ်ာက္ၾကံဳေတြ႔ႏိုင္ 
သည့္ အခက္အခဲမ်ားကိုလည္း မွတ္သားသြားရမည္ ျဖစ္သည္။ လမ္းတစ္ေလွ်ာက္ 
တြင္ ေရွ႕တိုးလွမ္းမရေသာေၾကာင့္ ေနာက္တစ္လွမ္းျပန္ဆုတ္ၿပီး  ေျခလွမ္းအသစ္ 
တစ္လွမ္းကို ျပန္လွမ္းရသည့္ အေျခအေနမ်ားလည္း ရွိႏုိင္သည္။ အခက္အခဲမ်ားကို 
ေက်ာ္လႊားရန္ တီထြင္ၾကံဆပါ။ 
• ဥပမာ ၁ - စာမလုပ္လို႔ စာေမးပြဲက်ရင္ စာျပန္ႀကိဳးစားၿပိီး စာေမးပြဲကို ျပန္
 ေျဖႏုိင္တယ္။ စာႀကိဳးစားရဲ႕သားနဲ႔စာေမးပြကဲ်တယ္ဆုိရင္ကုိယ္ဘာေၾကာင့္
 က်သလဲ ျပန္စစ္ေဆးဖို႔လိုၿပီး ေနာက္တစ္ခါ ဒီစာေမးပြဲကို ျပန္ေျဖတာ သ
 ဘာ၀က်ရဲ႕လား စဥ္းစားပါ။ 
• ဥပမာ ၂ - ကိုယ္က မိဘကို တအားလုပ္ေကြ်းခ်င္တယ္။ ဒါေပမယ့္ ပိုက္ဆံ
 ေတြအမ်ားႀကီးရွာဖို႔ အလုပ္ခ်ိန္အမ်ားႀကီးလုပ္ရမယ္၊ ကိုယ့္က်န္းမာေရး 
 ကို လစ္လ်ဴရႈရမယ္၊ ကုိယ္လည္းနာမက်န္းျဖစ္လာမယ္။ ဒါမွမဟုတ္ကိုယ့္
 မိဘဆီ ပိုက္ဆံပို႔ႏိုင္ဖို႔ ကိုယ့္ခႏၶာကိုယ္ကို ေရာင္းစားၿပီး ေငြရွာရမယ္။ ဒါ
 မ်ိဳးလုပ္ဖို႔လိုသလား။ ကိုယ့္မိသားစုအတြက္ အလုပ္တစ္ခုလုပ္ၿပီး ကိုယ့္အ
 တြက္ ေငြနည္းနည္းစုထားမယ္။ အဲဒီေငြနဲ႔ ေရလတ္ႏွင့္ ေရရွည္ကာလမွာ 
 လစာမ်ားမ်ားရမယ့္ အလုပ္ရဖို႔အတြက္ ကိုယ့္ကြ်မ္းက်င္မႈကို အေထာက္ 
 အပံ့ေပးမယ့္ သင္တန္းတစ္ခုခုတတ္မယ္။ 
လူတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ဘ၀သည္ ၄င္းတုိ႔မိသားစု၊ ၄င္းတုိ႔ရပ္ရြာႏွင့္ ဆက္ႏြယ္ေန 
ေသာေၾကာင့္ လူတစ္ဦး၏ ရည္မွန္းခ်က္ေအာင္ျမင္ရန္ မိသားစု၊ မိတ္ေဆြမ်ားႏွင့္ 
ရပ္ရြာ၏ ပံ့ပိုးမႈ လိုအပ္သည္။ ဥပမာ - 
• သားသမီးမ်ား စာေမးပြဲတြင္ အမွတ္ေကာင္းေကာင္းျဖင့္ေအာင္ျမင္ရန္မွာ
  ကာယကံရွင္မ်ား၏ အားထုတ္မႈတစ္ခုတည္းႏွင့္ မလံုေလာက္ဘဲ မိဘ 
 မ်ား၏ နားလည္မႈႏွင့္ အားေပးမႈမ်ားအေပၚတြင္လည္း မူတည္သည္။ မိဘ

ထက္ေကာင္းေအာင္ျပဳလုပ္ရန္ မိမိကိုယ္ကို အျမဲစိန္ေခၚ ေနၾကသူမ်ားျဖစ္ၿပီး 
မျဖစ္ႏိုင္သည္ကို ဦးစြာလုပ္တတ္ၾကသူမ်ားျဖစ္သည္။ (သင္တန္းသားမ်ားသိႏိုင္ 
မည့္ ေအာင္ျမင္မႈ သာဓကပံုျပင္မ်ားအား ဥပမာေပး၍ ေျပာပါ။)

 အဆင့္ ၄   ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္တစ္ခု ခ်မွတ္ျခင္း - ၁၅ - ၂၀ မိနစ္
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

 အဆင့္ ၅   ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္တစ္ခု ခ်မွတ္ျခင္း - ၁၅ - ၂၀ မိနစ္

 မ်ားသည္ သားသမီးမ်ားကို စာေမးပြဲမတိုင္မီႏွွင့္စာေမးပြဲတြင္းအခ်ိန္မ်ား
 တြင္ အိမ္အလုပ္မ်ား (သို႔) အပိုအလုပ္မ်ား မခိုင္းဘဲ စာလုပ္ရန္အခ်ိန္ေပး 
 ရမည္ျဖစ္သည္။ 
• ကေလးတစ္ေယာက္သည္အခ်ိန္ျပည့္အလုပ္လုပ္ေနရၿပီးသူ၏တုိးတက္ရာ
 တိုးတက္ေၾကာင္းအတြက္ႀကိဳးစားခ်ိန္မရလွ်င္ေကာင္းမြန္ေသာအနာဂတ္
 ရွိလာမည္မဟုတ္ေပ။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္အလုပ္ေကာင္းတစ္ခုရရန္
 မွာပညာေရး၊ အသိျမင္ဗဟုသုတႏွင့္ ကြ် မ္းက်င္မႈမ်ားရိွထားရန္လုိအပ္သည္။ 
• အမ်ိဳးသမီးတစ္ေယာက္သည္ စီးပြားေရးလုပ္ငန္းငယ္တစ္ခု တည္ေထာင္
 ခ်င္သည္ဆိုပါက ထိုလုပ္ငန္းအတြက္ အခ်ိန္ေပးရမည္ကို သူမ၏ခင္ပြန္းမွ 
 နားလည္ေပးရန္လိုအပ္သည္။ ေယာကၤ်ားျဖစ္သူမွ အိမ္မႈကိစၥမ်ားကိုမွ်ေ၀ 
 ယူျခင္း စသည္ျဖင့္ အျပန္အလွန္ ကူညီမႈရွိရမည္။ 

သင္တန္းသား ၂ - ၃ ဦးကို ဖိတ္ေခၚ၍ ၄င္းတို႔၏ ေအာင္ျမင္မႈလမ္းမ်ားကို မွ်ေ၀ 
ရန္ေျပာပါ။ တင္ျပမႈတစ္ခုစီအတြက္ မွတ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ နည္းလမ္းကြဲမ်ားကို 
အျခားသင္တန္းသားမ်ားဆီမွ ေတာင္းခံပါ။ အကယ္၍အခ်ိန္ပိုရွိပါက က်န္သည့္ 
သင္တန္းသားမ်ား၏ ေအာင္ျမင္မႈ လမ္းမ်ားကိုလည္း မွ်ေ၀ခုိင္းပါ။ 
ေလ့က်င့္ခန္းကို ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို အသိေပးျခင္းျဖင့္ အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။ 
• ေအာင္ျမင္မႈလမ္းမတစ္ခုသည္ အိပ္မက္တစ္ခု(သို႔)ပန္းတိုင္တစ္ခု ခ်မွတ္
 ျခင္းျဖင့္ စတင္သည္။
• လက္ေတြ႔ႀကိဳးပမ္းေဆာင္ရြက္မႈမ်ားမရွိလွ်င္ ေရတို၊ ေရလတ္ႏွင့္ ေရရွည္ 
 ပန္းတိုင္မ်ားမွာ ေအာင္ျမင္လာမည္မဟုတ္ေပ။ 
• ေအာင္ျမင္မႈဆိုသည္မွာ ေကာင္းမြန္ေသာအစီအမံ၊ မိမိကြ်မ္းက်င္မႈႏွင့္ 
 ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးမ်ားကို ေကာင္းစြာအသံုးခ်တတ္မႈ၊ အလုပ္ႀကိဳးစားမႈ 
 ႏွင့္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခိုင္မာမႈမ်ား၏ ရလဒ္တစ္ခုျဖစ္သည္။
• မိမိလုိလားေသာ ပန္းတိုင္ကို အလြယ္တကူေရာက္ရွိေစရန္ 
 -  ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတုိင္သုိ႔သြားမည့္လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားကုိ တစ္ဆင့္ခ်င္း
  ပိုင္းျခားပါ။ 
 -  လက္ရွိလုပ္ေနေသာ လုပ္ငန္းစဥ္ကို ဦးတည္ထားပါ။ 
 -  အခြင့္အလန္းေကာင္းမ်ားကုိမည္သုိ႔ဖမ္းဆုပ္ရမည္ကုိ သိရိွထားပါ။ 
 -  ပထမဆံုးအခက္အခဲႀကံဳသည္ႏွင့္ အရႈံးမေပးပါႏွင့္။
 -  အခက္အခဲမ်ားကိုေက်ာ္လႊားရန္ တီထြင္ၾကံဆပါ။ 
• မိသားစုႏွင့္ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား၏ ေထာက္ပံ့မႈႏွင့္ နားလည္မႈမ်ား 
 သည္ ေအာင္ျမင္မႈ၏ေနာက္ကြယ္တြင္ ရွိတတ္သည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၃
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သင္ရုိး ၁  

သင္ၾကားမႈအေထာက္အကူ ၁.၃.၂ က   ေအာင္ျမင္မႈဆီသို႔လမ္း - ကေလးမ်ားအတြက္ ဥပမာ 
3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၃



69 အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မိမိ၏ ကိုယ္ရည္ကို္ယ္ေသြး၊ အားနည္းခ်က္/အားသာခ်က္မ်ား၊ လႈံ႕ေဆာ္ခ်က္မ်ား၊ ခံစားမႈမ်ား 
အစရွိသည့္ ပင္ကိုယ္အရည္အခ်င္းမ်ားကို သတိျပဳ သိရွိျခင္း

သင္ၾကားမႈအေထာက္အကူ ၁.၃.၂ ခ ေအာင္ျမင္မႈဆီသို႔လမ္း - လူငယ္မ်ားႏွင့္ လူႀကီးမ်ားအတြက္ ဥပမာ 3-R

သင္ရုိး (၁)

အခန္း ၁.၃
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ထပ္မံေလ့လာႏုိင္ရန္အတြက္ ရင္းျမစ္မ်ား

Ansell, Nicola & Young, Lorraine, HIV/AIDS and Children’s Migration: A Training Manual for 
Community Workers, Brunell University. 

Bauer, Susanne, Finnegan, Gerry & Haspels, Nelien, Gender and Entrepreneurship Together: 
GET Ahead for Women in Enterprise Training Package and Resource Kit(GET Ahead Package), 
ILO: Bangkok, Berlin and Geneva, 2004.    

Carl, Greg & Chaiphech, Nonthathorn, Friends Tell Friends on the Street, Thai Red Cross Aids 
Research Centre: Bangkok, 2000.

Visayan Forum Foundation, Inc., Training Manual for Domestic Workers, Module Two: Kasam-
bahay Processing Seminar, VF: Manila, 2002.  

Useful Websites

ILO Regional Office for Asia and the Pacific, Publications on Gender Issues and Women and 
Work, URL: www.ilo.org/public/english/region/asro/bangkok/library/pub4a.htm

Peace Corps, World Wise School, URL: www.peacecorps.gov/wws/





Fundamental Principles and Rights at 
Work Branch (FUNDAMENTALS)

International Labour Organization
4 route des Morillons
CH-1211 Geneva 22 – Switzerland
Tel.: +41 (0) 22 799 61 11
Fax: +41 (0) 22 798 86 95

fundamentals@ilo.org  - www.ilo.org/childlabour 

ILO Yangon Office

No. 1 Kanbae (Thitsar) Road
Yankin Township

Yangon – Myanmar
Tel: +(951) 233 65 39
Fax: +(951) 233 65 82

yangon@ilo.org - www.ilo.org/yangon 

 @ILO_Childlabour


