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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

အခန္း ၅.၁ 

အေျဖတစ္ခုကို 

ဘယ္လိုရွာမလဲ။
ရည္မွန္းခ်က္မ်ား ၾကာခ်ိန္

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၁ 
အေပါက္တစ္ခု ျပဳလုပ္ျခင္း   
 

•    သမား႐ိုးက်နည္းထက္ေက်ာ္လြန္ၿပီးတီထြင္
     ဥာဏ္ရွိရွိ ေတြးေခၚျခင္းကို သင္ယူရန္ 

၃၀ - ၄၀ 
မိနစ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၂ 
အစက္မ်ားကို ဆက္ျခင္း

•    ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္း၏ အေျခခံအေတြး
     အျမင္မ်ားကို သင္ယူရန္

၃၀ - ၄၅ 
မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၃ 
ပေဟဠိမ်ားႏွင့္ ကစားျခင္း

•    တီထြင္ဥာဏ္၊ က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္မႈတို႔ျဖင့္
     ျပႆနာေျဖရွင္းနည္းကို ေလ့က်င့္ရန္

၄၅ - ၆၀ 
မိနစ္

သင္႐ိုး ၅  ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးဆိုင္ရာ
   အရည္အခ်င္း 

ဤသင္႐ိုးသည္ ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈတို႔အေၾကာင္းျဖစ္သည္။ သင္တန္း 
သားမ်ားသည္ ျပႆနာမ်ား၏ အေျဖကို တီထြင္ဥာဏ္၊ က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္မႈတို႔ျဖင့္မည္သို႔
ရွာေဖြရမည္ႏွင့္ အျခားသူမ်ားႏွင့္ မည္သို႔ အတူတကြ ပူးေပါင္းအလုပ္လုပ္ရမည္ကို သင္ယူရ 
မည္ျဖစ္သည္။ သင္တန္းသားမ်ား (အထူးသျဖင့္ ကေလးႏွင့္ လူငယ္မ်ား) သည္ လူမႈဆက္ဆံေရးႏွင့္ 
လူမႈေရးဆိုင္ရာ အရည္အခ်င္းမ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ရန္၊ သူစိမ္းမ်ား (သို႔) အလုပ္တြင္ရွိေသာ 
လူမ်ားႏွင့္ ေတြ႕ဆံုသည့္အခါတြင္ ၾကံဳေတြ႕လာႏုိင္ေျခရွိေသာ အႏၲရာယ္မ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ရန္ႏွင့္ 
ျပႆနာမ်ားကို ေျဖရွင္းတတ္ရန္ သင္ယူရမည္ျဖစ္သည္။ 

ဤသင္႐ိုးတြင္ အခန္း ၄ ခုပါ၀င္သည္။ 
အခန္း ၅.၁ အေျဖတစ္ခုကို ဘယ္လိုရွာမလဲ။ 
အခန္း ၅.၂ အဖြဲ႕နဲ႔ဆိုရင္ ပိုအစြမ္းထက္တယ္။ 
အခန္း ၅.၃ ဘယ္လိုမိတ္ေဆြဖြဲ႕မလဲ။ 
အခန္း ၅.၄ မိတ္ေဆြလား ရန္သူလား။ 

သင္ရုိးအက်ဥ္းခ်ဳပ္
3-R

သင္ရုိး (၅)

သင္ရိုးအက်ဥ္းခ်ဳပ္



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ2

သင္ရုိး ၅

အခန္း ၅.၂အဖြဲ႕နဲ႕ဆိုရင္ 

ပိုအစြမ္းထက္တယ္။ 
ရည္မွန္းခ်က္မ်ား ၾကာခ်ိန္

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၂.၁ 
ရတနာရွာေဖြျခင္း 

•     အျခားသူမ်ားႏွင့္ပူးေပါင္းေဆာင္႐ြက္မႈကို
      သင္ယူရန္ႏွင့္ အဖြဲ႕ လိုက္ေဆာင္႐ြက္မႈတို႔
       တြင္ အျခားသူမ်ား၏အခန္းက႑ကို အသိ    
      အမွတ္ျပဳတတ္ေစရန္  

၄၀ မိနစ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၂.၂ 
ၿဂိဳဟ္သား႐ုပ္တု ျပဳလုပ္ျခင္း  

•     အဖြဲ႕လိုက္ေဆာင္႐ြက္မႈကို ေလ့က်င့္ရန္
       ႏွင့္ သင္ယူရန္ ၆၀ - ၈၀ 

မိနစ္

အခန္း ၅.၃ 
မိတ္ေဆြဘယ္လိုဖြဲ႕မလဲ။ ရည္မွန္းခ်က္မ်ား ၾကာခ်ိန္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၃.၁ 
မိတ္ေဆြတစ္ ေယာက္ကို 
ရွာေဖြျခင္း။ 

•     သင္တန္းသားမ်ား၏ မိတ္ေဆြ သူငယ္ခ်င္း
      မ်ားထံမွေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားကိုေဖာ္ထုတ္ရန္ 
•    လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးအၾကားတြင္ သီးျခားစီ
      ျဖစ္ေသာ ကြဲျပားျခားနားမႈမ်ားရွိသည္ကို  
      နားလည္သိရွိရန္ 
•     မိတ္ေဆြအသစ္မ်ား မည္သို႔ဖြဲ႕မည္ကို 
      သင္ယူရန္ 

၆၀ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၃.၂ 
မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္းႏွင့္ သူစိမ္းမ်ားႏွင့္ 
ေတြ႕ဆံုျခင္း

•     သင္တန္းသားမ်ား၏ ၄င္းတုိ႔မိတ္ေဆြမ်ား
      ထံမွေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ရန္ 
•     လူသစ္မ်ားကို မည္သို႔ေတြ႕ဆံုရမည္ကို 
      သင္ယူရန္ 
•     လူသစ္မ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံမႈကို ေခ်ာေမြ႕ေစ
      ေသာ (သို႔) အဟန္႔အတားျဖစ္ေစေသာ    
          လူတစ္ဦးခ်င္းစီႏွင့္ က်ား/မ အလိုက္ကြဲျပား  
              ျခားနားမႈမ်ား  လူ႕အဖြဲ႕အစည္းအမ်ားအျပား   
      တြင္ ရွိသည္ကို နားလည္ေစရန္ 

၉၀ မိနစ္

3-R

သင္ရုိး (၅)

သင္ရုိးအက်ဥ္းခ်ဳပ္



3
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

အခန္း ၅.၄ 

မိတ္ေဆြလား ရန္သူလား
ရည္မွန္းခ်က္မ်ား ၾကာခ်ိန္

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၄.၁ 
ဒါမွ ကိုယ္ယံုၾကည္ရတဲ့သူ

•      အယံုအၾကည္ခံရမႈကို ခံစားတတ္ရန္ 
•      တစ္စံုတစ္ေယာက္အတြက္ တာ၀န္ရွိ
       သည္ဆုိသည္ကို ခံစားတတ္ရန္ 
•      မိမိ မည္သူ႔ကို ယံုၾကည္ႏိုင္သည္ကို 
       ဆံုးျဖတ္ရန္ 

၉၀ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၄.၂   
ဘယ္လို စိတ္ေအးေအးထားမလဲ။

•      ပဋိပကၡမ်ားအား ေျဖရွင္းနည္းအမ်ိဳးမ်ိဳး
       ကို သိရွိရန္ 
•      ပဋိပကၡမ်ားကိုေဒါသမပါဘဲ လိမၼာပါးနပ္
       စြာျဖင့္ “စိတ္ေအးေအးထားၿပီး” စီမံခန္႔ခြဲ    
       တတ္ေစရန္ 

၇၅ - ၁၀၅ 
မိနစ္

သင္႐ိုး (၅) အတြင္းစုစုေပါင္းၾကာခ်ိန္ - ၈နာရီ၄၀မိနစ္ - ၁၀နာရီ ၁၀ မိနစ္

3-R

သင္ရုိး (၅)

သင္ရုိးအက်ဥ္းခ်ဳပ္



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ4 3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ4 3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ4

သင္ရုိး ၅



5
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

အခန္း ၅.၁ အေျဖတစ္ခုကို ဘယ္လိုရွာမလဲ။ 

 အေၾကာင္းအရာ
ဤအခန္းသည္သင္တန္းသားမ်ားကို ျပႆနာတစ္ခု၏ အေျဖကို ထိုးထြင္းဥာဏ္ရွိစြာ၊ က်ိဳးေၾကာင္း 
ဆီေလ်ာ္စြာျဖင့္ မည္သို႔အေျဖရွာရမည္ကို သင္ယူေစမည္ျဖစ္သည္။ သင္တန္းသားမ်ား ကို ပေဟဠိ 
မ်ားေပးၿပီး ဥာဏ္ဖြင့္ေဆြးေႏြးျခင္း၊ တီထြင္ဥာဏ္ျဖင့္ေတြးေခၚျခင္းႏွင့္ က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္ျခင္း 
သေဘာတရားမ်ားကို မိတ္ဆက္ေပးမည္ျဖစ္သည္။ 
 

 အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာ
• ျပႆနာမ်ားကို တီထြင္ဥာဏ္၊က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္မႈတို႔ျဖင့္ ေျဖရွင္းႏုိင္သည္။ 
• ခက္ခဲသည္ (သို႔) ျဖစ္ႏုိင္ေျခမရွိဟု ထင္ရေသာ ျပႆနာတစ္ခုႏွင့္ ၾကံဳေတြ႕ရပါက ခ်က္ခ်င္း 
  အေလ်ာ့မေပးလိုက္ပါႏွင့္။ 
• ျပႆနာတစ္ခုကို မတူညီေသာ ႐ႈေထာင့္မ်ားမွ ႐ႈျမင္ပါက မတူညီေသာအေျဖမ်ားကို ရရွိ
  ႏုိင္သည္။ 
• ျပႆနာငယ္မ်ားကို ေျဖရွင္းရန္ သင္ယူျခင္းသည္ ျပႆနာႀကီးမ်ားကို ေျဖရွင္းရာတြင္ 
 အေထာက္အကူျဖစ္ေစသည္။ 
• ေခါင္းႏွစ္လံုးသည္ ေခါင္းတစ္လံုးထက္ ပိုသာသည္။ 

 ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
၅.၁.၁  အေပါက္တစ္ခုျပဳလုပ္ျခင္း 
၅.၁.၂  အစက္မ်ားကို ဆက္ျခင္း 
၅.၁.၂  ပေဟဠိမ်ားျဖင့္ ကစားျခင္း 

 သက္ဆုိင္ရာအခန္းမ်ား
၂.၃  ကြ်ႏု္ပ္၏ အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္ တာ၀န္၀တၱရားမ်ား 
၂.၄  ကြ်ႏု္ပ္၏ အခြင့္အေရး၊ ကြ်ႏု္ပ္တို႔၏ အခြင့္အေရးမ်ား စည္း႐ံုးစို႔ 
၅.၂ အဖြဲ႕ႏွင့္ဆို ပိုမိုအစြမ္းထက္သည္။ 
၁၀.၁ လိမၼာပါးနပ္ေသာေ႐ႊ႔ေျပာင္းေနထိုင္သူတစ္ေယာက္

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ6

သင္ရုိး ၅

 ၁Adapted from: Health Care Together, Training Exercises for Health Workers in Community Based Programmes, 
   by Mary P. Johnston & Susan B. Rifkin (TALC: London, 1987), Exercise 36: Making a Hole, pp. 88-89.

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၁ က်င္းတစ္ခုကို ျပဳလုပ္ျခင္း 

 ရည္ရြယ္ခ်က္
• အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအၾကား ဇီ၀ေဗဒႏွင့္ လူမႈ ကြဲျပားျခားနားမႈမ်ားကို 
 သင္ယူရန္။ 
• ေျပာင္းလဲလိုစိတ္ရွိပါက က်ား/မ တန္ဖိုးမ်ား၊ လူမႈသတ္မွတ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အေလ့အက်င့္မ်ား 
 ကို မိသားစုႏွင့္ လူ႔အဖြဲ႔အစည္းအတြင္း ေျပာင္းလဲယူ၍ရသည္။ 

 ဦးတည္အုပ္စု
ကေလးမ်ား၊ လူငယ္နွင့္ လူႀကီးမ်ား 

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၃၀ - ၄၀ မိနစ္ 

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ကုလားထိုင္မ်ားကို စက္၀ိုင္းပံုသ႑ာန္ထားရွိျခင္း (သို႔) အဖြဲ႕အလိုက္ ထိုင္သည့္ပံုစံ 

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
သင္တန္းသားတစ္ဦးစီကို (၆” X ၈”) A-4 တစ္၀က္အ႐ြယ္ စာ႐ြက္တစ္႐ြက္စီ၊ အပိုစာ႐ြက္မ်ားႏွင့္ 
အနည္းဆံုး ကတ္ေၾကး ၁၀ လက္ 

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၅.၁.၁ က က်င္းတစ္ခုျပဳလုပ္ျခင္း - ေသာ့ခ်က ္

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား၁ 
၁။  အေပါက္တစ္ခုျပဳလုပ္ရန္ ႀကိဳးစားျခင္း - ၁၅ - ၂၀ မိနစ္ 
၂။  အေပါက္တစ္ခု မည္သို႔ျပဳလုပ္မည္နည္း။ - ၁၀ - ၁၅ မိနစ္ 
၃။  သင္ယူရရွိသည္မ်ား - ၅ မိနစ္ 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁



7
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

သင္တန္းသားမ်ားကို လုပ္ႏုိင္သလားဟု ေမးပါ။ အကယ္၍ တခ်ိဳ႕မွေအာင္ေအာင္ 
ျမင္ျမင္ လုပ္ႏိုင္ပါက မည္သို႔ျပဳလုပ္ခဲ့သည္ကို က်န္သည့္ သင္တန္းသားမ်ားကို 
ျပသခိုင္းပါ။ မည္သူမွမလုပ္ႏုိင္ပါက တျခားနည္းမ်ားျဖင့္ ႀကိဳးစားခဲ့သည္မ်ားကို 
ေမးျမန္းပါ။ ေနာက္ဆံုးတြင္ ပေဟဠိ၏ ေသာ့ခ်က္ကို ျပသပါ (သင္ေထာက္ကူ 
၅.၁.၁ က တြင္ၾကည့္ပါ)။ 

 အဆင့္ ၂   က်င္းတစ္ခု မည္သို႔ျပဳလုပ္မည္နည္း။  - ၁၀ - ၁၅ မိနစ္ 

သင္တန္းသားတစ္ဦးစီကို A-4 တစ္၀က္အ႐ြယ္ စာ႐ြက္ပုိင္းတစ္ခုစီ ေပးပါ။ 
ထိုစာ႐ြက္တစ္႐ြက္စီတြင္ အေပါက္တစ္ေပါက္စီေဖာက္ခိုင္းပါ။ ထိုအေပါက္ 
သည္ စာ႐ြက္ပိုင္ရွင္မွ ဦးေခါင္းမွေျခေထာက္အထိ လွ်ိဳ၀င္၍ရေစရန္ က်ယ္ 
ရမည္ျဖစ္သည္။ အေပါက္ျပဳလုပ္ရာတြင္ ေအာက္ပါအေျခအေနမ်ားႏွင့္ ျပည့္စံုရ 
မည္ျဖစ္သည္။ 
• အေပါက္ေဖာက္ရာတြင္ သင္တန္းသားမ်ားအေနၿဖင့္ ကတ္ေၾကးကိုသာ 
 အသံုးျပဳရမည္ျဖစ္ၿပီး မိမိစာ႐ြက္ပိုင္းမ်ားႏွင့္ အျခားသူမ်ား၏ စာ႐ြက္ပိုင္း
 မ်ားကို ကပ္ေစေသာ အရာတစ္ခုခုျဖင့္ ကပ္၍ျပဳလုပ္ျခင္းမ်ိဳး မျပဳလုပ္ရ။ 
• အေပါက္အတြင္းသို႔ လွ်ိဳ၀င္စဥ္တြင္ စာ႐ြက္မွာ စုတ္ျပဲသြာျခင္း မရွိေစရ။
 
သင္တန္းသားအမ်ားစုသည္ ဤကိစၥသည္ မျဖစ္ႏုိင္ဟု ကန္႔ကြက္ၾက လိမ့္မည္။ 
ျဖစ္ႏိုင္သည္ဟု အတည္ျပဳေျပာၾကားၿပီး မိမိဘာသာ တီထြင္ဥာဏ္ျဖင့္ အေျဖရွာ 
ရမည္ဟု ေျပာပါ။ သင္တန္းသားမ်ားကို ပုစာၦကို အတူတကြ အေျဖရွာၾကရန္ 
ေျပာပါ။ 
၅ - ၇ မိနစ္မွ်ၾကာၿပီး မည္သူမွ် အေျဖမရွာႏိုင္ပါက သင္တန္းသားမ်ားကို 
စာ႐ြက္ျပဲလွ်င္ ျပဲပါေစ ႀကိဳးစားအေျဖရွာၾကည့္ၾကရန္ ေျပာပါ။ စာ႐ြက္အပိုမ်ား 
ေတာင္းႏို္င္ေၾကာင္းေျပာပါ။ စာ႐ြက္ကို ကတ္ေၾကးျဖင့္ ညႇပ္ၾကည့္ရန္ေျပာပါ။ 

 အဆင့္ ၁   အေပါက္တစ္ခုျပဳလုပ္ရန္ ႀကိဳးစားျခင္း -  ၁၅ - ၂၀ မိနစ္ 

 အဆင့္ ၃    သင္ယူရရွိသည္မ်ား  - ၅ မိနစ္ 

သင္ခန္္းစာမွ မည္သည္ကို သင္ယူခဲ့ရသည္ကို သင္တန္းသားမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။ 
ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားျဖင့္ အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။ 
• ခက္ခဲသည္ (သို႔) ျဖစ္ႏိုင္ေျခမရွိဟု ထင္ရေသာ ျပႆနာတစ္ခုႏွင့္ ၾကံဳ 
 ေတြ႕ရပါက ခ်က္ခ်င္းအေလွ်ာ့မေပးလိုက္ပါႏွင့္။ 
• တခါတရံတြင္ ျပႆနာတစ္ခုသည္ ေျဖရွင္းရန္ျဖစ္ႏိုင္ေျခမရွိ (သို႔)ခဲယဥ္း 
 လြန္းသည္ဟု စစခ်င္းတြင္ထင္ရေသာ္လည္း အေျဖအမ်ိဳးမ်ိဳးကုိလက္ေတြ႕ 
 ရွာေဖြရန္ႀကိဳးစားျခင္းျဖင့္ ျဖစ္ႏိုင္ေျခရွိသြားတတ္သည္။ 
• ျပႆနာတစ္ခုကုိတီထြင္ဥာဏ္ႏွင့္သမား႐ုိးက်နည္းလမ္းမ်ားမွေဖာက္ထြက္
 စဥ္းစားပါက ေျဖရွင္းႏိုင္သည္။  

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁
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သင္ရုိး ၅

           သင္ေထာက္ကူ ၅.၁.၁ က - အေပါက္တစ္ခုျပဳလုပ္ျခင္း - ေသာ့ခ်က္

အဆင့္ ၁ စာ႐ြက္ကို အလ်ားအတိုင္း ထက္၀က္ခ်ိဳးေခါက္ပါ။

အဆင့္ ၂ ေခါက္ခ်ိဳးခ်ိဳးထားေသာထိပ္မွစၿပီးစာ႐ြက္ေအာက္ဘက္ကိုျဖတ္သြားပါ။ ေခါက္ထား 
  ေသာ ထိပ္မွစၿပီး ပြင့္ေနေသာ ထိပ္ဘက္မေရာက္မီ ၁စင္တီမီတာ အလိုအထိ ျဖတ္
  သြားပါ။ သို႔ေသာ္ စာ႐ြက္ကိုလံုး၀ျဖတ္မထုတ္လုိက္ပါႏွင့္။ ပြင့္ေနေသာဘက္တြင္ 
  တစ္စင္တီမီတာခ်န္ညႇပ္ပါ။ 

အဆင့္ ၃ ေခါက္ထားေသာ စာ႐ြက္ကိုလွန္လိုက္ပါ။ စာ႐ြက္ကို ဆန္႔က်င္ဘက္ (ဖြင့္ထားေသာ) 
  ဘက္မွ  ေခါက္ထားေသာဘက္ဆီသို႔ ပထမျဖတ္ထားေသာမ်ဥ္းႏွင္၁့ စင္တီမီတာ
  ခြာၿပီးျဖတ္ပါ။  ေခါက္ထားေသာဘက္ထိပ္တြင္ ၁ စင္တီမီတာခ်န္ထားပါ။စာ႐ြက္ 
  ကို တျခားဘက္မွ တစ္ခါျပန္လွည့္ညႇပ္ပါ။  ထိုသို႔ျဖင့္ ေနရာကုန္သည္အထိ တစ္
  လွည့္စီ ညႇပ္သြားပါ။ 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

အဆင့္ ၄ စာ႐ြက္ကိုျဖန္႔လိုက္ၿပီး ေခါက္ထားေသာမ်ဥ္းတစ္ေလွ်ာက္ ျဖတ္ထုတ္ပါ။ စာ႐ြက္၏ 
  တစ္ဘက္ထိပ္ဆီတြင္ရိွေသာပထမဆုံးႏွင့္ ေနာက္ဆုံးအပုိင္းကုိ မျဖတ္ဘဲခန္ထားပါ။  

အဆင့္ ၅ စာ႐ြက္သည္ ၁ စင္တီမီတာအနားရွိသည့္ စက္၀ိုင္းေပါက္အႀကီးႀကီးအျဖစ္  ေျပာင္း
  သြားလိမ့္မည္။ ထိုစက္၀ိုင္းေပါက္သည္ လူတစ္ေယာက္ခႏၶာကိုယ္လွ်ိဳ၀င္ႏိုငသ္ည့္
  အက်ယ္ရွိလိမ့္မည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁
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သင္ရုိး ၅

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၂ အစက္မ်ားကို ဆက္ျခင္း 

 ရည္ရြယ္ခ်က္
ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္း၏ အေျခခံအေတြးအျမင္မ်ားကို သင္ယူရန္

 ဦးတည္အုပ္စု
ပညာရည္နိမ့္ေသာ ကေလး (သို႔) လူငယ္ႏွင့္ လူႀကီးမ်ား 

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၃၀ - ၄၅ မိနစ္ 

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ကုလားထိုင္မ်ားကို စက္၀ိုင္းပံုေနရာခ်ထားျခင္း (သို႔) အဖြဲ႕အလုိက္ထိုင္သည့္ပံုစံ 

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• သင္တန္းသားတစ္ဦးစီအတြက္ စာ႐ြက္လြတ္ ၂ - ၃ ႐ြက္ႏွင့္ ေဘာပင္ (သို႔) ခဲတံ 
• သင္ပုန္း အနက္ (သို႔) အျဖဴ၊ (သို႔) Flipchart စာ႐ြက္ႏွင့္ marker မ်ား 

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၁။  အစက္ ၃ စက္ျဖင့္ ေသြးပူေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္း - ၅ - ၁၀ မိနစ္ 
၂။  အစက္ ၉ စက္ကို ဆက္ျခင္း - ၅ - ၁၀ မိနစ္ 
၃။  ဥာဏ္ဖြင့္ေတြးေတာျခင္း၊ တီထြင္ဥာဏ္၊ က်ဳိးေၾကာင္းဆင္ျခင္မႈတို႔ျဖင့္ စဥ္းစားျခင္း - 
 ၁၅ - ၂၀ မိနစ္ 
၄။  ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းအတြက္ အေျခခံေတြးေခၚမႈမ်ား - ၅ မိနစ္ 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

 အဆင့္ ၁    အစက္ ၃ စက္ျဖင့္ ေသြးပူေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္း - ၅ - ၁၀ မိနစ္ 

“အစက္မ်ားကို ဆက္ျခင္း” ပုစာၦကို ေသြးပူေလ့က်င့္ခန္းအျဖစ္ ျပဳလုပ္ပါ။  
ေအာက္ပါအဆင့္မ်ားအတုိင္း ျပဳလုပ္ပါ။ 
၁။ သင္ပုန္း (သို႔) Flipchart စာ႐ြက္တစ္ခုအေပၚတြင္ အစက္ ၃ စက္ကိုဆြဲပါ။ 

 
၂။ သင္တန္းသားမ်ားအား အစက္ ၃ စက္ကို စာ႐ြက္အလြတ္တစ္ခုအေပၚတြင္ 
ကူးဆြဲခိုင္းပါ။ ထို႔ေနာက္ အစက္ ၃ စက္ကိုဆက္သည့္ မ်ဥ္း ၃ ေၾကာင္းကို 
ေဘာပင္ကိုမ,မဘဲ ေရးဆြဲခိုင္းပါ။ ၁ မိနစ္ (သို႔) ၂ မိနစ္ ၾကာၿပီးလွ်င္ သင္တန္းသား 
တစ္ေယာက္ကို မ်ဥ္းေၾကာင္းမ်ားအား မည္သို႔ဆြဲရသည္ကို ျပသခိုင္းပါ။ 
ကူညီဆြဲျပသည့္သူႏွင့္ သင္တန္းသားမ်ားအားလံုးသည္ အေျဖကိုသိသြားၿပီး 
ေအာက္ပါအတုိင္း မ်ဥ္းမ်ားကိုဆြဲလိမ့္မည္။ 

 
၃။ ထို႔ေနာက္ သင္တန္းသားမ်ားကို အစက္ ၃ စက္ကိုဆက္သည့္ မ်ဥ္း ၃ ေၾကာင္းကို 
တျခားနည္းျဖင့္ ဆြဲခိုင္းပါ။  တစ္မိနစ္ၾကာၿပီးေနာက္ အေျဖထုတ္ႏုိင္သလား ေမးပါ။ 
အရင္ဆံုးလက္ေထာင္ေသာအဖြဲ႕မွ တစ္ေယာက္ကို ဆြဲျပခိုင္းပါ။ ၅ မိနစ္အတြင္း 
အေျဖမထုတ္ႏိုင္ပါက ေအာက္ပါအေျဖကို ျပသပါ။ 

 
၄။ သင္တန္းသားတစ္ေယာက္ (သို႔) နည္းျပမွ အစက္ ၃ စက္ကို ဒုတိယနည္းျဖင့္ 
ဆက္ျပၿပီးေနာက္ အစက္ ၃ စက္ကို ဆက္ႏိုင္သည့္ အျခားနည္းလမ္းမ်ား 
ရွိေသးသလားဟု သင္တန္းသားမ်ားကိုေမးပါ။ ထိုနည္းလမ္းမ်ားကို ျပသခိုင္းပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားမွ စဥ္းစား၍မရပါက တစ္နည္း (သို႔) ႏွစ္နည္းကို ဆြဲျပၿပီး 
က်န္သည့္နည္းမ်ားကို စဥ္းစားခုိင္းပါ။ စာ႐ြက္အေပၚတြင္ တျခားနည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ 
အစက္ ၃ စက္ကို ဆက္ခိုင္းပါ။
မွားမွာ မေၾကာက္ပါေစႏွင့္။ ႀကိဳးစားခိုင္းပါ။ ႀကိဳးစားၾကည့္ျခင္းမရွိပါက အေျဖ 
ထုတ္ႏိုင္မည္မဟုတ္ေပ။ သင္တန္းသားမ်ားကို နည္းလမ္းကြဲ အနည္းငယ္ကို 
ျပသရန္ေျပာပါ။ ေအာက္ပါတို႔သည္ နည္းလမ္းကြဲအခ်ိဳ႕ျဖစ္သည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁
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သင္ရုိး ၅

 အဆင့္ ၂    အစက္ ၉ စက္ကို ဆက္ျခင္း    - ၅ - ၁၀ မိနစ္  

သင္တန္းသားမ်ားမွ မ်ဥ္းေၾကာင္းမ်ား မည္သို႔ဆြဲရသည္ကို ေကာင္းစြာနားလည္
သေဘာေပါက္ၿပီးေနာက္ ေအာက္ပါအဆင့္မ်ားကို ျပဳလုပ္ခုိင္းပါ။ 
၅။ သင္ပုန္း (သို႔) Flipchart စာ႐ြက္တစ္ခုအေပၚတြင္ အစက္ ၉ စက္ကို ဆြဲပါ။

၆။ သင္တန္းသားမ်ားကို အစက္ ၉ စက္ပံုကို ကူးဆြဲခိုင္းၿပီး ၄င္းအစက္ ၉ 
စက္ကိုဆက္သည့္ မ်ဥ္း ၄ ေၾကာင္းကို ေဘာပင္ကို မမေစဘဲ (သို႔) ေဘာပင္ကို 
ျပန္႐ုပ္ျခင္းမရွိဘဲ ဆြဲခိုင္းပါ။ မိနစ္အနည္းငယ္ အခ်ိန္ေပးပါ။ ထို႔ေနာက္ 
သင္တန္းသားႏွစ္ေယာက္ကို နည္းလမ္းတစ္ခ်ိဳ႕ကို ျပသခိုင္းပါ။ ဥပမာ - 

 
၇။ သင္တန္းသားမ်ားမွ အစက္ ၉ စက္ကို မ်ဥ္းေၾကာင္း ၄ ေၾကာင္းျဖင့္ဆက္သည့္ 
နည္းလမ္းကြဲအနည္းငယ္ကို ျပသၿပီးပါက ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကိုအသံုးျပဳၿပီး 
ေလ့က်င့္ခန္္းအေၾကာင္းကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္ေဆြးေႏြးပါ။ 
• နည္းလမ္းကြဲေတြကို ရွာရတာခက္သလား။ ဘာေၾကာင့္ခက္သလဲ။ 
 ဘာေၾကာင့္မခက္ဘူးလဲ။ 
• ဒီေန႔ေတြ႕ရတဲ့အေျဖေတြအေပၚမွာ အံ့အားသင့္သြားတာရွိသလား။ 
• အစက္ ၃ စက္ကို ဆက္ရတာနဲ႔ အစက္ ၉ စက္ကို ဆက္ရတာဘယ္ဟာ
 ပိုခက္သလဲ။ အစက္ ၉ စက္ကို ဆက္ရတာက ဘာေၾကာင့္ပိုခက္တယ္
 ထင္သလဲ။ 
• အေျဖကို ဘယ္လိုရွာခဲ့သလဲ။ 
• တျခားလူေတြဆီက အၾကံယူခဲ့တာမ်ိဳး ရွိခဲ့သလား။ 
 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

သင္တန္းသားမ်ားကို နည္းလမ္းကြဲမ်ားစြာကို ျဖစ္ႏိုင္သမွ် ၄င္းတုိ႔ဘာသာ၄င္းတို႔ စဥ္းစားခိုင္းပါ။ အေျဖကိုသိၿပီးသား 
သင္တန္းသားမ်ားရွိပါက ၄င္းတို႔ကုိ တျခားလူမ်ားအား မေျပာျပရန္ ေျပာထားပါ။ အခ်ိဳ႕သင္တန္္းသားမ်ားသည္ 
ျပႆနာကို လ်င္ျမန္စြာေျဖရွင္းႏိုင္သည့္ အထံုပါရမီပါရွိသည္ကို ေတြ႕ရမည္ျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ အေျဖရွာရာတြင္ 
အခ်ိန္ယူၾကရသည္။ တီထြင္ဥာဏ္ရိွေသာ သင္တန္းသားမ်ားကို ၄င္းတို႔အေျဖမ်ားအား အမ်ားႏွင့္မွ်ေ၀ရန္ေျပာပါ။ 
သို႔ေသာ္ ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုလံုးကို ၄င္းတို႔မွ လႊမ္းမိုးမသြားပါေစႏွင့္။နည္းလမ္းကြဲ တစ္ခုစီအတြက္ သင္တန္းသား ၁ ဦး 
စီကို အလွည့္ေပးၿပီး ျပသခိုင္းပါ။ မည္သူတစ္ဦးတစ္ေယာက္မွအေျဖကိုမသိမွသာ သင္တန္းသားတစ္ဦးတည္းမွ တစ္ခု 
ထက္ပိုေသာ နည္းလမ္းမ်ားကို ျပသခိုင္းျခင္းမ်ိဳး ျပဳလုပ္ပါ။

၁

၂

၃၄

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

 အဆင့္ ၃      ဥာဏ္ဖြင့္ေတြးေတာျခင္း၊ တီထြင္ဥာဏ္၊ က်ဳိးေၾကာင္းဆင္ျခင္မႈတို႔ျဖင့္ စဥ္းစားျခင္း
                      - ၁၅ - ၂၀ မိနစ္

ထိုကဲ့သို႔ေသာ “ခဲယဥ္းသည့္” ျပႆနာမ်ားကို ေန႔စဥ္ဘ၀တြင္ ၾကံဳေတြ႕ရသည့္အခါ 
မည္သို႔ေျဖရွင္းခဲ့သနည္း (သုိ႔) မည္သို႔ ေျဖရွင္းရန္လက္ေလွ်ာ့ခဲ့သနည္းဟု 
သင္တန္းသားမ်ားကို ေမးပါ။ ၄င္းတို႔၏ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားကို မွ်ေ၀ရန္ 
တိုက္တြန္းပါ။ အကယ္၍ “အစက္မ်ားကို ဆက္ျခင္း” ႏွင့္ ေန႔စဥ္ဘ၀အတြင္းရွိ 
ျပႆနာရပ္မ်ားအၾကား ဆက္စပ္ေတြးေတာရန္ခက္ခဲေနပါက ေန႔စဥ္ဘ၀ႏွင့္ 
သက္ဆိုင္သည့္ ဥပမာမ်ားကို ေပးပါ။ 
• အစက္ ၃ စက္ကို ဆက္ေသာပုစာၦအတြက္ - အစက္ ၃ စက္ေနရာတြင္အိမ္၊ 
 ေစ်းႏွင့္ ေက်ာင္း တစ္ခုစီကို အစားထိုးပါ။ အလားတူပင္ မိမိ၏ရည္မွန္း 
 ခ်က္သည္ ေနရာတစ္ခုမွ က်န္ေနရာႏွစ္ခုဆီသို႔ သြားရန္ျဖစ္သည္။အိမ္မွာ 
 ထြက္ခြာလာၿပီး ကေလးမ်ားကို ေက်ာင္းသို႔ပို႔လ်က္ ေစ်းတြင္ တစ္ခုခု၀င္ 
 ၀ယ္မည္။ အကယ္၍ အိမ္မွ ေက်ာင္း၊ ေက်ာင္းမွေစ်းႏွင့္ ေစ်းမွအိမ္သုိ႔ 
 တိုက္႐ိုက္လမ္းေၾကာင္းရွိပါက မိမိ၏ တာ၀န္သည္ အလြယ္တကူႏွင္ၿ့ပီး 
 ေျမာက္မည္ျဖစ္သည္။ အကယ္၍တခါတရံတြင္ အိမ္၊ ေက်ာင္းႏွင့္ ေစ်းအၾကား
 တိုက္႐ိုက္လမ္းေၾကာင္း မရွိသည့္ ျပႆနာမ်ိဳးၾကံဳရေသာအခါ ေက်ာင္း၊ 
 ေစ်းႏွင့္ အိမ္သို႔ျပန္ေရာက္ေစမည့္ ေ၀့၀ိုက္ေသာ နည္းလမ္းမ်ားကို ၾကံဆ 
 အသံုးျပဳ ရလိမ့္မည္။ 
ထိုသို႔အလားသ႑ာန္တူေသာ ပုစာၦ (သို႔) ပေဟဠိမ်ားကို သိရွိပါေသးသလားဟု 
သင္တန္းသားမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။ သိရွိသည္ဆုိပါက မွ်ေ၀ရန္ ဖိတ္ေခၚပါ။ ဤ 
ေလ့က်င့္ခန္း၏ အၾကံမွာ သင္တန္းသားမ်ားကို ပုစာၦ (သို႔) ပေဟဠိမ်ားေျဖရွင္းရာ 
တြင္ တီထြင္ဥာဏ္သံုးျခင္းႏွင့္ က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္မႈ၏ သေဘာတရားမ်ားကို 
ရင္းႏွီးနားလည္ေစရန္ျဖစ္သည္။ ျဖစ္ႏိုင္ပါက သင္တန္း သားမ်ားမွေပးေသာ 
နမူနာပုစာၦမ်ားကို အသံုးျပဳၿပီး ဥာဏ္ဖြင့္ေတြးေတာ ျခင္း၊ တီထြင္ဥာဏ္သံုးျခင္း 
ႏွင့္ က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္ျခင္းတုိ႔အပါအ၀င္ ျပႆနာေျဖရွင္းပံု အဆင့္ဆင့္ကို ရွင္း 
လင္းျပပါ။ 
• ဥာဏဖ္ြင့္ေတြးေတာျခင္း - ေတြးႏုငိသ္မွ်မ်ားမ်ားေတြးေတာပါ။ ဥာဏဖ္ြင္ ့ 
 ေတြးေတာျခင္း၏အဓိကရည္႐ြယ္ခ်က္မွာ အေျဖမွန္တစ္ခု (မ်ား) ကုိ ျဖစ္ႏုိင္
 သမွ်မ်ားမ်ားရရိွေစရန္ျဖစ္သည္။အေတြးအေခၚအမ်ားစုသည္ အစပုိင္းတြင္ 
 ေကာင္းမြန္သည္ဟု မထင္ရေသာ္လည္း အေျဖမွန္တစ္ခုဆီသို႔ ဦးတည္ 
 ေစသည္။ အစတြင္ ေကာင္းသည္ဟု ထင္ရေသာ အေတြးအျမင္အမ်ားစု 
 သည္ အေျဖမွန္ႏွင့္ မနီးစပ္သည္မ်ားလည္း ရွိသည္။ ဥာဏ္ဖြင့္ေတြးေတာ 
 ျခင္းသည္ ျပႆနာတစ္ခုအတြက္ အေတြးအျမင္အသစ္မ်ား (သို႔) နည္း 
 လမ္းကြသဲည့္အေျဖမ်ားကုိရွာေဖြရာတြင္အေထာက္အကူမ်ားစြာျဖစ္သည္။ 
• တီထြင္ဥာဏ္သုံးျခင္း-သမား႐ုိးက်ေတြးေခၚမႈမ်ားမွ ခြဲထြက္ေတြးေတာျခင္း
 ကို “Thinking outside the box” ဟု ေခၚသည္။ တီထြင္ဥာဏ္ရွိျခင္း
 ဆိုသည္မွာ အမ်ားလုပ္ေနက်နည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ မတူေသာနည္းလမ္းကို
 အသံုးျပဳျခင္းျဖစ္သည္။ တီထြင္ဖန္တီးႏိုင္မႈသည္ ဗီဇစိတ္ဟု ထင္ေကာင္း 
 ထင္ႏုိင္သည္။ (တခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ ကိစၥတစ္ခုကို အမ်ားႏွင့္မတူသည့္ 
 နည္းလမ္းျဖင့္ မည္သို႔ ျပဳလုပ္ရမည္ကို “၀မ္းတြင္းသိ” ျဖင့္ သိေနတတ္ 
 သည္။) သုိ႔ေသာ္လူတုိ႔သည္ မိမိိတုိ႔၏စိတ္ကူးစိတ္သန္းကို အသုံးျပဳလ်က္

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁
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သင္ရုိး ၅

 အဆင့္ ၄    ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းအတြက္ အေျခခံေတြးေခၚမႈမ်ား   - ၅ မိနစ္ 

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို အေလးေပးေျပာၾကားျခင္းျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းကို အႏွစ္ 
ခ်ဳပ္ပါ။ 
• ျပႆနာတစ္ရပ္ကုိေျဖရွင္းရာတြင္လူတစ္ေယာက္သည္ေတြးပုံေတြးနည္း
 အမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ ေတြးၾကည့္ရမည္ျဖစ္သည္။ 
• တူညီေသာ ျပႆနာရပ္တစ္ခုအတြက္ အေျဖမ်ားစြာရွိသည္။ 
• တစ္ခ်ိ ႕ဳေသာအေျဖမ်ားသည္ ျမင္သာထင္သာရိွသည္။ တစ္ခ်ိ ႕ဳမွာ ျမင္သာ
 ထင္သာ မရွိေပ။ 
• ျပႆနာရပ္တစ္ခုကို မတူညီေသာ ႐ႈေထာင့္မ်ားမွ ၾကည့္ျခင္းျဖင့္ မတူညီ 
 ေသာ အေျဖမ်ားကို ေတြ႕ရွိႏိုင္သည္။ 
• ျပႆနာငယ္မ်ားကို ေျဖရွင္းတတ္ရန္သင္ယူျခင္းသည္ ျပႆနာႀကီးမ်ား 
 ေျဖရွင္းရာတြင္ မ်ားစြာ အေထာက္အကူ ျဖစ္ေစသည္။ 

  ျပႆနာရပ္တစ္ခုအေပၚတြင္ မတူညီသည့္ နည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ေျဖရွင္းရန္ 
 ႀကိဳးစားအားထုတ္ျခင္းအားျဖင့္ တီထြင္ဖန္တီးႏိုင္မႈကို သင္ယူ၍ရသည္။
 ဥပမာ - တီထြင္ဥာဏ္ရိွေသာငါးဖမ္းသမားတစ္ေယာက္သည္ငါးတစ္ေကာင္
 ကိုဖမ္းရန္ နည္းလမ္းသစ္တစ္ခုကို အျမဲရွာေဖြေနတတ္သည္။ 
• က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္ျခင္း - ျပဳမူေဆာင္႐ြက္မႈတစ္ခုကို ျပဳလုပ္ရာတြင၄္င္း 
 ကိုျပဳလုပ္လိုက္လွ်င္ ရရွိမည့္ အက်ိိဳးဆက္ႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္စဥ္းစားရမည္ 
 ျဖစ္ၿပီး ထိုသို႔စဥ္းစားၿပီးမွသာ မွန္ကန္ေသာ ေဆာင္႐ြက္မႈကို ျပဳလုပ္ျခင္း 
 ကို ဆိုလိုသည္။ ဥပမာ - လြန္ခဲ့ေသာ ၂ ႏွစ္လံုးလံုးတြင္ စာပို႔သမားသည္ 
 မိမိအိမ္စာတိုက္ပံုးအတြင္းသို႔ မနက္ ၁၀ နာရီ၀န္းက်င္တြင္ ပို႔ေပးေနက် 
 ျဖစ္သည္။ က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္ၾကည့္ပါက လူတစ္ေယာက္သည္ အေရး 
 ႀကီးေသာ စာတစ္ေစာင္ကိုရရွိရန္အတြက္ မနက္ ၇ နာရီတြင္ စာတိုက္ပံုး 
 ကို သြားဖြင့္၍ မရႏိုင္ပါ။ မနက္ ၁၀ နာရီအထိ ေစာင့္ရမည္ျဖစ္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁



15
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

 ရည္ရြယ္ခ်က္
တီထြင္ဥာဏ္၊ က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္ျခင္းတို႔ျဖင့္ ျပႆနာေျဖရွင္းနည္းကို ေလ့က်င့္ရန္

 ဦးတည္အုပ္စု
ကေလးမ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ လူႀကီးမ်ား 

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၄၅ - ၆၀ မိနစ္  

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ၾကမ္းျပင္အေပၚတြင္ အုပ္စုခြဲထုိင္သည့္ပံုစံ (သို႔) အခန္းအတြင္း စားပြဲ၊ ကုလားထိုင္မ်ားျဖင့္ 
အုပ္စုခြဲအလုပ္လုပ္ရန္ 

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• သင္တန္းသားတစ္ဦးစီအတြက္ စာ႐ြက္လြတ္ ၂ -၃ ႐ြက္ႏွင့္ ေဘာပင္ (သို႔) ခဲတံတစ္ေခ်ာင္းစီ
• Flipchart စာ႐ြက္ႏွင့္ marker မ်ား 

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၅.၁.၃ က - ပေဟဠိပုစာၦမ်ား 
၅.၁.၃ ခ - ပေဟဠိပုစာၦမ်ားအတြက္ အေျဖမ်ား 

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁။ ဥာဏ္ဖြင့္ေတြးေတာျခင္း၊ တီထြင္ဥာဏ္သံုးျခင္းႏွင့္ က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္ျခင္းတို႔ကို 
 မိတ္ဆက္ျခင္း - ၅ - ၁၅ မိနစ္ 
၂။ ပေဟဠိပုစာၦမ်ားကို ေျဖရွင္းျခင္း - ၂၀ - ၂၅ မိနစ္ 
၃။  ပေဟဠိပုစာၦမ်ားကို ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၅ မိနစ္ 
၄။  အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္း - ၅ မိနစ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၃ ပေဟဠိမ်ားႏွင့္ ကစားျခင္း
3-R
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သင္ရုိး ၅

အကယ္၍ သင္တန္းသားမ်ားသည္ ေလ့က်င့္ခန္္း ၅.၁.၂ - အစက္မ်ားကို 
ဆက္ျခင္းကို မကစားရေသးပါက ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၂ ၏ အဆင့္ ၃ ကို 
ျပဳလုပ္ခိုင္းေစျခင္းျဖင့္ ဥာဏ္ဖြင့္ေတြးေတာျခင္း၊ တီထြင္ဥာဏ္သံုးျခင္းႏွင့္ 
က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္ျခင္းတို႔၏ သေဘာတရားမ်ားကို မိတ္ဆက္ေျပာၾကားပါ။ 
အကယ္၍ ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၁.၂ ကို ျပဳလုပ္ၿပီးပါက ထိုသေဘာတရားမ်ားကို 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္ျပန္လည္ေဆြးေႏြးပါ။ 

သင္တန္းသားမ်ားကို က်ားႏွင့္မ ေရာပါေနေသာ အဖြဲ႕၀င္ ၄ - ၆ 
ေယာက္အထိပါ၀င္သည့္ အဖြဲ႕ငယ္မ်ားခြဲပါ။ အဖြဲ႕ ၁ ဖြဲ႕စီကို သင္ေထာက္ကူ ၅.၁.၃ 
က ရွိ ပေဟဠိပုစာၦ ၄ ခုစီ၊ Flipchart စာ႐ြက္ ၂ ခုႏွင့္ marker ၂ -၃ ေခ်ာင္းစီေပးပါ။ 
အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကို ၁၅ - ၂၀ မိနစ္အတြင္းတြင္ အနည္းဆံုး ပေဟဠိပုစာၦတစ္ခု 
ေျဖရွင္းရန္ေျပာပါ။ အကယ္၍ အေျဖကို လ်င္ျမန္စြာရရွိသြားပါက ေနာက္ထပ္ 
ပေဟဠိပုစာၦမ်ားကို ေျဖရွင္းခုိင္းပါ။ အကယ္၍ မိနစ္ ၂၀ ၾကာသည့္တိုင္ 
မည္သည့္အဖြဲ႕ကမွ ပေဟဠိပုစာၦ ၄ ခုစလံုးကို ၿပီးေအာင္မေျဖရွင္းႏိုင္ပါက ၄င္းတုိ႔ 
စိတ္အားထက္သန္ေနေသးလွ်င္ ေနာက္ထပ္ ၅ - ၁၀ မိနစ္ အပိုေပးပါ။ 

အဖြဲ႕မ်ားကို ပေဟဠိပုစာၦအေျဖထုတ္ေနျခင္းအား ရပ္ရန္ေျပာၿပီး ဘယ္အဖြဲ႕က 
ဘယ္ပုစာၦကို ေျဖရွင္းခဲ့သည္ကုိ ေမးျမန္းပါ။ ထို႔ေနာက္ ပေဟဠိပုစာၦမ်ား၏ 
အေျဖမ်ားကို Flipchart စာ႐ြက္အေပၚတြင္ ေရးပါ။ မည္သည့္အဖြဲ႕က 
ပထမ၊ ဒုတိယ၊ တတိယႏွင့္ စတုတၳ ပေဟဠိပုစာၦမ်ား၏ အေျဖအသီးသီးကို 
ျပသလိုသနည္းဟုေမးပါ။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕ကို အနည္းဆံုး ပေဟဠိပုစာၦတစ္ခု၏ 
အေျဖကို ျပခိုင္းပါ။ အေျဖမ်ားကုိ ရရွိၿပီးေနာက္ အဖြဲ႕မ်ားကို ထုိပုစာၦ၏ အေျဖကို 
ရွာရန္အတြက္ မည္မွ်အခ်ိန္ၾကာခဲ့သည္၊ မည္မွ်ခဲယဥ္းခဲ့သည္ႏွင့္ အေျဖကို 
မည္သို႔ရရွိခဲ့သည္ကို တင္ျပခိုင္းပါ။ 
အေျဖမ်ားတင္ဆက္မႈၿပီးေျမာက္ပါက ပေဟဠိပုစာၦမ်ား၏ အေျဖမ်ား (သင္ေထာက္ 
ကူ ၅.၁.၃ ခ) ကို ေ၀ပါ။ ၄င္းတုိ႔ကို သင္တန္းသားမ်ားအားလံုးႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။ 
ေအာက္ပါတို႔သည္ လမ္းညႊန္ေမးခြန္းမ်ားျဖစ္သည္။ 

အဆင့္ ၁     ဥာဏ္ဖြင့္ေတြးေတာျခင္း၊ တီထြင္ဥာဏ္သံုးျခင္းႏွင့္ က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္ျခင္း
   တို႔ကို မိတ္ဆက္ျခင္း  - ၅ - ၁၅ မိနစ္ 

အဆင့္ ၂    ပေဟဠိပုစာၦမ်ားကို ေျဖရွင္းျခင္း  - ၂၀ - ၂၅ မိနစ္ 

အဆင့္ ၃    ပေဟဠိပုစာၦမ်ားကို ေဆြးေႏြးျခင္း   - ၁၅ မိနစ္ 

ျပင္ဆင္ျခင္း 
သင္တန္းသားမ်ား၏ ပညာအရည္အခ်င္းႏွင့္ (အလုပ္) အေတြ႕အၾကံဳမ်ုားအေပၚတြင္ မူတည္ၿပီး 
ပေဟဠိပုစာၦမ်ားကို ေ႐ြးခ်ယ္ပါ။ 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

• ဘယ္ပေဟဠိပုစာၦက လြယ္သလဲ။ ဘာေၾကာင့္လဲ။ 
• ဘယ္ပေဟဠိပုစာၦေတြက ဆင္တူသလဲ။ ဘယ္လုိပံုဆင္တူတာလဲ။ 
• ပေဟဠိပုစာၦတစ္ခုခ်င္းစီကို ေျဖရွင္းဖို႔အတြက္ ဘယ္လိုကြ်မ္းက်င္မႈေတြ 
 လိုအပ္သလဲ။ 
• ပေဟဠိပုစာၦေတြကို ေျဖရွင္းတဲ့ေနရာမွာ တစ္ေယာက္တည္းေျဖရွင္းတာ 
 ထက္ အဖြဲ႕နဲ႔ေျဖရွင္းတာက ပိုလြယ္သလား။ 
• ပေဟဠိပုစာၦေတြကို ေျဖရွင္းတဲ့အခါမွာသံုးရတဲ့ ကြ်မ္းက်င္မႈအတတ္ပညာ 
 ေတြကို လက္ေတြ႕ဘ၀မွာေရာ အသံုးခ်လို႔ရသလား။ ဘယ္လိုမ်ဳိးအသံုးခ် 
 မလဲ။ 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ပေဟဠိပုစာၦ ၄ ခုအထဲတြင္ ပေဟဠိပုစာၦ ၁ - မီးဖိုေခ်ာင္ကရား ၂ လံုး ႏွင့္ ပေဟဠိပုစာၦ ၃ - အဘိုးရဲ႕စပါးခင္းကို ပိုင္းျခားျခင္း 
တို႔သည္ ပိုမိုလြယ္ကူသည္။ ပေဟဠိပုစာၦ ၄ ခုစလံုးသည္ တီထြင္ဥာဏ္ႏွင့္ က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္ေတြးေတာျခင္း 
လိုအပ္သည္။ 
ပေဟဠိပုစာၦမ်ား၏ လြယ္ကူမႈ၊ ခက္ခဲမႈသည္ သင္တန္းသားတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မတူညီႏုိင္ပါ။ အေၾကာင္းမွာ သင္တန္းသား 
တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးအၾကား တည္ရွိေနသည့္ ကြ်မ္းက်င္မႈခ်င္း မတူညီႏိုင္ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ဥပမာ - တခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ 
လြယ္ကူေသာ (သုိ႔) ခက္ခဲေသာ သခ်ၤာပုစာၦမ်ားကို လ်င္ျမန္စြာ ေျဖရွင္းႏုိင္သည္။ အခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ တီထြင္ဥာဏ္ပိုရွိၿပီး 
အမ်ားႏွင့္မတူေအာင္ ေတြးေတာႏုိင္သည္။ အခ်ိဳ႕ေသာလူမ်ားသည္ စနစ္က်ေသာ၊ က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္ဥာဏ္ႀကီးေသာ 
သူမ်ားျဖစ္ၾကသည္။ ထိုအရည္အေသြးမ်ားအားလံုးသည္ ေကာင္းမြန္ေသာအရည္အေသြးမ်ားျဖစ္ၿပီး လက္ေတြ႕ဘ၀တြင္ 
အသံုး၀င္ၿပီး ျပန္လည္အသံုးခ်ႏုိင္သည္ကို အေလးေပးေျပာၾကားပါ။ လူတို႔သည္ က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္မႈႏွင့္ 
တီထြင္ဥာဏ္ရွိရွိ ေတြးေတာျခင္းကို ေစာေစာသင္ယူႏိုင္ေလေလ ပိုမိုအက်ိဳးရွိေလေလျဖစ္ၿပီး ဘ၀တြင္ ေအာင္ျမင္မႈရရန္ 
အခြင့္အလမ္းမ်ားေလေလျဖစ္သည္။ 
က်ား (သို႔) မကမွ ပိုမိုတီထြင္ဥာဏ္ရွိၿပီး ဆင္ျခင္ဥာဏ္ရွိသည္ဟု ပံုေသကားခ် သတ္မွတ္ထားတတ္ၾကေသာ လူ႕အဖြဲ႕အစည္း 
အမ်ားအျပားရွိသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းမ်ားတြင္ ဘ၀တြင္ရွိေသာ ႀကီးႀကီးမားမား ေတြးေတာျခင္း (ႏွင့္ 
ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္ျခင္း) မ်ားကို အမ်ိဳးသားမ်ားကသာ လႊမ္းမိုးထားၾကၿပီး မိန္းကေလး အမ်ားအျပားသည္ ၄င္းတုိ႔ 
ေတြးေခၚမႈမ်ားကို အသံုးခ်ရန္ အခြင့္အေရးမရၾကေပ။ က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္ျခင္းသည္ “အမ်ိဳးသား” တစ္ဦး၏ အဓိက 
အရည္အခ်င္းျဖစ္ၿပီး အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ထိုးထြင္းဥာဏ္ (သို႔) ၄င္းတို႔၏ စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားေနာက္သို႔ လိုက္ရာတြင္ 
ေကာင္းမြန္ၾကသည္ဟု ယူဆထားတတ္ၾကသည္။ ထိုသို႔ျဖင့္ အျငင္းပြားမႈမ်ား ဆက္လက္တည္ရွိေနဆဲျဖစ္သည္။ 
သုိ႔ရာတြင္ ေအာက္ပါတို႔ကို မွတ္သားထားရမည္။ 
• က်ိဳးေၾကာင္းဆင္ျခင္ျခင္းတြင္ ေတာ္ေသာ မိန္းကေလး/အမ်ိဳးသမီးမ်ား အမ်ားအျပားရွိသကဲ့သို႔ ထိုးထြင္းဥာဏ္ 
 ႏွင့္ တီထြင္ဥာဏ္ရွိေသာ ေယာကၤ်ားေလး/အမ်ိဳးသားမ်ား မ်ားစြာရွိသည္။ လူတိုင္းလူတိုင္းကို ၄င္းတုိ႔အားသာ 
 သည့္ အရည္အခ်င္းမ်ားကို အားေပးၿပီး အားနည္းသည့္ အရည္အခ်င္းမ်ားကို ပိုမိုအားေကာင္းလာေအာင္ 
 တြန္းအားေပးရမည္။ 
• ျပႆနာမ်ားကို ထိထိေရာက္ေရာက္ ေျဖရွင္းရာတြင္ တီထြင္ဥာဏ္ႏွင့္ ဆင္ျခင္ဥာဏ္ ႏွစ္မ်ိဳးစလံုးလိုအပ္ၿပီး  
 က်ား/မ အသက္အ႐ြယ္မေ႐ြး၏ အၾကံဥာဏ္မ်ားအားလံုးသည္ အသံုး၀င္သည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁
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သင္ရုိး ၅

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို အေလးေပးေျပာၾကားျခင္းျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းကို 
အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။ 
• ျပႆနာတစ္ရပ္ကို ေျဖရွင္းရာတြင္ လူတစ္ေယာက္သည္ ေတြးပံုေတြး 
 နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ စိတ္ရွည္စြာ ေတြးၾကည့္ရမည္ျဖစ္သည္။ 
• တခ်ိဳ႕ေသာ ျပႆနာမ်ားသည္ ေျဖရွင္းရပိုခက္သည္။ 
• တူညီေသာ ျပႆနာရပ္တစ္ခုအတြက္ အေျဖမ်ားစြာရွိသည္။ 
• တစ္ခ်ိဳ႕ေသာ အေျဖမ်ားသည္ ျမင္သာထင္သာရွိသည္။ တစ္ခ်ိဳ႕မွာျမင ္
 သာထင္သာ မရွိေပ။ 
• ျပႆနာရပ္တစ္ခုကို မတူညီေသာ ႐ႈေထာင့္မ်ားမွ ၾကည့္ျခင္းျဖင့္ မတူညီ 
 ေသာ အေျဖမ်ားကို ေတြ႕ရွိႏိုင္သည္။ 
• ျပႆနာမ်ားကို တီထြင္ဥာဏ္၊ ဆင္ျခင္ဥာဏ္တို႔ျဖင့္ ေျဖရွင္းႏုိင္သည္။ 
• တခ်ိဳ႕ေသာ ျပႆနာရပ္မ်ားကို ဖယ္ထုတ္ရွင္းလင္းပစ္ျခင္း နည္းလမ္း 
 အားျဖင့္ ေျဖရွင္းရသည္။ 
• ျပႆနာငယ္မ်ားကို ေျဖရွင္းတတ္ရန္ သင္ယူျခင္းသည္ ျပႆနာႀကီးမ်ား 
 ကို ေျဖရွင္းရာတြင္ မ်ားစြာ အေထာက္အကူျဖစ္ေစသည္။ 
• ဦးေခါင္းႏွစ္လံုးသည္ ဦးေခါင္းတစ္လံုးထက္ ပိုသာသည္။ 

အဆင့္ ၄     အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္း - ၅ မိနစ္ 
3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

         သင္ေထာက္ကူ ၅.၁.၃ က - ပေဟဠိပုစာၦမ်ား၃

၃Sources: “Two Kitchen Jugs” and “How Many Ways Can Grandmother Sell the Land” puzzles from Critical Thinking 
  Puzzles by Michael DiSpezio, cited in The Math Forum, Critical Thinking Puzzles, “Fractured Farmland” and “Kitchen 
  Cups”, mathforum.org/k12/k12puzzles/critical.thinking/index.html; “Dividing Grandfather’s Rice Field” from Interna
  tional Manual for Trainers by GTZ, 1998.

ပေဟဠိပုစာၦ ၁ – မီးဖိုေခ်ာင္ကရား ၂ လံုး 

ေရတစ္ခြက္တြင္ ဘယ္ေလာက္ဆန္္႔သည္ကို တုိင္းတာရမည္ျဖစ္သည္။ သို႔ေသာ္ မီးဖိုေခ်ာင္ထဲတြင္ 
ကရား ၂ လံုးသာရွိသည္။ ကရားအငယ္သည္ ေရ ၃ ခြက္ဆန္႔ၿပီး ကရားအႀကီးသည္ ေရ ၅ 
ခြက္ဆန္႔သည္။ ေရတစ္ခြက္လွ်င္ ေရဘယ္ေလာက္ဆန္႔သည္ကို ကရားႏွစ္လံုးကို အသံုးျပဳၿပီး 
မည္သို႔တိုင္းတာမည္နည္း။ 

 

ပေဟဠိပုစာၦ ၂ - အဘြားသည္ ေျမကို ဘယ္ႏွစ္နည္းျဖင့္ ေရာင္းခ်ႏိုင္မလဲ။

သင္၏ အဘြားတြင္ လူအမ်ား၀ယ္ခ်င္ေနေသာ တန္ဖိုးႀကီးသည့္ ေျမကြက္ ၁ ကြက္ရွိသည္။ ေျမကြက္ 
တြင္ တစ္ဆက္တည္းျဖစ္ေနေသာ အကြက္ ၄ ခုပါ၀င္သည္။ 
 

အဘြားသည္ ဘိုးဘြားအေမြျဖစ္ေသာ ထိုေျမကြက္လပ္ကို မေရာင္းခ်င္ေပ။ သို႔ရာတြင္ ေစ်း 
ေကာင္းရပါက ေရာင္းရန္စဥ္းစားမည္ ျဖစ္သည္။ ေျမကြက္ေရာင္းရေသာေငြျဖင့္ ေျမးျဖစ္သူကို 
တကၠသိုလ္ပို႔မည္ျဖစ္သည္။ အဘြားသည္ အလြန္အိုၿပီျဖစ္ေသာ္လည္း ခ်က္ခ်ာစြာ စီးပြားေရး 
လုပ္တတ္သူျဖစ္သည္။ ေျမတစ္ကြက္လံုးကို တစ္ခါတည္း ေရာင္းလိုက္ျခင္းထက္ ေျမကို ပိုင္းၿပီး 
အခါခါခြဲေရာင္းျခင္းက ပိုမိုအျမတ္အစြန္းရေစမည္ဟု သိရွိထားသည္။ ေၾကာ္ျငာ မထုတ္မီတြင္ 
အျမတ္အစြန္းအမ်ားဆံုး ရရွိရန္အတြက္ ေျမကို (ထပ္မံပိုင္းျခားျခင္းမျပဳဘဲ တစ္ကြက္ျခင္း 
ေသာ္လည္းေကာင္း၊ အကြက္မ်ား တြဲ၍ေသာ္လည္းေကာင္း) အခါခါ (သို႔) တစ္ခါတည္း ခြဲေရာင္း 
ႏိုင္မည့့္ နည္းလမ္းဘယ္ႏွစ္မ်ိဳးရွိသည္ကို ရွာေဖြရန္လိုသည္။ 

1 2

3 4
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သင္ရုိး ၅

ပေဟဠိပုစာၦ ၃ - အဘိုး၏ စပါးခင္းကို ပိုင္းျဖတ္ျခင္း 
ေပ်ာက္ေနတာၾကာၿပီျဖစ္ေသာ ခ်မ္းသာသည့္ အဘိုးသည္ ျပန္္ေပၚလာသည္။ သင္တို႔မိသားစုမွာ 
အလြန္ေပ်ာ္ရႊင္သြားသည္။ အဘုိးသည္ သင္ႏွင့္ အျခားေမာင္ႏွမ ၃ ေယာက္အပါအ၀င္ ေျမးမ်ားအား 
စပါးစိုက္သည့္ လယ္ကြက္ တစ္ကြက္ကို ေပးခ်င္သည္။ အဘိုးျဖစ္သူသည္ အလြန္တရားမွ်တေသာသူ 
တစ္ေယာက္ျဖစ္သည္။ စပါးခင္းကို ေျမးေလးေယာက္အတြက္ အညီအမွ်ေပးခ်င္သည္။ ေပးလိုက္ 
သည့္ အကြက္မ်ားအားလံုးသည္ ေရသြင္းေျမာင္းကို လက္လွမ္းမီေစခ်င္သည္။ စပါးခင္းကို ကူညီ 
ပိုင္းျဖတ္ေပးပါ။ စပါးခင္းသည္ ေအာက္ပါပံုသ႑ာန္ရွိသည္။ 

 

ပေဟဠိပုစာၦ ၄ -ေ၀ေ၀၀ါး၀ါး သစ္သီးျပသသူ ၅ ဦး 

သင္တို႔ခ႐ိုင္တြင္ သစ္သီးပြဲေတာ္တစ္ခုရွိၿပီး ၄င္းသည္ အလြန္ေရပန္းစားေသာ ႏွစ္စဥ္ပြဲေတာ္တစ္ခု 
ျဖစ္သည္။ ၿပိဳင္ပြဲတြင္ ခ႐ိုင္အတြင္းတြင္ရွိေသာ ႐ြာတစ္႐ြာခ်င္းစီသည္ သစ္သီးမ်ားကိုသြင္းၿပီး 
သစ္သီးၿပိဳင္ပြဲကို ၀င္ေရာက္ခဲ့သည္မွာ ႏွစ္မ်ားစြာၾကာၿပီျဖစ္သည္ ။ သင္တို႔ ႐ြာသည္ 
အျမဲနာမည္ရခဲ့ေသာ႐ြာျဖစ္ၿပီး ဒီႏွစ္တြင္ သစ္သီး ၅ မ်ိဳးကို ေ႐ြးခ်ယ္ခံရၿပီး ၄င္းႏွင့္အတူ 
သစ္သီးမ်ားကိုဓေလ့ထံုးစံအရ ျပသရန္ ငယ္႐ြယ္ေသာ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီး ၅ ေယာက္ကို 
ေ႐ြးခ်ယ္ထားသည္။ ကံေကာင္းသည္မွာ (သို႔မဟုတ္ ကံဆိုးသည္မွာ) ဒီႏွစ္တြင္ သစ္သီးမ်ားခင္း 
က်င္းျပသမည့္ လူငယ္မ်ား၏ နာမည္မ်ားမွာ သစ္သီးနာမည္မ်ားျဖစ္ေနသည္။ ၄င္းတုိ႔မွာ -

သရက္သီး   လိေမၼာ္သီး     ဒူးရင္းသီး     ၾကက္ေမာက္သီး    နာနတ္သီး  

မယံုႏိုင္ေလာက္ေအာင္ပင္ ၄င္းတုိ႔သည္ ေ႐ြးခ်ယ္ခံရေသာ သစ္သီး ၅ မ်ိဳးႏွင့္လည္း တစ္ထပ္တည္း 
တူညီေနသည္။ 
ေက်း႐ြာသည္ ၄င္းတုိ႔၏ ကံေကာင္းလွပံုကို မယံုႏိုင္ေလာက္ေအာင္ ျဖစ္ရသည္။ ဟုတ္မွဟုတ္ရဲ႕လား 
ဟု ထင္ရေလာက္ေအာင္ပင္ အေျခအေနသည္ ေကာင္းမြန္ေနလြန္းသည္။ အဘြားပန္းသီးသည္ 
ေက်း႐ြာသစ္သီးျပသေရး ေကာ္မတီသို႔ ၿပိဳင္ပြဲတြင္ ထူးဆန္းေသာ စည္းမ်ဥ္းတစ္ခုရွိေၾကာင္း 
ေျပာခဲ့သည္။ ထိုစည္းမ်ဥ္းမွာ သစ္သီးနာမည္ႏွင့္တူေနေသာ လူသည္ ထိုသစ္သီးကို မျပသရဟူ၍ 
ျဖစ္သည္။ အဘြားပန္းသီးသည္ ပန္းသီးကို ျပသခဲ့သည့္အတြက္ ၿပိဳင္ပြဲတြင္ ႐ႈံးနိမ့္ခဲ့သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ 
လူငယ္မ်ားကို ထိုအဓိပၸါယ္မရွိေသာ စည္းမ်ဥ္းေၾကာင့္ ထပ္မံမ႐ႈံးနိမ့္ေစခ်င္ပါ။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

ထို႔ေၾကာင့္ ေက်း႐ြာသစ္သီးျပသေရးေကာ္မတီသည္ သစ္သီးျပသရန္အတြက္ လူငယ္မ်ားကို 
ေသခ်ာစီစစ္ ေနရာခ်ထားရန္ လိုအပ္လာသည္။ ဒီႏွစ္တြင္ ေကာ္မတီသည္ ခက္ခဲေသာတာ၀န္ 
တစ္ရပ္ကို ထမ္းေဆာင္ရသည္။ သို႔ေသာ္ ၄င္းတို႔သည္ ေကာင္းေကာင္းမြန္မြန္ တြဲစပ္ႏိုင္မည္ဟု 
ယံုၾကည္သည္။ ေက်း႐ြာ၏ အႏုိင္ရရိွေသာ ထုံးစံကုိ မပ်က္ေစရ။ ေကာ္မတီသည္ ခ႐ုိင္သစ္သီးျပသေရး 
ေကာ္မတီႏွင့္ နာမည္မတူရစည္းမ်ဥ္းသည္ သက္ေရာက္ေနေသးေၾကာင္း အတည္ျပဳသည္။ 
ထို႔ေၾကာင့္ ထိုစည္းမ်ဥ္းကို လိုက္နာရန္လိုသည္။ ပိုမို႐ႈပ္ေထြးေသာ ကိစၥရပ္တစ္ခုမွာ သစ္သီးျပသမည့္ 
လူငယ္မ်ားမွာ သူတို႔ႀကိဳက္ေသာ သစ္သီးမ်ားကိုသာ ျပသလိုၿပီး မႀကိဳက္ေသာ သစ္သီးမ်ားကို 
လံုး၀မျပသႏုိင္ဟု ေကာ္မတီကို ေျပာသည္။ ေကာ္မတီကို ေအာက္ပါအတိုင္းေျပာသည္။ 
• လိေမၼာ္သီးသည္ ဒူးရင္းသီးကို မႀကိဳက္ပါ။ ဒူးရင္းသီးသည္ လိေမၼာ္သီးကို မႀကိဳက္ပါ။ 
• ၾကက္ေမာက္သီးသည္ သရက္သီး (သို႔) ဒူးရင္းသီးကိုသာ ျပသမည္။ 
• လိေမၼာ္သီးႏွင့္ နာနတ္သီးသည္ ၾကက္ေမာက္သီးကို အလြန္မုန္းသည္။ 
• သရက္သီးသည္ လိေမၼာ္သီးတစ္မ်ိဳးတည္းကိုသာ ျပသမည္။ 
• နာနတ္သီးသည္ ဒူးရင္းသီးကို ျပသရမည့္အစား အေသခံမည္ဟုဆိုသည္။ 
ေကာ္မတီကိုကူညီၿပီး အားလံုးသေဘာတူသည့္ လူႏွင့္သစ္သီး တြဲစပ္မႈနည္းလမ္းမ်ားကို 
ရွာေဖြေပးရမည္။  

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁
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သင္ရုိး ၅

      သင္ေထာက္ကူ ၅.၁.၃ ခ - ပေဟဠိပုစာၦမ်ားအတြက္အေျဖမ်ား

ပေဟဠိပုစာၦ ၁ - မီးဖိုေခ်ာင္ ကရား ၂ လံုး 
၃ ခြက္ဆန္႔သည့္ ကရားအတြင္းသို႔ ေရျဖည့္ၿပီး ထိုေရမ်ားအားလံုးကို ၅ ခြက္ဆန္႔ေသာ ကရားအတြင္း 
အကုန္ေလာင္းထည့္လိုက္ပါ။ ၃ ခြက္ဆန္႔ေသာကရားကို ထပ္မံေရျဖည့္ၿပီး ၅ ခြက္ဆန္႔ေသာ ကရား 
အတြင္းသို႔ ထပ္မံေလာင္းထည့္ပါ။ ၃ ခြက္ဆန္႔ေသာ ကရားအတြင္းတြင္ ေရ ၁ ခြက္စာ အတိအက် 
က်န္မည္ျဖစ္သည္။ 

ပေဟဠိပုစာၦ ၂ - အဘြားသည္ ေျမကို ဘယ္ႏွစ္နည္းျဖင့္ ေရာင္းခ်ႏိုင္မလဲ။

ေျမကိုေရာင္းခ်ရန္ စုစုေပါင္း ၉ နည္းရွိသည္။ 
၁ နည္း - အကြက္ ၄ ကြက္စလံုးကို တစ္ခါတည္းေရာင္းျခင္း (1+2+3+4)
၄ နည္း - တစ္ခါလွ်င္ ၁ ကြက္သာေရာင္းျခင္း (1), (2), (3), (4)
၂ နည္း - ေရျပင္ညီအတိုင္း ႏွစ္ကြက္စီပိုင္းေရာင္းျခင္း (1+2), (3+4)
၂ နည္း - ေထာင္လိုက္ ႏွစ္ကြက္စီပိုင္းေရာင္းျခင္း (1+3), (2+4)

ပေဟဠိပုစာၦ ၃ - အဘိုး၏ စပါးခင္းကို ပိုင္းျဖတ္ျခင္း
အဘိုး၏ စပါးခင္းတြင္ ညီမွ်ေသာ အကြက္ ၁၂ ကြက္ကို ပိုင္းျဖတ္ပါ။ တစ္ဆက္တည္းရွိေသာ 
အကြက္ ၃ ကြက္စီကို ေျမးတစ္ေယာက္စီကို ေပးပါ။ အကြက္ ၃ ကြက္တြင္ အနည္းဆုံး ၁ ကြက္သည္ 
ေရသြင္းေျမာင္းႏွင့္ လက္လွမ္းမီေနပါေစ။ 

 

1 2

3 4

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

ပေဟဠိပုစာၦ ၄ - ေ၀ေ၀၀ါး၀ါး သစ္သီးျပသသူ ၅ ဦး
 
          သရက္သီးသည္         လိေမၼာ္သီးကို ျပသသည္။

 
 လိေမၼာ္သီးသည္         နာနတ္သီးကို ျပသသည္။

          ဒူးရင္းသီးသည္          ၾကက္ေမာက္သီးကို ျပသသည္။ 

 ၾကက္ေမာက္သီးသည္       ဒူးရင္းသီးကို ျပသသည္။ 

 နာနတ္သီးသည္          သရက္သီးကို ျပသသည္။ 

လူမ်ား၏ အမည္မ်ားႏွင့္ သစ္သီးမ်ားကို ဦးစြာစဥ္ေရးခ်ပါ။ ထို႔ေနာက္ ျဖစ္ႏိုင္ေျခရွိေသာ အေျခအေန 
မ်ားကို စစ္ထုတ္ရန္အတြက္ သက္ဆိုင္ရာ အေျခအေနတစ္ခုစီအတြက္ ဖယ္ထုတ္ျခင္း နည္းလမ္းကို 
စတင္ျပဳလုပ္ပါ။ 

၁။ မည္သည့္ သစ္သီးျပသသူမွ ၄င္းအမည္ႏွင့္ တူေသာသစ္သီးကို မျပသရ။ 
သရက္        (M)   M O D R P
လိေမၼာ္         (O)   M O D R P
ဒူးရင္း          (D)   M O D R P
ၾကက္ေမာက္ (R)  M O D R P
နာနတ္သီး    (P)   M O D R P

၂။ လိေမၼာ္သီးသည္ ဒူးရင္းသီးကို မႀကိဳက္ပါ။ ဒူးရင္းသီးသည္ လိေမၼာ္သီးကို မႀကိဳက္ပါ။ 
သရက္        (M)   M O D R P
လိေမၼာ္         (O)   M O D R P
ဒူးရင္း          (D)   M O D R P
ၾကက္ေမာက္ (R)  M O D R P
နာနတ္သီး    (P)   M O D R P

၃။ ၾကက္ေမာက္သီးသည္ သရက္သီး (သို႔) ဒူးရင္းသီးကိုသာ ျပသမည္။ 
သရက္         (M)   M O D R P
လိေမၼာ္         (O)   M O D R P
ဒူးရင္း          (D)   M O D R P
ၾကက္ေမာက္ (R)  M O D R P
နာနတ္သီး    (P)   M O D R P

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁
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သင္ရုိး ၅

၄။ လိေမၼာ္သီးႏွင့္ နာနတ္သီးသည္ ၾကက္ေမာက္သီးကို အလြန္မုန္းသည္။ 
သရက္         (M)   M O D R P
လိေမၼာ္         (O)   M O D R P
ဒူးရင္း          (D)   M O D R P
ၾကက္ေမာက္ (R)  M O D R P
နာနတ္သီး    (P)   M O D R P

၅။ သရက္သီးသည္ လိေမၼာ္သီးတစ္မ်ိဳးတည္းကိုသာ ျပသမည္။ 
သရက္         (M)   M O D R P     ပထမဆံုး တြဲစက္မႈ 
လိေမၼာ္         (O)   M O D R P
ဒူးရင္း          (D)   M O D R P
ၾကက္ေမာက္ (R)  M O D R P
နာနတ္သီး    (P)   M O D R P

၆။ နာနတ္သီးသည္ ဒူးရင္းသီးကို ျပသရမည့္အစား အေသခံမည္ဟုဆိုသည္။ 
သရက္         (M)   M O D R P     ပထမ တြဲစက္မႈ
လိေမၼာ္         (O)   M O D R P     ပဥၥမေျမာက္ တြဲစက္မႈ
ဒူးရင္း          (D)   M O D R P     စတုတၳေျမာက္ တြဲစက္မႈ
ၾကက္ေမာက္ (R)  M O D R P     တတိယေျမာက္ တြစဲက္မႈ
နာနတ္သီး    (P)   M O D R P     ဒုတိယေျမာက္တြဲစက္မႈ

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

  အေၾကာင္းအရာ
ဤအခန္းတြင္ သင္တန္းသားမ်ားသည္ အျခားသူမ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္းအလုပ္လုပ္တတ္ေစရန္ သင္ယူ 
ရမည္ျဖစ္သည္။ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားတြင္ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕အတြင္း ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္မႈကို ေလ့က်င့္ရန္ႏွင့္ 
အဖြဲ႕ျဖင့္လုပ္ေဆာင္မႈပံုစံမ်ားတြင္ မတူကြဲျပားမႈမ်ားကို သင္ယူေစရန္ျဖစ္သည္။ 

  အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာ
• အသင္းအဖြဲ႕ျဖင့္လုပ္ေဆာင္ျခင္းသည္ တစ္ဦးတည္းမလုပ္ေဆာင္ႏိုင္သည့္ အရာမ်ားကို ၿပီး 
 ေျမာက္ေစသည္။ 
• ေအာင္ျမင္ေသာ အသင္းအဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕သည္ အသင္း၀င္မ်ားအၾကား တာ၀န္မ်ားကို ခြဲေ၀ေပး 
 ေသာ္လည္း တူညီေသာ ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္မ်ားထားရွိေစၿပီး အသင္းသားတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ 
 အားသာခ်က္မ်ားကို အစြမ္းကုန္ျမႇင့္တင္ေပးမည္ျဖစ္သည္။ 
• ေအာင္ျမင္ေသာ အသင္းျဖင့္လုပ္ေဆာင္မႈတစ္ခုတြင္ အသင္း၀င္မ်ားသည္ တာ၀န္မ်ားကို 
 တတ္ၾကြစြာ ခြဲေ၀လုပ္ေဆာင္ၾကၿပီး အသင္းသားမ်ားအခ်င္းခ်င္း၏ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ား၊ 
 အခန္းက႑မ်ားႏွင့္ အရည္အခ်င္းမ်ားကို ေလးစားရမည္။ 

 ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
၅.၂.၁  ရတနာရွာေဖြျခင္း 
၅.၂.၂  ၿဂိဳဟ္သား႐ုပ္တုျပဳလုပ္ျခင္း 

  သက္ဆုိင္ရာအခန္းမ်ား
၂.၄  ကြ်ႏု္ပ္၏အခြင့္အေရး၊ ကြ်ႏု္ပ္တို႔၏ အခြင့္အေရးမ်ား စည္း႐ံုးစို႔ 
၅.၁  အေျဖတစ္ခုကို ဘယ္လိုရွာမလဲ
၁၁.၂  အလုပ္တြင္ရွိေသာ အခြင့္အေရး 

အခန္း ၅.၂ အဖြဲ႕နဲ႕ဆိုရင္ ပိုအစြမ္းထက္တယ္။ 
3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၂
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သင္ရုိး ၅

  ရည္ရြယ္ခ်က္
အျခားသူမ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္းေဆာင္႐ြက္မႈကို သင္ယူရန္ႏွင့္ အဖြဲ႕ျဖင့္ေဆာင္႐ြက္မႈတို႔တြင္ အျခားသူမ်ား 
၏ အခန္းက႑ကို အသိအမွတ္ျပဳတတ္ေစရန္  

  ဦးတည္အုပ္စု
ကေလးမ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ား 

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၄၀ မိနစ္ (သို႔) ၄၀ မိနစ္ႏွင့္အထက္

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ေနရာလြယ္က်ယ္က်ယ္ရွိေသာ အခန္းတစ္ခန္း (သို႔) အရိပ္ရွိေသာ အျပင္ေနရာတစ္ခု 

  သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• A-4 အ႐ြယ္ ကတ္ျပား ၁၀ ခု၊ ျပသရန္စာလံုး ၅ လံုး (သို႔) လူႏွစ္ေယာက္ ၄င္းတို႔၏ခႏၶာကုိယ ္
 မ်ားျဖင့္ လြယ္ကူစြာ ျပဳလုပ္၍ရေသာ ပံုစံမ်ား (ဥပမာ - O၊ L၊ C၊ V၊ T၊ X) ႏွင့္ လူႏွစ္ေယာက္ 
 ၄င္းတို႔၏ ခႏၶာကိုယ္မ်ားျဖင့္ အလြန္ခက္ခဲစြာျပဳလုပ္ရေသာ ျပသရန္စာလံုး၊ ႐ုပ္ပံု (သို႔) ပံု
 သ႑ာန္ ေနာက္ထပ္ ၅ လံုး  (ဥပမာ - W၊ Y၊ Z၊ ရထားတြဲတစ္တြဲ၊ ေျမြတစ္ေကာင္၊ ျမင္း 
 တစ္ေကာင္ စသည္) 
• (၃ - ၅ မီတာရွည္ေသာ) ႏူးညံ့ေသာခ်ည္ႀကိဳးမ်ား 
• ေလ့က်င့္ခန္းအဆံုးတြင္ သင္တန္းသားမ်ားကို ဆုအျဖစ္ေပးရန္ သၾကားလံုးမ်ား (သို႔) 
 လက္ေဆာင္ငယ္မ်ား 

 
 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား၄

၁။  “ပံုသ႑ာန္မ်ား” ကစားနည္းအတြက္ ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲ တြဲျခင္း - ၁၀ - ၁၅ မိနစ္ 
၂။  “ပံုသ႑ာန္မ်ား” ကစားနည္းကို ေဆြးေႏြးျခင္း - ၅ မိနစ္ 
၃။  “ရတနာရွာျခင္း” ကစားနည္းကို ကစားျခင္း - ၁၅ - ၂၀ မိနစ္ 
၄။  အဖြဲ႕ျဖင့္လုပ္ေဆာင္ျခင္း၏ အဓိကအခ်က္မ်ားကို အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္း - ၁၀ - ၁၅ မိနစ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၂.၁ ရတနာရွာေဖြျခင္း

 ၄Adapted from: Science.org, Unit 1 Introducing Awareness of Self, Lesson 1 Team Games: Shapes; and Manual for   
  Organizing Participatory Activities for Leaders of Child Workers by Children Development Foundation (CWA: Bang-
  kok, June 2003), Treasure Hunt, pp. 63-64.
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အခန္း ၅.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

သင္တန္းသားမ်ားအား ေပ်ာ္စရာေကာင္းေသာ ကစားနည္းတစ္ခုကို ၅ 
မိနစ္ခန္႔ ကစားရန္အတြက္ ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲ တြဲခိုင္းပါ။ ဥပမာ - စက္၀ိုင္း 
တစ္ခုအတြင္းတြင္ သီခ်င္းတစ္ပုဒ္ကို အတူတူဆိုခုိင္းျခင္း။ သီခ်င္းဆို ေနခ်ိန္ 
အတြင္းတြင္ အကၤ် ီ (သို႔) ေဘာင္းဘီ အေရာင္တူ၀တ္ထားသူအခ်င္းခ်င္း၊ 
မ်က္မွန္၀တ္ထားသူခ်င္း (သို႔) ဆံပင္တိုညႇပ္ ထားသူခ်င္း ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲ 
တြဲခုိင္းပါ။ 
လူတိုင္းအတြဲတြဲၿပီးသြားပါက မိမိတို႔အတြဲႏွင့္ေနေစၿပီး “ပံုသ႑ာန္မ်ား” 
ကစားနည္းကို စတင္ပါ။ 
• သင္တန္္းသားမ်ားကို ပထမဆံုး လြယ္ကူေသာပံုသ႑ာန္ကို ျပဳလုပ္ခိုင္း 
 ပါ။ ဥပမာ - “O” စာလံုး 
• လက္ေခ်ာင္းမ်ားျဖင့္ “O” ပံုသ႑ာန္စာလံုးကို တစ္ဦးခ်င္းျပဳလုပ္ခိုင္းပါ။ 
 ထို႔ေနာက္ လက္မ်ားျဖင့္ ျပဳလုပ္ခုိင္းပါ။ ထို႔ေနာက္ ရင္ဘတ္ျဖင့္ ျပဳလုပ္ 
 ခိုင္းပါ။ 
• ေနာက္ထပ္ လြယ္ကူေသာ ပံုသ႑ာန္တစ္ခု (ဥပမာ - “L” ပံုသ႑ာန္) 
 ကို လက္ေခ်ာင္းမ်ား၊ လက္ႏွင့္ ရင္ဘတ္တို႔ျဖင့္ ျပဳလုပ္ခိုင္းပါ။ ထို႔ေနာက္ 
 ေနာက္ထပ္စာလံုးတစ္လံုး (ဥပမာ - “X” ) ကို ျပဳလုပ္ခိုင္းပါ။ 
• လြယ္သလားဟု ေမးပါ။ (လြယ္တယ္ဟု ေျပာပါလိမ့္မည္။) 
• ၿပီးေနာက္ “M” (သို႔) “W” တို႔ကဲ့သို႔ေသာ ပိုမိုခက္ခဲသည့္ စာလံုးပံုစံမ်ားကို 
 ျပဳလုပ္ရန္ေျပာပါ။ 
• ခက္ခဲေသာ ပံုစံတစ္ခုကို ျပဳလုပ္သည့္အခါတိုင္းတြင္ လုပ္ရတာ လြယ္ကူ 
 သလားဟု ေမးပါ။ အကယ္၍ ခက္ခဲသည္ဟု ေျပာလာလွ်င္ ကိုယ္နဲ႔တြဲ 
 ဖက္သူ၏ အကူအညီယူမလားဟု ေမးပါ။ 
• ထို႔ေနာက္ ပံုသ႑ာန္မ်ားကို မိမိအေဖာ္ႏွင့္အတူ တြဲလုပ္ရန္ေျပာပါ။ 
 တူညီေသာ ပံုသ႑ာန္မ်ားႏွင့္ ထိုထက္ခက္ခဲေသာ ပံုသ႑ာန္မ်ားကို ျပဳ 
 လုပ္ရန္ေျပာပါ။ 
• ကစားနည္းကို ပို၍ေပ်ာ္စရာေကာင္းေအာင္ “ေ႐ြ႕ေနေသာရထားတြဲ”၊ 
 “ကေနေသာ ျမင္း” ႏွင့္ “တြန္႔လိမ္ေနေသာ ေျမြ” စသည္တို႔ကို ျပဳလုပ္ 
 ခိုင္းပါ။ 
• မိမိအေဖာ္ႏွင့္အတူ ပံုသ႑ာန္မ်ားကို တြဲလုပ္ရျခင္းကုိ ေပ်ာ္႐ႊင္သလားဟု 
 ေမးပါ။ ေနာက္ထပ္ ပံုသ႑ာန္မ်ားကို ျပဳလုပ္ခ်င္ေသးသလားဟု ေမးပါ။ 
 ထို႔ေနာက္ ႏွစ္ေယာက္၊ သံုးေယာက္ႏွင့္ ေလးေယာက္ အတူတြဲလုပ္၍ရ
 ေသာ ပံုသ႑ာန္မ်ားကို ျပဳလုပ္ခိုင္းပါ။ အကယ္၍ ျပဳလုပ္ရမည့္ပံုသ႑ာန္
 တစ္ခုသည္ လူႏွစ္ေယာက္ထက္ ပိုလိုအပ္ပါက မိမိႏွင့္ကပ္လ်က္ရွိေသာ 
 အတြဲႏွင့္ ေပါင္းစပ္ျပဳလုပ္ခိုင္းပါ။ 
• သင္တန္းသားမ်ားအားလံုး ေပ်ာ္႐ႊင္သြားၿပီး ပံုသ႑ာန္မ်ားအားလံုးကို 
 ျပဳလုပ္ၿပီးေသာအခါ ကစားနည္းကို ရပ္လိုက္ပါ။ 

အဆင့္ ၁     “ပံုသ႑ာန္မ်ား” ကစားနည္းအတြက္ ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲ တြဲျခင္း   - 
    ၁၀ - ၁၅ မိနစ္ 3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၂
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သင္ရုိး ၅

သင္တန္းသားမ်ားကို ကစားနည္းႏွင့္ပတ္သက္သည့္ ခံစားခ်က္မ်ား၊ ကစားနည္း 
အေပၚ သံုးသပ္ခ်က္ႏွင့္ ၄င္းတုိ႔တြဲဖက္မ်ားႏွင့္ မည္သို႔လုပ္ေဆာင္ခဲ့သည္ကို 
မွ်ေ၀ရန္ေျပာပါ။ ေဆြးေႏြးမႈကို ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားျဖင့္ ေထာက္ပံ့ေပးပါ။ 
• ပံုသ႑ာန္မ်ား ကစားနည္းကို သေဘာက်လား။ 
• ပံုသ႑ာန္ေတြကို ကိုယ္ဘာကိုယ္လုပ္ရတာနဲ႕ တျခားလူေတြနဲ႕တူတူ
 လုပ္ရတာ ဘယ္ဟာ ပိုေပ်ာ္ဖို႔ေကာင္းလဲ။ 
• ပံုသ႑ာန္ေတြလုပ္တဲ့အခါမွာ သင့္တြဲဖက္က ဘယ္လိုကူညီေပးလဲ။ 
• တြဲဖက္နဲ႔ အလုပ္လုပ္ရတဲ့အခါကို ဘယ္အရာက အေထာက္အကူျဖစ္လဲ၊ 
 ဘယ္အရာက အဟန္႔အတားျဖစ္သလဲ။ 
ပူးေပါင္းေဆာင္႐ြက္ျခင္းႏွင့္ ဆက္သြယ္လုပ္ေဆာင္ျခင္း၏ အေရးႀကီးမႈမ်ားကို 
အေလးေပးေျပာၾကားပါ။ 

အဆင့္ ၂     “ပံုသ႑ာန္မ်ား” ကစားနည္းကို ေဆြးေႏြးျခင္း - ၅ မိနစ္

အဆင့္ ၃     “ရတနာရွာျခင္း” ကစားနည္းကို ကစားျခင္း  - ၁၅ - ၂၀ မိနစ္ 

ေနာက္ထပ္ကစားနည္းတစ္ခုကို ျပင္ဆင္ပါ။ သင္တန္းသားမ်ားကို ၄င္းတို႔ 
ကိုယ္ေပၚတြင္ရွိေသာ ပစၥည္းတစ္ခုကို ေ႐ြးခ်ယ္ခိုင္းပါ။ ထုိပစၥည္းသည္ 
အလြယ္တကူရွာေတြ႕ႏိုင္ေလာက္ေအာင္ မႀကီးမားရပါ။ နာရီ (သို႔) လက္၀တ္ 
ရတနာတို႔ကဲ့သို႔ တန္ဖိုးႀကီးပစၥည္းလည္း မဟုတ္ရပါ။ ေပ်ာက္သြားလွ်င္ 
စိတ္မေကာင္းမျဖစ္ေစမည့္ ပစၥည္းမ်ား (ေဘာပင္၊ ရာဘာသားေရကြင္း၊ 
စာ႐ြက္ပိုင္းတစ္ခု) စသည္တို႔ျဖစ္ရမည္။ ထိုပစၥည္းတစ္ခုစီသည္ အဖိုးတန္ေသာ 
ရတနာမ်ားျဖစ္ၿပီး ၄င္းတုိ႔ကို ၀ွက္ထားၿပီး ျပန္လာရွာရမည္ဟု ေျပာပါ။ 
၄င္းတုိ႔၏ ရတနာမ်ားကို ၀ွက္ထားရန္အတြက္ အေကာင္းဆံုးေနရာကိုရွာေဖြရန္ 
အခ်ိန္ ၅ မိနစ္ေပးပါ။ ၄င္းတုိ႔သည္ ထိုရတနာမ်ားကို သေဘာတူထားေသာ ေနရာ 
(အခန္းတြင္း (သုိ႔) အခန္းအျပင္) တြင္သာ ထားရွိရမည္။ ထိုသတ္မွတ္ေနရာကို 
ေက်ာ္မသြားေစရန္ မ်ဥ္းေၾကာင္းမ်ားကို သတ္သတ္မွတ္မွတ္ ဆြဲထားပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားအတြက္ တခ်ိဳ႕ေနရာမ်ားတြင္ မျမင္ေအာင္၀ွက္ရန္ 
မျဖစ္ႏိုင္ေသာ္လည္း ကိစၥမရွိပါ။ 
အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကို ႀကိဳးစတစ္စစီေပးၿပီး ကစားနည္း၏ စည္းမ်ဥ္းမ်ားကို ရွင္းျပပါ။ 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

အခ်ိန္္ရွိေသးပါက ေနာက္ထပ္ကစားနည္းတစ္ခုျဖစ္ေသာ “ကြ်ႏ္ုပ္၏အသံ ေပ်ာက္ဆံုးသြားသည္” ဟူေသာ ကစားနည္း ကို 
ကစားေစၿပီး ဆက္သြယ္လုပ္ေဆာင္ျခင္း၏ အေရးႀကီးမႈကို အေလးေပးေျပာၾကားပါ။ ဤကစားနည္းတြင္ သင္တန္းသား 
မ်ားသည္ စကားေျပာျခင္း၊ စာျဖင့္ေရးသားျခင္း မျပဳရပါ။ သင္တန္းသားမ်ားကို အရပ္ အနိမ့္၊ အျမင့္ အလုိက္ တန္းစီခိုင္းပါ။ 
ထိုသို႔ျပဳလုပ္ၿပီးပါက ေနာက္တစ္ခါ အသက္အလိုက္ တန္းစီရပ္ခိုင္းပါ။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

     • အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ ႕စီသည္ အဖြဲ႕သားတစ္ဦးစီ ၀ွက္ထားခဲ့ေသာ ရတနာမ်ားကို 
   အတူတကြရွာေဖြရမည္ျဖစ္သည္။ ပထမဆုံးရွာ၍ၿပီးေသာအဖြဲ႕သည္ အႏုိင္ရ
   မည္ျဖစ္သည္။ 
     • သို႔ရာတြင္ ကစားေနစဥ္အတြင္း ေအာက္ပါစည္းမ်ဥ္းမ်ားကို လိုက္နာရမည္ 
   ျဖစ္သည္။ 
   ၁။  အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီမွ အဖြဲ႕သားမ်ားသည္ စက္၀ိုင္းငယ္အတြင္းတြင္ ရပ္
    ၿပီးလက္တစ္ဖက္စီကိုစက္၀ိုင္းအတြင္းထားရွိၿပီး လက္မ်ားအခ်င္း
    ခ်င္း(တအားမတင္းၾကပ္ေအာင္) ခ်ည္ေႏွာင္ထားရမည္။ 
   ၂။ ထိုသို႔လက္ကိုခ်ည္ေႏွာင္လ်က္ အေနအထားျဖင့္ပင္ အဖြဲ႕သား 
    တစ္ဦးစီ၀ွက္ထားေသာရတနာမ်ားကို တစ္ခုၿပီးတစ္ခုရွာေဖြရမည္
    ျဖစ္သည္။ 
   ၃။ ရွာေဖြေနစဥ္အတြင္း စကားေျပာျခင္း (သို႔) ေအာ္ဟစ္ျခင္း (သို႔) 
    က်ယ္ေလာင္ေသာ အသံမ်ားကိုျပဳျခင္းမ်ားကို မျပဳလုပ္ရ။ 
   ၄။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကို ရတနာမ်ားအားလံုးကိုရွာေဖြရန္အတြက္ ၅ မိနစ္
    (သင့္ေလ်ာ္ေသာအခ်ိန္တစ္ခု) ေပးပါ။ 
   ၅။ ရွာေဖြမႈၿပီးဆံုးသြားေသာ အဖြဲ႕သည္ “ေဟး” ဟု က်ယ္ေလာင္စြာ  
    ေအာ္ၿပီး ထိုင္ရမည္။ ထိုအဖြဲ႕သည္ အႏိုင္ရသူျဖစ္သည္။ 
    အခ်ိန္ေစ့သြားေသာအခါ (သို႔) အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕မွ အႏိုင္ရသြားေသာအခါ ရတနာမ်ား 
    အားလံုးကို ရွာမေတြ႕ေသးေသာအဖြဲ႕အတြက္ ဆက္လက္ရွာေဖြရန္အခ်ိန္အနည္း 
    ငယ္ေပးပါ။ သို႔ေသာ္ အခ်ိန္အၾကာႀကီး မေပးပါႏွင့္။

အဖြဲ႕မ်ားအားလံုးကိုေခၚၿပီး ၄င္းတုိ႔ရွာေဖြခဲ့ေသာ ရတနာမ်ားကုိ ျပခိုင္းပါ။ အႏိုင္ 
ရေသာအဖြဲ႕မွ စျပခိုင္းပါ။ အႏိုင္ရရွိေသာအဖြဲ႕မွ အဖြဲ႕သားမ်ားကို ၄င္းတုိ႔ 
ႏွစ္သက္သည့္လက္ေဆာင္ကို ဦးစြာေ႐ြးခ်ယ္ခိုင္းၿပီး က်န္ေသာ သင္တန္းသား 
မ်ားကို ၄င္းတုိ႔၏အဖြဲ႕အလုိက္ႀကိဳးပမ္းမႈမ်ားအတြက္လက္ေဆာင္မ်ားေပးပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားကို ကစားေနစဥ္အတြင္း ခံစားခဲ့ရသည္မ်ားႏွင့္ ရတနာမ်ားကို 
မည္သည့္နည္းလမ္းျဖင့္ ရွာေဖြခဲ့သည္။ ၀ွက္ထားေသာ ရတနာကိုရွာေဖြရာတြင္ 
သင္တန္းသားတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ အခန္းက႑မ်ား စသည္တို႔ကို ေဆြးေႏြးၾကရန္ 
တိုက္တြန္းပါ။ အႏိုင္ရရွိသြားေသာအဖြဲ႕ကို ၄င္းတို႔အႏိုင္ရရွိေစေသာ 
အဓိကအေၾကာင္းမွာ မည္သည္ျဖစ္သည္ကို ေမးျမန္းပါ။ 
ေလ့က်င့္ခန္းကို အဖြဲ႕ျဖင့္လုပ္ေဆာင္ျခင္း၏ အဓိကအခ်က္မ်ားျဖင့္ အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။ 
• အသင္းအဖြဲ႕ျဖင့္လုပ္ေဆာင္ျခင္းသည္တစ္ဦးတစ္ေယာက္ခ်င္းအေနျဖင့္
  မလုပ္ႏုိင္ေသာ ကိစၥမ်ားကို ၿပီးေျမာက္ေအာင္ျမင္ေစသည္။ 
• အသင္းတစ္သင္းအေနျဖင့္ ေအာင္ျမင္မႈရရိွေစရန္ အသင္းသားမ်ားသည္ 
 ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္မႈရိွရမည္၊အသင္း၀င္မ်ားအခ်င္းခ်င္းနားေထာင္ျခင္း၊
  အေလးထားျခင္းႏွင့္ ယံုၾကည္မႈတို႔ ရွိရမည္။  

အဆင့္ ၄     အဖြဲ႕ျဖင့္လုပ္ေဆာင္ျခင္း၏ အဓိကအခ်က္မ်ားကို အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္း  - 
    ၁၀ - ၁၅ မိနစ္ 
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သင္ရုိး ၅

  ရည္ရြယ္ခ်က္
အဖြဲ႕ျဖင့္ေဆာင္႐ြက္မႈကို ေလ့က်င့္ရန္ႏွင့္ သင္ယူရန္ 

  ဦးတည္အုပ္စု
ကေလးမ်ား၊ လူငယ္ႏွင့္ လူႀကီးမ်ား 

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၆၀ - ၈၀ မိနစ္ 

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ေနရာလြတ္မ်ားမ်ားရွိေသာ အခန္း (သို႔) အရိပ္ရေသာ အျပင္ေနရာ 

  သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• (အဆင့္ ၁ အတြင္း “ေကာ္ေဇာစီးရန္တက္ပါ” ကစားနည္းကို ကစားရန္အတြက္) (ရက္လုပ္ 
 ထားေသာ (သို႔) ပလပ္စတစ္) ဖ်ာေဟာင္း ၁ - ၂ ခ်ပ္ (သို႔) အိမ္ရာခင္းအေဟာင္း ၁ ထည္ 
 (သုိ႔) ပါးလႊာၿပီး ေခါက္၍ရေသာေခ်ာေနျခင္းမရိွသည့္အလြယ္တကူ မျပဲစုတ္ႏုိင္သည့္ ၆” X ၆” 
 အ႐ြယ္အစား ပစၥည္းတစ္ခုခု 
• စားရိတ္နည္းေသာ ထပ္တူတူညီသည့္ ပစၥည္းမ်ား ၄ စံု။ အၾကံျပဳလုိေသာ ပစၥည္းမ်ား 
 • ၈” X ၁၀” ကတ္ထူစာ႐ြက္ ၅ ႐ြက္ 
 • သာမန္အ႐ြယ္အစား ပလတ္စတစ္ခြက္ ၆ ခြက္ 
 • အေအးေသာက္သည့္ ပိုက္ အေခ်ာင္း ၁၀၀ 
 • သားေရကြင္း အကြင္း ၂၀ 
 • (ေလမႈတ္မထားေသာ) ပူေဖာင္းတစ္လံုး 
 • အ႐ြယ္တူ၊ အေရာင္တူ ၾကယ္သီး ၂ လံုး 
 • အမွတ္အသားေပး တိပ္ေခြ ၁ ခု 
 • ျဖတ္တဲ့ကိရိယာ (သို႔) ကတ္ေၾကးတစ္လက္ 
 • marker ၁ ေခ်ာင္း 
 • ပလတ္စတစ္ပန္း (သို႔) ပန္းအစစ္ တစ္ပြင့္ 
 • စာ႐ြက္လြတ္ ၁ ႐ြက္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၂.၂ ၿဂိဳဟ္သား႐ုပ္တုျပဳလုပ္ျခင္း 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၅.၂.၂ က - အသင္းတည္ေဆာက္ျခင္း ကစားနည္းမ်ား 

 
 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား ၅

၁။  ေကာ္ေဇာစီးရန္ တက္ပါ - ၁၀ - ၁၅ မိနစ္
၂။  ၿဂိဳဟ္သား႐ုပ္တုျပဳလုပ္ျခင္း - ၂၅ - ၃၀ မိနစ္ 
၃။  ၿဂိဳဟ္သား႐ုပ္တုျပဳလုပ္သည့္ ျဖစ္စဥ္ကို ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၅ - ၂၀ မိနစ္ 
၄။  အသင္းျဖင့္လုပ္ေဆာင္ျခင္း၏ အဓိကအခ်က္မ်ားကို အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္း - ၁၀ မိနစ္ 

  ၅Adapted from: GET Ahead for Women in Enterprise Training Package and Resource Kit by Susanne Bauer, Gerry 
    Finnegan & Nelien Haspels (ILO: Bangkok, 2004), Module 4.1 Management of Self and Others, Exercise 24 
    Management of Self and Team Work.

ဤအပိုင္းသည္ အသင္းအဖြဲ႕ျဖင့္လုပ္ေဆာင္ျခင္းကို သင္ယူရန္ျဖစ္သည္ဟု 
ရွင္းျပပါ။ အသင္းေလ့က်င့္ခန္းအတြက္ ေသြးပူေစရန္ သင္တန္းသားမ်ားကို 
သင္ေထာက္ကူ ၅.၂.၂ က တြင္ ေပးထားေသာ အသင္းတည္ေဆာက္ျခင္း 
ကစားနည္း ႏွစ္ခုမွ တစ္ခုကို ကစားခိုင္းပါ။ 
ကစားနည္းၿပီးဆံုးပါက ကစားနည္းကို မည္သို႔ထင္ျမင္သနည္းဟု သင္တန္းသား 
မ်ားကို ေမးပါ။ (ေကာ္ေဇာ္ေပၚသို႔ လုတက္ရသည္ (သို႔) “ေကာ္ေဇာ္စီးရန္ 
တက္ပါ” ကစားနည္းတြင္ ေကာ္ေဇာ္စီးရန္အတြက္ တစ္ဦးႏွင့္ တစ္ဦး ဖက္တြယ္ 
ထားရသည္ (သုိ႔) “လူအထံုးႀကီး” ကစားနည္းတြင္ အထံုးကုိ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး 
ကူေျဖေပးရသည္ စသည္ျဖင့္ ေျပာၾကားလိမ့္ မည္။) ကစားနည္းသည္ ဘံုတူ
ညီေသာရည္မွန္းခ်က္တစ္ခုကိုရရွိေအာင္ျမင္ေစရန္အတြက္မည္သုိ႔ပူးေပါင္းလုပ္ 
ေဆာင္ရသည္ကို သင္ယူေစျခင္းျဖစ္သည္ကို ရွင္းျပပါ။ 

အဆင့္ ၁     ေကာ္ေဇာစီးရန္ တက္ပါ  -  ၁၀ - ၁၅ မိနစ္ 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ယဥ္ေက်းမႈအရ အကဲဆတ္ႏိုင္သည့္ အရာမ်ားကို သတိထားပါ။ ေကာ္ေဇာ္စီးသည့္ကစားနည္းသည္ ကေလးႏွင့္ 
လူငယ္မ်ားအတြက္ အဆင္ေျပသည္။ ဆင့္က်င္ဘက္လိင္အခ်င္းခ်င္း ထိကပ္ျခင္းကို အကဲဆတ္ေသာ ဓေလ့ရွိေနလွ်င္ 
ကစားနည္းကို လိင္တူအခ်င္းခ်င္း ကစားခိုင္းပါ။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ လူထံုးႀကီး ကစားနည္းသည္ က်ား/မ ႏွင့္ 
အသက္အ႐ြယ္မေ႐ြး ကစားႏိုင္သည့္ ကစားနည္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၂
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သင္ရုိး ၅

သင္တန္းသားမ်ားကို က်ားႏွင့္မ ပါ၀င္ေသာ အဖြဲ႕၀င္ ၅ - ၆ ေယာက္ပါရွိသည့္ 
အဖြဲ႕ငယ္မ်ားခြဲပါ။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီသည္ ၿဂိဳဟ္သား (ကမၻာ့အျပင္ဘက္မွ 
သတၱ၀ါတစ္ေကာင္၏) ႐ုပ္တုတစ္ခုစီကို ျပဳလုပ္ရန္ေျပာပါ။ မိနစ္ ၂၀ အတြင္း 
အဖြဲ႕မ်ားသည္ ေအာက္ပါလုပ္ေဆာင္ခ်က္ ၃ ခုကို ျပဳလုပ္ရမည္။ 
၁)  ၿဂိဳဟ္သားဆိုသည္မွာ ဘယ္လိုပံုစံျဖစ္သည္ကို စဥ္းစားရမည္။ 
၂)  ေပးထားေသာ ပစၥည္းမ်ားျဖင့္ ၿဂိဳဟ္သား႐ုပ္တုကို ပံုစံထုတ္ရမည္။ 
၃)  ႐ုပ္တုျပဳလုပ္ရမည္။ 
အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကို ထပ္တူတူညီေသာ ပစၥည္းကိရိယာမ်ား တစ္စံုစီကို ေပးမည္။ 
ပစၥည္းမ်ားကို ေ၀ေပးၿပီး အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီ၏ ႐ုပ္တုမ်ားကို ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားျဖင့္ 
အကဲျဖတ္မည္ဟု ေျပာပါ။ 
• အႏုပညာအရည္အေသြး 
• တီထြင္ဖန္တီးမႈ 
• ခိုင္မာမႈ 
အဖြဲ႕မ်ားကို စတင္လုပ္ေဆာင္ရန္ေျပာပါ။ (ပညာရည္နိမ့္ေသာ သင္တန္းသားမ်ား 
အတြက္ လုပ္ေဆာင္ရမည္မ်ားကို တစ္ဖြဲ႕ခ်င္းကို ရွင္းျပပါ။) 

အခ်ိန္ေစ့ပါက အဖြဲ႕မ်ားအားလံုးကို ရပ္ခိုင္းပါ။ ၄င္းတုိ႔၏ ၿဂိဳဟ္သား႐ုပ္တုမ်ားကို 
အားလံုးျမင္သာေသာေနရာသို႔ ယူေဆာင္လာရန္ ေျပာပါ။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕ခ်င္းစီကို 
ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကို ေမးျမန္းျခင္းျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းကို ေဆြးေႏြးပါ။ အျခား 
အဖြဲ႕မ်ားမွေပးေသာ မွတ္ခ်က္မ်ားကို ေသခ်ာစြာနားေထာင္ၾကရန္ေျပာပါ။ 
• ႐ုပ္တုလုပ္ရတာ ေပ်ာ္သလား။ 
• လုပ္ေဆာင္ခ်က္ေတြကို အဖြဲ႕ထဲမွာ ဘယ္လိုလုပ္ၾကသလဲ။ 
• အဖြဲ႕အတြင္း တာ၀န္ေတြခြဲေ၀တာအျပင္ အဖြဲ႕သားတစ္ေယာက္စီ ထမ္း 
 ေဆာင္ရတဲ့ အခန္းက႑ေတြကို ႏွစ္သက္သလား။ 
• ကိုယ္ေသေသခ်ာခ်ာ ပါ၀င္ခြင့္ရခဲ့တယ္လို႔ ထင္သလား။ ထင္ရင္ဘာ
 ေၾကာင့္လဲ။ မထင္ရင္ ဘာေၾကာင့္လဲ။ 
• ကိုယ့္မွာရွိတဲ့ အရည္အခ်င္းေတြကို အသံုးခ်ခြင့္ရခဲ့သလား။ ဘာေၾကာင့္
 ရခဲ့သလဲ။ ဘာေၾကာင့္မရခဲ့ဘူးလဲ။ 
အျခားအဖြဲ႕မ်ားမွ အဖြဲ႕အေပၚသို႔ ေျပာၾကားခ်က္မ်ားအေပၚ မူတည္ၿပီး အဖြဲ႕ 
တစ္ခုႏွင့္တစ္ခုအၾကား အသင္းအဖြဲ႕ျဖင့္ လုပ္ေဆာင္ရာတြင္ ကြဲျပားေသာ 
ပံုစံအမ်ိဳးမ်ိဳးကို ေဖာ္ထုတ္ခိုင္းပါ။ ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကို အသံုးျပဳ ၿပီး 
အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီ၏ အသင္းျဖင့္လုပ္ေဆာင္သည့္ပံုစံအမ်ိဳးမ်ိဳးကို ေ၀ဖန္ ဆန္းစစ္ 
ခိုင္းပါ။ 
• အဖြဲ႕ျဖင့္႐ုပ္တုျပဳလုပ္ရာတြင္ အေထာက္အကူျဖစ္ေသာ (သို႔) အဟန္႔ 
 အတားျဖစ္ေသာ အခ်က္ေတြက ဘာေတြလဲ။ 
• အဖြဲ႕နဲ႕လုပ္ေဆာင္ျခင္းရဲ႕အားသာခ်က္နဲ႕အားနည္းခ်က္ေတြက ဘာလဲ။
 

အဆင့္ ၂     ၿဂိဳဟ္သား႐ုပ္တုျပဳလုပ္ျခင္း -  ၂၅ - ၃၀ မိနစ္ 

အဆင့္ ၃     ၿဂိဳဟ္သား႐ုပ္တုျပဳလုပ္သည့္ ျဖစ္စဥ္ကို ေဆြးေႏြးျခင္း -  ၁၅ - ၂၀ မိနစ္ 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

အဆင့္ ၄      အသင္းျဖင့္လုပ္ေဆာင္ျခင္း၏ အဓိကအခ်က္မ်ားကို အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္း - ၁၀ မိနစ္ 

• တကယ္လို႔ ဒီေလ့က်င့္ခန္းကို အဖြဲ႕နဲ႕ ျပန္လုပ္မယ္ဆို ဘာေတြကို 
 ျပင္ၿပီးလုပ္ေဆာင္ခ်င္သလဲ။ 
အႏုပညာအရည္အေသြး၊ တီထြင္ဖန္တီးမႈ ႏွင့္ ခိုင္မာမႈဟူေသာ အခ်က္ ၃ 
ခ်က္ အရ ႐ုပ္တု ၄ ခုကို အကဲျဖတ္ပါ။ အကဲျဖတ္ခ်က္ တစ္ခုခ်င္းစီအတြက္ 
အႏိုင္ရသူမ်ားႏွင့္ အကဲျဖတ္ခ်က္ ၃ ခ်က္စလံုးအတြက္ အႏုိင္ရသူကို  
ေ႐ြးခ်ယ္ပါ။ 

ေလ့က်င့္ခန္းကို အႏွစ္ခ်ဳပ္သည့္အေနျဖင့္ အသင္းအဖြဲ႕ေကာင္းတစ္ခုျဖစ္ရန္လို
အပ္ေသာ အခ်က္မ်ားမွာ အဘယ္နည္းဟု ေမးပါ။ ထိုအခ်က္မ်ားကို သင္ပုန္း 
(သို႔) Flipchart တစ္ခုအေပၚတြင္ ခ်ေရးၿပီး ေလ့က်င့္ခန္းကို နိဂံုးခ်ဳပ္ပါ။ 
ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို သင္ယူမိေစရန္ လိုအပ္သည္။ 
• ေအာင္ျမင္ေသာအသင္းနွင့္လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားတြင္အသင္း၀င္မ်ား အားလုံး
 ၏ တက္တက္ၿကြၾကြပါ၀င္မႈ လိုအပ္သည္။ 
• အသင္း၀င္မ်ားအားလံုးသည္ အခ်င္းခ်င္း ျပန္ၾကားဆက္သြယ္မႈရွိရမည္။ 
• အသင္းေကာင္းတစ္ခုသည္ အသင္း၀င္မ်ားအခ်င္းခ်င္း အလုပ္တာ၀န္
 မ်ားကို ေ၀မွ်လုပ္ေဆာင္ရမည္။ သို႔ေသာ္ ဘံုတူညီေသာ ရည္မွန္းခ်က္ 
 မ်ားရွိရမည္ျဖစ္ၿပီး တစ္ဦးစီ၏ အားသာခ်က္မ်ားကို အေကာင္းဆံုးအသံုး 
 ခ်ရမည္။ 
• ေတာင့္တင္းေသာ အသင္းတစ္သင္းတြင္ အသင္း၀င္အခ်င္းခ်င္းအၾကား 
 ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ား၊ အခန္းက႑မ်ားႏွင့္အရည္အေသြးမ်ားကိုေလး
 စားမႈရွိရမည္။  

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၂
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သင္ရုိး ၅

   သင္ေထာက္ကူ ၅.၂.၂ က - အသင္းတည္ေဆာက္ျခင္း ကစားနည္း

၁။ “ေကာ္ေဇာစီးရန္ တက္ပါ” ကစားနည္း၆ 

ဤကစားနည္းသည္ ကေလးမ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားအတြက္ ပိုမိုသင့္ေတာ္သည္။ လူငယ္၊ လူႀကီးမ်ားႏွင့္ 
ဤကစားနည္းကို ကစားမည္ဆုိလွ်င္ယဥ္ေက်းမႈအရ အကဲဆတ္သည့္ အရာမ်ားကို သတိထားပါ။ 
အခ်ိဳ႕ေသာ ယဥ္ေက်းမႈမ်ားတြင္ ဆင့္က်င္ဘက္လိင္အခ်င္းခ်င္း မထိေတြ႕သင့္ဟူေသာ အယူအဆ 
မ်ားရွိသည္။ ထိုအခါမ်ိဳးတြင္ လိင္အတူတူမ်ားအခ်င္းခ်င္း ကစားခုိင္းပါ။ 
ကစားရမည့္ပံုမွာ 
• အိပ္ရာခင္းအေဟာင္း (သို႔) ဖ်ာတစ္ခ်ပ္ကို ႀကမ္းျပင္အေပၚတြင္ ျဖန္႔ခင္းပါ။ ၄င္းသည္ “ေမွာ္
 ေကာ္ေဇာ” တစ္ခ်ပ္ျဖစ္သည္။ “ေကာ္ေဇာစီးရန္တက္ပါ” ဟု ေအာ္လိုက္သည္ႏွင့္ အားလံုး 
 သည္ ေျခအစံုကို ေကာ္ေဇာေပၚတြင္ ရပ္ရမည္ျဖစ္သည္။ 
• သင္တန္းသားမ်ားကို ေကာ္ေဇာႏွင့္ အနည္းဆံုး ၃ မီတာအကြာတြင္ရွိေသာ စက္၀ိုင္းႀကီး 
 တစ္ခုအတြင္းတြင္ ရပ္ခိုင္းပါ။ 
• “ေကာ္ေဇာစီးရန္တက္ပါ” ဟုေအာ္ပါ။ (လူတိုင္းသည္ ေကာ္ေဇာအေပၚတြင္အနည္းႏွင့္အမ်ား 
 သက္ေသာင့္သက္သာ ရပ္ႏိုင္ရမည္။) အားလံုးတက္ၿပီးေသာအခါ ၄င္းတို႔သြားခ်င္ေသာ
 ေနရာကို ေမးပါ။ ေနရာတစ္ခုကို ေ႐ြးခ်ယ္ၿပီး “ေရာက္ပါၿပီ” ဟုေျပာကာ ေကာ္ေဇာအေပၚမွ 
 ဆင္းခိုင္းပါ။ 
• ေကာ္ေဇာခ်ပ္ကို တစ္၀က္ေခါက္ၿပီး “ေကာ္ေဇာစီးရန္တက္ပါ” ဟု ေအာ္ပါ။ ၿပီးလွွ်င္ သြားခ်င္ 
 သည့္္ေနရာကို ေမးၿပီး ဆင္းရင္ေျပာပါ။ 
• ေကာ္ေဇာခ်ပ္ကို ထိုထက္ပိုၿပီး ေသးငယ္ေအာင္ျပဳလုပ္ၿပီး ထပ္ေခၚပါ။ (ေကာ္ေဇာမွာေသးလာ 
 သည္ႏွင့္အမွ် သင္တန္းသားမ်ားသည္ ဘာလုပ္ေနသည္ကို သိျမင္လာမည္ျဖစ္ၿပီး လူတိုင္း 
 ေကာ္ေဇာအေပၚသို႔ ေရာက္ရွိေစရန္ (သို႔) ေကာ္ေဇာအေပၚသို႔ အျမန္တက္ရန္ ႀကိဳးစားလာ 
 ၾကမည္ျဖစ္သည္။) 
• ေကာ္ေဇာခ်ပ္ကို ပိုမိုေသးသည္ထက္ ေသးလာေအာင္ ျပဳလုပ္ၿပီး ေကာ္ေဇာစီးရန္ ေခၚပါ။ 
 အႏၱရာယ္မ်ားေသာ (သုိ႔) အလြန္က်ပ္ေသာအေနအထားသုိ႔ေရာက္ရိွလွ်င္ကစားျခင္းကုိရပ္ပါ။
 (အဆံုးတြင္ သင္တန္းသားမ်ားသည္ ေကာ္ေဇာအေပၚသို႔ ေျခတစ္ေခ်ာင္းျဖင့္သာ ရပ္ႏိုင္ 
 ေသာ အေနအထားသို႔ ေရာက္ရွိသြားမည္ျဖစ္သည္။) 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ငယ္႐ြယ္ေသာကေလးမ်ားအတြက္ ေကာ္ေဇာစီးရာတြင္ ပိုမိုေပ်ာ္စရာေကာင္းေအာင္ ျပဳလုပ္ပါ။ ဥပမာ “အံ့ဖြယ္ေနရာ 
တစ္ခု” ကုိ သြားျခင္း၊ ေကာ္ေဇာေမာင္းေနခ်ိန္တြင္ ေမာင္းႏွင့္သည့္ပံုစံ ေနာက္ခံအသံမ်ားျပဳလုပ္ျခင္း (သို႔) ေကာ္ေဇာပံ်စီး 
သြားခ်ိန္တြင္ ေအာက္တြင္ “ျမင္ရသည္မ်ား” ကို ဖြဲ႕ႏြဲ႕ေျပာျခင္း။ စိတ္ကူးဥာဏ္ကို အသံုးျပဳပါ။ 

 ၆Adapted from: The Scouting Web Portal, by U.S. Scouting Service Project, “All Abroad,” www.ussscout.org/training/
   teambuildinggames.html.
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

၂။ “လူထံုးႀကီး” ကစားနည္း၇ 

ဤကစားနည္းသည္ အသက္အ႐ြယ္မေ႐ြး၊ ပညာရည္အဆင့္မေ႐ြးတြင္ရွိသည့္ သင္တန္းသားမ်ား 
အတြက္ သင့္ေတာ္သည္။ 
ကစားရမည့္ပံုမွာ 
• သင္တန္းသားမ်ားကို စက္၀ိုင္းတစ္ခုအတြင္း နီးကပ္စြာရပ္ခိုင္းပါ။ ၄င္းတုိ႔၏လက္မ်ားကို 
 စက္၀ိုင္း၏ ဗဟိုဆီသို႔ပို႔ထားပါ။ 
• သင္တန္းသားမ်ားကို မ်က္လံုးမွိတ္ရန္ေျပာၿပီး မည္သူ႔လက္မွန္းမသိေစဘဲ လက္မ်ားကို 
 ဆုပ္ကိုင္ခိုင္းပါ။ 
• ယခုဆိုလွ်င္ ၄င္းတုိ႔သည္ ခ်ည္ၿပီးသား “အထံုး” ျဖစ္သြားၿပီျဖစ္သည္။ ထိုခ်ည္ၿပီးသားအထံုးကို 
 မလႊတ္ခိုင္းပါႏွင့္။ လက္မ်ားကို လွည့္၍ရသည္။ သို႔ေသာ္ မလႊတ္ရ။ 

ဤကစားနည္းကို အမ်ားဆံုး လူ ၁၂ ေယာက္ကို စက္၀ိုင္းအတြင္းကစားေစျခင္းသည္ သင့္ေလ်ာ္ 
သည္။ အကယ္၍ ၁၅ ေယာက္ထက္ပိုပါက စက္၀ိုင္းကို ႏွစ္ပိုင္းပိုင္းပါ။  

 ၇Source: Games for Girl Scouts, Cooperative Game & Crafts, http://members.tripod.com/~bri_rose/coopgames.html 
 (accessed 15 February 2017).
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

  အေၾကာင္းအရာ
ဤအခန္းသည္ ဆက္ဆံေရးတစ္ခုအတြင္းရွိ ခင္မင္ရင္းႏွီးမႈႏွင့္ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားကို ရွင္းလင္းျပရန္ 
ျဖစ္သည္။ သင္တန္းသားမ်ားသည္ မိတ္ေဆြအသစ္မ်ားကို မည္သို႔ဖြဲ႕ရမည္ကို ေတြးေတာရမည္။ 
လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးအၾကား မတူညီေသာ ကြဲျပားျခားနားမႈမ်ားႏွင့္ ထိုကြဲျပားျခားနားမႈမ်ားသည္ 
ဆက္ဆံေရးကို အေႏွာင့္အယွက္ျဖစ္ေစမည့္အစား တန္ဖိုးတက္ေစမည္ကို သင္ယူရမည္ျဖစ္သည္။  

  အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာ
• မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္းသည္ လူသားမ်ားအားလံုးအတြက္ အေရးႀကီးသည္။ 
• မတိ္ေဆြမ်ားႏငွ္ရ့ွိျခင္းသည ္ပိမုိုေတာင္တ့င္းခုငိမ္ာသညဟ္ ုခစံားရေစၿပီး မတိ္ေဆြမ်ားအခ်င္း 
 ခ်င္းအၾကား မွ်ေ၀ျခင္းသည္ ေကာင္းမြန္ေသာ ကိစၥျဖစ္သည္။ 
• အခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ မိတ္ေဆြမ်ားစြာရွိလိုသည္၊ အခ်ိဳ႕မွာ မိတ္ေဆြအခ်ိဳ႕သာရွိလိုသည္။ 
 အခ်ိဳ႕မွာ အခ်စ္ဆံုးသူငယ္ခ်င္းတစ္ဦးသာ ထားရွိလိုၾကသည္။ 
• မိတ္ေဆြအသစ္ဖြဲ႕ရန္ 
 • ၿပံဳးပါ၊ မ်က္လံုးခ်င္းဆံုပါ၊ ႏႈတ္ဆက္စကားေျပာပါ။ 
 • မိမိကအရင္ ဦးစြာလႈပ္ရွားပါ။ 
 • ေကာင္းမြန္သည့္ နားေထာင္သူတစ္ေယာက္ျဖစ္ေအာင္ႀကိဳးစားၿပီး စိတ္၀င္စားမႈ 
  ကိုျပသရန္ ေမးခြန္းမ်ားေမးပါ။ 
 • အခ်ိ ႕ဳေသာယဥ္ေက်းမႈမ်ားတြင္ ငယ္႐ြယ္ေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကုိ လူသစ္မ်ား(အထူး 
  သျဖင့္ေယာက်္ားေလးမ်ား) ႏွင့္ ေတြ႕ဆံုျခင္းကုိ အားေပးျခင္းမျပဳပါ။ ထို အေၾကာင္း
  ျပခ်က္ေၾကာင့္အမ်ိဳးသမီးအမ်ားစုသည္မိတ္ေဆြသစ္ဖြဲ႕ရန္အျမဲရွက္႐ြံ႕ေနတတ္ၾက
  သည္။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေနျဖင့္ ေနရာသစ္တစ္ခုတြင္ လူသစ္မ်ားႏွင့္ ေတြ႕ဆံုၿပီး
  သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုိရယူျခင္း၊ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားကုိေ၀မွ်ျခင္းႏွင့္ ျပႆနာ
  မ်ားကို ေျဖရွင္းျခင္းတို႔ ျပဳလုပ္ရာတြင္ ၄င္းသည္ အဟန္႔အတားျဖစ္ေစႏိုင္သည္။
 • က်ား/မ ကြဲျပားျခားနားမႈမ်ားအျပင္ လူတစ္ဦးခ်င္းစီအၾကား ကြဲျပားျခားနားမႈမ်ားရွိ 
  သည္။ ရွက္တတ္ေသာအမ်ိဳးသားမ်ားစြာရိွၿပီး ယုံၾကည္ခ်က္ခုိင္မာေသာမိန္းမမ်ားစြာ
  လည္း ရွိသည္။ 
 • သူမ်ားကို မိမိႏွင့္အတူတူဘဲျဖစ္မည္ဟု ဘယ္ေတာ့မွ မေမွ်ာ္လင့္ပါႏွင့္။
 • အပ်က္သေဘာျဖင့္ ျပဳမူေဆာင္႐ြက္ျခင္းမျပဳပါႏွင့္။ 
 • မေပါင္းသင့္မေပါင္းအပ္သည့္ မိတ္ေဆြမ်ားကို သတိထားပါ။ 

အခန္း ၅.၃ ဘယ္လိုမိတ္ေဆြဖြဲ႕မလဲ။
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သင္ရုိး ၅

 ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
၅.၃.၁  မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္ကို ရွာေဖြျခင္း 
၅.၃.၁  မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္းႏွင့္ လူသစ္မ်ားႏွင့္ ေတြ႕ဆံုျခင္း 

  သက္ဆုိင္ရာအခန္းမ်ား
၁.၂  ကြ်ႏု္ပ္၏ မိသားစုႏွင့္ ကြ်ႏု္ပ္၏ ရပ္႐ြာ 
၅.၂  အဖြဲ႕နဲ႔ဆိုရင္ ပိုအစြမ္းထက္တယ္ 
၅.၄  မိတ္ေဆြလား ရန္သူလား 
၆.၂  အခ်စ္ႏွင့္ ထိမ္းျမားလက္ထပ္မႈ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

  ရည္ရြယ္ခ်က္
• သင္တန္းသားမ်ား၏ မိတ္ေဆြ သူငယ္ခ်င္းမ်ားထံမွ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ရန္ 
• လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးအၾကားတြင္ သီးျခားစီျဖစ္ေသာကြဲျပားျခားနားမႈမ်ားရွိသည္ကိုနားလည္ 
 သိရွိရန္ 
• မိတ္ေဆြအသစ္မ်ား မည္သို႔ဖြဲ႕မည္ကို သင္ယူရန္

  ဦးတည္အုပ္စု
ကေလးမ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ား 

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၆၀ မိနစ္ 

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ကုလားထိုင္မ်ားကို စက္၀ိုင္းပံုသ႑ာန္ထားရွိျခင္းႏွင့္ လွည့္လည္သြားလာရန္ ေနရာက်ယ္က်ယ္ 

  သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• သစ္သီးကတ္ျပားမ်ား (သင္ေထာက္ကူ ၅.၃.၁ က) မိတၱဴကို သင္တန္းသားတစ္ဦးစီကို 
 တစ္ကတ္စီ 
• ကရား (သို႔) အိတ္တစ္လံုး

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၅.၃.၁ က - သစ္သီးကတ္ျပားမ်ား 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု - မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္း 

  သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁။  မိတ္ဆက္ - ၅ မိနစ္
၂။  မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္ကို ရွာေဖြျခင္း - ၁၅ မိနစ္ 
၃။  မိတ္ေဆြအသစ္မ်ားႏွင့္ စကားစျမည္ေျပာျခင္း - ၁၅ မိနစ္ 
၄။  ဘယ္လိုမိတ္ေဆြဖြဲ႕မလဲကို ေဆြးေႏြးျခင္း - ၂၀ မိနစ္ 
၅။  အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္းႏွင့္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား - ၅ မိနစ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၃.၁ မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္ကိုရွာေဖြျခင္း
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3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ40

သင္ရုိး ၅

အဆင့္ ၁      မိတ္ဆက္  - ၅ မိနစ္

အဆင့္ ၂      မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္ကို ရွာေဖြျခင္း  - ၁၅ မိနစ္

အဆင့္ ၃      မိတ္ေဆြအသစ္မ်ားႏွင့္ စကားစျမည္ေျပာျခင္း   - ၁၅ မိနစ္

ဤအခန္းတြင္ မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္းအေၾကာင္းျဖစ္ေၾကာင္းကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္မိတ္ဆက္ 
ပါ။ လူတုိင္းလူတိုင္းသည္ မိတ္ေဆြရွိလိုၾကသည္။အခ်ိဳ႕မွာ မိတ္ေဆြမ်ား စြာရွိလို 
သည္။ အခ်ိ ႕ဳမွာအနည္းငယ္သာရွိလိုသည္။ အခ်ိဳ႕မွာမိတ္ေဆြတစ္ေယာက္ 
တည္းသာရွိလိုသည္။ လူအမ်ားစုတြင္မိတ္ေဆြရွိျခင္းသည္ အလြန္အေရးပါ 
သည္။ 

သင္တန္းသာမ်ားကို ေနာက္ ၁၀ မိနစ္အတြင္း မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္ကို ရွာေဖြ 
ရမည္ဟု ေျပာပါ။ သင္တန္းသားမ်ားအားလံုးသည္ သစ္သီးပံု ၁ ပံု (သို႔) သစ္သီး၏ 
အစိတ္အပိုင္းတစ္ခုပါရွိသည့္ ကတ္ျပား (သင္ေထာက္ကူ ၅.၃.၁ က) တစ္ျပားစီ 
ရရွိမည္။ ၄င္းတို႔သည္ အခန္းတြင္းလွည့္လည္ၿပီး ၄င္းတို႔ကတ္ျပားမ်ားႏွင့္ 
တစ္နည္းနည္းျဖင့္ ကိုက္ညီမည့္ ကတ္ျပားမ်ားကိုင္ေဆာင္ထားသူမ်ား
ကို ရွာေဖြရမည္။ အခန္းအတြင္း လ်င္ျမန္စြာတစ္ခ်က္ေလွ်ာက္လုိက္ၿပီး မိမိ 
ဘယ္သူႏွင့္တြဲရမည္ကို မဆံုးျဖတ္မီ ကတ္ျပားအသီးသီးကို လွည့္ၾကည့္ပါ။ 
ကိုက္ညီသည္၊ မကိုက္ညီသည္ကို ၄င္းတို႔ဘာသာ ဆံုးျဖတ္ႏိုင္သည္။ ဥပမာ - 
အေရာင္ (သို႔) ပံုသ႑ာန္ အားျဖင့္ကိုက္ညီျခင္း။ ႏွစ္ေယာက္တစ္ဖြဲ႕ဖြဲ႕ႏိုင္သည္။ 
သို႔ေသာ္ ႏွစ္ေယာက္ထက္ပိုပါက အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕အျဖစ္ ဖြဲ႕ႏိုင္သည္။ 
ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား ရွင္းလင္းမႈရွိ/မရွိ ေမးျမန္းပါ။ သင္တန္းသားမ်ားကို ကတ္ 
ျပားမ်ားကို အိတ္ (သို႔) ကရားတစ္ခုအတြင္းမွ ႏႈိက္ယူခိုင္းပါ။ ၿပီးေနာက္ 
လမ္းေလွ်ာက္ၿပီး “မိတ္ေဆြမ်ား” ကို ရွာေဖြခိုင္းပါ။ 

အတြဲ (သို႔) အဖြဲ႕မ်ားကို အတူတကြထိုင္ခုိင္းပါ။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကို မည္သို႔အဖြဲ႕
ဖြဲ႕ခဲ့သည္ကိုရွင္းျပခိုင္းပါ။ ရလဒ္မ်ားကို ႏႈိင္းယွဥ္ပါ။ သစ္သီးအတူတူအခ်င္းခ်င္း 
အဖြဲ႕ဖြဲ႕ခဲ့ၾကတာလား (သို႔) မတူညီေသာ သစ္သီးမ်ားအခ်င္းခ်င္း အဖြဲ႕ဖြဲ႕ခဲ့ၾက 
တာလား။ မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္ (သို႔) မိတ္ေဆြမ်ားရွာေဖြျခင္းက ခဲယဥ္းသလား 
ဟု ေမးပါ။ 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

သစ္သီးကတ္ျပားမ်ားအစား သင္တန္းသားမ်ားတြင္ ရွိၿပီးသားျဖစ္ေသာ ေဘာပင္၊ ခဲတံ၊ အိတ္၊ ၀င္ေငြ၊ ရွပ္အက်ၤ ီအေရာင္ 
စသည္တို႔အားျဖင့္လည္း လက္တန္းတြဲဖက္ခိုင္းႏိုင္သည္။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

အဆင့္ ၄      ဘယ္လိုမိတ္ေဆြဖြဲ႕မလဲကို ေဆြးေႏြးျခင္း    - ၂၀ မိနစ္ 

ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကို အသံုးျပဳၿပီး မည္သို႔မိတ္ေဆြဖြဲ႕ၾကသနည္းဟု မ်က္ႏွာ 
စံုညီေဆြးေႏြးခိုင္းပါ။ 
• မိတ္ေဆြ အတြဲ (သို႔) အဖြဲ႕ ဖြဲ႕တာ လြယ္သလား၊ ခက္သလား။ 
• သူစိမ္းတစ္ေယာက္နားသြားၿပီး ကတ္ေတြကိုယွဥ္ၾကည့္ရတာရွက္လား။ 
 ရွက္တယ္ဆုိ ဘာေၾကာင့္လဲ။ 
• မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္က ဘာကို လုပ္သင့္တယ္လို႔ ထင္သလဲ။ 
• မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္က ဘာကို မလုပ္သင့္ဘူးလို႔ ထင္သလဲ။ 
• မိမိမိတ္ေဆြဖြဲ႕လိုသူကို ဘယ္လိုေ႐ြးသလဲ။ 
• မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္ျဖစ္လာေအာင္လူတစ္ေယာက္ကိုဘယ္လိုခ်ဥ္း
 ကပ္မလဲ။ 
• မိတ္ေဆြဖြဲ႕ရတာ ခက္တယ္ထင္သလား။ ဘာေၾကာင့္ခက္သလဲ။ 
 ဘာေၾကာင့္ မခက္ဘူးလဲ။ 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ေဆြးေႏြးမႈမ်ားတြင္ မွားသည္ဟူေသာ အေျဖမရွိပါ။ အဓိကရည္႐ြယ္ခ်က္မွာ မည္သို႔မိတ္ေဆြဖြဲ႕မည္ကို ေတြးတတ္ရန္ 
ျဖစ္သည္။ ဆက္ဆံေရးတစ္ခုတြင္ လူတို႔အေရးႀကီးသည္ဟု ထင္ျမင္ယူဆတတ္ေသာ တူညီသည့္အခ်က္မ်ား ရွိေသာ္ 
လည္း လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ဦးစားေပးမႈမ်ား ကြဲျပားႏုိင္သည္။ လူတိုင္းသည္ ၄င္းတုိ႔အတြက္ မိတ္ေဆြေကာင္းဟု ထင္ျမင္ 
သည့္ လူမ်ားကို မိတ္ေဆြအျဖစ္ ေ႐ြးခ်ယ္ၾကသည္။ လူတို႔သည္ ၄င္းတို႔၏ ပုဂၢိဳလ္ေရးရာခံစားခ်က္မ်ားအေပၚတြင္ 
မူတည္ၿပီး မိတ္ေဆြအသစ္မ်ားကို နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ေ႐ြးခ်ယ္ကာ ပံုစံအမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ ခ်ဥ္းကပ္ၾကသည္။ လူအမ်ားစုသည္ 
လူသစ္မ်ားႏွင့္ၾကံဳေတြ႕ေသာအခါ ရွက္တတ္ၾကၿပီး ၄င္းသည္ မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္းကို အဟန္႔အတားျဖစ္ေစသည္။ ထိုထက္ 
ပိုသိလိုလွ်င္ ေလ့က်င့္ခန္းအဆံုးတြင္ရွိေသာ အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စုတြင္ ေလ့လာပါ။ 

အဆင့္ ၅      အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္းႏွင့္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား   - ၅ မိနစ္ 

ေဆြးေႏြးမႈကို အႏွစ္ခ်ဳပ္ၿပီး သင္တန္းသားမ်ားကို အၾကံျပဳခ်က္တစ္ခ်ိဳ႕ေပးပါ။ 
• မ်က္လံုးခ်င္းဆံုၿပီး ၿပံဳးျပပါ။ ၿပီးလွ်င္ ႏႈတ္ဆက္ပါ။ 
• ေမးခြန္းတစ္ခုေမးျခင္းျဖင့္ မိမိဘက္ကအရင္ လႈပ္ရွားပါ။ 
• ေကာင္းေကာင္းနားေထာင္ေပးတတ္သည့္သူတစ္ဦးျဖစ္ေအာင္ႀကိဳးစား
 ပါ။ မိမိစိတ္၀င္စားေၾကာင္းျပရန္ ေမးခြန္းမ်ားေမးပါ။ 
• တျခားသူမ်ားကို မိမိႏွင့္အတူတူဘဲဟု ဘယ္ေတာ့မွ မေတြးပါႏွင့္။  

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၃



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ42

သင္ရုိး ၅

သင္ေထာက္ကူ ၅.၃.၁ က - သစ္သီးကတ္ျပားမ်ား

ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား - ဤစာ႐ြက္မ်ားကို မိတၱဴကူးၿပီး ကတ္ျပား ၂၄ ခုကို ျဖတ္ထုတ္ပါ။ 
အသီးမ်ားအားလံုးသည္ သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ ရင္းႏွီးမႈရွိသလားဟု စစ္ေဆးပါ။ မရွိပါက သင္တန္း 
သားမ်ားသိေသာ အသီးမ်ားကို အစားထိုးပါ။ သင္တန္းသားတစ္ဦးစီကို ကတ္ျပား ၁ ျပားစီေပးပါ။ 
သင္တန္းသား ၂၄ ဦးထက္ပုိပါက အခ်ိဳ႕သင္တန္းသားမ်ားသည္ တူညီေသာ ကတ္ျပား မ်ားကို 
ရရွိမည္ျဖစ္သည္။ ကတ္ျပားမ်ားအားလံုးကို ကရား (သို႔) အိတ္တစ္လံုးအတြင္းသို႔ ထည့္ပါ။

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၃
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၃



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ44

သင္ရုိး ၅

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၃
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၃



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ46

သင္ရုိး ၅

အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု - မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္း၈

 ၈Adapted from the website: Kidscape, http://www.kidscape.org.uk (accessed 15 February 2017).

မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္းသည္ လူတိုင္းအတြက္ အေရးႀကီးသည္။ မိတ္ေဆြမ်ားႏွင့္ အတူတကြရွိပါက 
ကိုယ့္ကိုကို ပိုအစြမ္းထက္သည္ဟု ခံစားရၿပီး မိတ္ေဆြမ်ားႏွင့္ မွ်ေ၀ျခင္းသည္ ေကာင္းမြန္ေသာ 
ကိစၥတစ္ခုျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ မိတ္ေဆြမ်ားစြာရွိလိုၾကသည္။ အခ်ိဳ႕မွာ မိတ္ေဆြအနည္းငယ္ 
ရွိလိုၾကသည္။ အခ်ိဳ႕မွာ အခင္ဆံုးမိတ္ေဆြတစ္ေယာက္သာ ရွိလိုၾကသည္။ 
မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္းသည္ လူအားလုံးအတြက္ လြယ္ကူေသာကိစၥရပ္တစ္ခု မဟုတ္ေပ။ မိတ္ေဆြဖြဲ႕ရန္ 
အေကာင္းဆံုးနည္းကိုစဥ္းစားရာတြင္ ဘယ္အရာကမိတ္ေဆြဆုိသည္ကို ျဖစ္ေစသနည္းကိုဆံုးျဖတ္ရ 
မည္။ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းျဖစ္လြယ္ေသာ လူမ်ား၏ အျပဳအမူမ်ားမွာ ဥပမာအားျဖင့္ 
• အျခားသူမ်ားအေပၚတြင္ စိတ္၀င္စားမႈကို ျပသျခင္း 
• အလြန္အက်ဴးမျဖစ္ေစဘဲ ႏႈတ္ခြန္းဆက္သျခင္း၊ ဆုမြန္ေကာင္းေတာင္းျခင္း
• ႏွစ္လိုဖြယ္မ်က္ႏွာထားတစ္ခုကို ထားရွိျခင္း 
• လူအမ်ားေျပာေသာ ဟာသမ်ားကို ရယ္ေမာျခင္း 
• ၾကင္နာႏူးညံ့ျခင္း 
• အတူပါ၀င္ရန္ ဖိတ္ေခၚျခင္း (ဖိအားေပးျခင္းမျဖစ္ရ) 
• အျခားလူမ်ား၏ အလုပ္ကို ကူညီေပးရန္ ကမ္းလွမ္းျခင္း၊ တာ၀န္မ်ားကို မွ်ေ၀ယူျခင္း (သို႔) 
 ျပႆနာမ်ား၏ အေျဖကို မွ်ေ၀ရွာေဖြျခင္း 
• တစ္စံုတစ္ခုျပဳလုပ္ရန္ လူမ်ားကို ဖိတ္ေခၚျခင္း 
• လူသစ္မ်ားကို ႀကိဳဆိုျခင္း 
• စိတ္၀င္စားစရာတစ္ခုခုကို ျပဳလုပ္ရန္အတြက္ စဥ္းစားရာတြင္ ေတာ္ျခင္း 
• လိုလိုခ်င္ခ်င္ မွ်ေ၀လိုစိတ္ရွိျခင္း 
• ဟာသဥာဏ္ရွိၿပီး ဟာသမ်ား ေျပာတတ္ျခင္း 
• မွ်တျခင္း 
• ကစားနည္းမ်ား (သို႔) လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ရာတြင္ ေတာ္ျခင္း 

အျခားတဘက္တြင္လည္း မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားတြင္ လူေတြမႀကိဳက္တတ္ေသာ အရာမ်ားရွိ 
သည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ေအာက္ပါတုိ႔ကို ျပဳလုပ္ျခင္း 
• ဆရာလုပ္ျခင္း 
• ဘယ္လိုကစားရမည္၊ ဘယ္လိုျပဳမူေနထိုင္ရမည္၊ ဘယ္လိုျပဳလုပ္ရမည္ကို တပါးသူမ်ားကို 
 ေျပာျခင္း 
• တျခားသူမ်ားကို ၄င္းတို႔လုပ္သမွ် တလြဲခ်ည္းပဲဟု ေျပာျခင္း 
• အျမဲကိုယ့္အတြက္သာ စဥ္းစားေနျခင္း 
• စိတ္ႀကီးျခင္း 
• အျခားသူမ်ားေနာက္ကြယ္တြင္ ထိုသူမ်ားအတင္းကို ေျပာျခင္း 
• အေကာင္းမျမင္ျခင္း၊ ေထ့ေငါ့ေနျခင္း 
• တခ်ိန္လံုး ျပင္းထန္လြန္းျခင္း၊ ေလးနက္မႈလြန္ေနျခင္း 
• တစ္ခ်ိန္လံုး ညည္းညဴေနျခင္း 
• ဗိုလ္က်ျခင္း 
• ကိုယ္မလုပ္ေသာအရာတြက္ အမွတ္ယူျခင္း 
• လိမ္ျခင္း (သို႔) လူလည္က်ျခင္း 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၃
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

၄င္းတို႔သည္ ဥပမာမ်ားျဖစ္သည္။ ဘယ္အရာက မိတ္ေဆြေကာင္းတစ္ေယာက္ ျဖစ္ေစသည္ 
ဆိုသည္မွာ တစ္သီးပုဂၢလကိစၥျဖစ္ၿပီး လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးအၾကား ကြဲျပားသည္။ တခ်ိဳ႕လူမ်ား 
သည္ အနည္းငယ္ ဆရာလုပ္ျခင္းကို အမႈမထားေသာ္လည္း တခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ ၄င္းကို 
အလြန္မုန္းသည္။ တခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ စည္း႐ံုးလုပ္ေဆာင္ရာတြင္ ေတာ္ေသာလူမ်ားကို မနာလို 
ေသာေၾကာင့္ ထုိသို႔ေသာလူမ်ားႏွင့္ မိတ္ေဆြမျဖစ္လုိပါ။ တခါတရံတြင္ တခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ 
မိမိေကာင္းေကာင္းလုပ္ႏုိင္သည့္ အရာမ်ားကို ရရွိပိုင္ဆိုင္ထားေသာ လူမ်ားကိုသာ မိတ္ေဆြ 
ျဖစ္လိုၾကသည္။ တခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ မိမိေကာင္းေကာင္းမလုပ္ႏုိင္ေသာ အရာမ်ားကို ရရွိပိုင္ဆိုင္ 
ထားသူမ်ားကိုသာ မိတ္ေဆြျဖစ္လိုၾကသည္။ 

မိတ္ေဆြအသစ္ေတြ ဘယ္လိုဖြဲ႔မလဲ။

မိတ္ေဆြအသစ္မ်ားဖြဲ႕ရာတြင္ ဦးစြာျပဳလုပ္ရန္လိုအပ္ေသာအခ်က္မွာ မိမိ၏ “လူမႈသူမႈကြ်မ္းက်င္မႈ” 
ကို အသံုးခ်ရမည္။ ေအာက္ပါတို႔ကို ေသခ်ာစြာျပဳလုပ္ရမည္။ 
• မ်က္လံုးခ်င္းေကာင္းစြာဆံုၾကည့္ပါ။ ၄င္းတုိ႔ကို မိမိႏွစ္လုိေၾကာင္းျပသသည့္ မ်က္ႏွာထားျဖင့္ 
 ၾကည့္ပါ။ 
• တျခားသူမ်ားေျပာသည္ကို နားေထာင္ပါ။ နားေထာင္ျခင္းသည္ အေရးႀကီးေသာ ကြ်မ္းက်င္ 
 မႈတစ္ခုျဖစ္သည္။ လူတိုင္းသည္ မိမိေျပာသည္ကို သူတပါးက စိတ္၀င္တစားျဖင့္ နားေထာင္ 
 သည္ကုိ သေဘာက်ၾကသည္။ 
• တျခားသူတစ္ဦးကို ခ်ဥ္းကပ္ရာတြင္ သူမ်ားအၾကံဥာဏ္မ်ားကို ဖြင့္ေပးပါ။ (ခင္ဗ်ားသေဘာ 
 က…. ဒါကို ဘယ္လိုထင္သလဲ။) မိမိ၏ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္ကို သေဘာတူေစျခင္း (က်ဳပ္ 
 ကေတာ့ …….လုိထင္တယ္။ ဒါကုိ သေဘာတူတယ္မဟုတ္လား) ထက္သူမ်ားထင္ျမင္ခ်က္ကုိ 
 ေမးျမန္းသည္က ပိုမိုေကာင္းမြန္သည္။ အပိတ္ေမးခြန္းမ်ားထက္ အဖြင့္ေမးခြန္းမ်ားကို ေမး 
 ျမန္းပါ။ 
• ခင္မင္ႏွစ္လိုဖြယ္ေကာင္းေအာင္ျပဳမူပါ။ ႏွစ္လိုဖြယ္မရွိေသာ၊ အဆိုးျမင္ေသာလူမ်ားအနား 
 တြင္ မည္သူမွ် မေနခ်င္ပါ။ တခါတရံတြင္ မိမိစိတ္ထဲ ခင္မင္ဖြယ္ရာဟု မခံစားရေသာ္လည္း 
 ႏွစ္လုိဖြယ္ပုံစံကုိျပသရမည္။ အစပုိင္းတြင္သ႐ုပ္ေဆာင္ေကာင္းတစ္ေယာက္အျဖစ္ ဟန္ေဆာင္
 ရမည္။ ၄င္းသည္ ဆက္ဆံေရးကို ပိုမိုေကာင္းမြန္ေစၿပီး သင္ႏွင့္ တျခားသူ (မ်ား) အတြက္
 အျပဳသေဘာေဆာင္မည္ျဖစ္သည္။ သို႔ရာတြင္ အျမဲတေစ “ဖိုးၿပံဳးခ်ိဳ” လုပ္ေနရန္မလိုပါ။ 
 အကယ္၍ ျပႆနာတစ္ခုခုရွိပါက ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းေဆြးေႏြးသင့္ၿပီး တျခားလူမ်ားသည္ 
 လည္း ထိုသို႔ေျပာဆိုမႈကို အသိအမွတ္ျပဳတတ္ၾကသည္။ 
ခငမ္ငရ္င္းႏီွးမႈမ်ားသည္ အျမတဲေစ မိမိထင္သလုိ ဟုတ္မေနတတ္ပါ။ သင္သည္ တစ္စုံတစ္ေယာက္ႏွင့္ 
မိတ္ေဆြျဖစ္ရန္ ႀကိဳးစားေသာ္လည္း အေၾကာင္းအရာမ်ားစြာေၾကာင့္ မိတ္ေဆြျဖစ္မလာႏိုင္ဘဲ ျဖစ္ 
တတ္သည္။ ၄င္းမွာ ထိုသူႏွင့္သင္သည္ တူညီသည့္အရာ ဘာတစ္ခုမွရွိမေနျခင္း (သို႔) ထိုလူတြင္ 
မိတ္ေဆြအလံုအေလာက္ ရွိႏွင့္ေနၿပီးျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 
မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားသည္လည္း အခ်ိန္ႏွင့္အမွ် ေျပာင္းလဲတတ္သည္။ သင္သည္ ထိုသူတို႔ ႏွင့္ မိ
တ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းျဖစ္ခဲ့ေသာ္လည္း ယခုအခါတြင္ အရင္ႏွင့္မတူေသာအရာမ်ားကို ျပဳလုပ္ေနရျခင္း 
ကို ႏွစ္ၿခိဳက္လာျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ႏုိင္သည္။ (သို႔) သူငယ္ခ်င္းႏွင့္ ျပႆနာရွိေနၿပီး ခဏေလာက္ 
တစ္ေယာက္တည္းသာ ေနခ်င္ျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ႏိုင္သည္။ တခ်ိဳ႕ခင္မင္မႈမ်ားသည္ ၀င္လာလိုက္ 
ထြက္သြားလိုက္ျဖစ္သည္။ တခ်ိဳ႕မွာ ဘ၀တစ္သက္တာလံုးအတြက္ တည္တံ့ခိုင္ျမဲသည္။ တခ်ိဳ႕မွာ 
တစ္ရက္သာခံသည္။ 
မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားသည္ မိမိမလုပ္လိုေသာ (ဥပမာ - ပစၥည္းမ်ားခိုးျခင္း (သို႔) တျခားသူမ်ားကို 
အႏိုင္က်င့္ျခင္း (သို႔) မူးယစ္ေဆးသံုးစြဲျခင္း စေသာ) ကိစၥမ်ားကို လုပ္ရန္ဆံုးျဖတ္ၾကသည္လည္း 
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သင္ရုိး ၅

ရွိႏုိင္သည္။ မိတ္ေဆြစစ္ဆိုသည္မွာ မိမိတို႔ကိုယ္ကိုႏွင့္ တပါးသူမ်ားကို ထိခိုက္ေစေသာ ကိစၥရပ္မ်ားကို 
ျပဳလုပ္ရန္အတြက္ အတင္းမတုိက္တြန္းတတ္ၾကပါ။ အကယ္၍ မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္က “ဒီဆုိင္ကေန 
အလစ္မသုတ္ရင္ ငါမင္းကို သူငယ္ခ်င္းဆက္မလုပ္ေတာ့ဘူး” (သို႔) “ငါတို႔ဗိုလ္က်တာမွာ မင္းမပါ 
ဘူးဆုိရင္ ငါတို႔ခင္မင္မႈ အဆုံးသတ္ၿပီ” စသည္ျဖင့္ ေျပာလာလွ်င္ ထိုကဲ့သို႔ေသာ လူမိ်ဳးကို 
သူငယ္ခ်င္းဆက္ေတာ္စရာ မလိုေတာ့ပါ။ 

မွတ္သားရန္ 

• လူသစ္မ်ားကို ၿပံဳး႐ႊင္ႏွစ္လိုစြာျဖင့္ ႀကိဳဆိုပါ။ လူတိုင္းသည္ ႏွစ္လိုဖြယ္ေကာင္းသည့္သူမ်ားကို 
 ႏွစ္သက္ၾကသည္။ 
• မိမိကအရင္ လႈပ္ရွားပါ။ တစံုတစ္ေယာက္မွ မိမိကို ဆက္သြယ္လာျခင္းကို ေစာင့္ဆိုင္းမေနဘဲ 
 မိမိကသာ ဦးစြာဆက္သြယ္ပါ။ 
• ေကာင္းစြာနားေထာင္တတ္သူတစ္ေယာက္ျဖစ္ေအာင္ သင္ယူပါ။ လူတုိင္းသည္ ၄င္းတုိ႔ေျပာ 
 သည္ကို နားေထာင္ေပးသည္ကို ႏွစ္သက္ၾကသည္။ ထိုအရာသည္ မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္ 
 တြင္ တန္ဖိုးအထားရဆံုး အခ်က္ျဖစ္သည္။ 
• လူတိုင္းကို မိမိႏွင့္အတူတူျဖစ္ဖို ႔ မေမွ်ာ္လင့္ပါႏွင့္။ ကိုယ္ႏွင့္ အေတြးအျမင္တူညီေသာ 
 မိတ္ေဆြမ်ားရွိျခင္းမွာ ေကာင္းမြန္ေသာ္လည္း အျမဲတေစ ထပ္တူျပဳမူျခင္းမ်ိဳးသည္ ၿငီးေငြ႕ 
 ဖြယ္ေကာင္းသည္။ 
• ေမးခြန္းမ်ားစြာေမးပါ။ ၄င္းတုိ႔အေပၚတြင္ မိမိမွ စိတ္၀င္စားေၾကာင္း ျပသသည့္ နည္းလမ္း 
 ေကာင္းတစ္ခုမွာ ၄င္းတို႔ႏွစ္သက္သည္၊ မႏွစ္သက္သည္မ်ားကို ေမးျမန္းျခင္းျဖစ္သည္။သို႔ 
 ရာတြင္ တျခားသူမ်ား၏ ခံစားခ်က္ကို ထိခိုက္ေစေသာအရာမ်ားကို သတိထားရမည္ျဖစ္ၿပီး 
 တပါးသူကို မသက္မသာျဖစ္ေစသည့္ ေမးခြန္းမ်ားေမးျခင္းကို ေရွာင္ရမည္။ 
• အျမဲတမ္း ညည္းညဴမေနပါႏွင့္။ မိမိသူငယ္ခ်င္းကို အျမဲညည္းညည္းညဴညဴသာ ေျပာဆိုေန 
 လွ်င္ ထိုသူငယ္ခ်င္းသည္ အပ္ေၾကာင္းထပ္ေနေသာ ညည္းညဴမႈမ်ားအျမဲနားေထာင္ရျခင္း
 ကို စိတ္ပ်က္သြားလိမ့္မည္။ ေကာင္းေသာအေၾကာင္းအရာမ်ားကိုလည္း ေျပာပါ။ 
• သူငယ္ခ်င္း အတုအေယာင္မ်ားကို သတိထားပါ။ တခါတရံတြင္ မိမိအနားတြင္ ဘယ္သူမွ
 မရိွေသာေၾကာင့္ တခ်ိ ႕ဳလူမ်ားႏွင့္ေနထုိင္ရသည္။ မိမိမလုပ္လုိသည္မ်ားကုိလုပ္ရန္တြန္းအား
 ေပးေသာ (သို႔) လူတိုင္းမွ မွားေနသည္ဟု ေျပာေသာ ကိစၥမ်ားကို လုပ္ရန္တြန္းအားေပးေသာ 
 “မိတ္ေဆြ” မ်ိဳးမ်ားကို သတိထားပါ။ 
• မိမိႏွင့္ မခင္လိုေသာလူတစ္ေယာက္ႏွင့္ အတင္းမိတ္ေဆြမျဖစ္လိုပါႏွင့္။ တျခားသူတစ္ 
 ေယာက္ကို ရွာပါ။ ဆက္ဆံေရးမ်ားအားလံုးသည္ အလုပ္ျဖစ္ၾကသည္မဟုတ္ပါ။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

  ရည္ရြယ္ခ်က္
• သင္တန္းသားမ်ား၏ ၄င္းတုိ႔မိတ္ေဆြမ်ားထံမွ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ရန္ 
• လူသစ္မ်ားကို မည္သို႔ေတြ႕ဆံုရမည္ကို သင္ယူရန္ 
• လူသစ္မ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံမႈကို ေခ်ာေမြ႕ေစေသာ (သို႔) အဟန္႔အတားျဖစ္ေစေသာ လူတစ္ဦး 
 ခ်င္းစီႏွင့္ က်ား/မ အလိုက္ ကြဲျပားျခားနားမႈမ်ား  လူ႕အဖြဲ႕အစည္းအမ်ားအျပားတြင္ ရွိသည္ 
 ကို နားလည္ေစရန္

   ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္နွင့္ လူႀကီးမ်ား 

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၉၀ မိနစ္ 

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
U ပံုသ႑ာန္ (သို႔) စက္ပိုင္းပံု ေနရာထိုင္ခင္း၊ စားပြဲမ်ားမရွိမျဖစ္ မလိုအပ္ 

  သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• Flipchart စာ႐ြက္ 
• သင္တန္းသားတစ္ဦးစီအတြက္ (၂” X ၆”) စာ႐ြက္လြတ္ ၁၀ ကတ္ႏွင့္ ေဘာပင္ (သို႔) 
 မာကာတစ္ေခ်ာင္း 
• ကိုယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္ရန္ ဇာတ္ညႊန္းမိတၱဴ (သင္ေထာက္ကူ ၅.၃.၂ က)

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၅.၃.၂ က - မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္း ဇာတ္ညႊန္းစာ႐ြက္မ်ား 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု - (ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၃.၁ တြင္ရွိေသာ) မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္း 

  
 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁။ ခင္မင္ရင္းႏွီးမႈကို မိတ္ဆက္ျခင္း - ၁၅ မိနစ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၃.၂ မိတ္ေဆြဖြဲ႕ ျခင္းႏွင့္ လူသစ္မ်ားကို ေတြ႕ဆံုျခင္း 
3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၃
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သင္ရုိး ၅

၂။ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္သည္ ဘယ္အရာကို လုပ္သင့္သည္၊ ဘယ္အရာကို   
 မျပဳလုပ္သင့္ပါ - ၂၅ မိနစ္ 
၃။  ကိုယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္ျခင္း - ၂၀ မိနစ္ 
၄။  ကိုယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္မႈကို ေဆြးေႏြးျခင္း - ၂၅ မိနစ္ 
၅။  အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္းႏွင့္ မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္းအတြက္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား - ၅ မိနစ္ 

ျပင္ဆင္ျခင္း 
အဆင့္ ၃ တြင္ရွိေသာ သ႐ုပ္ေဆာင္ျပကြက္ ၂ ခုသည္ သင္တန္းသားမ်ားအၾကား 
လူသစ္မ်ားကို ေတြ႕ဆံုရာတြင္ တစ္ဦးတစ္ေယာက္ခ်င္းစီႏွင့္ က်ား/မ ကြဲျပားျခားနားခ်က္မ်ားကို 
ေဖာ္ထုတ္ထားသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ ငယ္႐ြယ္ေသာ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ကာကြယ္ခံထားရေသာ ပတ္၀န္းက်င္တစ္ခုတြင္ ႀကီးျပင္းလာၾကသူမ်ား 
ျဖစ္ျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ၄င္းတုိ႔ကို ပတ္၀န္းက်င္အသိုင္းအ၀ိုင္းအတြင္း လူစိမ္းမ်ား (အထူး 
သျဖင့္ အမ်ိဳးသားမ်ား) ႏွင့္ ထိေတြ႕ဆက္ဆံျခင္းကို ရွက္႐ြ႕ံမႈျဖစ္ေစရန္ လူ႔အဖြဲ႕အစည္းမွ 
ပံုသြင္းထားၾကသည္။ ထိုသုိ႔ျပဳလုပ္ခဲ့ျခင္းေၾကာင့္ ထိုမိန္းကေလးမ်ား တျခားတစ္ေနရာတြင္ 
ေ႐ႊ႕ေျပာင္းအလုပ္လုပ္ရသည့္အခါ (သို႔) လူကုန္ကူး ခံရသည့္အခါ (သို႔) လူစိမ္းမ်ားအၾကား 
အေျခအေနသစ္တစ္ရပ္ကို ၾကံဳဆံုရသည့္အခါ ဆိုးက်ိဳးကို ျဖစ္ေပၚေစသည္။ သ႐ုပ္ေဆာင္ျခင္းကို 
က်ား/မ ေရာေနေသာ အဖြဲ႕မ်ားအတြင္း ျပဳလုပ္ေစၿပီး တစ္ေယာက္ေနရာတစ္ေယာက္ ေျပာင္းျပန္
သ႐ုပ္ေဆာင္ရျခင္းမ်ိဳး ပါ၀င္သည္။ ပထမသ႐ုပ္ေဆာင္ကြက္တြင္ အသစ္၀င္ေရာက္လာသူသည္ 
ရွက္တတ္ေသာအမ်ိဳးသားတစ္ေယာက္အျဖစ္ သ႐ုပ္ေဆာင္ရၿပီး ဒုတိယသ႐ုပ္ေဆာင္ကြက္တြင္ 
အသစ္၀င္ေရာက္လာသူသည္ ယံုၾကည္ခ်က္ခိုင္မာေသာ အမ်ိဳးသမီးတစ္ေယာက္အျဖစ္ 
သ႐ုပ္ေဆာင္ရသည္။ အသစ္၀င္ေရာက္လာသူမ်ားသည္ အမ်ိဳးသားေရာ၊ အမ်ိဳးသမီးေရာ 
ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 
သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ အထက္ပါ သ႐ုပ္ေဆာင္ကြက္သည္ အသံုး၀င္ဆံုးျဖစ္သလား 
(သို႔) သင္တန္းသားမ်ားႏွင့္ ကိုက္ညီေစရန္ ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲရန္ လိုသလားကို ဆံုးျဖတ္ရမည္။ 
ဥပမာ - သင္တန္းသားမ်ားအားလံုးသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားျဖစ္ပါက သ႐ုပ္ေဆာင္ကြက္မ်ားကို 
အသစ္၀င္ေရာက္လာသူ အမ်ိဳးသား ၂ ဦးအျဖစ္ႏွင့္ သူငယ္ခ်င္း အမ်ိဳးသမီး ၂ ဦးအျဖစ္ 
ကစားႏိုင္သည္။ အကယ္၍ က်ား ႏွင့္ မၾကား ဆက္ဆံမႈအေပၚ ကန္႔သတ္ခ်က္မ်ားရွိၿပီး 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို သူစိမ္းေယာက္်ားေလးမ်ားႏွင့္ ေရာရာယွက္ယွက္ေနျခင္းကို တားျမစ္ထားျခင္း၊ 
ေယာက္်ားေလးမ်ားကို သူစိမ္းမိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ ေရာရာယွက္ယွက္ေနျခင္းကို တားျမစ္ထား 
ျခင္းမ်ားရွိပါက ပထမသ႐ုပ္ေဆာင္ကြက္ကို အမ်ိဳးသားမ်ားခ်ည္းသာ ကစားခိုင္းၿပီး ဒုတိယ 
သ႐ုပ္ေဆာင္ကြက္ကို အမ်ိဳးသမီးမ်ားခ်ည္းသာ ကစားခိုင္းပါ။ ထိုသို႔ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ 
အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ ၄င္းတုိ႔ကုိ ဘယ္လိုေနထိုင္ရမည္ဟု သင္ယူထားသည္ႏွင့္ ကြဲျပားစြာ 
ျပဳမူခြင့္ရမည္ျဖစ္သည္။ (သို႔မဟုတ္) ပထမသ႐ုပ္ေဆာင္ကြက္ကို အမ်ိဳးသမီးမ်ားခ်ည္း ကစားေစၿပီး 
ဒုတိယသ႐ုပ္ေဆာင္ကြက္ကို အမ်ိဳးသားမ်ားခ်ည္းကစားေစျခင္းျဖင့္ ရပ္႐ြာမ်ားအတြင္း သူစိမ္းမ်ား 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

ႏွင့္ဆက္ဆံရာတြင္ က်ားႏွင့္ မကြဲျပားမႈမ်ားကို ျပသႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ 
သ႐ုပ္ေဆာင္မႈမ်ားသို႔ မည္သုိ႔ပင္ျပဳလုပ္ျပဳလုပ္ ဆန္းစစ္ခ်က္သည္ ေအာက္ပါတို႔ကို အဓိက 
ဦးတည္ရမည္။ 
• သင္တန္းသားမ်ား၏ ရပ္႐ြာမ်ားအတြင္းတြင္ သူစိမ္းမ်ားႏွင့္ ေတြ႕ဆံုေသာအခါ က်ား ႏွင့္ မ
 အၾကား မည္သည့္ကြဲျပားျခားနားမႈမ်ား ရွိသနည္း။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို သူစိမ္းမ်ားႏွင္ေ့တြ႕ဆံ ု
 လွ်င္ ရွက္႐ြံ ႕ေစရန္ သင္ၾကားထားၿပီး အမ်ိဳးသားမ်ားကို အျပင္ေလာကမွ လူသစ္မ်ားျဖင့္ 
 ေတြ႕ဆံုေစသည္။ ၄င္းသည္ ပတ္၀န္းက်င္အသစ္တစ္ခုကို ရင္ဆိုင္ရသည့္အခါ အမ်ိဳးသမီး 
 မ်ားကို အဟန္႔အတားျဖစ္ေစသည္။ 
• ဆက္ဆံေရးတြင္လည္း လူတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးအၾကား ကြဲျပားျခားနားမႈမ်ားသည္ အေရးႀကီး
 သည့္အခန္းက႑တြင္ ပါ၀င္သည္။ အေျခအေနသစ္မ်ားကုိ ေၾကာက္႐ြ႕တံတ္ေသာေယာက်္ား 
 မ်ားရွိသကဲ့သို႔ လူသစ္မ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံရာတြင္ေတာ္ေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားလည္း ရွိသည္။ 

အဆင့္ ၁      ခင္မင္ရင္းႏွီးမႈကို မိတ္ဆက္ျခင္း  - ၁၅ မိနစ္ 

မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္းအေၾကာင္းကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္ရွင္းျပ မိတ္ဆက္ပါ။ လူတိုင္းသည္ 
မိတ္ေဆြရွိလိုၾကသည္။ တခ်ိဳ႕မွာ မိတ္ေဆြမ်ားမ်ားရွိလိုၿပီး တခ်ိဳ႕မွာ အနည္းငယ္ 
ႏွင့္ တစ္ဦးတည္းသာ ရွိလိုၾကသည္။ မိတ္ေဆြရွိျခင္းသည္ အေရးႀကီးသည္။ 
တျခားလူမ်ားႏွင့္ အဆိုး၊ အေကာင္းမ်ားကို မွ်ေ၀ႏိုင္ျခင္းသည္ ေကာင္းမြန္သည့္
ကိစၥတစ္ခုျဖစ္သည္။ 
သင္တန္းသားတစ္ဦးစီကို ကတ္ျပား ၁၀ ကတ္ႏွင့္ ေဘာပင္ (သို႔) marker 
တစ္ေခ်ာင္းစီေပးပါ။ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္ ျပဳလုပ္သင့္ေသာအရာ 
(ေကာင္းသည့္အရာမ်ား - ဥပမာ - သူမ်ားစကားကို နားေထာင္ ေပးတတ္ျခင္း၊ 
ကိစၥမ်ားကို အတူတကြလုပ္ေဆာင္ျခင္းစသည္) ၄ - ၅ ခုႏွင့္ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္း 
တစ္ေယာက္ မျပဳလုပ္သင့္ေသာအရာ (မေကာင္းသည့္ အရာမ်ား - ဥပမာ 
- တစ္ကိုယ္ေကာင္းဆန္ျခင္းႏွင့္ လိမ္ညာျခင္း စသည္) ၄ - ၅ ခု တို႔ကို 
ေရးခ်ခိုင္းပါ။ ကတ္ျပားတစ္ျပားလွ်င္ အေၾကာင္းအရာ တစ္ခုကုိသာ ေရးခိုင္းပါ။ 
ကတ္ျပားမ်ားအေပၚတြင္ ေရးၿပီးပါက ကတ္ျပားမ်ားကို ေမႊလိုက္ရန္ေျပာပါ။ 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

အကယ္၍ သင္တန္းသားမ်ားသည္ စာသိပ္မတတ္ျခင္း (သို႔) စာမေရးတတ္ပါက ႐ုပ္ပံုမ်ားဆြဲျပခိုင္းႏိုင္သည္။ (သို႔မဟုတ္) 
အမွတ္မ်ားျခစ္ခုိင္းျခင္းတို႔ကို ျပဳလုပ္ခိုင္းပါ။ (၄င္းတုိ႔ကို အဆင့္ ၂ ျပဳလုပ္စဥ္တြင္ သင္တန္းသားတုိ႔မွ ရွင္းျပႏုိင္သည္။) 

အဆင့္ ၂      မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္သည္ ဘယ္အရာကို လုပ္သင့္သည္၊ 
     ဘယ္အရာကို မျပဳလုပ္သင့္ပါ   - ၂၅ မိနစ္ 

ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲတြဲခုိင္းၿပီး အတြဲတစ္တြဲစီကို ကတ္ျပားမ်ားလဲခိုင္းပါ။ 
အားလံုးသည္ ကတ္ျပားမ်ားကို အုပ္စုႏွစ္စု ခြဲရမည္။

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၃
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သင္ရုိး ၅

အဆင့္ ၃      ကိုယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္ျခင္း  - ၂၀ မိနစ္ 

သင္တန္းသား ၁၀ ဦးကို ကိုယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္မႈကို ျပဳလုပ္ခုိင္းပါ။ ထို ၁၀ 
ေယာက္ကို အဖြဲ႕ ၂ ဖြဲ႕ခြဲပါ။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကို ဇာတ္ညႊန္း (သင္ေထာက္ကူ 
၅.၃.၂ က) တစ္ခုစီေပးၿပီး သီးသန္႔အခန္းတစ္ခန္းထဲတြင္ ျပင္ဆင္ရန္ အခ်ိန္ ၅ 
မိနစ္ေပးပါ။ 
တစ္ခ်ိန္တည္းတြင္ တျခားသင္တန္းသားမ်ားကို ၄င္းတုိ႔သည္ ျပဇာတ္ ၂ ခုကို 
ၾကည့္ၿပီး ေလ့လာဆန္းစစ္ရမည္ဟု ေျပာပါ။ ျပဇာတ္ႏွစ္ခုစလုံးတြင္ သူငယ္ခ်င္း 
၄ ေယာက္ရွိေသာ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕ရွိၿပီး လူသစ္ ၁ ေယာက္သည္ ထိုအဖြဲ႕အတြင္းသို႔ 
၀င္ေရာက္လာမည္ျဖစ္သည္။ အသစ္၀င္ေရာက္လာသူႏွင့္ ၄ ေယာက္အုပ္စု၏ 
တုံ႔ျပန္မႈမ်ားတြင္ရွိေသာ ေကာင္းသည့္အျပဳအမူႏွင့္ ဆိုးသည့္အျပဳအမူမ်ားကို 
ေရးမွတ္ခိုင္းပါ။ 
အဖြဲ႕ႏွစ္ဖြဲ႕ကို ၄င္းတို႔သ႐ုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကို တစ္ဖြဲ႕ၿပီးတစ္ဖြဲ႕ျပသခိုင္းပါ။ 
ကူညီသ႐ုပ္ေဆာင္သူမ်ားႏွင့္ အသစ္၀င္ေရာက္လာသူမ်ားကုိ ေက်းဇူးတင္ 
ေၾကာင္းေျပာၿပီး ထိုသို႔သ႐ုပ္ေဆာင္ေသာ္လည္း လက္ေတြ႕တြင္ ထိုသို႔ျပဳမူျခင္း 
မရွိေၾကာင္း အေလးေပးေျပာပါ။ 

အဆင့္ ၄      ကိုယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္မႈကို ေဆြးေႏြးျခင္း   - ၂၅ မိနစ္ 

သ႐ုပ္ေဆာင္မႈ ၂ ခုကို ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားျဖင့္ ေဆြးေႏြးပါ။ 
• သ႐ုပ္ေဆာင္မႈေတြကို ဘယ္လိုခံစားရလဲ။ 
• ဘယ္အရာကခက္ၿပီး ဘယ္အရာကလြယ္သလဲ။
• အေျခအေနႏွစ္ခုစလံုးမွာ အသစ္၀င္လာသူရဲ႕ အျပဳအမူကို ဘယ္လို 
 ေလ့လာမိလဲ။ 
• အေျခအေနႏွစ္ခုစလံုးမွာ ၄ ေယာက္အဖြဲ႕ရဲ႕ အျပဳအမူကို ဘယ္လို 
 ေလ့လာမိလဲ။ 
• သင္သာ အသစ္၀င္လာသူ (သို႔) သူငယ္ခ်င္းအဖြဲ႕ျဖစ္မယ္ဆို ဒီအေျခ 
 အေနမွာ ဘာလုပ္မလဲ။ 

၁) မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္သည္ ဘာေတြလုပ္သင့္သနည္း။
၂) မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္သည္ ဘာေတြမလုပ္သင့္ဘူးလဲ။ 
ထို႔ေနာက္ အုပ္စုႏွစ္စုပါ ကတ္ျပားမ်ားကို မွ်ေ၀ၿပီး (တစ္စုလွ်င္ ၅ မိနစ္ၾကာ 
ေအာင္) ေဆြးေႏြး ခိုင္းပါ။ ထို႔ေနာက္ ၄င္းတုိ႔ေ႐ြးခ်ယ္လိုက္သည္မ်ားတြင္ တူညီ 
သည့္အရာ မ်ားႏွင့္ ကြဲျပားသည့္အရာမ်ားကို ၾကည့္ပါ။
ေဆြးေႏြးမႈကို မ်က္ႏွာစံုညီျပဳလုပ္ၿပီး သင္တန္းသားမ်ားဆီမွ အေျဖမ်ားကို 
သင္ပုန္း (သို႔) Flipchart တစ္ခုအေပၚတြင္ေရးပါ။ လမ္းညႊန္ေမးခြန္းမ်ားမွာ 
• မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား၏ ေကာင္းသည့္အျပဳအမူမ်ားႏွင့္ ဆိုးသည့္ 
 အျပဳအမူမ်ားတြင္ တူညီသည့္အရာမ်ားမွာ အဘယ္နည္း။ 
• ေကာင္းသည့္အျပဳအမူမ်ားႏွင့္ ဆိုးသည့္အျပဳအမူမ်ားတြင္ ကြဲျပားသည့္ 
 အခ်က္မ်ား ရွိပါသလား။ ရွိတယ္ဆို ဘာေတြလဲ။ ဘာေၾကာင့္ ကြဲျပား 
 တာလဲ။ 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၃
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

အဆင့္ ၅      အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္းႏွင့္ မိတ္ေဆြဖြဲ႕ ျခင္းအတြက္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား   -  ၅ မိနစ္ 

ေဆြးေႏြးခဲ့သည့္အခ်က္မ်ားကို အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။ ေအာက္ပါ အၾကံျပဳခ်က္မ်ားျဖင့္ 
မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္းကို အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။ 
• ၿပံဳးပါ။ မ်က္လံုးခ်င္းဆံုပါ။ 
• ကိုယ္ကအရင္ လႈပ္ရွားသူျဖစ္ပါေစ။ 
• ေကာင္းေကာင္းနားေထာင္ေပးပါ။ စိတ္၀င္စားေၾကာင္းျပရန္ ေမးခြန္း 
 မ်ားေမးပါ။ 
• အခ်ိဳ ႕ေသာ ယဥ္ေက်းမႈမ်ားတြင္ ငယ္႐ြယ္ေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို 
 လူသစ္မ်ား (အထူးသျဖင့္ ေယာက္်ားေလးမ်ား) ႏွင့္ ေတြ႕ဆံုျခင္းကို 
 အားေပးျခင္းမျပဳပါ။ ထိုအေၾကာင္းျပခ်က္ေၾကာင့္ အမ်ိဳး သမီးအမ်ားစု
 သည္ မိတ္ေဆြသစ္ဖြဲ႕ရန္ အျမဲရွက္႐ြံ႕ေနတတ္ၾကသည္။ အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
 အေနျဖင့္ေနရာသစ္တစ္ခုတြင္လူသစ္မ်ားႏွင့္ေတြ႕ဆုံၿပီးသတင္းအခ်က္
 အလက္မ်ားကို ရယူျခင္း၊ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားကို ေ၀မွ်ျခင္းႏွင့္ ျပႆနာ
 မ်ားကို ေျဖရွင္းျခင္းတို႔ ျပဳလုပ္ရာတြင္ ၄င္းသည္  အဟန္႔အတားျဖစ္ 
 ေစႏိုင္သည္။
• က်ား/မ ကြဲျပားျခားနားမႈမ်ားအျပင္ လူတစ္ဦးခ်င္းစီအၾကား ကြဲျပား
 ျခားနားမႈမ်ားရွိသည္။ ရွက္တတ္ေသာ အမ်ိဳးသားမ်ားစြာရွိၿပီး ယံုၾကည္ 
 ခ်က္ခိုင္မာေသာ မိန္းမမ်ားစြာလည္း ရွိသည္။ 
• သူမ်ားကို မိမိႏွင့္အတူတူဘဲျဖစ္မည္ဟု ဘယ္ေတာ့မွ မေမွ်ာ္လင့္ပါႏွင့္။
• အပ်က္သေဘာျဖင့္ ျပဳမူေဆာင္႐ြက္ျခင္းမျပဳပါႏွင့္။ ဥပမာ - အခ်ိန္ျပည့္ 
 ညည္းညဴေနျခင္း (သို႔) မိမိႏွင့္မတူေသာ အသစ္၀င္လာသူမ်ားအေပၚ 
 ႐ိုင္းျပျခင္း။ 

• မိတ္ေဆြသစ္တစ္ေယာက္ကို ဖြဲ႕ခ်င္တယ္ဆို ဘယ္လုပ္မလဲ။ 
• ကိုယ္မသိတဲ့လူတစ္ေယာက္ကို ခ်ဥ္းကပ္ရတာ ခက္သလား။ ခက္တယ္
 ဆို ဘာေၾကာင့္လဲ။ 
• ကိုယ္က လူသစ္တစ္ေယာက္အျဖစ္ မိတ္ဆက္တဲ့အခါ (သို႔) လူသစ္
 တစ္ေယာက္ကို ႀကိဳဆုိရတဲ့အခါ အမ်ိဳးသမီးနဲ႔ အမ်ိဳးသားအၾကားကြဲျပား 
 ျခားနားမႈေတြရွိသလား။ ရွိတယ္ဆို ကြဲျပားမႈေတြကဘာလဲ။ ဘယ္အရာ
 ေတြက ဆက္ဆံေရးကို အေထာက္အကူျပဳသလဲ (သို႔) အဟန္႔အတား
 ျဖစ္ေစသလဲ။ 
• အုပ္စုအသစ္တစ္ခုကို ကိုယ့္ကိုကိုယ္ မိတ္ဆက္တဲ့အခါမွာ ဘယ္လို 
 နည္းလမ္းေတြက အေကာင္းဆံုးလဲ။ 

3-R
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သင္ရုိး ၅

သင္ေထာက္ကူ ၅.၃.၂ က - မိတ္ေဆြဖြဲ႕ျခင္းအတြက္ သ႐ုပ္ေဆာင္ရန္ 
    ဇာတ္ညႊန္းမ်ား

ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား - ဤစာ႐ြက္ကို မိတၱဴကူးပါ။ ဇာတ္ညႊန္းမ်ားကို သီးျခားျဖတ္ထုတ္ၿပီး အဆင့္ ၃ 
တြင္ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကို ေ၀ပါ။ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

အဖြဲ႕ ၁ အတြက္ သ႐ုပ္ေဆာင္ကြက္ (အနည္းဆံုး အမ်ိဳးသား ၂ ဦးျဖင့္) 

အေျခအေန 
သူငယ္ခ်င္း ၄ ေယာက္ဆီကို လူသစ္တစ္ေယာက္ ၀င္လာတယ္။ အသစ္၀င္လာသူက 
တျခားၿမိဳ႕ကျဖစ္ၿပီး သူစကားေျပာတာ ရယ္စရာ အသံထြက္နဲ႔ေျပာၿပီး ၾကည့္ရတာ ထူးဆန္းတယ္။ 
သူက အရမ္းရွက္တတ္ၿပီး စကားနည္းတယ္။ အဖြဲ႕နဲ႔ ခင္ရဖို႔ သူႀကိဳးစားပါတယ္။ ၄ ေယာက္အဖြဲ႕မွာ 
၂ ေယာက္က ခင္ခင္မင္မင္ႀကိဳဆိုတယ္။ ၂ ေယာက္က မႀကိဳဆုိဘူး။
 
သ႐ုပ္ေဆာင္ရမည့္ေနရာမ်ား 
ဘယ္သူက အသစ္၀င္လာသူလုပ္မယ္၊ ဘယ္သူက သူငယ္ခ်င္း ၄ ေယာက္လုပ္မယ္ကို ဆံုးျဖတ္ပါ။ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

အဖြဲ႕ ၂ အတြက္ သ႐ုပ္ေဆာင္ကြက္ (အနည္းဆံုး အမ်ိဳးသမီး ၂ ဦးျဖင့္) 

အေျခအေန 
သူငယ္ခ်င္း ၄ ေယာက္ဆီကို လူသစ္တစ္ေယာက္ ၀င္လာတယ္။ အသစ္၀င္လာသူက တျခားၿမိဳ႕က 
ျဖစ္ၿပီး ထက္ျမက္တယ္။ သူမက မိတ္ေဆြဖြဲ႕ဖို႔ႀကိဳးစားေပမယ့္လည္း နည္းနည္းအိုဗာျဖစ္တယ္။ 
သူမက စကားမ်ားၿပီး သူ႕အေၾကာင္းခ်ည္းပဲ ေျပာေနတယ္။ ၄ ေယာက္အဖြဲ႕မွာ ၂ ေယာက္က 
ခင္ခင္မင္မင္ႀကိဳဆိုတယ္။ ၂ ေယာက္က မႀကိဳဆုိဘူး။

သ႐ုပ္ေဆာင္ရမည့္ေနရာမ်ား 
ဘယ္သူက အသစ္၀င္လာသူလုပ္မယ္၊ ဘယ္သူက သူငယ္ခ်င္း ၄ ေယာက္လုပ္မယ္ကို ဆံုးျဖတ္ပါ။ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၃



55
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

  အေၾကာင္းအရာ
ဤေလ့က်င့္ခန္းသည္ ဆက္ဆံေရးတစ္ခုတြင္ရွိေသာ ယံုၾကည္မႈႏွင့္ တာ၀န္မ်ားအေၾကာင္းကို 
သင္တန္းသားမ်ား သိရွိနားလည္ေစရန္ ျပဳလုပ္ထားျခင္းျဖစ္သည္။ သင္တန္းသားမ်ားသည္ လူလူ 
ခ်င္းဆက္ဆံမႈဆိုင္ရာ အျပဳအမူမ်ားျဖစ္သည့္ အႏိုင္ယူမႈ၊ ယံုၾကည္ခ်က္ခိုင္မာမႈႏွင့္ အေလွ်ာ့ေပး 
မႈ (လက္ေလွ်ာ့မႈ) စသည္တို႔ႏွင့္ ထိုမတူညီေသာ အျပဳအမူမ်ားသည္ ဆက္ဆံေရးကို မည္သုိ႔ 
သက္ေရာက္ေစသည္ကို သင္ယူရမည္ျဖစ္သည္။ မိမိမလုပ္ခ်င္သည္မ်ားကို “မလုပ္ဘူး” ဟု 
မည္သို႔ေျပာရမည္ကိုလည္း သင္ယူရမည္။ 

  အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာ
• အခ်ိဳ႕ေသာ အေျခအေနမ်ား (အထူးသျဖင့္ မေသခ်ာေသာ (သို႔) ခဲယဥ္းေသာ အေျခအေန 
 မ်ား) တြင္ မိမိယံုၾကည္ႏိုင္ေသာ၊ မိမိအေပၚ တာ၀န္ရွိသည္ဟု ခံယူေသာ လူတစ္ေယာက္ 
 ႏွင့္သာ ရွိေနလွ်င္ေကာင္းသည္။ 
• တစ္စံုတစ္ေယာက္ကို သြင္ျပင္လကၡဏာ၊ လိင္ (သို႔) က်ား/မ ေဖာ္ျပခ်က္အေပၚတြင္ အေျခ 
 တည္ၿပီး ေ၀ဖန္အကဲျဖတ္ျခင္းကိုျပဳလုပ္၍မရႏိုင္ပါ။ 
• ၄င္းတို႔ေျပာေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား (သို႔) ကတိစကားမ်ားသည္ ေကာင္းေကာင္းမြန္မြန္ 
 ျဖစ္သည္ဆိုတုိင္း သူစိမ္းမ်ားကို ခ်က္ခ်င္းယံုၾကည္လိုက္ဖို႔ရာ ခက္ခဲသည္။ ၄င္းတုိ႔ေျပာေသာ 
 အေၾကာင္းအရာမ်ားသည္ အလိမ္အညာမ်ား ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ေနႏိုင္သည္။ သူမ်ားေျပာသည္ 
 ကို တစ္ခါတည္းယံုၾကည္လိုက္သည္ထက္ မိမိဘာသာ စံုစမ္းစစ္ေဆးရန္လိုအပ္သည္။ ၄င္း
 တုိ႔ေျပာျပသည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားကို မွန္မမွန္ အတည္ျပဳစစ္ေဆးပါ။ 
• မယံုႏိုင္ေလာက္ေအာင္ ကတိေပးလြယ္ေသာသူမ်ားကုိ သတိထားပါ။ ထိုအာမခံမႈမ်ားသည္ 
 အလိမ္အညာမ်ားျဖစ္ေနႏိုင္သည္။ 
• မိမိကိုတစ္ခုခုလုပ္ေပးမည္ဟု အာမခံေသာသူစိမ္းမ်ားကို မွတ္ပံုတင္ကတ္ျပား (သို႔) ပိုက္ဆံ
 မ်ား ဘယ္ေတာ့မွ မေပးပါႏွင့္။ 
• ပဋိပကၡမ်ားကို ေျဖရွင္းရာတြင္ ယံုၾကည္ခ်က္ခိုင္မာမႈ၊ အေလွ်ာ့ေပးမႈ (လက္ေလွ်ာ့မႈ) ႏွင့္ 
 အႏိုင္ယူမႈ သံုးမ်ိဳးစလံုးကို လိမၼာပါးနပ္ေသာနည္းျဖင့္ ေပါင္းစပ္အသံုးျပဳရမည္ျဖစ္သည္။ 
• ဆက္ဆံေရးပံုစံမ်ားတြင္ မိန္းမႏွင့္ ေယာက္်ားအၾကား ကြဲျပားျခားနားမႈမ်ားရွိသည္။ အဘယ္
 ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ ၄င္းတုိ႔သည္ ျပႆနာမ်ားကို မည္သုိ႔ေျဖရွင္းရမည္ကို သင္ယူခဲ့ပံုျခင္း မတူ 
 ညီေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ 

အခန္း ၅.၄ မိတ္ေဆြလား ရန္သူလား 
3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၄



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ56

သင္ရုိး ၅

 ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
၅.၄.၁  ဒါမွ ကိုယ္ယံုၾကည္ရတဲ့သူ 
၅.၄.၂  ဘယ္လိုစိတ္ေအးေအးထားမလဲ 

  သက္ဆုိင္ရာအခန္းမ်ား
၁.၂  ကြ်ႏု္ပ္၏ မိသားစုႏွင့္ ကြ်ႏု္ပ္၏ ရပ္႐ြာ 
၅.၂  အဖြဲ႕နဲ႕ဆုိရင္ ပိုအစြမ္းထက္တယ္ 
၅.၃  ဘယ္လိုမိတ္ေဆြဖြဲ႕မလဲ 
၆.၂  အခ်စ္ႏွင့္ ထိန္းျမားလက္ထပ္မႈ 
၈.၁  အၾကမ္းဖက္မႈကို ဘယ္လို “ျငင္း” ဆန္မလဲ 
၈.၂  အရက္ႏွင့္ ေဆးလိပ္ကို ဘယ္လို “ျငင္း” ဆန္မလဲ
၁၀.၁  လိမၼာပါးနပ္သာ ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္သူတစ္ေယာက္ 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၄
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

  ရည္ရြယ္ခ်က္
• အယံုအၾကည္ခံရမႈကို ခံစားတတ္ရန္ 
• တစ္စံုတစ္ေယာက္အတြက္ တာ၀န္ရွိသည္ဆိုသည္ကို ခံစားတတ္ရန္ 
• မိမိ မည္သူ႔ကိုယံုၾကည္ႏိုင္သည္ကို ဆံုးျဖတ္ရန္ 

  ဦးတည္အုပ္စု
ကေလး၊ လူငယ္ႏွင့္ လူႀကီးမ်ား 

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၉၀ မိနစ္ 

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
လွည့္ပတ္သြားလာႏိုင္ရန္ ေနရာလြတ္က်ယ္က်ယ္ႏွင့္ အတားအဆီးအျဖစ္အသံုးျပဳရန္ 
(ကုလားထိုင္မ်ား၊ စားပြဲမ်ား၊ Flipchart မ်ားစသည့္) ပစၥည္းမ်ား 

  သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• မ်က္စိကို စည္းသည့္အ၀တ္ (သင္တန္းသားတစ္တြဲစီကို တစ္ခုစီ) 
• ၂ မီတာအရွည္ရွိေသာ ႀကိဳး ၃ ေခ်ာင္း 
• သူစိမ္း ၄ ေယာက္ကစားနည္းအတြက္ ႐ုပ္ပံုကတ္ျပားမ်ား (သင္ေထာက္ကူ ၅.၄.၁ က) 
• အမွတ္အသားေပး တိပ္ေခြ 

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၅.၄.၁ က - လူစိမ္း ၄ ေယာက္ 

  သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁။  မ်က္စိကို အ၀တ္ျဖင့္ ပိတ္စည္းသည့္ ကစားနည္းကို မိတ္ဆက္ျခင္း - ၁၅ မိနစ္ 
၂။  မ်က္စိကို အ၀တ္ျဖင့္ ပိတ္စည္းသည့္ ကစားနည္းကို ကစားျခင္း - ၂၀ မိနစ္
၃။  မ်က္စိကို အ၀တ္ျဖင့္ ပိတ္စည္းသည့္ ကစားနည္းကို ေဆြးေႏြးျခင္း - ၂၀ မိနစ္ 
၄။  “လူစိမ္း ၄ ေယာက္” ကစားနည္းကို ကစားျခင္း - ၁၀ မိနစ္ 
၅။  “လူစိမ္း ၄ ေယာက္” ကစားနည္းကို ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၅ မိနစ္ 
၆။  လူေတြကို ယံုၾကည္မႈအေၾကာင္းကို အႏွစ္ခ်ဳပ္ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၀ မိနစ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၄.၁ ဒါမွကိုယ္ယံုၾကည္ရတဲ့သူ
3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၄



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ58

သင္ရုိး ၅

အဆင့္ ၁      မ်က္စိကို အ၀တ္ျဖင့္ ပိတ္စည္းသည့္ ကစားနည္းကို မိတ္ဆက္ျခင္း  - ၁၅ မိနစ္

ဤေလ့က်င့္ခန္းသည္ ဘယ္အခ်ိန္တြင္ လူေတြကိုယံုၾကည္ရမည္ကို သင္ၾကား 
ေပးျခင္းျဖစ္သည္။ ဤသင္ခန္းစာကို ကစားနည္းတစ္ခုျဖင့္ စတင္သည္။ 
(အကယ္၍ စုစုေပါင္းသင္တန္းသားအေရအတြက္သည္ စံုဂဏန္းျဖစ္ပါက) 
၄ ေယာက္ (သို႔) (အကယ္၍ စုစုေပါင္းသင္တန္းသားအေရအတြက္သည္ မ 
ဂဏန္းအေရအတြက္ျဖစ္ပါက) ၅ ေယာက္ကို အခန္းအတြင္း နည္းျပႏွင့္အတူ 
ေနခိုင္းၿပီး က်န္ေသာသင္တန္းသားမ်ားအားလံုးကို နည္းျပကုိ မၾကားႏုိင္ (သို႔) 
မျမင္ႏိုင္ေသာ အျပင္ေနရာတစ္ခုသို႔ သြားခိုင္းပါ။ အျပင္မွသင္တန္းသားမ်ားဆီသို႔ 
နည္းျပတစ္ေယာက္ကို သြားခုိင္းပါ။ (သို႔မဟုတ္) အခန္းတြင္းရွိ နည္းျပမွ 
၄င္းတုိ႔ဆီကို ၂ မိနစ္အတြင္း လာမည္ဟု ေျပာပါ။ 

အခန္းတြင္းက်န္္ရစ္ခဲ့ေသာ သင္တန္းသား ၄ (သို႔) ၅ ေယာက္ကို ႀကိဳး ၃ 
ေခ်ာင္းေပးၿပီး “အဟန္႔အတား ပတ္လမ္း” တစ္ခု ျပဳလုပ္ခိုင္းပါ။ ထိုပတ္လမ္းတြင္ 
“စမွတ္” ႏွင့္ “ဆံုးမွတ္” တို႔ ပါရွိရမည္ျဖစ္ၿပီး ထိုၾကားထဲတြင္ ေက်ာ္ခြတက္ရန္၊ 
လမ္းေကြ႕ေလွ်ာက္ရန္ (သို႔) တြား၀င္ရန္ အဟန္႔အတားမ်ား ျပဳလုပ္ထားရမည္။ 
ထိုအဟန္႔အတားမ်ားကို စားပြဲမ်ား၊ ကုလားထိုင္မ်ားႏွင့္ ႀကိဳးမ်ားျဖင့္ ျပဳလုပ္ပါ။ 
သို႔ေသာ္ အလြန္ခဲယဥ္းေသာ၊ ရွည္ၾကာေသာ အဟန္႔အတားမ်ားကို မျပဳလုပ္ရပါ။ 
အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ျဖတ္ေက်ာ္မည့္သူမ်ားသည္ တျခားလူတစ္ေယာက္မွ 
ညႊန္ၾကားသည္မ်ားျဖင့္ မ်က္စိမွတ္ ေက်ာ္လႊားရမွာ ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ 
အဟန္႔အတားမ်ား ျပဳလုပ္သည့္သူမ်ားကို ေလ့လာသူေနရာတြင္ ေနခိုင္းပါ။ 

ပတ္လမ္းကို လူ ၄ - ၅ ေယာက္မွ အခန္းတြင္း ျပင္ဆင္ေနခ်ိန္တြင္ က်န္သင္တန္း 
သားမ်ားဆီသို႔ သြားပါ။ ၄င္းတုိ႔ကို မိမိႏွင့္ မသိကြ်မ္းလွသည့္ လူတစ္ဦးစီႏွင့္ 
ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲ တြဲခိုင္းပါ။ အတြဲတစ္တြဲတြင္ တစ္ေယာက္သည္ မ်က္စိကို 
စည္းထားရမည့္သူျဖစ္ၿပီး က်န္တစ္ေယာက္သည္ လမ္းညႊန္္ျဖစ္သည္။ 
ထိုလမ္းညႊန္မ်ားသည္ ၄င္းတုိ႔တြဲဖက္မ်ားကို အဟန္႔အတားမ်ားေက်ာ္ႏိုင္ေစရန္ 
လမ္းညႊန္ေျပာၾကားရမည္။ လက္ျဖင့္ ဦးေဆာင္ေခၚငင္သြားျခင္းကို ပတ္လမ္းစစ 
ခ်င္းတြင္သာ ခြင့္ျပဳသည္။ အဓိကစည္းမ်ဥ္း - လမ္းညႊန္သည္ မိမိ၏တြဲဖက္ကို 
စကားျဖင့္သာညႊန္ၾကားရမည္။ မထိရ။ မ်က္စိမ်ားကိုပိတ္စည္းၾကၿပီး အတြဲမ်ား 
ကို တစ္တြဲခ်င္းစီ ေခၚမည္ျဖစ္သည္။ 

အဆင့္ ၂      မ်က္စိကို အ၀တ္ျဖင့္ ပိတ္စည္းသည့္ ကစားနည္းကို ကစားျခင္း   - ၂၀ မိနစ္

မစမီတြင္ ပတ္လမ္းကို စစ္ေဆးပါ။ အတြဲမ်ားသည္ အဟန္႔အတား ပတ္လမ္း 
ရွိေသာ အခန္းတြင္းသို႔ တစ္မိနစ္အတြင္း ၀င္ေရာက္ရမည္။ အဟန္႔အတား 
မ်ားကို ႀကိဳျမင္သြားျခင္း မရွိေစရန္အတြက္ မ်က္စိကိုအ၀တ္စည္းျခင္းကို 
အခန္းတြင္းမ၀င္မီတြင္ ျပဳလုပ္ရမည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၄
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

အဆင့္ ၃      မ်က္စိကို အ၀တ္ျဖင့္ ပိတ္စည္းသည့္ ကစားနည္းကို ေဆြးေႏြးျခင္း   -  ၂၀ မိနစ္ 

အဆင့္ ၄      “လူစိမ္း ၄ ေယာက္” ကစားနည္းကို ကစားျခင္း    -  ၁၀ မိနစ္ 

အတြဲမ်ားအားလံုး အဆံုမွတ္ကို ေရာက္ရွိသြားၿပီးေနာက္ မ်က္စိစည္းသည့္ 
အ၀တ္ကို ဖယ္ခိုင္းၿပီး ၀ိုင္းဖြဲ႕ထိုင္ခိုင္းပါ။ 
ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကိုအသံုးျပဳၿပီး မည္သို႔ျဖစ္ခဲ့သည္ကုိ မ်က္ႏွာစံုညီ 
ေဆြးေႏြးခိုင္းပါ။ 
• ေပ်ာ္ဖုိ႔ေကာင္းလား။ေၾကာက္ဖုိ႔ေကာင္းလား။လြယ္သလား။ ခက္သလား။ 
• မ်က္စိစည္းထားတဲ့သူက ဘယ္လိုခံစားရလဲ။ (ေၾကာက္ျခင္း၊ စိတ္လႈပ္ 
 ရွားျခင္း၊ တုန္လႈပ္ျခင္း၊ ေဘးကင္းျခင္း စသည္ ျဖစ္သလား) 
• လမ္းညႊန္သူက ဘယ္လိုခံစားရလဲ။ (စိတ္လႈပ္ရွားျခင္း၊ စိတ္ေအးျခင္း၊ 
 တာ၀န္ရွိျခင္း၊ ယံုၾကည္ခံရျခင္း စသည္) 
• ဘာက မွားသြားသလဲ။ ဘာက မွန္သလဲ။ 
• မ်က္စိစည္းထားသူအတြက္ လမ္းညႊန္သူက ကိုယ္နဲ႔ မသိကြ်မ္းတဲ့သူျဖစ္ 
 ေနတာ ကိစၥရွိလား။ 
• အကယ္၍ ကိုယ့္သူငယ္ခ်င္းေကာင္းတစ္ေယာက္က လမ္းညႊန္သူျဖစ္
 မယ္ဆိုရင္ ပိုၿပီး စိတ္ေအးသလား။ စိတ္ေအးရတယ္ဆို ဘာလို႔လဲ။ 
 မေအးရဘူးဆို ဘာလို႔လဲ။ 

သူစိမ္း ၄ ေယာက္ ႐ုပ္ပံုကတ္ျပားမ်ား (သင္ေထာက္ကူ ၅.၄.၁ က) 
ကို ျပသၿပီး ေနာက္ကစားနည္းတစ္ခုကို မိတ္ဆက္ပါ။ အေသးစိတ္ကို 
မေျပာပါႏွင့္။ မိတၱဴမ်ားကိုသာ ျပသပါ။ ရည္ရည္မြန္မြန္ႏွင့္ ေကာင္းမြန္စြာ 
၀တ္စားထားေသာ လူႏွစ္ေယာက္ပံုႏွင့္ စုတ္စုတ္ျပတ္ျပတ္ ၀တ္စားထားေသာ 
လူႏွစ္ေယာက္ပံုကိုသာ ျပပါ။ ႐ုပ္ပံုမ်ားကို အခန္း၏ ေထာင့္တစ္ေထာင့္ 
စီတြင္ရွိေသာ နံရံေပၚတြင္ ကပ္ထားပါ။
 
သငတ္န္းသားမ်ားကိ ုမတတ္ပရ္ပရ္န္ေျပာပါ။ သငတ္န္းသားမ်ားကိ ုေမးခြန္းတစခ္ ု
ေမးမည္ျဖစ္ၿပီး ၄င္းတို႔ေ႐ြးခ်ယ္ေသာ အေျဖအေပၚတြင္မူတည္လ်က္ ႐ုပ္ပံုမ်ား 
ရွိေသာ အခန္း၏ေထာင့္တစ္ေထာင့္စီကို သြားရမည္ျဖစ္သည္။ ေမးခြန္းတစ္ခု 
ၿပီးတုိင္းတြင္ ထုိေ႐ြးခ်ယ္မႈကို မည္သည့္အတြက္ေၾကာင့္ ျပဳလုပ္ခဲ့သည္ကို 
သင္တန္းသားအခ်ိဳ႕ကို ေမးမည္ျဖစ္သည္။ 

• ေမးခြန္းမ်ားအတြက္ အေျဖကို အျမန္ေပးရမည္။ ဒီအေျဖအတြကဘ္ယ ္
 သူဆီကို သြားမလဲ။ 
• သူတို႔က သင့္ကို တစ္စံုတစ္ခု အာမခံခဲ့ပါက ဘယ္သူ႕ကို အယံုၾကည္ 
 ဆံုးျဖစ္မလဲ။ 
• တစ္ခုခု အခိုးခံရရင္ ဘယ္သူ႔ကို သံသယျဖစ္မလဲ။ 
• အကယ္၍ သင့္မွာ အကူအညီလိုရင္ ဘယ္သူ႕ဆီကို သြားမလဲ။ 
• အကယ္၍ တစ္ျခားၿမိဳ႕မွာရွိတဲ့ အလုပ္သစ္တစ္ခုကို ကမ္းလွမ္းခံခဲ့ရပါက 
 ဘယ္သူနဲ႕ အတူသြားမလဲ။ 
• သူတို႔က ကိုယ့္ဆီက ပိုက္ဆံေခ်းရင္ ဘယ္သူ႕ကို ေခ်းမလဲ။ 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၄
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သင္ရုိး ၅

အဆင့္ ၅      “လူစိမ္း ၄ ေယာက္” ကစားနည္းကို ေဆြးေႏြးျခင္း   -  ၁၅ မိနစ္ 

အဆင့္ ၆      လူေတြကို ယံုၾကည္မႈအေၾကာင္းကို အႏွစ္ခ်ဳပ္ေဆြးေႏြးျခင္း   -  ၁၀ မိနစ္ 

သင္တန္းသားမ်ားအားလံုးကို ျပန္ထိုင္ရန္ေျပာၿပီး ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကို 
အသံုးျပဳၿပီး ေဆြးေႏြးပါ။ 
• ဘယ္သူ႔ကို အယံုၾကည္ဆံုးလဲ။ ဘာေၾကာင့္လဲ။
• မိန္းမေတြက မိန္းမအခ်င္းခ်င္းကို ပိုယံုလြယ္ၿပီး ေယာက္်ားေတြက 
 ေယာက္်ားအခ်င္းခ်င္းကို ပိုယံုလြယ္ၾကသလား။ ဟုတ္တယ္ဆို ဘာ 
 ေၾကာင့္လဲ။ 
• လူေတြက ခ်မ္းသာတဲ့လူေတြကို ဆင္းရဲတဲ့လူေတြထက္ပိုၿပီး ယံုလြယ္ 
 ၾကသလား။ ဟုတ္တယ္ဆို ဘာေၾကာင့္လဲ။ မဟုတ္ဘူးဆို ဘာေၾကာင့္ 
 လဲ။ 
• ဒါဟာ လိမၼာပါးနပ္တာလား။ 
• လူေတြကို ဘယ္လိုအကဲျဖတ္ႏိုင္သလဲ။ 
• တစ္စံုတစ္ေယာက္ကကိုယ့္အတြက္ ယံုၾကည္ရတယ္ဆိုတာကိုဘယ္လို
 သိေအာင္လုပ္မလဲ။ 

ေဆြးေႏြးမႈကို ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားျဖင့္ အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။ 
• အခ်ိဳ႕ေသာ အေျခအေနမ်ား (အထူးသျဖင့္ မေသခ်ာေသာ (သို႔) ခဲယဥ္း 
 ေသာ အေျခအေနမ်ား) တြင္ မိမိယံုၾကည္ႏိုင္ေသာ၊ မိမိအေပၚ တာ၀န္ရွိ 
 သည္ဟု ခံယူေသာ လူတစ္ေယာက္ႏွင့္သာ ရွိေနလွ်င္ေကာင္းသည္။ 
• တစ္စံုတစ္ေယာက္ကို သြင္ျပင္လကၡဏာ၊ လိင္ (သို႔) က်ား/မ ေဖာ္ျပ 
 ခ်က္အေပၚတြင္ အေျခတည္ၿပီး ေ၀ဖန္အကဲျဖတ္ျခင္းကို ျပဳလုပ္၍မရ 
 ႏိုင္ပါ။ ကမၻာေပၚတြင္ရိွေသာ ေယာက္်ား၊ မိန္းမမ်ားတြင္ လူေကာင္းေရာ 
 လူဆိုးေရာရွိသည္။ ၄င္းတို႔၏ ပံုပန္းသ႑ာန္မ်ားသည္ အမ်ိဳးမ်ိဳးျဖစ္ႏိုင္ 
 သည္။ 
• ၄င္းတုိ႔ေျပာေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား (သုိ႔) ကတိစကားမ်ားသည္ေကာင္း 
 ေကာင္းမြန္မြန္ျဖစ္သည္ဆုိတိုင္းသူစိမ္းမ်ားကုိခ်က္ခ်င္းယုံၾကည္လိုက္ဖို႔
 ရာ ခက္ခဲသည္။ ၄င္းတို႔ေျပာေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားသညအ္လိမ္အ 
 ညာမ်ား ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ေနႏိုင္သည္။ သူမ်ားေျပာသည္ကိတုစ္ခါတည္း 
 ယံုၾကည္လိုက္သည္ထက္ မိမိဘာသာ စံုစမ္းစစ္ေဆးရန္ လိုအပ္သည္။
 ၄င္းတို႔ေျပာျပသည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိမွန္မမွန္အတည္ျပဳစစ္ေဆးပါ။ 
• မယံုႏိုင္ေလာက္ေအာင္ ကတိေပးလြယ္ေသာသူမ်ားကို သတိထားပါ။ 
 ထိုအာမခံမႈမ်ားသည္ အလိမ္အညာမ်ားျဖစ္ေနႏိုင္သည္။ 
• မိမိကို တစ္ခုခုလုပ္ေပးမည္ဟု အာမခံေသာ သူစိမ္းမ်ားကို မွတ္ပံုတင္ 
 ကတ္ျပား (သို႔) ပိုက္ဆံမ်ား ဘယ္ေတာ့မွ မေပးပါႏွင့္။ 
• မိမိယံုၾကည္ရေသာသူမ်ားကိုလည္း သတိထားပါ။ 

3-R
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အခန္း ၅.၄
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

သင္ေထာက္ကူ ၅.၄.၁ က - သူစိမ္း ၄ ေယာက္

ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား - ေလ့က်င့္ခန္းတြင္ အသံုးျပဳရန္အတြက္ A – 4 သို႔ A-3 ျဖင့္ရွိေသာ 
ေအာက္ပါ႐ုပ္ပံုကတ္ ၄ ခုကို မိတၱဴကူးပါ။ ကတ္ျပားမ်ားကို ဤစာအုပ္အဆံုးတြင္ ႏွင့္ ILO ရန္ကုန္ 
website တို႔တြင္ A-4 စာ႐ြက္၊ ဒီဂ်စ္တယ္ဖိုင္မ်ား အေနျဖင့္ ရႏိုင္သည္။

သူစိမ္း ၁
ခင္မင္ဖြယ္ေကာင္းေသာ ၀တ္ေကာင္းစားလွ 

၀တ္ထာသည့္ အမ်ိဳးသမီး 

သူစိမ္း ၂
စုတ္စုတ္ျပတ္ျပတ္ ၀တ္ထားေသာ အမ်ိဳသမီး 

သူစိမ္း ၃
ခင္မင္ဖြယ္ေကာင္းေသာ ၀တ္ေကာင္းစားလွ 

၀တ္ထာသည့္ အမ်ိဳးသား 

သူစိမ္း ၄ 
စုတ္စုတ္ျပတ္ျပတ္ ၀တ္ထားေသာ အမ်ိဳးသား 

3-R
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အခန္း ၅.၄
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သင္ရုိး ၅

  ရည္ရြယ္ခ်က္
• ပဋိပကၡမ်ားကို ေျဖရွင္းပံုနည္းလမ္းအမ်ိဳးအမ်ိဳးကို နားလည္သိရွိေစရန္ 
• ပဋိပကၡမ်ားႏွင့္ ေဒါသကို လိမၼာပါးနပ္စြာျဖင့္ “စိတ္ေအးေအးထားၿပီး” စီမံခန္႔ခြဲတတ္ေစရန္ 

  ဦးတည္အုပ္စု
ကေလး၊ လူငယ္ႏွင့္ လူႀကီးမ်ား 

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၇၅ မိနစ္ (အဆင့္ ၁ - ၄)
အဆင့္ ၅ အတြက္ ၃၀ မိနစ္ အပို (မျဖစ္မေနလုပ္ရန္မလို) 

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ကုလားထိုင္မ်ားျဖင့္ ျပဇာတ္႐ံု ေနရာထိုင္ခင္း (သို႔) ပရိသတ္အတြက္ စက္၀ိုင္းျခမ္းပံုသ႑ာန္ 
ၾကမ္းျပင္ေပၚရွိ ေနရာထိုင္ခင္းႏွင့္ တင္ဆက္ကျပရန္အတြက္ ေနရာလြတ္ 

  သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• Flipchart စာ႐ြက္၊ marker မ်ားႏွင့္ အမွတ္အသားေပး တိပ္ေခြ
• အေျခအေနကတ္ျပား ၁ ခုႏွင့္ ဆက္ဆံမႈပံုစံကတ္ျပား ၃ ခု (သင္ေထာက္ကူ ၅.၄.၂ က) 

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၅.၄.၂ က - ပဋိပကၡအေျခအေနမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံမႈပံုစံမ်ားအတြက္ သ႐ုပ္ေဆာင္ရန္ ဇာတ္ညႊန္းမ်ား 
၅.၄.၂ ခ - ဆက္ဆံမႈပံုစံအမ်ိဳးမ်ိဳး 
၅.၄.၂ ဂ - ပဋိပကၡ အေျခအေနမ်ားအတြက္ သ႐ုပ္ေဆာင္ျပကြက္ ဇာတ္ညႊန္းအပိုမ်ား 

  သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား၉

၁။  မိတ္ဆက္ႏွင့္ ကိုယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္ျခင္း - ၂၀ မိနစ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၅.၄.၂ ဘယ္လိုစိတ္ေအးေအးထားမလဲ 

၉Adapted from: Friends Tell Friends on the Street by Greg Carl & Nonthathorn Chaiphech (Thai Red Cross Aids
  Research Centre: Bangkok, 2000), Exercise: Reactions, p. L-20.
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

၂။  ကိုယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္မႈကို ေဆြးေႏြးျခင္း - ၂၀ မိနစ္ 
၃။  ပုဂၢလိက ပဋိပကၡမ်ားကို တံု႔ျပန္ေဆာင္႐ြက္သည့္ပံုစံ ၃ ခု - ၂၅ မိနစ္
၄။  မတူညီေသာ ဆက္ဆံမႈပံုစံ ၃ မ်ိဳး - ၁၀ မိနစ္ 
၅။  အပိုသ႐ုပ္ေဆာင္မႈမ်ား - ၃၀ မိနစ္ (မျဖစ္မေနလုပ္ရန္မလို) 

ျပင္ဆင္ျခင္း 
သင္ေထာက္ကူူ ၅.၄.၂ က တြင္ ရွင္းျပထားသည့္အတိုင္း အေျခအေနကတ္ျပား ၁ ခုႏွင့္ ဆက္ဆံမႈပံုစံ 
၃ ခုကို ေ႐ြးခ်ယ္ပါ။ အဆင့္ ၃ တြင္ အသံုးျပဳရန္အတြက္ Flipchart စာ႐ြက္ ၃ ႐ြက္ကို ျပင္ဆင္ၿပီး 
တစ္႐ြက္စီတြင္ သင္ေထာက္ကူ ၅.၄.၂ ခ ရွိ ဆက္ဆံမႈပံုစံ ၁ ခုစီကို ေရးပါ။ 

အဆင့္ ၁      မိတ္ဆက္ႏွင့္ ကိုယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္ျခင္း   -  ၂၀ မိနစ္ 

ဤေလ့က်င့္ခန္းသည္ ပဋိပကၡမ်ားကို မည္သို႔စိတ္ေအးေအးထားၿပီး လိမၼာပါးနပ္ 
စြာျဖင့္ ေျဖရွင္းရမည္ကို သင္ၾကားေပးျခင္းျဖစ္သည္။ ဤအပုိင္းတြင္ လူတို႔ႏွင့္ 
ဆက္ဆံပံုနည္းလမ္းအမ်ိဳးမ်ိဳးကို သ႐ုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ စတင္မည္ျဖစ္ သည္။ 
သင္တန္းသား ၄ ေယာက္၏ အကူအညီကိုယူပါ။ ထိုသင္တန္းသား ၄ ေယာက္ကို 
နည္းျပတစ္ေယာက္မွ သင္ေထာက္ကူ ၅.၄.၂ - က တြင္ ရွင္းျပထားသည္မ်ားကို 
သီးျခားတစ္ေနရာစီတြင္ အတုိခ်ဳပ္ေျပာျပမည္ျဖစ္သည္။ ၄င္းတုိ႔ကို ျပင္ဆင္ရန္ 
အခ်ိန္အနည္းငယ္ေပးပါ။ 

ျပင္ဆင္ေနခ်ိန္အတြင္း ပရိသတ္ကို ဘာျဖစ္လာမည္ကို ရွင္းျပပါ။ ပဋိပကၡ 
တစ္ခုႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး သ႐ုပ္ေဆာင္ျပကြက္ ၃ ခုရိွမည္ျဖစ္သည္။ သ႐ုပ္ေဆာင္သူ 
တစ္ေယာက္သည္ တူညီေသာ ျပႆနာတစ္ရပ္ကို ႀကံဳေတြ႕ရမည္။ သို႔ေသာ္ 
ထိုျပႆနာကို မတူညီေသာ လူ ၃ ေယာက္ႏွင့္ ရင္ဆိုင္ေျဖရွင္းရမည္။ အေျခ 
အေနသည္ အတူတူျဖစ္သည္။ သို႔ေသာ္ ဆက္ဆံပံုမ်ားသည္ ကြဲျပားလိမ့္မည္။ 
ထိုမတူညီေသာဆက္ဆံပံုမ်ားကို ေသခ်ာစြာၾကည့္ထားရန္ ေျပာပါ။ ထို႔ေနာက္ 
သ႐ုပ္ေဆာင္သူမ်ားကို ျပကြက္မ်ားကို စတင္ျပလုပ္ခုိင္းပါ။ 

အဆင့္ ၂      ကိုယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္မႈကို ေဆြးေႏြးျခင္း    -  ၂၀ မိနစ္ 

သ႐ုပ္ေဆာင္သူမ်ားကို ၄င္းတုိ႔ျပကြက္မ်ားကို သ႐ုပ္ေဆာင္ခိုင္းၿပီး ေနရာတြင္ 
ထိုင္ခိုင္းပါ။ သ႐ုပ္ေဆာင္ကြက္မ်ားကို ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားျဖင့္ ေဆြးေႏြးပါ။ 
• ျပကြက္တစ္ခုစီမွာရွိတဲ့ တံု႔ျပန္ပံုအမ်ိဳးအစားေတြက ဘာေတြလဲ။ 
• တကယ့္ ပဋိပကၡႀကီးတစ္ခုကိုဆိုရင္ ဘယ္လိုတံု႔ျပန္သလဲ။ 
• တခါတရံမွာ ငိုခ်င္ေလာက္ေအာင္ (သို႔) ထြက္ေျပးခ်င္ေလာက္ေအာင္ 
 (သို႔) ကိုယ့္ေခါင္းကို ကူရွင္ေအာက္ ထိုးသြင္းထားခ်င္ေလာက္ေအာင္ 
 စိတ္ညစ္ရတဲ့ ပဋိပကၡမ်ိဳး ရွိဖူးသလား။ 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၄



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ64

သင္ရုိး ၅

အဆင့္ ၃      ပုဂၢလိက ပဋိပကၡမ်ားကို တံု႔ျပန္ေဆာင္႐ြက္သည့္ပံုစံ ၃ ခု    -  ၂၅ မိနစ္ 

လူတစ္ေယာက္ႏွင့္ ပဋိပကၡျဖစ္ပါက တု႔ံျပန္ေဆာင္႐ြက္ႏိုင္သည့္ပံုစံ ၃ မ်ိဳးရွိသည္ 
ဟု ရွင္းျပပါ။ 

• အႏိုင္ယူလိုမႈ - ေဒါသျဖင့္ 
• အေလွ်ာ့ေပးမႈ (လက္ေလွ်ာ့မႈ) - ေရွာင္ေျပးျခင္း၊ ေ႐ႊ႕ဆိုင္းျခင္း၊ရင္ဆိုင ္
 ရန္ ေရွာင္ရွားျခင္း 
• ခိုင္ခုိင္မာမာရပ္တည္မႈ - ကိုယ့္အခြင့္အေရးကို ထုတ္ေဖာ္ၿပီး သူတပါးကို 
 လည္း ေလးစားမႈရွိျခင္း  

သင္တန္းသားမ်ားကို ပဋိပကၡေျဖရွင္းပံုမ်ားအား ဥပမာမ်ားေပးၿပီး ၄င္းတို႔ကို 
သင္ပုန္း (သို႔) Flipchart တစ္ခုစီအေပၚရွိ ပံုစံတစ္မ်ိဳးစီေအာက္တြင္ ေရးပါ။ 
၄င္းတုိ႔တြင္ တျခားဥပမာမ်ား စဥ္းစား၍မရေတာ့ပါက ေကာင္းမြန္ျခင္း၊ ႐ိုင္းျပျခင္း၊ 
နားေထာင္ေပးရန္ႀကိဳးစားျခင္း၊ ပဋိပကၡတစ္ခုတြင္ ဘယ္လိုခံစားခဲ့ရသည္၊ 
ဘယ္လိုလုပ္ေဆာင္ခဲ့သည္ကို မွ်ေ၀နားေထာင္ျခင္း အစရွိသည့္ ဥပမာမ်ားကို 
ေပးပါ။ ေနာက္ထပ္ဥပမာမ်ားမရွိေတာ့ပါက သင္ေထာက္ကူ ၅.၄.၂ ခ တြင္ 
ရွင္းျပခဲ့သည့္ ဆက္ဆံမႈပံုစံမ်ားကို ရွင္းျပပါ။ ျပင္ဆင္ထားေသာ Flipchart 
စာ႐ြက္မ်ားကို အသံုးျပဳၿပီး ဆက္ဆံမႈပံုစံတစ္ခုစီအလိုက္ ၀ိေသသလကၡဏာ 
ရပ္မ်ားကို ရွင္းျပပါ။ 

ေယာက်္ားေလး/အမ်ိဳးသားႏွင့္မိန္းကေလး/အမ်ိဳးသမီးမ်ားအၾကား ဆက္ဆံပံု 
မ်ားႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ကြဲျပားမႈရွိသလားဟုေမးပါ။ ရွိသည္ဆိုပါကဘာေတြလဲ 
ဟုေမးပါ။ အခ်ိဳ႕ေသာယဥ္ေက်းမႈမ်ားတြင္ မိန္းကေလး/အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို ပဋိ 
ပကၡမ်ားမွေရွာင္ၾကဥ္ရန္ သင္ၾကားထားၾကၿပီး မိမိ၏အခြင့္အေရးအတြက္ပင္ 
ျဖစ္ေစ ေဒါသကုိမ်ိဳသိပ္ၿပီးသည္းခံၾကရမည္ဟုသင္ၾကားထားသည္။ တစ္ဖက္ 
တြင္လည္းေယာက်္ားေလး/အမ်ိဳးသားမ်ားကိုထိုကိစၥမ်ားတြင္အားေပးၾကသည္။ 

ခိုင္ခိုင္မာမာရပ္တည္မႈသည္ အသံုးအ၀င္ဆံုးပံုစံျဖစ္သည္။ သို႔ေသာ္ တခါတရံ 
တြင္ အခ်ိန္နည္းနည္းေစာင့္ၿပီး ပဋိပကၡမ်ားအေၾကာင္း စတင္ေျပာဆိုရန္ အခ်ိန္္ 
ေကာင္းကို ေ႐ြးခ်ယ္သင့္သည္ (အေလွ်ာ့ေပးမႈ)။ (သို႔) မိမိ၏ ေဒါသကို ျပသၿပီး 
ကိုယ္လိုခ်င္သည္ကို ရေအာင္ယူသင့္သည္ (အႏိုင္ယူလိုမႈ)။ ေအာင္ျမင္ေသာ 
ပဋိပကၡေျဖရွင္းသည့္ ပံုစံသည္ ထိုအမ်ိဳးအစား ၃ မ်ိဳးကို လိမၼာပါးနပ္စြာ ေပါင္းစပ္ 
အသံုးျပဳျခင္းျဖစ္သည္။ 

• ကိုယ့္ေခါင္းေပါက္ကြဲသြားမတတ္ ေဒါသထြက္ရတဲ့ အေျခအေနမ်ိဳး ရွိဖူး 
 သလား။ 
• လူေတြကို တံု႔ျပန္တဲ့ေနရာမွာ ဘယ္လိုတံု႔ျပန္မယ္ဆိုတာကို ကိုယ့္မွာ 
 ေ႐ြးခ်ယ္ခြင့္ရွိသလား။  
• ကိုယ္တံု႔ျပန္တဲ့ပံုစံက လူေတြအေပၚ သက္ေရာက္မႈရွိသလား။ ရွိတယ္ 
 ဆို ဘယ္လိုရွိတာလဲ။ 
• ဘယ္လို ေကာင္းမြန္စြာ တံု႔ျပန္မလဲ။ ဘာေၾကာင့္အဲလုိ တံု႔ျပန္သင့္သလဲ။ 

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၄



65
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

အဆင့္ ၄      မတူညီေသာ ဆက္ဆံမႈပံုစံ ၃ မ်ိဳး  -  ၁၀ မိနစ္ 

အဆင့္ ၅      အပိုသ႐ုပ္ေဆာင္မႈမ်ား -  ၃၀ မိနစ္ (မျဖစ္မေနလုပ္ရန္မလို) 

ေဆြးေႏြးမႈကို ေအာက္ပါ အဓိကအသိေပးခ်င္သည့္ အခ်က္မ်ားျဖင့္ အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။ 
• ဆက္ဆံမႈပံုစံ ၃ မ်ိဳးရွိသည္။ 
 ၁)  အႏိုင္ယူလိုမႈ - ယဥ္ေက်းမႈမရွိျခင္း၊ တျခားသူမ်ားကို ထည့္   
  တြက္ မႈနည္းျခင္း 
 ၂) အေလွ်ာ့ေပးမႈ (လက္ေလွ်ာ့မႈ) - ဘာခံစားခ်က္မွ မျပျခင္း၊ 
  စိတ္၀င္စားမႈမရွိလွျခင္း (သို႔) ကိုယ္စြမ္းကိုယ္စမရွိျခင္း 
 ၃) ခိုင္ခုိင္မာမာရပ္တည္မႈ - စိတ္၀င္စားမႈကို ျပသျခင္း၊ ကိုယ္ပိုင္
  အေတြးအေခၚရွိသည္။ သို႔ေသာ္ ႐ိုးသားယဥ္ေက်းၿပီး သူမ်ားကို 
  ေလးစားမႈရွိသည္။ 
• ပဋိပကၡမ်ားကိုေျဖရွင္းသည့္ အသံုးအ၀င္ဆံုးနည္းလမ္းသည္ မိမိအခြင့္ 
 အေရးအတြက္ ခိုင္ခုိင္မာမာရပ္တည္ၿပီး တျခားသူမ်ား၏ အျမင္မ်ားကို 
 နားလည္ေပးျခင္းျဖစ္သည္။ 
• ေယာက်္ားေလး/အမ်ိဳးသား ႏွင့္ မိန္းကေလး/အမ်ိဳးသမီးမ်ားအၾကား 
 ပဋိပကၡမ်ားကို ေျဖရွင္းသည့္ ပံုစံမ်ားမွာ ကြဲျပားသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ 
 ဆိုေသာ္ မည္သို႔ေျဖရွင္းရမည္ကို သင္ယူခဲ့ရပံုခ်င္း မတူညီေသာေၾကာင့္
 ျဖစ္သည္။
• အမ်ိဳးသားႏွင့္အမ်ိဳးသမီးမ်ားအားလံုးသည္ပဋိပကၡမ်ားကို အျပဳသေဘာ 
 ေဆာင္ေသာနည္းျဖင္ ့လိမၼာပါးနပစ္ြာ ေျဖရငွ္းႏိုင္ရ္န ္ဆကဆ္ပံံနုည္းလမ္း 
 ၃ ခုစလံုးကို ေပါင္းစပ္အသံုးျပဳရမည္။ 

ဤေလ့က်င့္ခန္္းမ်ားတြင္ သင္တန္းသားမ်ားသည္ အေျခအေနအမ်ိဳးမ်ိဳးတြင္ရွိ 
ေသာ ပဋိပကၡေျဖရွင္းမႈပံုစံမ်ားကို ပိုမိုေလ့က်င့္လိုၾကသည္။ ထိုသို႔ျဖစ္လာပါက 
တင္ဆက္မည့္သူ ေနာက္ထပ္လူ ၄ ေယာက္ကို သင္ေထာက္ကူ ၅.၄.၂ 
က မွ အေျခအေနကတ္ျပား တစ္ခုႏွင့္ သင္ေထာက္ကူ ၅.၄.၂ ဂ မွ 
တစ္ခု (သို႔) ႏွစ္ခု၊ သံုးခုကုိ ေ႐ြးခ်ယ္ခိုင္းပါ။ အေျခအေနအတူတူခ်င္းကို 
သင္တန္းသားမ်ားေျပာင္းၿပီး တင္ဆက္ခိုင္းျခင္းသည္ ကိစၥမရိွပါ။ ၄င္းတို႔သည္ 
မတူညီေသာ ခံစားမႈမ်ားႏွင့္ အေျဖမ်ားကို ထုတ္ေဖာ္ေပးမည္ျဖစ္သည္။
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သင္ရုိး ၅

သင္ေထာက္ကူ ၅.၄.၂ က - ပဋိပကၡအေျခအေနမ်ားႏွင့္ဆက္ဆံမႈပံုစံမ်ား
    အတြက္သ႐ုပ္ေဆာင္ရန္ဇာတ္ညႊန္းမ်ား

ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား - သ႐ုပ္ေဆာင္ကြက္ ၁ ကြက္စီအတြက္ ေအာက္ပါဥပမာမ်ားမွ အေျခအေန 
၁ ခုစီကို ေ႐ြးခ်ယ္ပါ။ (သို႔မဟုတ္) ဦးတည္အုပ္စုႏွင့္သင့္ေတာ္မည့္ အေျခအေနမ်ားကို 
ေျပာင္းလဲအသံုးျပဳပါ။ ဤသင္ေထာက္ကူစာ႐ြက္ ၂ ႐ြက္ကို မိတၱဴကူးပါ။ အစက္အစက္ျပထားေသာ 
မ်ဥ္းမ်ားတစ္ေလွ်ာက္ သ႐ုပ္ေဆာင္ရန္ အေျခအေနကတ္ျပား ၄ ခု (အေျခအေန ၁ - ၄) ႏွင့္ 
ဆက္ဆံမႈပံုစံကတ္ျပား ၃ ခု (တင္ဆက္သူ ၂ - ၄) ရေအာင္ ပိုင္းျဖတ္ပါ။
 
သ႐ုပ္ေဆာင္သူမ်ားအတြက္ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား 
• အဆင့္ ၁ တြင္ သ႐ုပ္ေဆာင္မည့္လူ ၄ ေယာက္ကို အေျခအေနကတ္ျပား ၁ ခုစီကို ေ၀ပါ။ 
• မိမိသ႐ုပ္ေဆာင္ရမည့္ ေနရာကို ဖတ္ခိုင္းပါ။ တျခားတင္ဆက္မည့္သူမ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးျခင္း 
 မျပဳပါႏွင့္။ 
• သ႐ုပ္ေဆာင္မႈ အေျခအေနကတ္ျပားရထားေသာ သူမ်ားသည္ အေျခအေနတစ္ခုတည္းကို 
 ၃ ႀကိမ္သ႐ုပ္ေဆာင္ရမည္ျဖစ္ၿပီး တစ္ႀကိမ္ႏွင့္တစ္ႀကိမ္ တင္ဆက္သူမတူေစရ။ 
• သင္တန္းသား ၃ ေယာက္ကို ဆက္ဆံမႈပံုစံကတ္ျပားတစ္ခုစီကို ေပးပါ။ 
• ဆက္ဆံမႈပံုစံကတ္ျပားရွိထားေသာလူမ်ား (တင္ဆက္သူ ၂ - ၄) သည္ ကတ္ျပားအေပၚတြင္ 
 ညႊန္ၾကားထားသည့္အတိုင္း တု႔ံျပန္ရမည္။ 
• သ႐ုပ္ေဆာင္မႈစတင္ခ်ိန္တြင္ တင္ဆက္သူ ၃ ႏွင့္ ၄ သည္ အခန္းအတြင္းရွိမည္။ 

သ႐ုပ္ေဆာင္ရမည့္ အေျခအေနမ်ား 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

အေျခအေန ၁ 
သူငယ္ခ်င္းႏွစ္ေယာက္က ႐ုပ္ရွင္သြားၾကည့္ခ်င္တယ္။ ဘယ္ကားၾကည့္မလဲကို ျပႆနာျဖစ္ 
ေနတယ္။ ေကာင္မေလးက သူႀကိဳက္တဲ့မင္းသားပါတဲ့ အခ်စ္ကားကိုၾကည့္ခ်င္တယ္။ ဒါေပမယ့္ 
သူ႔ေကာင္ေလးက သူႀကိဳက္တဲ့ မင္းသားေတြပါတဲ့ အက္ရွင္ဇာတ္ကားကို ၾကည့္ခ်င္တယ္။ သင္က 
အခ်စ္ကားၾကည့္ခ်င္တဲ့သူ ေနရာမွာ သ႐ုပ္ေဆာင္ရမည္။ ျပႆနာကို ရွင္းျပၿပီး ျပဇာတ္ကို စတင္ပါ။ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

အေျခအေန ၂
အိမ္တစ္အိမ္တည္းမွာ အလုပ္လုပ္ေနၾကတဲ့ အိမ္အကူ ကေလးလုပ္သား ၂ ေယာက္ရွိ 
သည္။ ပန္းကန္ျပားတစ္ခ်ပ္က ကြဲသြားၿပီး အလုပ္ရွင္က ဘယ္သူတရားခံလဲ သိခ်င္ေနတယ္။ 
ေကာင္မေလးတစ္ေယာက္က တျခားေကာင္မေလးလုပ္တာလို႔ ေျပာတယ္။ မိန္းကေလးႏွစ္ေယာက္ 
ဟာ အေခ်အတင္ အျငင္းပြားၾကၿပီး ၄င္းတို႔ႏွစ္ေယာက္စလံုး မလုပ္ဘူးလို႔ ေျပာတယ္။ တျခားေကာင္မ 
ေလးလုပ္တာလို႔ေျပာတဲ့ ေကာင္မေလးေနရာမွာ သ႐ုပ္ေဆာင္ပါ။ ျပႆနာကို ရွင္းျပၿပီး ျပဇာတ္ကို 
စတင္ပါ။

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

အေျခအေန ၃
ကိုယ့္ရည္းစားေကာင္ေလးကို တျခားေကာင္မေလးတစ္ေယာက္နဲ႔ ေတြ႕ခဲ့တယ္လို႔ အတန္းေဖာ္ 
တစ္ေယာက္က သင့္ကို ေျပာတယ္။ သင္က သင္ၾကားခဲ့တာကို သင့္ရည္းစားေကာင္ေလးကို 
ျပန္ေျပာရတဲ့ေနရာမွာ သ႐ုပ္ေဆာင္ပါ။ ျပႆနာကို ရွင္းျပၿပီး ျပဇာတ္ကို စတင္ပါ။

--------------------------------------------------------------------------------------------------------

အေျခအေန ၄
စက္႐ံုတစ္႐ံုမွာ ကိုယ့္ကိုအလုပ္ေကာင္း ဖန္တီးေပးႏိုင္တဲ့ သင္တန္းတစ္ခုကို တက္ဖို႔အခြင့္အလမ္း 
ေပၚလာတယ္။ သင္တန္းကေပးႏိုင္တဲ့ေနရာထက္ အလုပ္သမားအေရအတြက္က မ်ားေနတယ္။ 
ေဒသခံလုပ္သားေတြက ဒီသင္တန္းကို ေဒသခံေတြပဲ တက္ခြင့္ရွိတယ္ ေ႐ႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားေတြ 
တက္ခြင့္မရွိဘူးလို႔ ေျပာတယ္။ သင္က ေဒသခံမဟုတ္ရင္ ဒီသင္တန္းကို တက္ဖို႔ခြင့္မျပဳႏိုင္ဘူးလို႔ 
ေျပာတဲ့ ေဒသခံလုပ္သားတစ္ေယာက္အျဖစ္ သ႐ုပ္ေဆာင္ပါ။ ျပႆနာကို ရွင္းျပၿပီး ျပဇာတ္ကို 
စတင္ပါ။

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

ဆက္ဆံမႈပံုစံမ်ား 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

တင္ဆက္သူ ၂ - တုံ႔ျပန္ပံု ၁ 
ျပႆနာကို ေျဖရွင္းခ်င္တယ္။ ဒါေပမယ့္ ေဒါသထြက္ၿပီး တျခားသူေျပာတာကို နားမေထာင္ႏိုင္ဘူး။ 
အေျခအေနက သင့္ဘက္မွာ ေဒါသနဲ႔ေအာ္ဟစ္ၿပီး အဆံုးသတ္တယ္။ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

တင္ဆက္သူ ၃ - တံု႔ျပန္ပံု ၂ 
အေျခအေနက ျပႆနာကို ေရွာင္လႊဲၿပီး အဆံုးသတ္သြားတယ္။ သင္က ျပႆနာကို ေျဖရွင္းခ်င္ 
တယ္။ ဒါေပမယ့္ ရွက္႐ြံ႕စိုးရိမ္မႈကို ခံစားေနရတယ္။ စၿပီးေဆြးေႏြးေပမယ့္ ေနာက္က် ျပႆနာ 
ကို ေရွာင္လိုက္ၿပီး တျခားအေၾကာင္းအရာကို လႊဲေျပာလိုက္တယ္ (သို႔) အေျခအေနကို ေက်ာခိုင္း 
လိုက္တယ္။ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

တင္ဆက္သူ ၄ - တု႔ံျပန္ပံု ၃ 
အေျခအေနက အျပဳသေဘာေဆာင္တဲ့ ေဆြးေႏြးမႈတစ္ခုန႔ဲ အဆံုးသတ္တယ္။ သင္က ျပႆနာကို 
ေထာက္ျပတယ္။ တဖက္ကေျပာတာကို နားေထာင္တယ္၊ ေျပာတဲ့အခ်က္ေတြကို စစ္ေဆးတယ္။ 
ဒီနည္းနဲ႔ ႏွစ္ေယာက္စလံုးအတြက္ အေျဖတစ္ခုကို ရလိုက္တယ္။ 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------

3-R
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သင္ရုိး ၅

သင္ေထာက္ကူ ၅.၄.၂ ခ - ဆက္ဆံမႈပံုစံအမ်ိဳးမ်ိဳး

ဆက္ဆံမႈပံုစံ ၃ ရပ္ရွိသည္။ 
• အႏိုင္ယူလိုမႈ
• အေလွ်ာ့ေပးမႈ (လက္ေလွ်ာ့လိုမႈ)
• ခိုင္ခုိင္မာမာရပ္တည္မႈ
ေအာက္ပါအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ ထိုပံုစံ ၃ ရပ္ကို Flipchart စာ႐ြက္ ၃ ခုအေပၚတြင္ ေရးထားပါ။ 
အဆင့္ ၃ တြင္ျပဳလုပ္သည့္ ေလ့က်င့္ခန္းကို ႐ွင္းျပခ်ိန္တြင္ ထုိစာ႐ြက္မ်ားကို အသံုးျပဳပါ။ ရွင္းျပၿပီး 
ပါက ၄င္းကို အားလံုးျမင္ႏိုင္ေသာ နံရံတစ္ခုအေပၚတြင္ ကပ္ထားပါ။

အႏိုင္ယူလိုမႈရွိေသာဆက္ဆံမႈ ဆိုသည္မွာ မိမိ၏ ထင္ျမင္ခ်က္ႏွင့္ အခြင့္အေရးမ်ားသည္ တျခားသူ 
မ်ား၏ အထင္အျမင္ႏွင့္ အခြင့္အေရးမ်ားထက္ ပိုအေရးႀကီးသကဲ့သို႔ ျပဳမူတံု႔ျပန္ပံုမ်ိဳးကို ဆိုလိုသည္။ 
အႏိုင္ယူလိုမႈရွိေသာ ဆက္ဆံမႈပံုစံ၏ လကၡဏာရပ္မ်ားမွာ 
• မိမိေပါက္ကြဲခ်င္လာေသာအခါ စိတ္လႈပ္ရွားမႈမ်ားၿပီး မ်က္ႏွာနီျမန္းကာ ေသြးဆူလာျခင္း 
• ေဆြးေႏြးေျပာဆုိမႈကို မိမိကသာ လႊမ္းမိုးထားျခင္း 
• ယဥ္ေက်းမႈမရွိျခင္း (သို႔) ႐ိုင္းျပျခင္း 
• စိတ္၀င္စားမႈကို ျပသျခင္းမရွိျခင္း 
• ကိုယ့္အက်ိဳးအတြက္သာ စဥ္းစားျခင္း 

လက္ေလွ်ာ့လိုမႈရွိေသာ ဆက္ဆံမႈ ဆိုသည္မွာ တျခားသူမ်ား၏ ထင္ျမင္မႈမ်ားႏွင့္ အခြင့္အေရးမ်ား 
သည္ မိမိထက္ပိုအေရးႀကီးသကဲ့သို႔ ျပဳမူတံု႔ျပန္ပံုမ်ိဳးကို ဆိုလိုသည္။ ၄င္း၏ လကၡဏာရပ္မ်ားမွာ 
• ဘာခံစားခ်က္မွမျပျခင္း (သို႔) က်ိဳးႏြံျခင္း၊ အေ၀းကို ေရွာင္ေျပးပုန္းေအာင္းလိုျခင္း 
• ဘာခံစားခ်က္မွမျပဘဲ ပုန္းေအာင္းေနျခင္း 
• စိတ္၀င္စားမႈမရွိျခင္း 
• ကိုယ္စြမ္းကိုယ္စမရွိျခင္း 
• ျပႆနာကို ေရွာင္ရွားရန္အတြက္ တုိက္႐ိုက္တံု႔ျပန္မႈမရွိျခင္း 

ခိုင္ခုိင္မာမာ ရပ္တည္မႈ ပံုစံ ဆုိသည္မွာ မိမိကိုယ္ကို တျခားသူမ်ားကို ညီညီမွ်မွ် ေလးစားၿပီး မိမိ၏ 
ထင္ျမင္ယူဆခ်က္ကို မွ်တေသာနည္းျဖင့္ ကမ္းလွမ္းသည္။ ၄င္း၏ လကၡဏာရပ္မ်ားမွာ 
• စိတ္၀င္စားမႈကို ျပသျခင္း 
• ေသခ်ာစြာ နားေထာင္ေပးျခင္း 
• မိမိ၏ ကိုယ္ပိုင္အျမင္ကို ေျပာသည္။ သို႔ေသာ္ ႐ိုးသားယဥ္ေက်းစြာ ေျပာသည္။ 
• တျခားလူမ်ားကို ေလးစားမႈရွိျခင္း 
• မိမိအခြင့္အေရးအတြက္ရပ္တည္ၿပီး တျခားသူမ်ားအတြက္လည္း မွ်မွ်တတ
 စဥ္းစားေပးသည္။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးကြ်မ္းက်င္မႈမ်ား 

ပဋိပကၡအေျခအေနမ်ားအတြက္သ႐ုပ္ေဆာင္ကြက္အပိုမ်ား

ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား - အဆင့္ ၅ အတြက္ ေအာက္ပါ အေျခအေန တစ္ခု (သို႔) တစ္ခုထက္ပိုၿပီး 
ေ႐ြးခ်ယ္ပါ။ စာ႐ြက္ကို မိတၱဴကူးၿပီး ျဖတ္ပါ။ 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------

အေျခအေန ၅
မိဘႏွစ္ပါးသည္ ျဖစ္ေနတာၾကာၿပီျဖစ္တဲ့ ျပႆနာတစ္ခုကုိ ရွင္းဖို႔ဆံုးျဖတ္ရၿပီ။ အေမလုပ္သူက 
အိမ္မွာ အကူအညီရဖို႔နဲ႔ ပိုက္ဆံရွာဖို႔အတြက္ သမီးလုပ္သူရဲ႕ ပညာေရးကို ရပ္ခ်င္တယ္။ အေဖက 
သမီးကို ေက်ာင္းဆက္ထားခ်င္တယ္။ ဒီျပႆနာကို ေျဖရွင္းပါ။ 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------

အေျခအေန ၆
ကိုယ့္ထက္စီနီယာက်တဲ့ လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္ အမ်ိဳးသားတစ္ေယာက္က သူနဲ႔အတူ 
ကာရာအိုေကသြားၿပီး ညစာစားဖို႔ ေခၚေနတာ အခါခါရွိၿပီ။ ကိုယ္က သူ႔ကို မႀကိဳက္တဲ့အတြက္ 
ေရွာင္ခ်င္တယ္။ ဒီတစ္ခါလည္း သူနဲ႔အတူ လိုက္ခဲ့ဖို႔ေျပာတယ္။ မလိုက္ဘူးေျပာရင္ 
အလုပ္ထုတ္မယ္ေျပာတယ္။ ဒီအေျခအေနကို တင္ဆက္ၿပီး ျပႆနာအတြက္ အေျဖကိုရွာပါ။ 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------

အေျခအေန ၇ 
သင္က ငယ္႐ြယ္တဲ့ အိမ္အကူတစ္ေယာက္အျဖစ္ အလုပ္လုပ္ေနတယ္။ အလုပ္ရွင္ရဲ႕သားက 
သင့္ကို ပန္းျခံထဲ လမ္းအတူတူထြက္ေလွ်ာက္ဖို႔ ေခၚေနတာ အခါခါရွိၿပီ။ သင္ကလည္း သူ႔ကို 
ေၾကာက္တဲ့အတြက္ ေရွာင္တာအခါခါရွိၿပီ။ ဒီတစ္ခါေတာ့ သူ႕ကို ျငင္းရင္ အလုပ္ထုတ္ခံရမယ္လို႔ 
ေျပာလာတယ္။ ဒီအေျခအေနကို တင္ဆက္ၿပီး ျပႆနာအတြက္ အေျဖကိုရွာပါ။ 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------

အေျခအေန ၈ 
ေက်ာင္းသားတစ္ေယာက္က သူ႔ရဲ႕ ဆရာ/မ နဲ႔ ျပႆနာျဖစ္ေနတယ္။ ဆရာက ေက်ာင္းသားဟာ 
စာေကာင္းေကာင္းမလုပ္ဘူးလို႔ ေျပာတယ္။ ေက်ာင္းသားက သူႀကိဳးစားၿပီး စာလုပ္ပါတယ္ ဒါေပမယ့္ 
ညီမငယ္ေလးကို ထိန္းေပးေနရတဲ့အတြက္ အခ်ိန္မရွိလို႔ပါလုိ႔ေျပာတယ္။ သင္က ေက်ာင္းသားကို 
စာအေပၚမွာ ပိုအာ႐ံုစိုက္ဖို႔ေျပာတဲ့ ဆရာေနရာကေန သ႐ုပ္ေဆာင္ရမည္။ 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------

3-R

သင္ရုိး (၅)

အခန္း ၅.၄
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သင္ရုိး ၅

ေနာက္ထပ္ဖတ္႐ႈရန္ အရင္းအျမစ္မ်ား 

Children Development Foundation, Manual for Organizing Participatory Activities for Leaders of 
Child Workers, Child Workers in Asia: Bangkok, June 2003. 

Johnston, Mary P. & Rifkin, Susan B., Health Care Together, Training Exercises for Health Work-
ers in Community Based Programmes, Training Aids at Low Costs (TALC): London, 1987. 
 

Useful Websites

Games for Girl Scouts, Cooperative Game & Crafts, Line Up, 
http://members.tripod.com/~bri_rose/coopgames.html.
Kidscape…. helping to prevent bullying and child abuse1985-2005,
https://www.kidscape.org.uk.
SBA, Online Women’s Business Centre, Understanding Your Communication Style,
http://www.au.af.mil/au/awc/awcgate/sba/comm_style.htm.
The Math Forum, Critical Thinking Puzzles, http://mathforum.org.

3-R

သင္ရုိး (၅)

ေနာက္ထပ္ဖတ္ရႈရန္

အရင္းအျမစ္မ်ား
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