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ILO ပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ျခင္းသည္ ကုလသမဂၢ၏လုပ္ထံုးလုပ္နည္းႏွင့္အညီ ထုတ္ေ၀ၿပီး တင္ျပမႈမ်ားတြင္ ပါ၀င္ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား 
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www.ilo.org/publns or contact ilopubs@ilo.org သို႔၀င္ေရာက္ၾကည့္ရွဳႏိုင္ပါသည္။
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ကမၻာ့တစ္လႊားမူပိုင္ခြင့္သေဘာတူညီခ်က္က်င့္၀တ္ ၂ အရ အိုင္အယ္လ္အို၊ အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာအလုပ္သမားရံုးမွမူပိုင္ခြင့္အေနျဖင့္ပံုႏွိပ္
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ထုတ္ႏုတ္ကိုးကားေဖာ္ျပခြင့္ရွိပါသည္။ ျပန္လည္ဆင့္ပြားျခင္း (သို႔) ဘာသာျပန္မႈမ်ားအတြက္ အိုင္အယ္လ္အို ပံုႏွိပ္ထုတ္ ေ၀ျခင္း (လုပ္ပိုင္ 
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သည့္လိုင္စင္ႏွင့္အညီျပန္လည္ကူးယူႏိုင္ပါသည္။သင့္ႏိုင္ငံအတြင္းတြင္ရွိေသာ ျပန္လည္ဆင့္ပြားခြင့္www.ifrro.org သို႔၀င္ေရာက္ 
ၾကည့္ရွဳႏိုင္သည္။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မာတိကာ

သင္ရိုးအက်ဥ္းခ်ဳပ ္                                                                              ၁

အခန္း ၆.၁ အေျပာင္းအလဲမ်ားႏွင့္ ဖိုမလကၡဏာ                                             ၅  
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၁         ကၽြႏု္ပ္တုိ႕၏ ခႏၶာကိုယ္                                                      ၇   
                                 သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၁ က  : ေယာကၤ်ားေလးႏွင့္ မိန္းကေလး  ၁၁
                                               ဗလာကိုယ္လံုးပံုမ်ားေရးဆြဲရန္
                                               နမူနာ  
           သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၁ ခ   :  အဓိကကိုယ္တြင္းအဂၤါအစိတ္  ၁၂
                                               အပိုင္းမ်ားအတြက္ အေျဖလႊာ
           သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၁ ဂ   :  အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား  ၁၃
          သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၁ ဂ   :  အမ်ိဳးသားမ်ား၏ မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား  ၁၄
          သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၁ င   :  အဂၤါအစိတ္အပိုင္းအားလံုး၏  ၁၅
                                               မွန္ကန္ေသာအေနအထားမ်ား
          အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု            :  အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးတုိ႕  ၁၆
                                               အၾကား ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ကြာျခား
                                               ခ်က္မ်ား
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၂         အိုး!! ငါေျပာင္းလဲမႈေတြ ျဖစ္ေနပါလား..  ၁၇
          အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု            : ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား ၂၁
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၃        ငါ ပံုမွန္ဘဲလား ဒါမွမဟုတ္ ထူးထူးဆန္းဆန္းေတြျဖစ္ေန  ၂၈
          တာလား?
          သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၃ က  :  ႀကီးေကာင္ဝင္လာခ်ိန္တြင္ ျဖစ္  ၃၁
                                               တတ္သည့္အေျပာင္းအလဲမ်ားတြင္ 
                                               မၾကာခဏေမးေလ့ရွိသည့္ေမးခြန္း
                                                                      ႏွင့္ အေျဖမ်ား
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၄         မ်ိဳးပြားမႈလုပ္ငန္းစဥ္  ၃၉
                                 သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ က  : အမ်ိဳးသမီးမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားျပ  ၄၄
                                                                      ပံုဆလိုက္အၾကည္ျပားမ်ား
                                 သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ ခ   :  အမ်ိဳးသားမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားျပ  ၄၅
                                                                      ပံုအၾကည္ျပားမ်ား
                                 သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ ဂ   :  ထိပ္အေရျပားျဖတ္ထားေသာ  ၄၆
                                                                      လိင္တံႏွင့္ ထိပ္အေရျပားမျဖတ္
                                                                      ထားေသာလိင္တံပံု
                                 သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ ဃ  :  မွတ္သားရန္ကတ္ျပားမ်ား  ၄၇
                                 သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ င    :  မွတ္သားရန္ကတ္ျပားမ်ား -  ၄၈
                                                                       အေျဖမ်ား
                                 အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု            :  မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား  ၅၀
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3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၅        ဒီလိုဘဲေမြးလာခဲ့ၾကတာပါ  ၅၄
         သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ က :  လူတစ္ေယာက္ကုိ ေမြးရာပါ လိင္၊  ၆၃
                                              က်ား/မခံယူခ်က္၊ က်ားမဆန္မႈ၊ 
                                                                     လိင္ဆက္ဆံမႈ အႀကိဳက္မ်ားအရ 
                                                                     ခြဲျခားျပသသည့္႐ုပ္ပံု (GENDER-
                                                                     BREAD PERSON)
         သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ ခ   :  SOGIE အတုိင္းအတာ  ၆၄
         သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ ဂ   :  အမွန္ သို႕မဟုတ္ အမွား  ၆၅
                                သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ ဃ  :  အမွန္ သို႕မဟုတ္ အမွား  ၆၆
                                                                     ရွင္းလင္းခ်က္မ်ား
                                အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု             :  လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ တိမ္းညြတ္မႈ၊  ၇၁
                                                                     က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာႏွင့္ 
                                                                     ထုတ္ေဖာ္ျပသျခင္း

အခန္း ၆.၂ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာႏွင့္ အိမ္ေထာင္ျပဳျခင္း ၇၉
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၂.၁        ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း  ၈၁
                                သင္ေထာက္ကူ  ၆.၂.၁ က :  ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးရန္အတြက္  ၈၅
                                              ေမးခြန္းမ်ား
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၂.၂        ၿပီးျပည့္စံုေသာ တြဲဖက္ျခင္း  ၈၉
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၂.၃        ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးဆုိင္ရာ စီမံခန္႕ခြဲမႈ  ၉၃
         သင္ေထာက္ကူ ၆.၂.၃ က :  စံုတြဲတစ္တြဲ၏ ျဖစ္ရပ္မ်ား  ၉၆

အခန္း ၆.၃         ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာ လိင္မႈကိစၥ ၉၉
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၃.၁       ထိခိုက္ေဘးျဖစ္ေစသည့္အလုပ္မ်ား  ၁၀၁
         သင္ေထာက္ကူ ၆.၃.၁ က :   ထိခိုက္ေဘးျဖစ္ေစႏုိင္ေသာ  ၁၀၅
                                               ျဖစ္ရပ္မ်ား         
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၃.၂       ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရး နည္းလမ္းမ်ား  ၁၀၇
         သင္ေထာက္ကူ ၆.၃.၂ က :   ပိုစတာမ်ားပံုစံခ်ထားျခင္း  ၁၁၂
         အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု            :   ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရး  ၁၁၃
                                               နည္းလမ္းမ်ား

အခန္း ၆.၄ ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း ၁၂၁
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၄.၁       ကေလးငယ္တစ္ဦးႏွင့္ ကၽြႏု္ပ္၏ဘဝ  ၁၂၃
ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၄.၂       ဆယ္ေက်ာ္သက္႐ြယ္မိဘတစ္ဦးျဖစ္ရသည္မွာ  ၁၂၆
          သင္ေထာက္ကူ ၆.၄.၂ က  :  ဆယ္ေက်ာ္သက္႐ြယ္ ကိုယ္ဝန္  ၁၂၉
                                              ေဆာင္ျခင္းကစားပြဲဘုတ္ျပား

ထပ္မံဖတ္ရႈရန္အတြက္အရင္းအျမစ္မ်ား  ၁၃၀

ဃ



1
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

အခန္း ၆.၁ 
အေျပာင္းအလဲမ်ားႏွင့္ 

ဖိုမလကၡဏာ
ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ား ၾကာခ်ိန္

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၁ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕၏ 
ခႏၶာကိုယ္  
 

• ေယာကၤ်ားေလး(အမ်ိဳးသားမ်ား) ႏွင့္ 
          မိန္းကေလး (အမ်ိဳးသမီးမ်ား) အၾကား 
           ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ကြဲျပား ျခားနားမႈမ်ားကို 
          သိရွိနားလည္ေစရန္။

၆၀ မိနစ္ 

သင္႐ိုး ၆ ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

ဤသင္႐ုိးသည္ လူပ်ိဳေဖာ္၊ အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကိုတင္ျပထားသည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ 
မ်ားသည္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ၊ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာႏွင့္ ဆက္ဆံေရးမ်ားတြင္ စတင္စိတ္ဝင္စားလာၿပီး 
ဘဝအတြက္ ေ႐ြးခ်ယ္မႈမ်ားတြင္ ပါးနပ္ လိမၼာစြာေဆာင္႐ြက္တတ္ရန္ လိုအပ္လာသည္။ ေလ့က်င့္ခန္း 
မ်ားသည ္ဆယ္ေက်ာသ္က္မ်ားအတြက ္အထူးရည႐္ြယ ္ေရးဆြထဲားျခင္းျဖစ္ေသာလ္ည္း ေလက့်င္ခ့န္း 
အမ်ားစုမွာမူ အ႐ြယ္အားလံုးအတြက္ အသံုးျပဳႏုိင္သည္။ ပါဝင္သည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားမွာ : 
လူပ်ိဳအပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခ်ိန္မ်ားတြင္ ျဖစ္တတ္ေသာ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ၊ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား ကို 
နားလည္ျခင္း၊ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာႏွင့္ က်ားမကြဲျပားမႈ လကၡဏာမ်ား၊ ဆက္ဆံေရး၊ ေဘးကင္းေသာ 
လိင္မႈကိစၥ၊ ကေလး ေမြးဖြားမႈဆုိင္ရာ ထိန္းခ်ဳပ္ေရး နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ ငယ္႐ြယ္သူအမ်ိဳးသမီး၊ 
အမ်ိဳးသားမ်ားအေနျဖင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းမျဖစ္ေပၚေစရန္ တားဆီး 
ကာကြယ္ျခင္းသည္ အဘယ္ေၾကာင့္ ေကာင္းမြန္ေသာ အေတြးအေခၚ တစ္ခုျဖစ္သည္ကို သိရွိေစ 
သည္။ အခန္းတစ္ခန္းစီတြင္ အဓိကအေၾကာင္းအရာႏွင့္ ဆက္စပ္သည့္ ေလ့က်င့္ခန္းေပါင္း 
မ်ားစြာပါဝင္ၿပီး သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအေနျဖင့္ ၎တို႕၏ဦးတည္အုပ္စုႏွင့္ သင့္ေလ်ာ္သည့္ 
ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကို ေ႐ြးခ်ယ္ လုပ္ေဆာင္ႏုိင္သည္။

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

မိဘေပါင္းမ်ားစြာႏွင့္ ပညာေပး သင္ၾကားသူမ်ားအေနျဖင့္ သင္ၾကားအႀကံေပးရန္ခက္ခဲသည္ဟု ဆုိၾကေသာ္လည္း 
လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာပညာေရးသည္ ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ ငယ္႐ြယ္သူမ်ားအတြက္ အလြန္အေရးပါသည္။ ကေလးသူငယ္မ်ား 
ႏွင့္ ငယ္႐ြယ္သူမ်ားအေနျဖင့္ ၎တုိ႕၏လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္မႈႏွင့္ တာဝန္ယူမႈရွိေသာ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ အျပဳအမူ 
မ်ားမွာ မည္သည္တုိ႕ျဖစ္သည္ႏွင့္ပတ္သက္၍ မွန္ကန္ေသာ အသိရွိရန္လုိသည္။ ယင္းသည္ ၎တို႕ကုိ လိင္မွတဆင့္ 
ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား၊ မလိုလားေသာ ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာက်ဴးလြန္မႈမ်ားမွ အကာအကြယ္ေပးႏုိင္မည္ 
ျဖစ္သည္။

ဤသင္႐ိုးတြင္ အခန္း (၄) ခန္းပါဝင္သည္။
အခန္း ၆.၁ အေျပာင္းအလဲမ်ားႏွင့္ ဖိုမလကၡဏာ
အခန္း ၆.၂ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာႏွင့္ အိမ္ေထာင္ျပဳျခင္း
အခန္း ၆.၃ ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာလိင္မႈကိစၥ
အခန္း ၆.၄  ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း

သင္ရုိးအက်ဥ္းခ်ဳပ္
3-R

သင္ရုိး (၆)

သင္ရုိးအက်ဥ္းခ်ဳပ္
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သင္ရုိး ၆

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၂ 
အိုး!! ငါေျပာင္းလဲမႈေတြ 
ျဖစ္ေနပါလား.

•  ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ ခႏၶာကိုယ္
           မ်ားတြင္ ျဖစ္ေပၚတတ္သည္မ်ားႏွင့္   
           လူပ်ိဳ/အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခါစ ခံစားခ်က္မ်ား
           ကို သိ႐ွိနားလည္ေစရန္။
•  မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ ေယာက်္ားေလး
           မ်ား၎တို႕၏ဆယ္ေက်ာ္သက္႐ြယ္
           ႏွစ္ပိုင္း အတြင္း ႐ုပ္ပိုင္း ဆုိင္ရာ ႏွင့္ 
           စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို 
           သတ္မွတ္သိရွိႏုိင္ရန္။

၇၅ မိနစ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၃
ငါ ပံုမွန္ဘဲလား ဒါမွမဟုတ္ 
ထူးထူးဆန္းဆန္းေတြ 
ျဖစ္ေနတာလား?

•  ပ်ိဳေဖာ္ဝင္စတြင္ ျဖစ္ေပၚတတ္သည္
           မ်ားမွာပံုမွန္ပင္ျဖစ္ေၾကာင္း သိရွိ
           နားလည္ေစရန္။
•  ၎တို႕၏ခႏၶာကိုယ္ေျပာင္းလဲမႈမ်ား 
           အတြက္ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏စိုးရိမ္ 
           ပူပန္မႈမ်ားကို သိရွိေဖာ္ထုတ္ႏုိင္ရန္။

၉၀ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၄ 
မ်ိဳးပြားမႈလုပ္ငန္းစဥ္

•  အမ်ိဳးသား၊အမ်ိဳးသမီးတုိ႕၏ မ်ိဳးဆက္ 
           ပြားအဂၤါမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ ပိုမိုေလ့
           လာ သိရွိႏုိင္ရန္။

၄၅ - ၇၅ 
မိနစ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၅ 
ဒီလိုဘဲေမြးလာခဲ့ၾကတာပါ

• မတူကြဲျပားေသာလိင္ပိုင္းဆိုင္ရာစိတ္
           ကိုင္းညြတ္မႈမ်ား၊ က်ားမဆုိင္ရာကိုယ္
           ပိုင္လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ခံစားခ်က္ကို
           ထုတ္ေဖာ္ျပသမႈမ်ား (SOGIE) ၏
           ဆန္းၾကယ္မႈအခ်က္အလက္မ်ားကို 
           ခြဲျခားသိရွိႏုိင္ရန္ ေလ့လာျခင္း
•  မိန္းမခ်င္းလိင္တူႀကိဳက္သူ (Lesbian)
           မ်ား၊ ေယာကၤ်ားခ်င္းလိင္တူႀကိဳက္သူ
           မ်ား (Gay) ၊ လိင္တူလိင္ကြဲႏွစ္မ်ိဳးလံုး
            ကိုႀကိဳက္သူမ်ား (Bisexual)၊ 
           (Transgender)ဟုေခၚေသာ
           ဆန္႕က်င္ဘက္ 
           လိင္ဘဝကို ပြင့္လင္းစြာခံယူထားသူ
           (အပြင့္) (LGBT) မ်ားကို လက္သင့္ခံ
           ေပးႏုိင္မႈ ျမႇင့္တင္ျခင္းႏွင့္၎တို႕သည္
           လည္းအျခားေသာသူမ်ားကဲ့သုိ႕ပင္
           ဂုဏ္သိကၡာ၊ တူညီေသာအခြင့္အေရး၊
           တရားမွ်တစြာျဖင့္ဆက္ဆံခံရရန္အခြင့္ 
           အေရးရွိသည္ကို နားလည္ေစရန္။

၉၀ - ၁၂၀  
မိနစ္

3-R

သင္ရုိး (၆)

သင္ရုိးအက်ဥ္းခ်ဳပ္



3
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

အခန္း ၆.၂ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ 
ႏွင့္ အိမ္ေထာင္ျပဳျခင္း ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ား ၾကာခ်ိန္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၂.၁ ဝိုင္းဖြဲ႕ 
ေဆြးေႏြးျခင္း 

•      ခ်စ္သူရည္းစားဆက္ဆံေရးႏွင့္ လိင္ပိုင္း
        ဆုိင္ရာကိစၥရပ္မ်ားအားမည္သုိ႕ေျပာၾကား
       မည္ကို သင္ယူရန္။
•      ခ်စ္သူရည္းစားဆက္ဆံေရးႏွင့္ လိင္ပိုင္း
       ဆုိင္ရာ ကိစၥရပ္မ်ားအား မည္သူ႕ကိုေျပာ
       မည္ကို စဥ္းစား ေဖာ္ထုတ္ရန္။

၉၀ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၂.၂ 
ၿပီးျပည့္စံုေသာ တြဲဖက္ျခင္း

•      “စံျပမိတ္ဖက္ခ်စ္သူ” တစ္ဦး၏ စ႐ိုက္
        လကၡဏာမ်ားႏွင့္တာဝန္ယူမႈမ်ားမွာ မည္
        သည္တုိ႕ျဖစ္သည္ကိုရွာေဖြေဖာ္ထုတ္ရန္။
•      အမ်ိဳးသား/ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေနျဖင့္၎တို႕
       ၏ မိတ္ဖက္မ်ားကိုေ႐ြးခ်ယ္ရာတြင္ထည့္
       သြင္းစဥ္းစားသည့္အေရးႀကီးေသာအခ်က္
       မ်ားကို သတ္မွတ္ရန္။

၇၅ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၂.၃ 
ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး ဆုိင္ရာ 
စီမံခန္႕ခြဲမႈ

•      စံုတြဲတစ္တြဲ၏ ခ်စ္သူရည္းစားဆက္ဆံ
       ေရးတြင္ အတက္အက်မ်ားစြာရွိႏုိင္သည္
       ကို သတိျပဳမိေစရန္။
•      ခ်စ္သူရည္းစားဆက္ဆံေရးတြင္ ပဋိပကၡ
       မ်ားကုိမည္သုိ႕ေျဖရွင္းမည္ကုိေလ့လာရန္။

၆၀ - ၉၀
မိနစ္

အခန္း ၆.၃ ေဘးကင္း 
လံုၿခံဳေသာ လိင္မႈကိစၥ ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ား ၾကာခ်ိန္

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၃.၁ 
ထိခိုက္ေဘးျဖစ္ေစသည့္ 
အလုပ္မ်ား

•      လိင္ေဖ်ာ္ေျဖမႈမ်ားပါဝင္ေသာလုပ္ငန္းမ်ား
       တြင္ပါဝင္လုပ္ကိုင္ျခင္းျဖင့္ ထိခုိက္ႏုိင္ေခ်
       ရွိသည္မ်ားကို သတိျပဳမိလာေစရန္။
•      ထုိသို႕ေသာ ထိခိုက္ႏုိင္ေခ်ရိွသည္မ်ားကို 
       အျပဳအမူမ်ားေျပာင္းလဲလုိက္ျခင္းျဖင့္မ်ားစြာ
        ေလွ်ာ့ခ်ႏုိင္သည္ ကိုေလ့လာသင္ယူရန္။

၆၀ မိနစ္

3-R

သင္ရုိး (၆)

သင္ရုိးအက်ဥ္းခ်ဳပ္



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ4

သင္ရုိး ၆

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၃.၂ 
ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရး 
နည္းလမ္းမ်ား

• ကေလးေမြးဖြားမႈထိန္းခ်ဳပ္ေရးဆုိင္ရာ
           မတူညီေသာနည္းလမ္းမ်ား၊ ၎ တို႕၏
           အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားႏွင့္အားနည္းခ်က္မ်ား၊ 
          ထိေရာက္မႈအဆင့္မ်ားစသည္တုိ႕ကို 
          ေလ့လာသင္ယူရန္။
• ကိုယ္ဝန္မရရွိေစရန္ႀကိဳတင္ကာကြယ္
           မႈသည္ေယာက္်ားေလး/အမ်ိဳးသားမ်ား၊ 
          မိန္းကေလး/ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ပူးတြဲ
            တာဝန္ယူမႈျဖစ္သည္ကုိ နားလည္ေစရန္။
• ေဘးကင္းလုံၿခံဳေစၿပီးကုိယ္ဝန္မရိွေစရန္
          ကာကြယ္မႈျပဳလုပ္ေသာ မိန္းကေလး/
          အမ်ိဳးသမီးတုိ႕၏ေ႐ြးခ်ယ္မႈကိုေလးစား
          လိုက္နာရန္။

၉၀ မိနစ္

အခန္း ၆.၄ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ 

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း
ရည္႐ြယ္ခ်က္မ်ား ၾကာခ်ိန္

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၄.၁ 
ကေလးငယ္တစ္ဦးႏွင့္ 
ကၽြႏု္ပ္၏ဘဝ

• ကေလးတစ္ဦးရွိၿပီး ထုိကေလးကို ဂ႐ု
           စိုက္ထိန္းသိမ္းေနရသူတစ္ဦး၏ ဘဝ
           တြင္ႀကီးစြာေသာေျပာင္းလဲမႈမ်ားကိုျဖစ္
          ေစ ေၾကာင္း သေဘာေပါက္ေစရန္။

၄၅ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၄.၂ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ 
မိဘတစ္ဦးျဖစ္ရသည္မွာ

• ကိုယ္ဝန္ရွိလာၿပီး ကေလးရရွိျခင္းသည္           
           တစ္စံုတစ္ဦး၏ဘဝကို ေျပာင္းလဲေစ
           ေၾကာင္း သေဘာေပါက္ေစရန္။
• အမ်ိဳးသား၊အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္မိဘ
          တစ္ဦးအေနျဖင့္တာဝန္ယူရသည္မ်ား
          ကို သတိျပဳမိလာေစရန္။
• ငယ္႐ြယ္စဥ္အခ်ိန္ကာလတြင္မိဘတစ္ဦး
            ျဖစ္လာပါကရင္ဆုိင္ရမည့္အခက္အခဲ
          မ်ားကို သတိျပဳမိလာေစရန္။

၆၀ မိနစ္

သင္႐ိုး (၆) အတြက္ ၾကာခ်ိန္စုစုေပါင္း : ၁၄ နာရီမွ ၁၅ နာရီ ၃၀ မိနစ္

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁



5
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

အခန္း ၆.၁ အေျပာင္းအလဲမ်ားႏွင့္ ဖိုမလကၡဏာ

 အေၾကာင္းအရာ
ဤအခန္းတြင္ ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားကို ေယာကၤ်ားေလး (အမ်ိဳးသား)မ်ားႏွင့္ မိန္းကေလး 
(အမ်ိဳးသမီး) မ်ားအၾကား ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာကြဲျပားမႈမ်ားကို နားလည္သိရွိေစရန္အတြက္ ေလ့က်င့္ခန္း 
မ်ားပါဝင္သည္။ မိန္းကေလးႏွင့္ ေယာကၤ်ားေလး မ်ား ၎တို႕၏ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွစ္ပိုင္းမ်ားအတြင္း 
႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို ေဆြးေႏြးထား သည္။ အဓိကထားလိုသည္မွာ 
အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူလူငယ္မ်ားစြာ ေတြ႕ႀကံဳရမည့္ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာကိစၥရပ္မ်ားအတြက္ ျဖစ္သည္။ 
မတူကြဲျပားေသာ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာစိတ္ကိုင္းညႊတ္မႈမ်ားဆုိင္ရာအခ်က္အလက္မ်ားကို တင္ျပထားၿပီး 
လိင္ပိုင္း ဆုိင္ရာစိတ္ကိုင္းညႊတ္မႈအားလံုးအတြက္ လက္သင့္ခံေပးႏုိင္မႈမ်ားကိုလည္း ျမႇင့္တင္ 
ေဆာင္႐ြက္ထားပါသည္။
 

 အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာ
• ေယာကၤ်ားေလး၊ မိန္းကေလးႏွစ္မ်ိဳးလံုးသည္ ၎တို႕၏ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ႏွစ္ပိုင္းမ်ား
 အတြင္း ေျပာင္းလဲမႈမ်ားရွိၿပီး ယင္းသည္ တိုးတက္ႀကီးထြားမႈ၏ ပံုမွန္အစိတ္အပိုင္းတစ္ခုသာ
 ျဖစ္သည္။
• ေယာကၤ်ားေလး၊ မိန္းကေလးမ်ား၏ ခႏၶာကိုယ္အတြင္းပိုင္းအစိတ္အပိုင္းအမ်ားစုမွာ အတူ
 တူပင္ျဖစ္သည္။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ ခႏၶာကိုယ္မ်ားမွ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာကြဲျပားမႈ 
 မ်ားမွာ အဓိကအားျဖင့္ မ်ိဳးပြားသည့္ အဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ားျဖစ္သည္။
• အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ မ်ိဳးပြားသည့္ အဂၤါအစိတ္အပိုင္မ်ား၏ သြင္ျပင္သ႑ာန္
 မွာ ကြဲျပားေသာ္လည္း အစိတ္အပိုင္းအမ်ားစုမွာ ဆင္တူၿပီး အၿပိဳင္တူညီစြာလုပ္ေဆာင္သည့္ 
 လုပ္ငန္းတာဝန္မ်ားရွိသည္။ ၎တို႕မွ ကေလးမ်ားကို ျဖစ္ေပၚေစသည္။
• ေယာကၤ်ားေလးႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ား (အမ်ိဳးသား/အမ်ိဳးသမီးမ်ား) တြင္ မ်ိဳးပြားျခင္းကိစၥရပ္
 အတြက္လိုအပ္ေသာ မတူညီသည့္ ေဟာ္မုန္းမ်ားစြာ ေရာစပ္ပါရွိသည္။ ႀကီးေကာင္ဝင္ကာစ
 တြင္ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ားစြာ သည္ေဟာ္မုန္းမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚျခင္းျဖစ္သည္။
• ပ်ိဳေဖာ္ဝင္ကာစတြင္ မိန္းကေလးမ်ားအတြက္ ပထမဆံုးဓမၼတာလာျခင္းသည္ အေရးႀကီး
 ေသာ ျဖစ္ရပ္တစ္ခုျဖစ္ၿပီး ေယာကၤ်ားေလးမ်ားအတြက္မူ ပထမဆံုးသုတ္လႊတ္ျခင္းသည္ 
 အေရးႀကီးေသာျဖစ္ရပ္တစ္ခုျဖစ္သည္။
• ေျပာင္းလဲမႈမ်ားသည္ ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံေရးအေနအထားမ်ားတြင္လည္း ျဖစ္ေပၚ
 သည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားသည္ စတင္ေမတၱာသက္ဝင္မႈမ်ားျဖစ္ေပၚျခင္း 
 သို႕မဟုတ္ အျခားသူမ်ားကို ပထမဆံုး အႀကိမ္စိတ္ဝင္စားျခင္းမ်ားျဖစ္ေပၚၿပီး အျခားေသာ 
 ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားမွာမူ ဘဝတြင္ ပိုမို ေနာက္က်ၿပီးမွ ျဖစ္ေပၚသည္။
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သင္ရုိး ၆

• လူအမ်ားတြင္ ကြဲျပားျခားနားေသာ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာစိတ္ကိုင္းညြတ္မႈမ်ား၊ က်ားမဆိုင္ရာ 
 ကိုယ္ပုိင္လကၡဏာမ်ား ႏွင့္ ခံစားခ်က္ကို ထုတ္ေဖာ္ျပသမႈမ်ားရွိသည္။
• မိန္းမခ်င္းလိင္တူႀကိဳက္ႏွစ္သက္သူ၊ ေယာကၤ်ားျခင္းလိင္တူႏွစ္သက္သူ၊ လိင္တူလိင္ကြဲ
 ႏွစ္မ်ိဳးလံုးႀကိဳက္သူႏွင့္ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကို ပြင့္လင္းစြာခံယူထားသူ (LGBT) မ်ား
 သည္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာနာမက်န္းသူ သို႕မဟုတ္ ေ႐ြးခ်ယ္ေနထိုင္သူမ်ား မဟုတ္ၾကပါ။
• LGBT မ်ားသည္ အသက္အ႐ြယ္၊ ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့ထံုးစံႏွင့္ လူမႈအသိုက္အဝန္း အားလံုး
 တြင္ တည္ရွိသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာလူမႈပတ္ဝန္းက်င္မ်ားတြင္ ၎တုိ႕ကိုယ္တုိင္ပြင့္လင္းစြာထုတ္
 ေဖာ္ခြင့္ရၾကေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕ေနရာမ်ားတြင္ မရေပ။
• LGBT မ်ားကို မလိုမုန္းထားျခင္းမ်ားႏွင့္ ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္းမ်ား အမ်ားအျပားရွိေနဆဲျဖစ္
 သည္။ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ စိတ္ကိုင္းညြတ္မႈ သို႕မဟုတ္ က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ားမွာ ေမြး
 ရာပါကိစၥရပ္မ်ားျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ထုိသုိ႕ ဆက္ဆံျခင္းမ်ားမွာ တရားမွ်တမႈမရွိေပ။
 

  ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
၆.၁.၁ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕၏ ခႏၶာကိုယ္
၆.၁.၂ အိုး!! ငါေျပာင္းလဲမႈေတြ ျဖစ္ေနပါလား..
၆.၁.၃ ငါ ပံုမွန္ဘဲလား ဒါမွမဟုတ္ ထူးထူးဆန္းဆန္းေတြ ျဖစ္ေနတာလား
၆.၁.၄  မ်ိဳးပြားမႈလုပ္ငန္းစဥ္
၆.၁.၅  ဒီလိုဘဲေမြးလာခဲ့ၾကတာပါ

 သက္ဆုိင္ရာအခန္းမ်ား
၃.၁ ေယာကၤ်ားေလးတစ္ဦးႏွင့္ မိန္းကေလးတစ္ဦးအၾကား ျခားနားခ်က္မ်ားမွာ မည္သည္တုိ႕ 
 ျဖစ္ပါသလဲ?
၃.၂ က်ားမအခန္းက႑မ်ားဆုိင္ရာ တန္ဖိုးမ်ားႏွင့္ သေဘာထားခံယူခ်က္မ်ား
၆.၂  ခ်စ္ျခင္းေမတၱာႏွင့္ အိမ္ေထာင္ျပဳျခင္း
၆.၃ ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာ လိင္မႈကိစၥ
၆.၄ ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း
၇.၁ မိသားစုအတြက္ အစီအစဥ္ခ်မွတ္ျခင္း

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁



7
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၁ ကၽြႏု္ပ္တုိ႕၏ ခႏၶာကိုယ္

 ရည္ရြယ္ခ်က္
ေယာကၤ်ားေလးမ်ား (အမ်ိဳးသားမ်ား) ႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ား (အမ်ိဳးသမီးမ်ား) အၾကား ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
ကြဲျပားျခားနားမႈမ်ား

 ဦးတည္အုပ္စု
ကေလးသူငယ္၊ ငယ္႐ြယ္သူမ်ားႏွင့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား 

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
မိနစ္ (၆၀)

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ရန္အတြက္ လံုေလာက္ေသာေနရာႏွင့္အတူ စက္ဝိုင္းႀကီးပံု ထုိင္ခံုေနရာ 
ခ်ထားမႈ

 အသံုးျပဳမည့္ ပစၥည္းမ်ား
အဖြဲ႕တစ္ခုစီအတြက္ -
• အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတို႕၏ ကိုယ္တြင္းအဂၤါႏွင့္ မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားျပပံုပါ ကတ္ျပား တစ္စံုစီ 
 (သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၁ ခ၊ ဂ၊ ဃ)
• စကၠဴကားခ်ပ္ (Flipchart) ၄ ႐ြက္
• တိပ္္ျပားတေခြႏွင့္ မာကာေဘာပင္တေခ်ာင္း

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၆.၁.၁ က   : ကိုယ္တံုးလံုးခၽြတ္ ေယာကၤ်ားေလးႏွင့္ မိန္းကေလးတုိ႕၏ နမူနာျပပံုမ်ား
၆.၁.၁ ခ    :  အဓိကကိုယ္တြင္းအဂၤါမ်ား
၆.၁.၁ ဂ    :  အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ မ်ိဳးဆက္ပြားအဂၤါမ်ား
၆.၁.၁ ဃ   :  အမ်ိဳးသားမ်ား၏ မ်ိဳးဆက္ပြားအဂၤါမ်ား
၆.၁.၁ င    :  ကိုယ္တြင္းအဂၤါအားလံုး၏ မွန္ကန္ေသာ အေနအထားမ်ား
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု :  အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအၾကား ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ကြာျခားခ်က္မ်ား 
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သင္ရုိး ၆

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား၁ 
၁.  မိတ္ဆက္ျခင္း - ၅ မိနစ္
၂.  အဖြဲ႕လိုက္လုပ္ေဆာင္ျခင္း :  ကိုယ္လံုးတီး ေယာကၤ်ားေလးႏွင့္ မိန္းကေလးခႏၶာကိုယ္ပံုမ်ား 
 ေရးဆြဲျခင္း - ၁၅ မိနစ္
၃.  ေဆြးေႏြးျခင္း :  ထိုအဝတ္မပါေသာဗလာခႏၶာကိုယ္မ်ားတြင္ ကိုယ္တြင္းအဂၤါမ်ားတပ္ဆင္
 ျခင္း - ၂၀ မိနစ္
၄. ေဆြးေႏြးျခင္း : အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးတုိ႕၏ ခႏၶာကိုယ္မ်ားအၾကား ကြဲျပားျခားနားမႈမ်ား 
 - ၁၀ မိနစ္
၅. အက်ဥ္းခ်ဳပ္ျခင္း : ၁၀ မိနစ္

 ၁ ”Maggie the Apron” by Japan Family Planning Association, Inc. (JFPA) and Japanese Organization for International 
    Cooperation in Family Planning, Inc. (JOICFP) မွရယူၿပီး ျပင္ဆင္ေျပာင္းလဲထားပါသည္။

ကေလးတစ္ေယာက္ေမြးဖြားလာၿပီဆုိပါက ပထမဆံုးေသာေမးခြန္းသည္ 
“ေယာက္်ားေလးလား၊ မိန္းကေလးလား” ဟူသည့္ ေမးခြန္းျဖစ္ေၾကာင္းကို 
ရွင္းျပျခင္းျဖင့္ အေၾကာင္းအရာကိုစတင္မိတ္ဆက္ပါ။ ထိုနည္းတူစြာ စာသင္ 
ေက်ာင္းသို႕ ကေလးအသစ္တစ္ေယာက္ေရာက္လာခ်ိန္ သို႕မဟုတ္ လုပ္ေဖာ္ 
ကိုင္ဘက္တစ္ေယာက္ရရွိလာခ်ိန္တြင္ လူအမ်ားအေနျဖင့္ ပထမဆံုးသိလို 
သည့္အေၾကာင္းအရာမွာ ေယာက္်ားေလး သို႕မဟုတ္မိန္းကေလး၊ အမ်ိဳးသား 
သို႕မဟုတ္ အမ်ိဳးသမီး? ျဖစ္ေၾကာင္းပင္ျဖစ္သည္။ သို႕ေသာ္လိင္မ်ားတြင္  ႐ုပ္ပိုင္း 
ဆုိင္ရာအဓိကကြဲျပားမႈမ်ားမွာ မည္သည့္အရာမ်ား ျဖစ္ပါသလဲ? အမွန္တကယ္ 
အားျဖင့္ ကၽြႏု္ပ္တုိ႕သည္ထုိကြဲျပားျခားနားခ်က္မ်ားကို လူအမ်ားအဝတ္အစား 
ဗလာနတၳိျဖစ္ခ်ိန္မွသာေတြ႕ျမင္ၾကရသည္။ ယခုေလ့က်င့္ခန္းတြင္ကၽြႏု္ပ္တုိ႕ 
သညေ္ယာက္်ားေလးမ်ား ႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ား၏ ခႏၶာကိုယ္မ်ားမွ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ
ကြဲျပားမႈမ်ားကို ၾကည့္႐ႈၿပီး အေျဖရွာသြားၾကမည္ျဖစ္သည္။

 အဆင့္ ၁   မိတ္ဆက္ျခင္း - ၅ မိနစ္ 

ပါဝင္ၾကသူမ်ားကို က်ားမႏွစ္မ်ိဳးလံုး အ႐ြယ္တူမ်ား (၆)ေယာက္စီခန္႕ပါဝင္ေသာ 
အဖြဲ႕ (၄) ဖြဲ႕ခြဲပါ။ ထုိအဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကို ဗလာကိုယ္လံုးတီးႏွင့္ျဖစ္ေသာ 
ေယာက္်ားေလး (အမ်ိဳးသား) ႏွင့္ မိန္းကေလး (အမ်ိဳးသမီး) ပံု တကယ့္လူပံု 
အတုိင္းဆြဲခုိင္းပါ။ တနည္းဆုိရေသာ္ မိန္းကေလး၊ ေယာက္်ားေလးမ်ား၏ 
အဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ား အေသးစိတ္မပါေသးသည့္ ဗလာပံုကိုဆြဲခုိင္းျခင္းျဖစ္ 

 အဆင့္ ၂   အဖြဲ႕လိုက္လုပ္ေဆာင္ျခင္း :  ကိုယ္လံုးတီး ေယာက္်ားေလးႏွင့္ မိန္းကေလး 
   ခႏၶာကိုယ္ပံုမ်ား ေရးဆြဲျခင္း  - ၁၅ မိနစ္ 

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

 အဆင့္ ၃    ေဆြးေႏြးျခင္း : ထိုအဝတ္မပါေသာဗလာခႏၶာကိုယ္မ်ားတြင္ ကိုယ္တြင္းအဂၤါမ်ား 
   တပ္ဆင္ျခင္း  - ၂၀ မိနစ္ 

 အဆင့္ ၄    ေဆြးေႏြးျခင္း : အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးတုိ႕၏ ခႏၶာကိုယ္မ်ားအၾကား ကြဲျပား 
    ျခားနားမႈမ်ား   - ၁၀ မိနစ္ 

ေအာက္ေဖာ္ျပပါေမးခြန္းမ်ားကို အသံုးျပဳ၍ ရလဒ္မ်ားကို မ်က္ႏွာစံုညီ 
ႏိႈင္းယွဥ္ၾကည့္ပါ။
• သင့္အေနျဖင့္ ကိုယ္အဂၤါအားလံုးကို သိပါသလား။ မသိပါက မည္သည့္ 
 အရာမ်ားသည္ ခက္ခဲပါသလဲ။
• ကိုယ္အဂၤါအားလံုး သူ႕ေနရာႏွင့္သူရွိပါသလား။
• မည္သည့္ကိုယ္အဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ား အုပ္စုတြင္းက်န္ပါသလဲ။
• မိန္းကေလးႏွင့္ ေယာကၤ်ားေလးမ်ား၏ ကြဲျပားမႈမ်ားမွာ ဘာေတြမ်ားပါလဲ။
ေမးခြန္းအားလံုးကိုေျဖဆုိၿပီးေနာက္ အဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ားကုိ တစ္ခုျခင္း ျပသ 
ပါ။ လိင္ႏွစ္ခုလံုးအတူတူပင္ျဖစ္ေသာ ကိုယ္တြင္းအဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ားျဖစ္
သည့္ ႏွလံုး၊ အဆုတ္၊ အသည္း၊ ေက်ာက္ကပ္မ်ား၊ အစာအိမ္စသည္တုိ႕ႏွင့္ 
စတင္ပါ ၿပီး ေယာက်ၤားေလး၊ မိန္းကေလးတုိ႕၏ မ်ိဳးပြားအဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ား
တြင္ အဆံုးသတ္ပါ။ ၎တို႕အေနျဖင့္ အဂၤါ အစိတ္အပိုင္းမ်ားကို ေနရာမွန္တြင္ 
မတပ္ရေသးပါက တပ္ေပးပါ။  ကိုယ္အဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ားအားလံုးကို မွန္ကန္စြာ 
တပ္ဆင္ႏုိင္ရန္အတြက္ သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၁ င တြင္ပါဝင္သည့္ နမူနာပံုကို 
ၾကည့္ပါ။

ပါဝင္သူမ်ားကို ေယာက်ၤားေလးႏွင့္ မိန္းကေလးတုိ႕အၾကား ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
ကြဲျပားျခားနားမႈမ်ားကို ပိုမိုစဥ္းစားႏုိင္ေသး သလားေမးျမန္းပါ။ ၎တို႕ခ်က္ျခင္း 
အေျဖမေပးႏုိင္ပါက ဥပမာတစ္ခုေလာက္ကိုေျပာျပၿပီး ဆက္လက္ေမးျမန္းပါ 
(ေျခေထာက္ သို႕မဟုတ္ ရင္ဘတ္ေမႊးမ်ား၊ မုတ္ဆိတ္ေမႊး၊ ရင္သားမ်ား 
သို႕မဟုတ္ ဓမၼတာလာျခင္း)။ ေယာက်ၤားေလးႏွင့္ မိန္းကေလး တုိ႕အၾကားရွိ 
ထုိကြဲျပားမႈမ်ား၏ အေၾကာင္းရင္းမ်ားကို သိရွိျခင္းရွိမရွိ ေမးျမန္းၿပီး ေဟာ္မုန္းမ်ား 
၏ သေဘာတရားမ်ားကို မိတ္ဆက္ရွင္းလင္းပါ (အက်ဥ္းခ်ဳပ္ မွတ္စု: အမ်ိဳးသား 
ႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးတုိ႕အၾကား ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ကြဲျပားမႈမ်ား)။ ေဟာ္မုန္းမ်ား၏ 
လုပ္ေဆာင္မႈကို သိမသိေမးျမန္းပါ၊ ထုိ႕ေနာက္ ရွင္းျပၿပီး ေဟာ္မုန္းမ်ားေၾကာင့္ 
ရလဒ္မ်ား ေျပာင္းလဲျဖစ္ေပၚသည့္ ႐ုပ္ခႏၶာပိုင္းႏွင့္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာေျပာင္းလဲမႈ 
ဥပမာမ်ားကို ေျပာျပပါ။

သည္။ သင့္အေနျဖင့္ သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၁ က တြင္ ဆြဲထားသည့္ မိန္းကေလး၊ 
ေယာကၤ်ားေလး ဗလာကိုယ္လံုးတီးပံုကို နမူနာ အေနျဖင့္ အုပ္စုတစ္စုစီအားေပးႏုိင္ 
သည္။
အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကုိ အဓိကကိုယ္တြင္းအဂၤါမ်ားျပ ကတ္ျပားႏွစ္စံုစီ (သင္ေထာက္ကူ 
၆.၁.၁ ခ)ႏွင့္ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီး မ်ိဳးဆက္ပြားအဂၤါရပ္မ်ားျပ ကတ္ျပားမ်ား 
တစ္စံုစီ (သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၁ ဂ ႏွင့္ ဃ) ကိုေပးအပ္ရမည္။ ထုိအဂၤါမ်ားကို ပံု
မ်ားေပၚရွိမွန္ကန္ေသာေနရာမ်ားတြင္ တိပ္မ်ားသံုး၍ကပ္ခုိင္းရမည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

 အဆင့္ ၅    အက်ဥ္းခ်ဳပ္ျခင္း  - ၁၀ မိနစ္ 

ေအာက္ပါေတြ႕ရွိခ်က္မ်ားကိုအက်ဥ္းခ်ဳပ္ျခင္းျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းကို အဆံုးသတ္ပါ။ 
အေလးအနက္ျပဳရန္မ်ားမွာ -
• မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ ေယာကၤ်ားေလးမ်ား၏ ကိုယ္တြင္းအဂၤါအစိတ္အပိုင္း 
 ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားမွာ အတူတူပင္ ျဖစ္သည္။
• အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးတို႕၏ ခႏၶာကိုယ္မ်ားမွ ႐ုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ အဓိ 
 ကကြဲျပားသည္မွာ မ်ိဳးဆက္ပြားအဂၤါမ်ား သာျဖစ္သည္။
• မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ ေယာကၤ်ားေလးမ်ား(အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီး) တုိ႕
 တြင္ ကေလးျဖစ္လာရန္အတြက္ (ဥပမာ မ်ိဳးဆက္ပြားလုပ္ငန္းစဥ္အတြက္) 
 လိုအပ္ေသာ ကြဲျပားသည့္ ေဟာ္မုန္းဓာတ္မ်ားေရာေႏွာပါဝင္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

    သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၁ က : ေယာက္်ားေလးႏွင့္ မိန္းကေလး 
        ဗလာကိုယ္လံုးပံုမ်ားေရးဆြဲရန္နမူနာ

လမ္းညႊန္ခ်က ္ : ဤပံုမ်ားသည္ေယာကၤ်ားေလး (အမ်ိဳးသား)ႏွင့္ မိန္းကေလး (အမ်ိဳးသမီး)
ဗလာကိုယ္လံုးပံုမ်ား (ကိုယ္တြင္းအဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ားမပါ)ေရးဆြဲရန္နမူနာမ်ားျဖစ္သည္။ ဤစာ 
႐ြက္ပံုမ်ားကို အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕လွ်င္နမူနာအျဖစ္ မိတၱဴတစ္စံုစီ ေပး၍ ေယာကၤ်ားေလး၊ မိန္းကေလး ဗလာ
ကိုယ္လံုးမ်ားေရးဆြဲခုိင္းရန္ျဖစ္သည္။

ေယာက္်ားေလးဗလာကိုယ္တီးပံု မိန္းကေလးဗလာကိုယ္တီးပံု

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

 သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၁ ခ - အဓိကကိုယ္တြင္းအဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ား

လမ္းညႊန္ခ်က ္ : ေအာက္ပါကုိယ္တြင္းအဂၤါအစိတ္အပိုင္း (၅) ခုကို အမွန္တကယ္ရွိသည့္ အ႐ြယ္ 
အစားအတုိင္း မိတၱဴ ႏွစ္စံုထုတ္ပါ။ ၎တို႕၏ပံုစံအတုိင္း ညႇပ္ထုတ္ပါ။ အဆင့္ (၂) တြင္ထုိအဂၤါအစိတ္ 
အပိုင္းႏွစ္စံုကို အဖြဲ႕တစ္ခုစီအားေပးပါ။

ႏွလံုး အသည္း

အဆုတ္ ေက်ာက္ကပ္မ်ား

အစာအိမ္ႏွင့္အူမ်ား

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

      သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၁ ဂ - အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား

လမ္းညႊန္ခ်က ္ : ေအာက္ပါအမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားကို အမွန္တကယ္ရွိသည့္ အ႐ြယ္ 
အစားအတုိင္း မိတၱဴ ႏွစ္စံုထုတ္ပါ။ ၎တို႕၏ပံုစံအတုိင္း ညႇပ္ထုတ္ပါ။ အဆင့္ (၂) တြင္ ထုိအဂၤါအစိတ္ 
အပိုင္းႏွစ္စံုကို အဖြဲ႕တစ္ခုစီအားေပးပါ။

ရင္သားမ်ား သားဥႁပြန္

သားအိမ္ႁပြန္ သားအိမ္

မိန္းမကိုယ္

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ14

သင္ရုိး ၆

     သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၁ ဃ - အမ်ိဳးသားမ်ား၏ မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား

လမ္းညႊန္ခ်က္ : ေအာက္ပါအမ်ိဳးသားမ်ား၏ မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားကို အမွန္တကယ္ရွိသည့္ အ႐ြယ္ 
အစားအတုိင္း မိတၱဴ ႏွစ္စံုထုတ္ပါ။ ၎တို႕၏ပံုစံအတုိင္းညႇပ္ထုတ္ပါ။ အဆင့္ (၂) တြင္ ထုိအဂၤါအစိတ္ 
အပိုင္းႏွစ္စံုကို အဖြဲ႕တစ္ခုစီအားေပးပါ။

ေဝွးေစ့မ်ား သုတ္လႊတ္ႁပြန္္

အထီးလိင္အဂၤါ (လိင္တံ)

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၁ င : အဂၤါအစိတ္အပိုင္းအားလံုး၏မွန္ကန္ေသာ
           အေနအထားမ်ား

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား : ေအာက္ေဖာ္ျပပါပံုမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတုိ႕၏ ကိုယ္တြင္းႏွင့္ 
မ်ိဳးပြားအဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ား ကိုျပထားသည္။ ဤပံုမ်ားကိုေလ့က်င့္ခန္း အဆင့္ (၃) အသံုးျပဳ၍ 
အဖြဲ႕မ်ား အဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ားကို မွန္ကန္စြာ တပ္ဆင္ထားျခင္းရွိမရွိစစ္ေဆးရန္ျဖစ္သည္။

အမ်ိဳးသမီးကိုယ္အဂၤါအစိတ္အပိုင္းအားလံုး၏ 
မွန္ကန္ေသာအေနအထားမ်ား

အမ်ိဳးသားကိုယ္အဂၤါအစိတ္အပိုင္းအားလံုး၏ 
မွန္ကန္ေသာအေနအထားမ်ား

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

 အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးတုိ႕အၾကား ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ  
           ကြာျခားခ်က္မ်ား

သင့္အေနျဖင့္လူအမ်ားကို ေယာကၤ်ားေလးႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားအၾကားကြာျခားခ်က္မ်ားမွာ 
အဘယ္နည္းဟု ေမးျမန္းလွ်င္ ထြက္ေပၚလာမည့္အေျဖမ်ားမွာ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားက သန္မာၿပီး 
မိန္းကေလးမ်ားက ခြန္အားနည္းသည္ သို႕မဟုတ္ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားမွာ အလြန္တိုက္ခုိက္လိုၾကၿပီး 
မိန္းကေလးမ်ားမွာမူ ရယ္ေမာေပ်ာ္႐ႊင္၍သာ ေနလိုသည္ဟု ေျဖၾကျခင္းမ်ိဳးျဖစ္ႏုိင္သည္။ သို႕ 
ေသာ္ထုိအေျဖမ်ားမွာ မွန္ပါသလား။ သင့္ေဘးပတ္လည္ကိုၾကည့္လိုက္ပါ။ ေယာကၤ်ားေလး 
ျဖစ္ေသာ္လည္း သန္မာမႈမရွိဘဲ ရွက္တတ္ေသာ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားလည္းရွိသည္။ ထုိ႕အတူ 
ရန္ျဖစ္တုိက္ခုိက္လိုေသာ မိန္းကေလးမ်ားလည္း ရွိပါသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားမွေျပာၾကမည္မွာ 
ကြဲျပားစြာဝတ္ဆင္ၾကေသာေၾကာင့္ သင့္အေနျဖင့္ ကြဲျပားစြာျမင္ရသည္ဟုလည္းေျပာပါလိမ့္မည္။ 
ေယာကၤ်ားေလးမ်ား ေဘာင္းဘီဝတ္ၿပီး ဆံပင္တုိထားကာ မိန္းကေလးမ်ား စကတ္ သို႕မဟုတ္ ဝတ္စံု 
ဝတ္ၿပီး ဆံပင္ရွည္ထားသည္။ ထို႕အတူပင္ ဤကိစၥသည္လည္း အဓိကမက်လွပါ။ ဆံပင္တုိထားၿပီး 
ေဘာင္းဘီဝတ္သူ မိန္းကေလးမ်ားရွိသလို ဆံပင္ရွည္ထားၿပီး လည္ဆြဲ၊ နားဆြဲမ်ားဝတ္သူ ေယာကၤ်ား 
ေလးမ်ားလည္း ရွိပါသည္။

အမွန္တကယ္အားျဖင့္ ေယာကၤ်ားေလးႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားအၾကား ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာအဓိကကြဲျပားျခား
နားမႈကို ၎တို႕ ကိုယ္လံုးတီးအေနအထားျဖင့္သာ ျမင္ေတြ႕ႏုိင္ပါသည္။ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားတြင္ 
အလံုးႏွစ္လံုးပါဝင္ေသာ အိတ္တစ္အိတ္ တြဲလ်က္ရွိသည့္ လိင္တံတစ္ေခ်ာင္းရွိပါသည္။ မိန္းက 
ေလးမ်ားတြင္မူ သားအိမ္လမ္းေၾကာင္း (အမ်ိဳးသမီးအဂၤါ) ပါရွိၿပီး ရင္သားမ်ားသည္လည္းအ႐ြယ္ 
ေရာက္လာသည္ႏွင့္ ပိုမိုႀကီးမားလာတတ္ပါသည္။ ကိုယ္ခႏၶာအတြင္းပိုင္းတြင္လည္း ကြဲျပား ပါသည္။ 
ဥပမာအားျဖင့္ မိန္းကေလးမ်ားတြင္ ကေလးေမြးႏုိင္ေသာ သားအိမ္ပါရွိေသာ္လည္း ေယာကၤ်ား 
ေလးမ်ားတြင္ မပါရွိပါ။

မိန္းကေလး/ေယာကၤ်ားေလး၊ အမ်ိဳးသမီး/ အမ်ိဳးသားမ်ားတြင္ အျခားေသာ ကြဲျပားမႈမ်ားမွာ မျမင္ 
ႏုိင္ပါ။ ယင္းသည္ ၎တို႕ထံတြင္ ရွိသည့္ ေဟာ္မုန္းႏွင့္ သက္ဆုိင္သည္။ ေဟာ္မုန္းမ်ားသည္ 
သင္၏ခႏၶာကုိယ္တြင္းမွ ဓာတုပစၥည္းမ်ား ျဖစ္ပါသည္။ ၎တို႕သည္ ခႏၶာကိုယ္အႏွံ႕ ေသြးႏွင့္ အတူ 
ပ်ံ႕ႏွံတည္႐ွိသည္။

အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတုိ႕တြင္ မ်ိဳးပြားေဟာ္မုန္း ေရာေႏွာပါရွိမႈမွာ ကြဲျပားၿပီး အေရးအႀကီးဆံုးႏွစ္ခုမွာ 
တက္စတိုစထ႐ုန္း (Testosterone) ႏွင့္ ေအာ္စထ႐ိုဂ်င္ (Oestrogen) တို႕ျဖစ္ပါသည္။ 
မ်ိဳးပြားေဟာ္မုန္းမ်ားသည္ ကေလးသူငယ္ခႏၶာကိုယ္မွ အ႐ြယ္ေရာက္သည့္ခႏၶာကုိယ္ျဖစ္သည္အ
ထိေျပာင္းလဲေပးသည္။ ႀကီးေကာင္ဝင္သည့္ အခ်ိန္အတြင္း ေယာကၤ်ားေလး၏ ခႏၶာကုိယ္တြင္းရွိ 
တက္စတုိစထ႐ုန္းေဟာ္မုန္းသည္ ေဝွးေစ့အတြင္းတြင္ သုတ္ေကာင္မ်ားကို ထုတ္လုပ္ေပးသည္။ 
မိန္းကေလး၏ခႏၶာကိုယ္အတြင္းတြင္ မ်ိဳးပြားေဟာ္မုန္းေအာ္စထ႐ုိဂ်င္သည္ ပံုမွန္အားျဖင့္ ဓမၼတာ 
လာခ်ိန္တြင္ တလတႀကိမ္ ျဖစ္ေပၚေလ့ရွိသည့္ မ်ိဳးဥမ်ားျဖစ္ေပၚရန္ ေဆာင္႐ြက္ေပးသည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၂ အိုး!! ငါေျပာင္းလဲမႈေတြ ျဖစ္ေနပါလား..

 ရည္ရြယ္ခ်က္
• လူပ်ိဳ၊ အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခါစအခ်ိန္တြင္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ခႏၶာကိုယ္မ်ား၌ မည္သည္တုိ႕ 
 ျဖစ္ေပၚသည္ကို နားလည္သိရွိရန္
• မိန္းကေလးႏွင့္ ေယာကၤ်ားေလးမ်ား ၎တို႕၏ ဆယ္ေက်ာ္သက္႐ြယ္ႏွစ္ပိုင္းမ်ားတြင္ ျဖစ္ 
 တတ္ေသာ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို သိရွိသတ္မွတ္ႏုိင္ရန္

 ဦးတည္အုပ္စု
ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ ငယ္႐ြယ္သူမ်ား (၉ ႏွစ္ႏွင့္အထက္)

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၇၅ မိနစ္

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
အုပ္စုသံုးစု စားပြဲဝိုင္းေဘးတြင္ ဝိုင္းထုိင္သည့္ ပံုစံ

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• စကၠဴကားခ်ပ္ (Flipchart) ႏွင့္ ကပ္ရန္တိပ္ေခြ
• မာကာေဘာပင္ အေရာင္ေလးေရာင္ (၃) စံု(အနက္၊ အစိမ္း၊ အျပာႏွင့္ အနီ)
• အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု၊ တစ္ဦးလွ်င္တစ္ခု မိတၱဴေဝရန္

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : ၿမီႇးေကာင္ေပါက္အ႐ြယ္တြင္းေျပာင္းလဲမႈမ်ား

 ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁.  မိတ္ဆက္ - ၅ မိနစ္
၂. ခႏၶာကိုယ္ႏွင့္ ခံစားခ်က္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားအား အဖြဲ႕လိုက္ ဥာဏ္ဖြင့္ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၀ မိနစ္
၃.  ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို သတ္မွတ္ျခင္း - ၅ မိနစ္
၄.  ကၽြႏ္ုပ္ႀကိဳက္သည့္အရာ၊ ကၽြႏ္ုပ္မႀကိဳက္သည့္အရာ - ၅ မိနစ္
၅.  ေဆြးေႏြးျခင္း : ပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခါစ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားတြင္ေျပာင္းလဲမႈမ်ား - မိနစ္ ၄၀
၆.  ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၀ မိနစ္
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သင္ရုိး ၆

 အဆင့္ ၁    မိတ္ဆက ္- ၅  မိနစ္ 

ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားကို ၎တုိ႕အေနျဖင့္ အ႐ြယ္ေရာက္လာသည့္အခါ 
ေျပာင္းလဲျဖစ္ေပၚလာမည့္ ခႏၶာကိုယ္ႏွင့္ စိတ္/ခံစားခ်က္မ်ားကိုေလ့လာသင္ယူရ 
မည္ျဖစ္ေၾကာင္းေျပာၿပီး ေလ့က်င့္ခန္းကိုမိတ္ဆက္ပါ။ ၎တို႕အေနျဖင့္လြန္ခဲ့ 
ေသာ ႏွစ္အနည္းငယ္အတြင္း ၎တို႕၏ခႏၶာကိုယ္၊ စိတ္ သို႕မဟုတ္ ခံစားမႈမ်ားတြင္ 
ျဖစ္ေပၚခဲ့သည့္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား ကိုသတိျပဳမိျခင္း ရွိမရွိေမးျမန္း ပါ၊ (ဥပမာအားျဖင့္ 
ပိုမိုထြားက်ိဳးင္းလာျခင္းႏွင့္ အရပ္ရွည္လာျခင္း၊ ခႏၶာကိုယ္အခ်ိဳ႕ေနရာမ်ား 
တြင္ အေမႊးအျမႇင္မ်ားပိုမိုေပါက္လာျခင္း၊ ခ်ိဳင္းၾကားတြင္ အနံ႕ပိုမိုျပင္းလာျခင္း 
စသျဖင့္)။ အခ်ိဳ႕ေသာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားမွာ ေယာကၤ်ားေလးသီးသန္႕ႏွင့္ မိန္းက 
ေလးသီးသန္႕ေျပာင္းလဲမႈမ်ားျဖစ္သည္။ ဥပမာအားျဖင့္ -
• ေယာကၤ်ားေလးမ်ား - အေမႊးအျမႇင္မ်ားခႏၶာကိုယ္တြင္ထြက္လာျခင္း၊ 
 အသံၾသလာျခင္း ၊ စုိစြတ္မႈမ်ားႏွင့္ အတူ ႏုိးလာျခင္း (အိပ္ေနစဥ္သုတ္ 
 လႊတ္ျခင္း)၊ အျခားသူမ်ားကုိ လိင္ပုိင္းဆိုင္ရာ စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားျဖစ္လာျခင္း။
• မိန္းကေလးမ်ား - ရင္သားမ်ားႀကီးထြားလာျခင္း၊ ရာသီစေပၚျခင္း၊ ရင္ခုန္
 ညြတ္ႏွဴးဖြယ္ရာအိပ္မက္မ်ား၊ အျခားသူကိုစိတ္ဝင္စားလာျခင္း။
ထုိ႕အတူ၎တုိ႕အေနျဖင့္ ခံစားခ်က္မ်ားေျပာင္းလဲလာသည္ကုိလည္း သတိျပဳ 
ေကာင္းျပဳမိလာၾကမည္ျဖစ္သည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ေပ်ာ္႐ႊင္ျခင္းႏွင့္ စိတ္ခံစားမႈ 
နက္နဲျခင္း၊ အထူးသျဖင့္လိင္မတူသူ ၾကည့္ေကာင္းသူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ သို႕မ 
ဟုတ္ ၎တုိ႕စိတ္ဝင္စားသူကုိ ေတြ႕သည့္အခါ စိတ္လႈပ္ရွားျခင္း သို႕မဟုတ္ 
အလြန္အမင္းရွက္ျခင္း။ ၎တို႕အေနျဖင့္ မိန္းကေလးႏွင့္ ေယာကၤ်ားေလးမ်ား 
ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္မ်ားတြင္ေတြ႕ႀကံဳရမည့္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို သင္ၾကား 
ရမည္ ျဖစ္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။

ပါဝင္သူမ်ား၏ အသက္အ႐ြယ္အလိုက္ အေရအတြက္တူညီေသာ အုပ္စုသံုးစုခြဲပါ။ 
အငယ္ဆံုးသူကို အဖြဲ႕ (၁) တြင္၊ အႀကီးဆံုးသူကို အဖြဲ႕ (၃) တြင္ထည့္ၿပီး 
က်န္သူမ်ားကို အဖြဲ႕ (၂) တြင္ထည့္ပါ။ အဖြဲ႕အားလံုးသည္ စကၠဴကားခ်ပ္ 
(Flipchart) ႏွင့္ မာကာေဘာပင္ အေရာင္ေလးေရာင္ရရွိမည္ (အနက္၊ အနီ၊ 
အစိမ္းႏွင့္ အျပာ)။ ထုိ႕ေနာက္ ၎တို႕၏ ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ကာလမ်ားတြင္ 
ေတြ႕ႀကံဳခဲ့ရေသာ သို႕မဟုတ္ ေတြ႕ႀကံဳေနရေသာ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ၊ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို ေဆြးေႏြးခိုင္းပါ။ ရရွိလာသည့္ ေျပာင္းလဲမႈဆုိင္ရာအခ်က္မ်ားကို 
စကၠဴကားခ်ပ္ေပၚတြင္ မာကာေဘာပင္ အနက္ျဖင့္ ေရးခ်ပါ။

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

အခ်ိဳ႕ေသာ ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့ထံုးစံအရ သို႕မဟုတ္ ဘာသာေရးအရ အထိခုိက္မခံေသာေနရာမ်ားတြင္ ဤအေၾကာင္း 
အရာသည္ ေရွာင္ၾကဥ္သင့္သည္  သို႕မဟုတ္ က်ားမေရာရာအဖြဲ႕လိုက္ေဆြးေႏြးရန္အတြက္ အထိခိုက္မခံ ေသာအေၾကာင္း 
အရာျဖစ္ေပမည္။ ထုိသုိ႕ေသာအေျခအေနမ်ိဳးတြင္ အဆင့္ ၂ မွ ၄ အထိကုိ က်ားသတ္သတ္၊ မသတ္သတ္ အုပ္စုခြဲ၍ 
ေဆာင္႐ြက္ရမည္။ အဖြဲ႕အားလံုးတြင္ လိင္ႏွစ္မ်ိဳးလံုး၏ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို ေသခ်ာစြာေဆြးေႏြးမိေစရမည္။

 အဆင့္ ၂    ခႏၶာကိုယ္ႏွင့္ ခံစားခ်က္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားအားအဖြဲ႕လိုက္ဥာဏ္ဖြင့္ေဆြးေႏြးျခင္း  -
   ၁၀ မိနစ္ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

 အဆင့္ ၃     ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို သတ္မွတ္ျခင္း  - ၅ မိနစ္

 အဆင့္ ၄     ကၽြႏ္ုပ္ႀကိဳက္သည့္အရာ၊ ကၽြႏ္ုပ္မႀကိဳက္သည့္အရာ  - ၅ မိနစ္

 အဆင့္ ၅     ေဆြးေႏြးျခင္း : ပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခါစ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားတြင္ေျပာင္းလဲမႈမ်ား   -
    မိနစ္ ၄၀

အဖြဲ႕အားလံုးစာရင္းမ်ားရၿပီဆုိပါက ၎တို႕ကို ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္
ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ား သတ္သတ္ဆီခြဲခုိင္းပါ။ ၎တို႕အေနျဖင့္ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာေျပာင္း 
လဲမႈမ်ားကို အျပာေရာင္စက္ဝိုင္းအတြင္းထည့္ၿပီး စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာေျပာင္းလဲမႈ
မ်ားကို အစိမ္းေရာင္စက္ဝိုင္းအတြင္းထည့္ရမည္။ (ေရာင္စံုမာကာေဘာပင္မ်ား
မရွိခဲ့ပါက ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို ေလးေထာင့္ကြက္အတြင္းထည့္ၿပီး
စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို စက္ဝိုင္းအတြင္းထည့္ခုိင္းပါ) ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
ေျပာင္းလဲမႈမ်ား၊ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ားမဟုတ္ေသာ အျခားမသက္ဆုိင္ 
သည္မ်ားကို ဘာမွမလုပ္ဘဲ ထားပါ။

ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို မတူေသာအမ်ိဳးအစားမ်ားခြဲၿပီးပါက အဖြဲ႕မ်ားတြင္ ပါဝင္သူ 
တစ္ဦးခ်င္းစီကို ၎တို႕ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သည့္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားအားအနီေရာင္ 
အစက္မ်ားခ်ခုိင္းပါ။ ၎တို ့႕မႀကိဳက္ေသာ သို႕မဟုတ္ အေတြ႕အႀကံဳ မရိွေသး 
ေသာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားအတြက္မည္သည့္အမွတ္အသားမွျပဳလုပ္ရန္မလိုပါ။ရလ
ဒ္အေနျဖင့္ အခ်ိဳ႕ေသာေျပာင္းလဲမႈမ်ားမွာ အနီေရာင္အစက္အမ်ားႀကီးရွိမည္ 
ျဖစ္ၿပီး အခ်ိဳ႕တြင္အနည္းငယ္ရိွကာ အခ်ိဳ႕ေျပာင္းလဲမႈမ်ားတြင္ အစက္လံုးဝ ရွိ 
မည္မဟုတ္ေပ။

အဖြဲ႕မ်ားကို ၎တို႕၏ Flipchart မ်ားအား အဖြဲ႕ေရွ႕တြင္ ေထာင္ထားရန္ေျပာပါ။ 
ထုိ႕ေနာက္၎တုိ႕၏ ေတြ႕ရွိခ်က္မ်ားႏွင့္ အဓိကေျပာင္းလဲမႈမ်ားအေပၚ 
အေတြ႕အႀကံဳမ်ားအား ေဆြးေႏြးခုိင္းပါ။ အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု - ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္ 
ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို အဓိကအခ်က္အလက္မ်ား သိရွိႏုိင္ရန္အတြက္ၾကည့္ပါ။ 
အသက္ပိုႀကီးေသာ ပါဝင္ေဆြးေႏြးသူမ်ားအေနျဖင့္ အေရးႀကီးေသာအခ်က္အ 
လက္မ်ားျဖစ္သည့္ ဓမၼတာလာျခင္း သို႕မဟုတ္ သုတ္လႊတ္ျခင္းဆုိင္ရာအခ်က္မ်ား၊ 
စိတ္ကူးယဥ္ ဖြယ္အခ်စ္၊ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာႏွင့္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာဆြဲေဆာင္မႈမ်ားအ
ၾကားကြာျခားခ်က္ စသည္တုိ႕ႏွင့္ပတ္သက္၍ ၎တုိ႕၏ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကို 
မွ်ေဝပါက ထိုသုိ႕ပါဝင္ မွ်ေ၀ေပးျခင္းအတြက္ ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာပါ။ 
ေအာက္ေဖာ္ျပပါေမးခြန္း မ်ားျဖင့္ ေဆြးေႏြးပြဲကို စတင္ပါ။
• အဖြဲ႕မ်ားအၾကားတြင္ ကြဲျပားမႈမ်ားရွိပါသလား။ ရွိခဲ့ပါကမည္သို႕ေသာကြဲ
 ျပားမႈမ်ားျဖစ္ပါသလဲ။ ထုိအခ်က္မ်ားသည္ အသက္အ႐ြယ္ႏွင့္ သက္ဆုိင္
 ပါသလား။
• မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားအၾကားတြင္ မည္သည့္ အဓိက
 ကြာျခားခ်က္မ်ားရွိပါသလဲ။
• ထုိကြဲျပားျခားနားမႈမ်ား၏ အေၾကာင္းအရင္းကို သင္သိပါသလား။
• မည္သည့္ေျပာင္းလဲမႈကို သင္ႀကိဳက္ႏွစ္သက္ၿပီး ဘာေၾကာင့္ႀကိဳက္တာ 
 ပါလဲ။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ20

သင္ရုိး ၆

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

အကယ္၍ သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအေနျဖင့္ စာဖတ္ႏုိင္ပါက အဆင့္ (၅) တြင္ ေဆြးေႏြးခဲ့ေသာ အခ်က္မ်ား ပါဝင္သည့္ 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား ကို မိတၱဴေဝထားႏုိင္သည္။

 အဆင့္ ၆    ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း  - ၁၀ မိနစ္

ေဆြးေႏြးခဲ့သည္မ်ားကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္ၿပီး ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို အေလးအနက္ 
ေထာက္ျပျခင္းျဖင့္ အဆံုးသတ္ပါ။
• ေယာက္်ားေလး၊ မိန္းကေလးႏွစ္မ်ိဳးလံုးသည္ ၎တို႕၏ဆယ္ေက်ာ္သက္
 အ႐ြယ္ကာလမ်ားအတြင္း ခႏၶာကိုယ္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို ေတြ႕ႀကံဳခဲ့ၾကဖူး 
 သည္။
• ေျပာင္းလဲမႈအမ်ားစုမွာ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ားျဖစ္ၿပီး ေဟာ္မုန္း
 မ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္းျဖစ္သည္။
• ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္အတြင္း ပထမဆံုး ဓမၼတာလာျခင္းသည္ မိန္းကေလး
 မ်ားအတြက္အေရးႀကီးေသာျဖစ္ရပ္ျဖစ္ၿပီး သုတ္လႊတ္ျခင္းသည္ေယာက္်ား
 ေလးမ်ားအတြက္ အေရးႀကီးေသာျဖစ္ရပ္ျဖစ္သည္။
• ေျပာင္းလဲမႈမ်ားသည္ ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးမ်ားတြင္ 
 လည္းျဖစ္ေပၚသည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ အ႐ြယ္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားသည္ 
 အျခားသူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ကို ပထမဆံုးအႀကိမ္ စတင္ေမတၱာရွိျခင္း
 သို႕မဟုတ္ စိတ္ဝင္စားျခင္းမ်ား စတင္ျဖစ္ေပၚၿပီး အခ်ိဳ႕ေသာဆယ္ေက်ာ္ 
 သက္မ်ားမွာမူ ေနာက္က်မွ ထုိသို႕ ျဖစ္ေပၚသည္။
ေနာက္ဆုံးအေနျဖင့္ထိုသို႕ေသာေျပာင္းလဲမႈမ်ားသည္ပုံမွန္ျဖစ္ေပၚသည့္အေၾကာင္း
အရာမ်ားျဖစ္သျဖင့္ မိဘမ်ား သို႕မဟုတ္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ဖြင့္ဟေျပာဆုိသင့္ 
ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားသာျဖစ္သည္။

• မည္သည့္ေျပာင္းလဲမႈကို သင္မႀကိဳက္ပါက ဘာေၾကာင့္မႀကိဳက္တာပါလဲ။
• သင့္အတြက္အဓိကအေရးအႀကီးဆုံးေျပာင္းလဲမႈမ်ား မည္သည့္အရာပါလဲ။
• သင့္အေနျဖင့္ သင့္အတြက္ေျပာင္းလဲမႈ (ခႏၶာကိုယ္) ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို 
 မည္သို႕ ဂ႐ုစုိက္ထိန္းသိမ္းရမည္ကို သိပါသလား။
• ထုိအေျပာင္းအလဲမ်ားကို သင့္အေနျဖင့္ ေျပာျပတိုင္ပင္ရန္ တစ္စံုတစ္ဦး
 ရွိပါသလား။
• ထုိအေျပာင္းအလဲမ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ေျပာဆုိရန္ ခက္ခဲသည္ဟု 
 ထင္ပါသလား။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁



21
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

        အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စုး ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား

ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕၏ခႏၶာကိုယ္သည္ ေမြးဖြားခ်ိန္မွ ေသသည္အထိေျပာင္းလဲမႈမ်ားရွိေသာ္လည္း အသက္ 
(၁၀) မွ (၁၅) ႏွစ္ၾကားတြင္ မိန္းကေလးႏွင့္ ေယာက္်ားေလးမ်ား၌ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
ေျပာင္းလဲမႈမ်ားစြာျဖစ္ေပၚသည္။ ယင္းသည္ အေႏွာင့္အယွက္ျဖစ္ေစသလို နားလည္ရလည္းခက္ 
ေစသည္။ ထိုကာလကို ပ်ဳိေဖာ္ဝင္ျခင္း သို႕မဟုတ္ ႀကီးေကာင္ဝင္ျခင္းဟုေခၚၿပီး သင္အ႐ြယ္ 
ေရာက္လာၿပီဟုဆုိလုိျခင္းျဖစ္သည္။ ခႏၶာကိုယ္တြင္း လ်င္ျမန္စြာ ေျပာင္းလဲမႈသည္ ႏွစ္ႏွစ္ခန္႕ 
အခ်ိန္ယူသည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ မိန္းကေလးမ်ားသည္ ေယာက္်ားေလးမ်ားထက္ ပ်ိဳေဖာ္ဝင္ 
အနည္းငယ္ေစာသည္။ ပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခ်ိန္တြင္ မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ ေယာက္်ားေလးမ်ားသည္ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ 
ရာႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာအေျပာင္းအလဲမ်ားစြာကုိ ေတြ႕ႀကံဳၾကရသည္။ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာဆုိသည္မွာ 
ကေလးတေယာက္ ေမြးဖြားလာႏုိင္ရန္ေျပာင္းလဲျခင္းမ်ိဳးကိုဆိုလိုသည္။ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာခံစားမႈမ်ား 
ေျပာင္းလဲျခင္းသည္ ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး အျခားသူမ်ားကို စိတ္ဝင္စားျခင္း 
စသည့္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားျဖစ္ေပၚလာျခင္းျဖစ္သည္။

ေျပာင္းလဲမႈအမ်ားစုမွာ ေဟာ္မုန္းမ်ားေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ေဟာ္မုန္းဆုိသည္မွာ သင့္ခႏၶာကိုယ္တြင္းမွ 
ဓာတုထုတ္ကုန္မ်ားျဖစ္ၿပီး ခႏၶာကုိယ္တစ္ခုလံုးကို ေသြးမ်ားမွတဆင့္ ပ်ံ႕ႏွံ႕စီးဆင္းသည္။ အမ်ိဳး 
သား၊ အမ်ိဳးသမီးတုိ႕တြင္ မတူညီေသာ ေဟာ္မုန္းမ်ားစြာရွိၿပီး အေရးႀကီးေသာေဟာ္မုန္းမ်ားမွာ 
တက္စတိုစထ႐ုန္းႏွင့္ အီစထ႐ုိဂ်င္ျဖစ္သည္။ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးႏွစ္မ်ိဳးလံုးတြင္ ထုိေဟာ္မုန္း 
ႏွစ္မ်ိဳးလံုးရွိေသာ္လည္း အမ်ိဳးသားမ်ားတြင္ တက္စတုိစထ႐ုန္းပိုမ်ားၿပီး အမ်ိဳးသမီးမ်ားတြင္ 
အီစထ႐ိုဂ်င္ပိုမ်ားသည္။ ပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခ်ိန္တြင္ ေဟာ္မုန္းမ်ားသည္ သင့္ခႏၶာကိုယ္တြင္ ျဖစ္ေပၚ 
ေသာအေျပာင္းအလဲမ်ားကို လုပ္ေဆာင္ၿပီး အထူးသျဖင့္ မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားအတြက္ ျဖစ္သည္။ 
အလြယ္တကူဆုိရလွ်င္ မ်ိဳးပြားေဟာ္မုန္းမ်ား စတင္အလုပ္လုပ္ၿပီဆုိပါက ႀကီးေကာင္ဝင္အ႐ြယ္ 
ေရာက္ၿပီျဖစ္သည္။

မိန္းကေလးမ်ားအတြက္ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
အဓိက ေျပာင္းလဲမႈမ်ား

ေယာက္်ားေလးမ်ားအတြက္ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
အဓိက ေျပာင္းလဲမႈမ်ား

•     သားအိမ္ႁပြန္မ်ား ပိုႀကီးလာျခင္း
•     ခႏၶာကိုယ္တြင္ေခၽြးပိုထြက္လာျခင္း
•     အေရျပားႏွင့္ဆံပင္တြင္အဆီပုိျပန္လာျခင္း
•     ခႏၶာကိုယ္ထြားႀကိဳင္းမႈ ျမန္ဆန္လာျခင္း
•     လက္မ်ားေျခေထာက္မ်ားပိုရွည္လာျခင္း
•     လက္မ်ားေျခေထာက္မ်ား ပိုႀကီးလာျခင္း
•     မ်က္ႏွာသြင္ျပင္လူႀကီးပံုေပါက္လာျခင္း
•     မိန္းမအဂၤါတဝိုက္တြင္အေမႊးမ်ား
      ေပါက္လာျခင္း

•     ေဝွးေစ့မ်ားပိုမိုႀကီးလာျခင္း
•     ခႏၶာကိုယ္တြင္ေခၽြးပိုထြက္လာျခင္း
•     အေရျပားႏွင့္ဆံပင္တြင္အဆီပုိျပန္လာျခင္း
•     ခႏၶာကိုယ္ထြားႀကိဳင္းမႈ ျမန္ဆန္လာျခင္း
•     လက္မ်ားေျခေထာက္မ်ားပိုရွည္လာျခင္း
•     လက္မ်ားေျခေထာက္မ်ား ပိုႀကီးလာျခင္း
•     မ်က္ႏွာသြင္ျပင္လူႀကီးပံုေပါက္လာျခင္း
•     ေယာက္်ားအဂၤါတဝုိက္တြင္အေမႊးမ်ားေပါက္
      လာျခင္း
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သင္ရုိး ၆

•     တင္ပါးမ်ားပိုႀကီးလာၿပီးဝိုင္းလာျခင္း
•     ရင္သားမ်ားႀကီးထြားလာျခင္း
•     ခ်ိဳင္းေမႊးမ်ားထြက္လာျခင္း
•     ရာသီစတင္လာျခင္း
•     သားဥစတင္ေႂကြျခင္း
•     သားအိမ္တြင္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ရန္အသင့္
       ျဖစ္လာျခင္း
•     မိန္းကေလးမ်ားစတင္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္
      ႏုိင္လာျခင္း

•     လက္မ်ားေျခေထာက္မ်ားပိုရွည္လာျခင္း
•     လက္မ်ားေျခေထာက္မ်ား ပိုႀကီးလာျခင္း
•     မ်က္ႏွာသြင္ျပင္လူႀကီးပံုေပါက္လာျခင္း
•     ေယာကၤ်ားအဂၤါတဝိုက္တြင္အေမႊးမ်ား
      ေပါက္လာျခင္း
•     ပုခံုးႏွင့္ ရင္အုပ္ ပိုမိုက်ယ္လာျခင္း
•     ႂကြက္သားမ်ားပိုမိုသန္မာလာျခင္း
•     ခ်ိဳင္းေမႊးမ်ားထြက္လာျခင္း
•     ႏႈတ္ခမ္းေမႊး၊ မုတ္ဆိတ္ေမႊးမ်ားစတင္
      ထြက္လာျခင္း
•     သုတ္ေကာင္မ်ားစတင္ထုတ္လုပ္ျခင္း
•     သုတ္လႊတ္ျခင္းႏွင့္ အိပ္ေပ်ာ္ေနစဥ္ သုတ္
      လႊတ္ျခင္းမ်ားစတင္ျဖစ္ေပၚျခင္း
•     အသံအိုးႏွင့္ လည္ဇလုတ္မ်ားႀကီးလာျခင္း
•     အသံေျပာင္းလာျခင္း

ဓမၼတာေပၚျခင္း

မိန္းကေလးမ်ား အံံ့ၾသတုန္လႈပ္ရသည့္ ျဖစ္ရပ္မွာ ဓမၼတာေပၚျခင္းျဖစ္သည္။ မိန္းကေလးအမ်ားစု 
သည္ ၎တုိ႕၏ ပထမဆံုး ဓမၼတာလာျခင္း သို႕မဟုတ္ လစဥ္ရာသီေသြးေပၚျခင္း ကို အသက္ 
(၁၀) ႏွစ္မွ (၁၆) ႏွစ္ အတြင္း ေတြ႕ႀကံဳ ရသည္။ ယင္းသည္လတုိင္းျဖစ္ေပၚၿပီး မ်ိဳးဥသည္ 
ခႏၶာကိုယ္တြင္း လွည့္လည္သြားလာမႈခရီးဆံုးသို႕ေရာက္ျခင္းျဖစ္သည္။ သင္၏ဦးေႏွာက္သည္ 
သင္၏သားဥႁပြန္တြင္းရွိ မ်ိဳးဥမ်ားကိုရင့္လာေစမည့္ အီစထ႐ိုဂ်င္ေဟာ္မုန္းမ်ား ထုတ္ေပးရန္အတြက္ 
သားအိမ္ကို အခ်က္ျပသည္။ သားဥမ်ားအဆင္သင့္ျဖစ္ပါက တလလွ်င္မ်ိဳးဥတစ္ဥ (တခါတရံတြင္) 
ႏွစ္ဥသည္ သားအိမ္မွေႂကြဆင္းသည္။ ယင္းကို မ်ိဳးဥေႂကြျခင္းဟုေခၚသည္။ မ်ိဳးဥသည္ မ်ိဳးဥႁပြန္ 
မွတဆင့္ သားအိမ္သို႕ေရာက္႐ွိသည္။

မ်ိဳးဥသည္ သုတ္ေကာင္တေကာင္ႏွင့္ေတြ႕ပါက ေပါင္းစည္းႏုိင္သည္။ ယင္းကို ပဋိသေႏၶတည္ျခင္းဟု 
ေခၚသည္။ ၎သည္ ေယာကၤ်ားေလး သို႕မဟုတ္ အမ်ိဳးသားတစ္ဦးႏွင္ ့လိင္ဆက္ဆံမွသာျဖစ္ 
ေပၚသည္။ သားအိမ္သည္ ပဋိသေႏၶဆဲလ္မ်ားအတြက္ ေႏြးေထြးေကာင္းမြန္ေသာေနရာတစ္ခုဖန္တီး 
ေပးၿပီး ကေလးငယ္ကို ျဖစ္လာေစသည္။ ထုိ ေႏြးေထြးေကာင္းမြန္သည့္ေနရာကို ေသြးေၾကာမ်ား၊ 
တစ္႐ႈးမ်ားျဖင့္ဖြဲ႕စည္းထားသည္။ သို႕ေသာ္လည္း အခ်ိန္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားတြင္ မ်ိဳးဥအေနျဖင့္ 
သုတ္ေကာင္ႏွင့္ အၿမဲဆံုေတြ႕သည္မဟုတ္ပါ။ ဆုိလိုသည္မွာ သားအိမ္ကို ေႏြးေထြးသည့္ေနရာအျဖစ္ 
အထူးအေထြဖန္တီးထားျခင္းမဟုတ္ပါ။ မ်ိဳးဥသည္ေႂကြက်ၿပီး ေသြးမ်ား၊ တစ္႐ႈးမ်ားႏွင့္ အတူ 
မိန္းမအဂၤါမွတဆင့္ဆင္းသြားသည္။ ယင္းကို ရာသီလာျခင္းဟု ေခၚပါသည္။ သို႕ေသာ္ မ်ိဳးဥသည္ 
သုတ္ေကာင္ ႏွင့္ဆံုေတြ႕မိပါက ကေလးရွိလာမည္ျဖစ္ၿပီး ရာသီေသြးလည္းမဆင္းေတာ့ပါ။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

ရာသီလာျခင္းသည္ ႏွစ္ရက္သံုးရက္ခန္႕ (၃ ရက္မွ ၈ ရက္) အထိၾကာျမင့္ၿပီး အခ်ိဳ႕ေသာ 
မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ရာသီလာေနစဥ္အတြင္း တခါတရံ ပထမႏွစ္ရက္အတြင္း 
ေခါင္းကိုက္ျခင္း သို႕မဟုတ္ ဝမ္းဗိုက္ ေအာင့္ျခင္း၊ ခါးကိုက္ျခင္းမ်ားကို ခံစားၾကရသည္။ အကယ္၍ 
ကိုက္ခဲနာက်င္မႈ အလြန္ျပင္းထန္ပါက ရာသီလာစဥ္ ကာလတြင္ အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆးမ်ားေသာ
က္ႏုိင္သည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ရာသီလာျခင္းသည္ စိတ္ အေႏွာက္အယွက္ျဖစ္ဖြယ္ရာျဖစ္ေသာ္
လည္း သင္၏ေန႕စဥ္လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကို အလြန္အက်ဴး မထိခိုက္ေစပါ။ ေက်ာင္းသြားျခင္း၊ 
စားျခင္း၊ အလုပ္လုပ္ျခင္း၊ အျခားသူမ်ားႏွင့္ ေျပာဆုိဆက္ဆံျခင္းမ်ားကို ပံုမွန္အတုိင္း 
လုပ္ေဆာင္ႏုိင္သည္။ သင့္အေနျဖင့္ ေရခ်ိဳးႏုိင္သလို အားကစားလုပ္ျခင္းကိုလဲလုပ္ၿမဲအတုိင္းလုပ္ေ
ဆာင္ႏုိင္ၿပီး အျခား သင္ပံုမွန္လုပ္ေဆာင္ေနသည့္အရာအားလံုးသည္လည္း ထုိ႕အတူပင္ျဖစ္သည္။ 
အခ်ိဳ႕ေသာ မိန္းကေလးႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးအနည္းစုတုိသည္ ရာသီလာလွ်င္အလြန္နာက်င္စြာခံစားရ
တတ္သည္။ အကယ္၍ထုိသို႕ျဖစ္လာပါက သင္၏ဝမ္းဗိုက္ကို ေႏြးေထြးစြာထားၿပီးအနားယူရမည္။ 
အကယ္၍ ျပႆနာသည္ စြဲၿမဲေနပါက ဆရာဝန္ႏွင့္ သြားေရာက္ျပသသင့္သည္။

ရာသီလာျခင္းသည္ တခါတရံ မလိုလားဖြယ္ကိစၥရပ္တစ္ခုအျဖစ္ရွိေနတတ္ၿပီး အခ်ိဳ႕ေသာ 
ယဥ္ေက်းမႈထံုးစံ သို႕မဟုတ္ အုပ္စုမ်ား၌ ရာသီလာသည့္အခ်ိန္တြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ 
မိန္းကေလးမ်ားအား ညစ္ညမ္းသည္ဟု ယူဆ ၾကသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ျမန္မာႏုိင္ငံတြင္ 
ရာသီလာေနစဥ္အခ်ိန္အတြင္း မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ဘုရားေက်ာင္းရွိ 
အခ်ိဳ႕ေသာေနရာမ်ားသို႕ မဝင္ေရာက္သင့္ သို႕မဟုတ္ ဘုရားေက်ာင္းရွိ အျမင့္ျမတ္ဆံုးေနရာမ်ားသို႕ 
မဝင္ေရာက္သင့္ဟု ယူဆသည္။ နီေပါႏုိင္ငံရွိ ေက်းလက္ေဒသအခ်ိဳ႕တြင္ရာသီလာေနစဥ္အခ်ိန္
အတြင္း မိန္းကေလး မ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ အိမ္ျပင္ပတြင္ေနထိုင္သင့္သည္။ ထိုသုိ႕ေသာ 
ဓေလ့ထံုးစံမ်ားသည္ လူတုိ႕အေနျဖင့္ သန္႕ရွင္းေရးျပဳလုပ္ရန္မလြယ္ကူသည့္ ေ႐ွးက်ေသာ 
အခ်ိန္မ်ားတြင္ လုပ္ေဆာင္ခဲ့ျခင္းမ်ိဳးျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ပါမည္။ လက္ရွိကာလတြင္ ၎တုိ႕သည္ 
အေရးႀကီးေသာ ကိစၥရပ္မ်ားမဟုတ္ေတာ့ေသာ္လည္း ထုိသုိ႕ေသာ အေလ့အထမ်ားမွာ 
႐ိုးရာယဥ္ေက်းမႈ ဓေလ့ထံုးစံမ်ားေၾကာင့္ တခါတရံေျပာင္းလဲရန္အတြက္ အခ်ိန္ယူေလ့ရွိသည္။ 
အေရးႀကီးသည္မွာ ရာသီလာျခင္းသည္ သဘာဝတရားျဖစ္ျခင္းေၾကာင္း မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳး 
သမီးမ်ားအေနျဖင့္ ရွက္႐ြံ႕ဖြယ္၊ မေကာင္းေသာအရာတစ္ခုအျဖစ္ ခံစားမေနၾကရန္ျဖစ္သည္။ 
ရာသီလာေသာ မိန္းကေလး၊ အမ်ိဳးသမီး မ်ားသည္ ညစ္ညမ္းေသာသူမ်ားမဟုတ္ဘဲ ယင္းသည္ 
အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးကေလးေမြးဖြားႏုိင္ရန္အတြက္ ျပင္ဆင္မႈ ျပဳေပးေသာ ပံုမွန္မ်ိဳးပြားမႈဆုိင္ရာ 
လုပ္ေဆာင္ခ်က္ အစိတ္အပုိင္းတစ္ခုသာျဖစ္သည္။ မ်ိဳးပြားႏုိင္သည့္ အသက္အ႐ြယ္ရွိသည့္ 
မိန္းကေလး၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအားလံုး ကိုယ္ဝန္မရွိပါက လစဥ္ရာသီေသြးေပၚပါသည္။

သန္႕ရွင္းေရးသည္ အလြန္အေရးႀကီၿပီး က်န္းမာမည္ျဖစ္သည္။ ရာသီလာေနစဥ္အတြင္း 
မိန္းကေလးမ်ားသည္ အမ်ိဳးသမီးလစဥ္သံုးပစၥည္း (ဂြမ္းထုပ္) သို႕မဟုတ္ အဂၤါတြင္းထည့္ရသည့္ 
ဂြမ္းေတာင့္/ သန္႕ရွင္းေရးပစၥည္း (Tampon) မ်ားကို ရရွိႏုိင္ပါက အသံုးျပဳႏုိင္ပါသည္။ ၎တို႕သည္ 
ႏူးးညံေသာဝါဂြမ္းမွ်င္မ်ားျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားၿပီး မိန္းမအဂၤါမွဆင္းေသာေသြးမ်ားကို စုပ္ယူထိန္းသိမ္း 
ေပးကာ သင္၏အဝတ္အစားမ်ားကို မညစ္ပတ္ဘဲ သန္႕ရွင္းေစသည္။သန္႕ရွင္းေနသမွ်ကာလ 
ပတ္လံုး သင္မည္သည့္ပစၥည္းကို အသံုးျပဳဆိုသည္မွာ ကိစၥမရွိလွပါ။ အလြယ္တကူရရွိႏုိင္ၿပီးသင့္
အေနျဖင့္အသံုးျပဳရာတြင္ သက္ေတာင့္သက္သာရွိမည့္ ပစၥည္းကို ေ႐ြးခ်ယ္အသံုးျပဳႏုိင္ပါသည္။ 
အကယ္၍ အမ်ိဳးသမီးသံုးပစၥည္းကို ႏူးညံ့ေသာ အဝတ္မ်ားျဖင့္ ကိုယ္တုိင္ျပဳလုပ္သံုးစြဲမည္ဆုိပါက 
မိုးရာသီကာလအတြင္း လဲလွယ္အသံုးျပဳရန္ လံုေလာက္ေသာ အေရအတြက္ရွိေနပါေစ။ သန္႕ရွင္းၿပီး 
ေျခာက္ေသြ႕ေသာအဝတ္မ်ားကိုအသံုးျပဳရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ မိုးရာသီမ်ားတြင္အဝတ္မ်ားကို 
ေနေရာင္ေအာက္၌လွမ္း၍ အေျခာက္ခံရန္ လံုေလာက္ေကာင္းမွ လံုေလာက္ေပမည္။ အကယ္၍ 

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

ေနမရွိပါက အသံုးျပဳမည့္ အဝတ္ကို သန္႕ရွင္းေအာင္ ေလွ်ာ္ဖြတ္ၿပီေနာက္ ေျခာက္ေသြ႕သည္အထိ 
မီးပူတုိက္ျခင္းျဖင့္ မိန္းမကိုယ္အတြင္းသို႕ မႈိႏွင့္ ဘက္တီးရီးယားမ်ား ကူးစက္ေပါက္ဖြားျခင္းကို 
ကာကြယ္ႏုိင္သည္။ သင္၏ အမ်ိဳးသမီးလစဥ္သံုးအဝတ္ကို ေလွ်ာ္ဖြတ္ၿပီး အျခားေသာ အဝတ္မ်ား 
ေအာက္တြင္ ဖံုးကြယ္လွန္းျခင္းမ်ိဳးမျပဳလုပ္ပါႏွင့္၊ အဘယ့္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ ထုိအဝတ္မ်ားေျခာက္ 
ေသြ႕ရန္ လိုအပ္ျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ပါသည္။
 
မည္သည့္အရာကို သင္အသုံးျပဳသည္ျဖစ္ေစ သင့္အေနျဖင့္ ပံုမွန္လဲလွယ္အသံုးျပဳရန္လိုအပ္ 
ၿပီးသန္႕ရွင္းေနေစရမည္ျဖစ္သည္။ ဆုိလိုသည္မွာ အနည္းဆံုးတစ္ရက္လွ်င္ သံုးခါခန္႕လဲလွယ္ 
ျခင္း သို႕မဟုတ္ (၂) နာရီ (၃) နာရီၾကားတစ္ခါ လဲလွယ္ျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ရမည္ျဖစ္သည္။ 
ေသြးပမာဏမည္မွ်ဆင္းသည္ဟူေသာ အေနအထားေပၚတြင္ မူတည္သည္။ မၾကာခဏလဲလွယ္ေပး 
ရမည္ျဖစ္ၿပီး အထူးသျဖင့္ “ေသြးဆင္းမ်ားသည့္ရက္မ်ား” တြင္ျဖစ္သည္။ ရာသီလာေနစဥ္အတြင္း 
မိန္းမကိုယ္ကို ေဆးေၾကာရန္အတြက္ ဆပ္ျပာမသံုးဘဲ သန္႕ရွင္းေႏြးေထြးေသာေရကိုသာ အသံုး 
ျပဳရမည္။ သန္႕ရွင္းေရးျပဳလုပ္ရန္အတြက္ အျခားမည္သည့္ သန္႕ရွင္းေရးအထူးထုတ္ကုန္ပစၥည္း 
မ်ားကိုမွ ဝယ္ယူရန္ မလိုအပ္ပါ။သန္႕ရွင္းေသာေရသက္သက္သည္ သင္၏မိန္းမကိုယ္ကို သန္႕ရွင္းမႈ 
ရွိေစရန္အတြက္ လံုေလာက္ပါသည္။

သုတ္လႊတ္ျခင္း

ေယာက္်ားေလးမ်ားစြာအတြက္ ပထမဆံုးေသာ သုတ္လႊတ္ျခင္းသည္ အေရးအႀကီးဆံုးေျပာင္း
လဲမႈျဖစ္ၿပီး အ႐ြယ္ေရာက္လာေၾကာင္းကို အခ်က္ျပျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ ေဝွးေစ့မ်ား (သို႕မဟုတ္ 
ေဘာမ်ား) သည္ သုတ္ေကာင္မ်ား ကုိစတင္ထုတ္လုပ္ၿပီး တစ္ရက္လွ်င္ သန္း (၁၀၀) မွ (၃၀၀) 
အထိ ထုတ္လုပ္ႏုိင္သည္။ ေဝွးေစ့မ်ားသည္ သုတ္ေကာင္ မ်ားကို မွန္ကန္ေသာအပူခ်ိန္ျဖင့္ 
ထိန္းသိမ္းေပးထားသည္။ ေအးလာသည့္အခ်ိန္မ်ားတြင္ ေဝွးေစ့မ်ားသည္ သင္၏ ခႏၶာကိုယ္ႏွင့္ 
နီးကပ္ေစရန္ က်ံဳ႕သြားမည္ျဖစ္ၿပီး ေႏြးေထြးေနခ်ိန္တြင္ ေအးေစရန္အတြက္ တြဲေလာင္းက်ေန 
မည္ ျဖစ္သည္။ သုတ္ေကာင္မ်ားသည္ ေဝွးေစ့မွတဆင့္ အရည္အျဖစ္ေရာေႏွာေျပာင္းလဲသြား မည့္ 
သုတ္ပို႕ႁပြန္ဆီသို႕ သြားေရာက္သည္။ ထုိအေရာအေႏွာကုိ သုတ္ရည္ဟု ေခၚသည္။ ၎သည္ 
ေစးကပ္ၿပီး အေရာင္ခပ္ညစ္ညစ္ ျဖစ္သည္။ သုတ္ရည္မ်ားသည္ ေယာက္်ားေလး တစ္ေယာက္ 
သုတ္လႊတ္ခ်ိန္တြင္ လိင္တံမွတဆင့္ ထြက္သည္။ ထုိအခ်ိန္တြင္ လိင္တံ သည္တင္းမာေနၿပီး 
ေရွ႕တည့္တည့္သုိ႕ ေထာင္လ်က္အေနအထားျဖစ္သည္။ သုတ္လႊတ္ျခင္း သည္ ေကာင္းမြန္သည့္ခံ
စားခ်က္ကိုေပးၿပီး ၎ကို ကာမစိတ္အထြဋ္အထိပ္ေရာက္ျခင္း (orgasm)ဟု ေခၚသည္။

ပံုမွန္အားျဖင့္ လိင္တံသည္ သင္၏ေျခေထာက္မ်ားအၾကားတြင္ တြဲေလာင္းက်ေနေသာ္လည္း 
လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာစိတ္ လႈပ္ရွားမႈမ်ားျဖစ္ေပၚလာပါက လိင္တံတြင္းရွိ ေသြးေၾကာမ်ားပြင့္လာၿပီး 
ေသြးအပိုမ်ားသည္ ထုိေသြးေၾကာမ်ား အတြင္းသို႕ဝင္လာသည္။ ေသြးပို႕သည့္ ေသြးေၾကာမ်ား 
သည္ ဖိအားျဖင့္ပိတ္သြားၿပီး ေသြးမ်ားသည္ မည္သည့္ေနရာကိုမွ မသြားႏုိင္ေတာ့ဘဲ လိင္တံ 
ေထာင္မတ္လာသည္။ သင့္အေနျဖင့္ ထုိသုိ႕စိတ္လႈပ္ရွားမႈျဖစ္ေပၚရန္အတြက္ လိင္တံကို ကုိင္ 
တြယ္ျခင္း၊ ႐ုပ္ရွင္ကားမ်ားၾကည့္ျခင္း သို႕မဟုတ္ သင့္ကိုစိတ္လႈပ္ရွားေစသည့္အရာမ်ားကို 
ၾကည့္ျခင္း သို႕မဟုတ္ ရင္ခုန္ဖြယ္ေကာင္းမြန္သည့္ အိပ္မက္မ်ားမက္ျခင္းတုိ႕ျဖင့္ ျဖစ္ေပၚႏုိင္သည္။ 
သင္၏လိင္တံသည္ လိင္ဆက္ဆံေနစဥ္ႏွင့္ မဆက္ဆံမွီ အခ်ိန္မ်ားတြင္ ေထာင္မတ္ေနသလို 
သင္မလိုလားစိတ္မပါသည့္ အခ်ိန္တြင္လည္း ေထာင္မတ္ေလ့ရွိပါသည္။ တခါတရံ သင္အိပ္ယာထ 
ခ်ိန္မ်ားတြင္ လိင္တံေထာင္မတ္ျခင္းလည္းရွိပါသည္။ ယင္းသည္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာစိတ္လႈပ္ရွားမႈေ
ၾကာင့္မဟုတ္ဘဲ သင္၏ဆီးအိမ္ေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ညအခ်ိန္တြင္ဆီးအိမ္ျပည့္တင္းလာၿပီး သင္၏ 
လိင္တံကို ဖိထားျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္သည္။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

ေျပာင္းလဲလာသည့္သင္၏ခႏၶာကိုယ္ကို ဂ႐ုျပဳေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

ႀကီးေကာင္ဝင္လာခ်ိန္တြင္ျဖစ္ေပၚလာသည့္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားေၾကာင့္ သင့္ခႏၶာကိုယ္ကို မတူညီေသာ 
နည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းရန္လိုသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ မ်က္ႏွာျပင္ေပၚတြင္ အေမႊးမ်ားစတင္
ထြက္ေပၚလာျခင္းေၾကာင့္ ေယာက္်ားေလးမ်ား စတင္ရိတ္သင္ၾကသည္။ မိန္းကေလးမ်ားသည္လည္း 
ထြက္လာသည့္ ခ်ိဳင္းေမႊးမ်ားကုိ ႏႈတ္ပစ္ျခင္း၊ ရိတ္ပစ္ျခင္းမ်ားျပဳလုပ္လာၾကသည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ 
မ်ားသည္ ေခၽြးပိုထြက္လာၾကျခင္းေၾကာင့္ သင့္ကိုယ္သင္ ေဆးေၾကာသန္႕စင္ရန္ပိုမို လိုအပ္ 
လာၿပီး ခ်ိဳင္းအတြက္လည္း ေခၽြးနံ႕ေပ်ာက္ေဆးမ်ားသံုးရန္ လိုေကာင္းလိုေပမည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားတြင္ ဆံပင္အဆီျပန္ျခင္း၊ အသားအရည္အဆီျပန္ျခင္းမ်ားႏွင့္ ဝက္ၿခံထြက္ 
လာျခင္းမ်ားရွိမည္။ သင့္အေနျဖင့္ ထုိကိစၥမ်ားကို ျပႆနာဟု ယူဆပါက အေရျပား အတြက္လိမ္းရန္ 
ကရင္မ္မ်ား၊ အဆီျပန္သည့္ ဆံပင္အတြက္ အထူးသီးသန္႕ ထုတ္လုပ္ သည့္ ေခါင္းေလွ်ာ္ရည္မ်ားကို 
အသံုးျပဳႏုိင္သည္။ ထုိ႕အတူ လိင္အဂၤါမ်ားကိုလည္း သန္႕ ရွင္းစြာထားသင့္ပါသည္။ ၎အတြက္ 
မပူဘဲေႏြး ေသာေရကိုဆပ္ျပာျဖင့္အသံုးျပဳ၍ ေဆးေၾကာ သန္႕ရွင္းႏုိင္ပါသည္။

မိန္းကေလးမ်ားသည္လည္း ရင္သားမ်ားပိုမိုႀကီးထြားလာေသာေၾကာင့္ ဘရာစီယာမ်ားကို 
စတင္ဝတ္ဆင္ၾကသည္။ ယင္းသည္ က်န္းမာေရးအတြက္ လိုအပ္လွသည္မဟုတ္ေသာ္လည္း 
မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ဘရာစီယာကိုဝတ္ဆင္ျခင္းျဖင့္ ၎တို႕အတြက္ 
မိမိကိုယ္ကို ယုံၾကည့္မႈပိုရေစၿပီး သက္ေတာင့္သက္သာရွိေစသည္ဟု ယူဆၾကၿပီး အထူးသျဖင့္ 
အ႐ြယ္အစားႀကီးေသာ ရင္သားရွိသူမ်ားအတြက္ ျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ဘရာစီယာမ်ားဝတ္ဆင္ရျခင္းကို အားကစားလုပ္ျခင္းကဲ့သို႕ အခ်ိဳ႕ေသာ 
အခ်ိန္မ်ားတြင္ ဝတ္ဆင္ရန္ကုိမူ မႀကိဳက္ေသာေၾကာင့္ မဝတ္ၾကေပ။

ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ စိတ္ဆႏၵ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား

သင္၏ခံစားခ်က္မ်ား အတက္အက်ျဖစ္ေပၚေနသည္မွာလည္း အ႐ြယ္ေရာက္လာျခင္း၏ တစ္စိတ္ 
တစ္ပိုင္းပင္ျဖစ္သည္။ သင့္ခႏၶာကိုယ္၏ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို သင့္အေနျဖင့္ ႀကိဳက္ေကာင္းမွႀကိဳက္ 
ေပမည္။ အခ်ိဳ႕ေသာဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား သည္ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္တြင္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကိုစိတ္လႈပ္
ရွားၾကၿပီးႀကိဳက္ႏွစ္သက္ၾကေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕သူမ်ားမွာ မုန္းတီးျခင္း သို႕မဟုတ္ မည္သို႕လုပ္ရမည္၊ 
ခံစားရမည္ကိုမသိျခင္းလည္းရွိပါသည္။ တခါတရံတြင္ ထိုအေျခအေနသည္ စိတ္႐ႈပ္ဖြယ္ရာ၊ 
ကသိကေအာက္ျဖစ္ဖြယ္ရာ သို႕မဟုတ္ စိတ္ပ်က္ဖြယ္ရာမ်ား ျဖစ္ႏုိင္သည္။ ဥပမာအားျဖင့္ သင့္ 
ခႏၶာကိုယ္ အစိတ္အပိုင္းတစ္ခုခု၏ အ႐ြယ္အစားႏွင့္ပတ္သက္၍ မလံုမၿခံဳခံစားရျခင္းမ်ိဳးျဖစ္
သည္။ သေဘာေပါက္ရန္ အေရးႀကီးသည္မွာ ထုိျဖစ္စဥ္မ်ားမွာ ပံုမွန္ျဖစ္ေၾကာင္းပင္ျဖစ္သည္။ 
မတူညီေသာလူမ်ားအၾကားတြင္ ခႏၶာကိုယ္ အခ်ိဳးအစား၊ ပံုစံမ်ားသည္လည္း အေသး၊ အလတ္၊ 
အႀကီးစသျဖင့္ အမ်ိဳးမ်ိဳးကြဲျပားမည္ျဖစ္သည္။ ခႏၶာကုိယ္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္မႈသည္ သူ႕နည္းသူ႕ဟန္၊ 
သူ႕ႏႈန္းျဖင့္ အသီးသီးႀကီးထြားမည္ျဖစ္ၿပီး သင္၏ လိင္တံ သို႕မဟုတ္ ရင္သားမ်ား ၏ အ႐ြယ္အစားမ်ား 
သည့္ ထုိခႏၶာကိုယ္အစိတ္အပိုင္းမ်ားႀကီးထြားပံုႏွင့္ ဆက္စပ္၍ မည္သို႕မွ ျပဳလုပ္ရန္ မရွိေပ။

ေစာစီးစြာ လူပ်ိဳ/အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ျခင္း သို႕မဟုတ္ ေနာက္က်ျခင္းတို႕သည္လည္း မ်ားစြာကြဲျပားျခားနားမႈ 
မရွိေခ်။ သင္၏ သူငယ္ခ်င္းမ်ားအၾကားတြင္ ပထမဆံုး သို႕မဟုတ္ ေနာက္ဆံုးမွ ပ်ိဳေဖာ္ဝင္ျခင္းသည္ 
အထူးသျဖင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ား စေနာက္ပါက ကသိကေအာက္ျဖစ္ဖြယ္ရာ ျဖစ္ေသာ္လည္း 
သိရွိထားရန္မွာ ယင္းသည္မည္သူကိုမဆို ေစာျခင္း ေနာက္က်ျခင္းျဖစ္ေစႏုိင္သည္။
ပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခ်ိန္တြင္ ျဖစ္ႏုိင္သည့္ အျခားေသာအရာမွာ အခ်ိဳ႕ေသာေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး 

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

သဘာဝမ်ား ေျပာင္းလဲလာ ျခင္းျဖစ္သည္။ သင္သည္အျခားသူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
“အထူးတလည္” ခံစားခ်က္မ်ား စတင္ျဖစ္ေပၚ စတင္ျဖစ္ေပၚေနသည္ကို သတိျပဳမိမည္ျဖစ္ၿပီး 
တခါတရံ သင့္အတြက္ အသစ္အဆန္းျဖစ္ေနၿပီး သင္သိၿပီးသာ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး 
ထက္မကေသာ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္မ်ားျဖစ္တတ္သည္။ ထိုအထူးတလည္ ခံစားခ်က္မ်ားတြင္ 
အျခားသူကို လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားျဖစ္ေပၚျခင္း သို႕မဟုတ္ ေမတၱာသက္ဝင္ျခင္းမ်ား 
ျဖစ္သည္။ အျခားသူ တစ္ဦးတစ္ေယာက္ကို “ေႂကြသည္” ဟုလည္း သိၾကသည္။ သင့္အေနျဖင့္ 
သိရွိရင္းႏွီးၿပီးသားသူျဖစ္ႏုိင္သလို နာမည္ႀကီး ႐ုပ္ရွင္သ႐ုပ္ေဆာင္ကဲ့သုိ႕ ပုဂၢိဳလ္ခ်င္းမရင္းႏွီးၾက
သူမ်ားလည္းျဖစ္ႏုိင္သည္။ ၎တို႕သည္ သက္တူ႐ြယ္တူ ျဖစ္ႏုိင္သလို ပို၍ငယ္သူ သို႕မဟုတ္ 
အသက္ပိုႀကီးသူမ်ားလည္းျဖစ္ႏုိင္သည္။ တခါတရံတြင္ ထုိသုိ႕ေသာ ခံစားခ်က္မ်ားသည္ 
ႀကီးေကာင္မဝင္ခင္ေစာ၍ ျဖစ္ေပၚတတ္သည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အမ်ားစုမွာ ထုိခံစားခ်က္မ်ားကို 
ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္တြင္ ေတြ႕ႀကံဳရေသာ္လည္း တခ်ိဳ႕မွာ ေနာက္က်မွျဖစ္ေပၚသည္လည္း ရွိသည္။ 
တခါတရံ ထိုခံစားခ်က္မ်ားမွာ အလြန္ျပင္းထန္သည္။ သင့့္အတြက္ အထူးတလည္ခံစားခ်က္ေပးသူ 
တေယာက္အေၾကာင္းကို သင္စဥ္းစားယံု သို႕မဟုတ္ လူခ်င္းေတြ႕လွ်င္ ရွက္႐ြံ႕ျခင္း၊ ရင္ခုန္ 
စိတ္လႈပ္ရွားျခင္းမ်ား ျဖစ္လာတတ္သည္။ သင့္ကို ထုိသူမွ အထူးတလည္စိတ္ဝင္စားေၾကာင္းမျပ 
လွ်င္ သုိ႕မဟုတ္ စိတ္မဝင္စားဟုထင္လွ်င္ ဝမ္းနည္းေၾကကြဲမႈျဖစ္သည္။

အခ်ိဳ႕ေသာေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးမ်ားသည္ စိတ္ကူးယဥ္ဖြယ္ သို႕မဟုတ္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ
စိတ္ဝင္စားမႈမ်ား ျဖစ္လာေသာ္လည္း ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္မ်ားႏွင့္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး 
အားလံုးသည္ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာႏွင့္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ကိစၥရပ္မ်ား မဟုတ္ၾကပါ။ ေယာက္်ားေလး၊ 
မိန္းကေလးမ်ားစြာသည့္ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္မ်ားႏွင့္ ေပါင္းသင္း ဆက္ဆံေရးမ်ားမွာ ရွိေနၾကဦး 
မည္ျဖစ္ၿပီး ေမြးခ်င္းေမာင္ႏွမမ်ား သို႕မဟုတ္ ေဘာ္ဒါသူငယ္ခ်င္းမ်ား အစရွိသည့္ အထူး 
တလည္ခံစားမႈမထြက္ေပၚသည့္ သူမ်ားျဖစ္သည္။ 

ေယာက္်ားေလး၊ မိန္းကေလးႏွစ္မ်ိဳးစလံုးသည္ စိတ္ကူးယဥ္ရင္ခုန္ျခင္း သို႕မဟုတ္ ေမတၱာ 
သက္ဝင္ျခင္း၊ လိင္ပိုင္း ဆုိင္ရာ စိတ္ဝင္စားျခင္းႏွင့္ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ တုိ႕အၾကားျခားနားမႈကို 
သိရွိရန္လိုသည္။ စိတ္ကူးယဥ္ရင္ခုန္ျခင္းသည္ သင့္အေနျဖင့္အလြန္ေကာင္းသည္ဟုယူဆသူ၊ 
သင့္အေနျဖင့္အတူတကြ အခ်ိန္ျဖဳန္းရန္အတူရွိလိုသူ သို႕မဟုတ္ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာအရ နီးကပ္စြာရွိၿပီး 
နမ္း႐ႈံ႕ျခင္း၊ ေပြ႕ဖက္ျခင္း၊ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမ်ားပင္ ျပဳလုိသူ၏ ခႏၶာကုိယ္၊ ႏွလံုးသား ႏွင့္ 
စိတ္ဓာတ္မ်ားကို စြဲၿငိျခင္း ျဖစ္သည္။ စိတ္ကူးယဥ္ေမတၱာသည္ သင့္အေနျဖင့္ ဘဝတေလွ်ာက္လံုး 
မိသားစုအျဖစ္ အတူတကြရိွလိုသူ တစ္ဦးတစ္ေယာက္ႏွင့္ နက္နက္႐ိႈင္း႐ိႈင္းခ်စ္ခင္သည့္ 
ဆက္ဆံေရးမ်ား ဘဝတြင္ရွိလာပါက ေမတၱာစစ္အျဖစ္သို႕ ေျပာင္းလဲသြားႏုိင္သည္။ လိင္ပိုင္းဆုိ
င္ရာစိတ္ဝင္စားမႈသည္ အျခားသူ တစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ ခႏၶာကိုယ္ကို စိတ္ဝင္စားျခင္းျဖစ္ၿပီး 
ထုိသူ၏ က်န္းမာေပ်ာ္႐ႊင္မႈ သုိ႕မဟုတ္ သမီးရည္းစားဆက္ဆံမႈမ်ိဳးထူေထာင္ရန္ စိတ္မဝင္စားေပ။ 
အခ်ိဳ႕ေသာမိန္းကေလး၊ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားသည္  စိတ္ကူးယဥ္ျခင္း၊ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ သို႕မဟုတ္ လိင္
ပိုင္းဆုိင္ရာစိတ္ဝင္စားမႈအားလံုး တၿပိဳင္နက္တည္း ျဖစ္ေပၚသည္လည္းရွိသည္။ ေယာကၤ်ားေလးႏွင့္ 
အမ်ိဳးသား မ်ားသာမက အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားတြင္ ကြဲျပားသည့္ ခံစားမႈမ်ားျဖစ္ေပၚသည္လည္းရွိ 
သည္။ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာအရ ထိေတြ႕ ဆက္ဆံလိုၿပီး လိင္ဆက္ဆံမႈ ျပဳလိုေသာ္လည္း ရွည္လ်ားသည့္ 
ခ်စ္ကၽြမ္းဝင္မႈ သို႕မဟုတ္ တစ္ဘက္လူ၏ ေပ်ာ္႐ႊင္မႈ သုခကုိ စိတ္မဝင္စားျခင္းမ်ားျဖစ္သည္။

သင္၏အရင္းႏွီးဆံုးသူငယ္ခ်င္းတြင္ ခ်စ္သူရည္းစားရွိလာပါက သင့္သူငယ္ခ်င္းသည္ သင့္ကိုအခ်ိန္ 
ေပးရန္နည္းသြား လိမ့္မည္ဟု ယူဆကာ ဆံုး႐ႈံးသြားသလိုခံစားရျခင္း သို႕မဟုတ္ မနာလိုျခင္းမ်ားလည္း 
ခံစားရတတ္သည္။ ထုိ႕အတူ ထိုသုိ႕ခံစားရျခင္းသည္လည္း အ႐ြယ္ေရာက္လာျခင္း၏ ပံုမွန္ျဖစ္ရပ္

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

တစ္စိတ္တစ္ပိုင္းပင္ျဖစ္သည္။ အ႐ြယ္ေရာက္လာ ျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ သင္ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သည့္ 
အရာမ်ားရွိသကဲ့သုိ႕ သင္ကေလးဘဝက ကဲ့သို႕ပင္ ႐ိုး႐ိုးရွင္းရွင္း ျဖစ္ေစခ်င္သည္မ်ားလည္း 
ရွိေပမည္။ ထပ္မံ၍ဆုိရလွ်င္ ယင္းသည္လည္း ပံုမွန္ျဖစ္ရပ္ပင္ျဖစ္ၿပီး သင့္အေနျဖင့္ စိတ္႐ႈပ္ျခင္း၊ 
ေဒါသထြက္ျခင္း၊ နာက်င္ခံစားရျခင္း သို႕မဟုတ္ သင္နားမလည္ႏုိင္သည့္ ခံစားခ်က္မ်ား ျဖစ္ေပၚပါက 
သင္ယံုၾကည္ရသူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္း၊ မိသားစုဝင္တစ္ဦးဦး သို႕မဟုတ္ 
ဆရာ၊ ဆရာမမ်ား သို႕မဟုတ္ သက္တူ႐ြယ္တူတစ္ဦးဦးကို ဖြင့္ေျပာတုိင္ပင္လိုက္ျခင္းသည္ 
အေကာင္းဆံုးပင္ျဖစ္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ28

သင္ရုိး ၆

 ရည္ရြယ္ခ်က္
• ပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခ်ိန္တြင္ျဖစ္တတ္သည့္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားမွာပုံမွန္ပင္ျဖစ္ေၾကာင္းသိရိွနားလည္ေစရန္
• ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္မ်ားအေနျဖင့္ ၎တုိ႕၏ခႏၶာကိုယ္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားတြင္ လိင္ပိုင္း 
 ဆုိင္ရာ စိုးရိမ္မႈမ်ားကို လိပ္မူေျဖရွင္းႏုိင္ေစရန္

 ဦးတည္အုပ္စု
ပ်ိဳေဖာ္ဝင္စ လူငယ္မ်ားႏွင့္ ကေလးမ်ား

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
မိနစ္ ၉၀

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
အုပ္စုမ်ားအၾကားတြင္ ေနရာလြတ္မ်ားရွိၿပီး အဖြဲ႕လိုက္ထုိင္ျခင္းပံုစံ

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီအတြက္ A 4 စကၠဴလြတ္ (၂၇) ႐ြက္ႏွင့္ မာကာေဘာပင္မ်ား
• သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၃ က တြင္ပါဝင္သည့္ ေမးခြန္းမ်ား မိတၱဴတစ္စံု
• ကရား၊ ဦးထုပ္၊ သံဘူး သို႕မဟုတ္ ထည့္စရာပစၥည္းငယ္တစ္ခု
• အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္ေျပာင္းလဲမႈမ်ား (မသံုးမေနရမဟုတ္)

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၆.၁.၃ က     :  ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ မၾကာခဏေမးေလ့ရွိေသာ 
       ေမးခြန္းမ်ားႏွင့္ အေျဖမ်ား
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္ေျပာင္းလဲမႈမ်ား (ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၂)

  ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁.  မိတ္ဆက္ႏွင့္ ကစားပြဲျပင္ဆင္ျခင္း - ၁၀ မိနစ္
၂. အေမး၊ အေျဖကစားပြဲ ကစားျခင္း - ၇၀ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၃    ငါ ပံုမွန္ဘဲလား ဒါမွမဟုတ္        
     ထူးထူးဆန္းဆန္းေတြျဖစ္ေနတာလား?3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

ယခုေလ့က်င့္ခန္းသည္ မိန္းကေလး၊ ေယာကၤ်ားေလးမ်ား ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္ 
သို႕မဟုတ္ ပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခ်ိန္တြင္ ျဖစ္ေပၚသည့္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ 
ေၾကာင္းရွင္းျပရမည္။ ဤေျပာင္းလဲမႈမ်ား၊ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာမ်ားႏွင့္ပတ္သက္
၍ ဘံုတူညီေသာ ေမးခြန္းမ်ားကို ေဆြးေႏြးမည္ျဖစ္သည္။ ၎ကို အေမးႏွင့္ 
အေျဖ ကစားပြဲျပဳလုပ္၍ ေဆာင္႐ြက္သြားမည္ျဖစ္သည္။ က်ားမ ႏွစ္မ်ိဳးလံုး 
(၅) ဦးစီပါဝင္ေသာ အဖြဲ႕မ်ားခြဲပါ။ တဖြဲ႕စီကို A 4 ဗလာစာ႐ြက္ (၂၇) ႐ြက္ႏွင့္ 
မာကာေဘာပင္တေခ်ာင္းစီေပးၿပီး ေမးခြန္းမ်ားထည့္ရန္ခြက္ကို အဖြဲ႕မ်ား၏ 
အလယ္တြင္ထားပါ။
ကစားပြဲစည္းမ်ဥ္းမ်ားကို ေအာက္ပါအတုိင္းရွင္းျပပါ။
• ေစတနာ့ဝန္ထမ္းတစ္ဦးမွ ခြက္ထဲရွိေမးခြန္းတစ္ခုကိုႏိႈက္ယူၿပီး အားလံုး 
 ကုိ က်ယ္က်ယ္ဖတ္ျပရမည္။
• ေမးခြန္းတစ္ခုၿပီးတုိင္း အဖြဲ႕မ်ားသည္ ေဆြးေႏြးရန္အခ်ိန္တစ္မိနစ္ခန္႕ရ 
 မည္ျဖစ္ၿပီး အေျခကို စကၠဴေပၚတြင္ စာလံုးႀကီးႀကီးႏွင့္ ေရးခ်ထားရမည္။
• အဖြဲ႕အားလံုးသည္ ၎တို႕၏အေျဖမ်ားကို တခ်ိန္တည္းျပရမည္ျဖစ္ 
 သည္။

ကစားပြဲကုိ ေမးခြန္းမ်ားႏိႈက္ၿပီး ဖတ္ျပမည့္ ေစတနာ့ဝန္ထမ္းတစ္ဦးကို 
ေခၚယူ၍ စတင္ၿပီး ပထမဆံုးေမးခြန္းကို ဖတ္ခုိင္းကာ အဖြဲ႕လိုက္ေဆြးေႏြးရန္၊ 
အေျဖမ်ားကိုေရးခ်ၿပီး ျပသရန္ ေတာင္းဆုိရမည္။ အေျဖမ်ားကို ျမန္ဆန္စြာ ဖတ္႐ႈၿပီး 

အဆင့္ ၁     မိတ္ဆက္ႏွင့္ ကစားပြဲျပင္ဆင္ျခင္း   - ၁၀ မိနစ္

အဆင့္ ၂    အေမး၊ အေျဖကစားပြဲ ကစားျခင္း   - ၇၀ မိနစ္

၃.  ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ အဓိကအသိေပးလိုသည့္အေၾကာင္းအရာ - ၁၀ မိနစ္

ျပင္ဆင္ျခင္း 
သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၃ က ကုိ မိတၱဴဆြဲပါ။ ေမးခြန္းမ်ားကို အေျဖမ်ားမပါဘဲျဖတ္ထုတ္၍ လိပ္ၿပီး 
ကရား၊ ဦးထုတ္ သို႕မဟုတ္ အျခားထည့္စရာပစၥည္းထဲတြင္ထည့္ပါ။

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ဤေလ့က်င့္ခန္းသည္ ေယာကၤ်ားေလး၊ မိန္းကေလးမ်ားေရာေနသည့္ အုပ္စုမ်ားတြင္ ျပဳလုပ္ရန္ေရးဆြဲထားျခင္းျဖစ္သည္။ 
သို႕ေသာ္လည္း ဦးတည္အုပ္စုသည္ အလြန္အမင္းေရွး႐ိုးဆန္ၿပီး အေၾကာင္းအရာသည္လည္း ေရာေႏွာေနသည့္အုပ္စုတြင္း 
ေဆြးေႏြးရန္ အထိခိုက္မခံ ဟုယူဆပါက သင္တန္းပို႕ခ်သူအေနျဖင့္ မိန္းကေလး၊ ေယာကၤ်ားေလးသတ္သတ္စီ အုပ္စုခြဲ၍ 
လုပ္ေဆာင္ႏုိင္သည္။ သိရွိထားရမည္မွာ ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားသည္ က်ားမေရာေႏွာအုပ္စုျဖင့္လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္
ပိုမိုေလ့လာသင္ယူလာႏုိင္မည္ျဖစ္ေသာ္လည္း ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္မ်ားထံမွ အျမင္႐ႈေထာင့္မ်ားႏွင့္ ခံစားခ်က္မ်ားကို 
လည္းေလ့လာသင္ယူရန္လိုအပ္သည္။ အထူးသျဖင္ မိန္းကေလးမ်ား၏ အျမင္႐ႈေထာင့္ႏွင့္ ခံစားခ်က္မ်ားကို ေလးစားရန္ 
အတြက္ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားအေနျဖင့္ အထူးအေရးႀကီးၿပီး အကယ္၍ ဤအပိုင္းကို ေယာကၤ်ားေလးခ်ည္းသတ္သတ္ 
ျပဳလုပ္ရသည္ဆုိပါက အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားမ်ားပါဝင္ေသာ သင္တန္းဆုိင္ရာအဖြဲ႕ျဖင့္ လုပ္ေဆာင္သင့္ၿပီး မိန္းကေလးမ်ား 
အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အျမင္႐ႈေထာင့္ႏွင့္ ခံစားခ်က္မ်ားကို ေဆြးေႏြးသင့္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

ကစားပြဲကုိ ေယာကၤ်ားေလး၊ မိန္းကေလးမ်ား စုိးရိမ္ပူပန္သည့္အေၾကာင္း
အရာမ်ား ျဖစ္သည့္ ေမးခြန္မ်ားကို ရွင္းလင္း ေျပာျပျခင္းျဖင့္ အက်ဥ္းခ်ဳပ္ပါ။ 
တခါတရံ ၎တို႕အေနျဖင့္ ရယ္ေမာၾကသည္မ်ားရွိေသာ္လည္း ယင္းမွာ ေျပာဆုိ 
ၾကရန္အတြက္ ပံုမွန္ကိစၥရပ္မ်ားသာျဖစ္သည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ ဆုိေသာ္ 
၎တုိ႕အေနျဖင့္ အေသးစိတ္မသိျခင္း၊ ရွက္႐ြံ႕ၾကျခင္း ႏွင့္ မလံုမၿခံဳျဖစ္ၾက 
ျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္အေၾကာင္းအပါအဝင္ သိႏုိင္သမွ် 
သိသြားၾကရန္ အေရးႀကီးသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ရာသီလာျခင္း အေၾကာင္းကို 
ေယာကၤ်ားေလးမ်ား သိသြားျခင္းႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ား အေနျဖင့္ လည္း အိပ္မက္ၿပီး 
သုတ္လႊြတ္ျခင္းကို နားလည္သြားလွ်င္ ေကာင္းေသာအခ်က္ ျဖစ္သည္။ 
အကယ္၍ အမွန္တရားအခ်က္အလက္မ်ားကို သင္မသိလွ်င္ သင့္အေနျဖင့္ 
မျဖစ္ႏုိင္သည့္ စိတ္ကူးယဥ္ဇာတ္လမ္းမ်ားကို ယံုၾကည္ျခင္း၊ မလံုမၿခံဳခံစားရျခင္း 
သို႕မဟုတ္ ေဘးအႏၱရာယ္ရွိေသာ၊ ခက္ခဲေသာ အေနအထားမ်ားသို႕ က်ေရာက္ 
သြားေစႏုိင္သည္။
ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားျဖင့္နိဂံုးခ်ဳပ္ပါ။
• ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္တြင္မိန္းကေလးႏွင့္ေယာကၤ်ားေလးႏွစ္မ်ိဳးလုံး အေျပာင္း
 အလဲမ်ားစြာျဖစ္သည္။ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ သာမက စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာပါေျပာင္း
 လဲျခင္းျဖစ္သည္။
• ထုိေျပာင္းလဲမႈမ်ားသည္ ေဟာ္မုန္းေၾကာင့္ ျဖစ္ရျခင္းျဖစ္ၿပီး ယင္းသည့္ 
 အ႐ြယ္ေရာက္လာမႈ၏ တစ္စိတ္တစ္ပိုင္း ျဖစ္သည္။
• သင္၏ခႏၶာကိုယ္မွ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားမွာ စိတ္လႈပ္ရွားဖြယ္ရာျဖစ္သလို စိတ္
 ႐ႈပ္ဖြယ္ရာ၊ ကသိကေအာက္ သို႕မဟုတ္ စိတ္ပ်က္ဖြယ္ရာမ်ားလည္းျဖစ္
 ႏုိင္သည္။ ယင္းသည္ လူတုိင္းျဖစ္ပ်က္ျခင္းျဖစ္သည္။ ထုိ႕ေၾကာင့္ ထုိအ 
 ေၾကာင္းအရာမ်ားကို သင္၏မိဘမ်ား၊ ေဆြမ်ိဳးမ်ားသို႕မဟုတ္ သူငယ္ခ်င္း
 မ်ား စသျဖင့္ သင္ယံုၾကည္သည့္ သူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ကို ေျပာျပတိုင္ပင္ 
သင့္သည္။ သင့္အေနျဖင့္ ခက္ခဲစြာ ျဖစ္ပ်က္ခဲ့သည္/ျဖစ္ပ်က္ေနသည္ ဟု 
ထင္ရသည့္အေၾကာင္းမ်ားကိုလည္း ၎တုိ႕ႏွင့္အတူ ဖလွယ္ေျပာဆုိျခင္းျဖင့္ 
သင့္အတြက္ အကူအညီမ်ားစြာ ျဖစ္ေစမည္ျဖစ္သည္။

အဆင့္ ၃    ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ အဓိကအသိေပးလိုသည့္ စကား  

ေစတနာ့ဝန္ထမ္းတခ်ိဳ႕ကို ၎တို႕၏အေျဖမ်ားအား ေဝမွ်ေျပာဆုိေစရမည္။ (မွား
ယြင္းသည့္အေျဖအအနည္းငယ္ႏွင့္ မွန္သည့္ အေျဖတစ္ခု (မ်ား) ကိုေ႐ြးခ်ယ္ ပါ။ 
ယင္းတုိကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္ေဆြးေႏြးၿပီး အေျဖမွန္ကို သေဘာတူမတူ ေနာက္ေမးခြန္း 
မေမးခင္ ၎တုိ႕ႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။ ေမးခြန္း (၂၇) ခုစလံုးကို ေျဖသြားပါ။

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၂ အိုး!! ငါေျပာင္းလဲမႈေတြျဖစ္ေနပါလားအခန္းမွ အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္တြင္ 
ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားသည္ စာဖတ္တတ္ၿပီး စိတ္ဝင္စားပါက ေဝငွပါ။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၃ က : ႀကီးေကာင္ဝင္လာခ်ိန္တြင္ ျဖစ္တတ္သည့္
    အေျပာင္းအလဲမ်ားတြင္ မၾကာခဏ 
    ေမးေလ့ရွိသည့္ ေမးခြန္းႏွင့္ အေျဖမ်ား

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား : ေအာက္ေဖာ္ျပပါ စာမ်က္ႏွာမ်ားကို မိတၱဴကူးၿပီး အေျဖမပါေစဘဲ ေမးခြန္းမ်ားကို 
ျဖတ္ထုတ္ပါ။ ၎တုိ႕ကို လိပ္ၿပီး ကရား၊ ဦးထုတ္ သို႕မဟုတ္ အျခားထည့္စရာတစ္ခုခုအတြင္းသို႕ထ
ည့္ပါ။ ဤအေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ားကို ေလ့က်င့္ခန္း 
၆.၁.၂ အုိး!! ငါေျပာင္းလဲမႈေတြျဖစ္ေနပါလား အခန္းရွိ အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္အတြင္း 
အေျပာင္းအလဲမ်ားတြင္ ေဖာ္ျပထားသည္။

၁.      မည္သည့္အသက္အ႐ြယ္တြင္လူတို႕သည္ 
         လိင္ဆက္ဆံမႈ စတင္ပါသလဲ။

လိင္စတင္ဆက္ဆံရန္အတြက္ သီးသန္႕သတ္ 
မွတ္ထားေသာ အသက္အ႐ြယ္မရွိပါ။ ပထမ 
ဆံုးအႀကိမ္လိင္ဆက္ဆံရန္ အတြက္ဆံုးျဖတ္ရာ 
တြင္မတူညီေသာလူအမ်ိဳးမ်ိဳး၌ မတူညီေသာအ
ေၾကာင္းျပခ်က္မ်ားရွိသည္။ အခ်ိဳ႕အေနျဖင့္ ၎ 
တုိ႕စိတ္လက္ေပါ့ပါးစြာရွိၿပီးတဖက္လူအတြက္
ကတိ ကဝတ္ျပဳအေလး ထားပါကဆက္ဆံတတ္ 
သည္။ တခ်ိဳ႕အေနျဖင့္အေတြ႕အႀကံဳရရန္အေန
ျဖင့္သာ ႀကိဳးစားၾကည့္လိုၾကသည္။ အခ်ိဳ႕က 
အိမ္ေထာင္ျပဳၿပီးမွသာ ဆက္ဆံၾကသည္။ပထမ
ဆုံးအႀကိမ္ လိင္ဆက္ဆံရာတြင္အေရးႀကီးသည္
မွာသင္သည္မိန္းကေလးျဖစ္ေစ၊ေယာကၤ်ားေလး
ျဖစ္ေစသင္၏လြတ္လပ္ ေသာအလိုဆႏၵအတုိင္း 
ျဖစ္ရန္လိုအပ္ၿပီး ဖိအားေပးခံရေသာေၾကာင့္ 
သို႕မဟုတ္ အတင္းအၾကပ္ လုပ္ေဆာင္ခံရျခင္း 
မျဖစ္ေစရန္ျဖစ္သည္။ အကယ္၍သင္သည္ 
ငယ္႐ြယ္သူ ျဖစ္သည္ဆုိပါက လိင္ဆက္ဆံျခင္း
ေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာႏုိင္သည့္ အက်ိဳးဆက္မ်ား
ကိုလည္း စဥ္းစားသင့္သည္။ သင္သည္ကိုယ္ဝန္
ရွိလာမည္လား သို႕မဟုတ္သင္၏ခ်စ္သူေကာင္
မေလးကိုယ္ဝန္ရွိသြားမည္လား။လိင္ဆက္ဆံမႈ
မွတဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားရရွိသြား 
မည္လား။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

၂.      အိပ္မက္မက္ၿပီးသုတ္လႊတ္ျခင္းသည္ 
         မည္သည့္အရာျဖစ္ၿပီး ထုိသို႕ျဖစ္ျခင္း
         သည္ ပံုမွန္ျဖစ္ပါသလား။

ေယာကၤ်ားေလး/အမ်ိဳးသားတစ္ေယာက္သည္ 
အလြန္ စိတ္ လႈပ္ရွားဖြယ္ရာအိပ္မက္မက္ပါက 
သုတ္လႊတ္ေလ့ရွိၿပီး ၎တုိ႕ အိပ္မက္မက္ရင္း 
သုတ္လႊတ္ျခင္း (အိပ္မက္စို) ဟုေခၚသည္။ 
သင္၏လိင္တံမွသုတ္မ်ားထြက္ၿပီးသင္ႏုိးလာ 
ခ်ိန္တြင္ သင္၏ ညအိပ္ဝတ္စံုု သို႕မဟုတ္ 
အခင္းမ်ားတြင္ စုိစြတ္ၿပီး ေစးကပ္ေနမည္ျဖစ္
သည္။ထိုအိပ္မက္တြင္းသုတ္လႊတ္ျခင္းသည္ 
သင္အိပ္ ေပ်ာ္ေနစဥ္ ျဖစ္ေပၚၿပီး ၎သည္လည္း 
ပံုမွန္ျဖစ္ရပ္သာျဖစ္သည္။ တခါတရံေယာကၤ်ား 
ေလးတို႕သည္ ၎တို႕၏ ပထမဆံုး အႀကိမ္ 
သုတ္ထြက္ျခင္းကို အိပ္ေပ်ာ္ေနစဥ္အတြင္း ႀကံဳ 
ေတြ႕ ရသည္။

၃.      ကၽြန္မ၏ ရင္သားမ်ားသည္ ကၽြန္မသူ
         ငယ္ခ်င္း၏ရင္သားမ်ားထက္ အမ်ားႀကီး    
         ေသးေနပါသည္။ ထုိကိစၥသည္ ပံုမွန္ 
         ျဖစ္ပါသလား။

ယင္းသည္လုံးဝပုံမွန္ကိစၥရပ္သာျဖစ္ပါသည္။ 
ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္တြင္ မိန္းကေလးမ်ား၏ရင္ 
သားမ်ား စတင္ႀကီးထြားပါသည္။ အခ်ိဳ႕မိန္းက 
ေလးမ်ားမွာ ႀကီးမားေသာရင္သားမ်ား   ျဖစ္ေပၚ 
လာေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕မွာ သိပ္မႀကီးလွပါ။ 
ရင္သားမ်ား၏အ႐ြယ္အစားမ်ားသည္ ၎တုိ႕၏ 
ပံုမွန္လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကို ထူးျခားကြဲျပားမႈ 
မျဖစ္ေစပါ။

၄.      အဘယ္ေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ မိန္း
         ကေလးမ်ားတြင္လစဥ္ရာသီလာျခင္းသို႕
         မဟုတ္ရာသီေသြးေပၚျခင္းမ်ားျဖစ္ေပၚ
         ရပါသလဲ။

တလလွ်င္တစ္ႀကိမ္ သင္၏မ်ိဳးဥသည္သားအိမ္ 
ကို စြန္႕ခြာသည္။ ယင္းကို မ်ိဳးဥေႂကြျခင္းဟုေခၚ 
သည္။ ၎သည္ သားအိမ္ ဆီသုိ႕ေရာက္ရွိသည္။ 
အမ်ိဳးသမီးသည္ ထိုကာလ အတြင္း လိင္ဆက္ဆံ 
ပါက သုတ္ပိုးသည္ မ်ိဳးဥႏွင့္ေတြ႕ဆံုၿပီးကိုယ္ဝန္ 
ရႏုိင္သည္။ သုိ႕ေသာ္လည္း ေသးငယ္ေသာ 
မ်ိဳးဥမ်ားသည္ သုတ္ေကာင္ႏွင့္ မေတြ႕ဆံုပါ။ 
မိန္းကေလး သုိ႕မဟုတ္ အမ်ိဳးသမီး သည္ လိင္ 
မဆက္ဆံျခင္း သို႕မဟုတ္ သုတ္ေကာင္ႏွင့္ 
မေတြ႕ဆံုပါက မ်ိဳးဥသည္ ေသြးမ်ား၊ တစ္႐ႈးမ်ား 
ႏွင့္အတူ မိန္းမကုိယ္မွတဆင့္ဆင္းသည္။ ယင္း 
ကို ရာသီေသြးဆင္းျခင္း၊ ရာသီလာျခင္းဟု ေခၚ 
သည္။

၅.      လက္ႏွင့္အာသာေျဖျခင္းဆုိတာဘာပါ
         လဲ။ အႏၱရာယ္ရွိပါသလား? ကၽြႏု္ပက္ို
         အားနည္းေစမွာလား။

လက္ျဖင့္အာသာေျဖျခင္းဆိုသည္မွာသင္၏လိင္
အဂၤါကို ထိေတြ႕ျခင္း သို႕မဟုတ္ ကစားျခင္းျဖင့္
ကိုယ္တိုင္စိတ္ ေက်နပ္မႈရရွိေစရန္ ျပဳလုပ္ျခင္း
ျဖစ္သည္။ သင့္ကုိလံုးဝေဘးမျဖစ္ေစသလို အား
လည္း မနည္းသြားေစပါ။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

၆.      မိန္းကေလးမ်ားသည္လည္း ကိုယ့္ကို
         ကိုယ္ထိကိုင္ပြတ္သပ္ျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ပါ
         သလား။

ျပဳလုပ္ပါသည္။ လက္ျဖင့္အာသာေျဖျခင္းသည္ 
ေယာကၤ်ားေလးမ်ားသာျပဳလုပ္ျခင္း ျဖစ္သညဆ္ုိ
သည္မွာယံုတမ္းစကားသာျဖစ္ပါသည္။
မိန္းကေလးမ်ားသည္လည္း ၎တုိ႕၏လိင္အဂၤါ
မ်ားကို (မိန္းမအဂၤါ အေစ့ႏွင့္ မိန္းမကိုယ္) 
ကိုင္တြယ္ပြတ္သပ္ျခင္းျဖင့္ ေကာင္းမြန္ေသာ
ခံစားမႈကို ရရွိပါ သည္။

၇.      မိန္းကေလးမ်ား သို႕မဟုတ္ နာမည္ႀကီး
         သ႐ုပ္ေဆာင္မ်ားကိုစိတ္ကူးယဥ္လိုက္
         သည္ႏွင့္ “ကၽြန္ေတာ့္ညီေလး” ေထာင္
         လာသည္မွာ ပံုမွန္ျဖစ္ပါရဲ႕လား။

အုိေကပါသည္။ ဘာေၾကာင့္ အဆင္မေျပျဖစ္ရ 
မွာလဲ။ ထိုသို႕ျဖစ္လာျခင္းေၾကာင့္ သင္ခံစားလို႕ 
ေကာင္းၿပီး သင့္ကိုလည္း ေပ်ာ္႐ႊင္ေစမည္ 
မဟုတ္ပါလား။

၈.       ကၽြန္မမိဘမ်ားေျပာသည္မွာမိန္းမေကာင္း
         တစ္ေယာက္ဆုိလွ်င္ လိင္ကိစၥ၊ လိင္ဆြဲ
         ေဆာင္မႈရွိသည့္ပံုမ်ား သုိ႕မဟုတ္ လိင္မႈ
         အသားေပးဝတၳဳမ်ားကို မဖတ္သင့္ဘူး
         လို႕ေျပာပါတယ္၊ အဲ့ဒါေတြလုပ္ရငက္ၽြန္မ
         က မေကာင္းတဲ့ မိန္းကေလး ျဖစ္သြား
         မွာလား။

မဟုတ္ပါ။ လိင္ကိစၥမ်ားကုိ မိန္းကေလးမ်ား၊အမ်ိဳး 
သမီးမ်ားေျပာဆုိၾကျခင္းမွာဘာမွမမွားပါ။ဒါေပ 
မယ့္လူေတြကတခါတရံရွက္တတ္ၾကသည္။လိင္
ဆြဲေဆာင္မႈရွိသည့္ပံုမ်ား သို႕မဟုတ္ လိင္မႈ 
အသားေပးဝတၳဳမ်ားကုိဖတ္ျခင္းျဖင့္လူတေယာက္ 
ကို မေကာင္းမျဖစ္ေစပါ။ ေျပာဆုိျခင္း၊ ပံုမ်ား 
ၾကည့္ျခင္း၊ ဝတၳဳမ်ားဖတ္ ျခင္းသည္ မည္သူ႕ကိုမွ 
မထိခိုက္ေစပါ။ သို႕ေသာ္လိင္အသားေပး႐ုပ္ပံု 
မ်ားႏွင့္ စိတ္ကူးယဥ္ဝတၳဳမ်ားသည္ မည္သည့္ 
အသံုးဝင္ေသာ အခ်က္အလက္ကိုမွ ေပးေလ့မရွိ 
ပါ။ အေရးႀကီးသည့္ အခ်က္မွာ မိန္းကေလး၊ 
ေယာက်္ားေလးမ်ားသည္ ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာ 
လိင္ဆက္ဆံျခင္းကိုသာ သိရွိထားရန္ျဖစ္သည္။

၉.       အဘယ့္ေၾကာင့္ အမ်ိဳးသားမ်ား၊ ေယာ
          က္်ားေလးမ်ား အိပ္ယာထခ်ိန္ လိင္တံ
          ေထာင္မတ္တာပါလဲ? အဲ့ဒါသူတို႕ေတြ
          က လိင္ကိစၥကို အၿမဲအ႐ူးအမူးလိုခ်င္
          လို႕လား။

မဟုတ္ပါ။ ထုိျဖစ္ရပ္သည္ လိင္မႈကိစၥခံစားခ်က္ 
မ်ားေၾကာင့္ မဟုတ္ဘဲ ဆီးအိမ္ေၾကာင့္ျဖစ္ရျခင္း 
ျဖစ္သည္။ ဆီးအိမ္ ျပည့္လာၿပီး လိင္တံအရင္းမွာ 
သြားဖိထားတဲ့ အတြက္ ေထာင္မတ္လာျခင္းျဖစ္ 
ပါတယ္။

၁၀.     ေကာင္းေကာင္းခံစားလို႕ၿပီးတဲ့ေနာက္
          ကၽြန္ေတာ္၏လိင္တံမွထြက္လာသည့္
          ခပ္ခၽြဲခၽြဲအရာမ်ားမွာဘာေတြျဖစ္ပါသလဲ။

သင္၏လိင္တံမွထြက္လာသည့္ ခပ္ခၽြဲခၽြဲ၊ ခပ္ 
ညစ္ညစ္ အရည္မ်ားကို သုတ္ရည္ ဟုေခၚပါ 
သည္။ သုတ္ရည္ကို မိန္းမကိုယ္အတြင္း 
သို႕မဟုတ္ အနီးအနားသို႕ ပန္းထုတ္ပါက 
ကုိယ္ဝန္ရႏုိင္ပါသည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

၁၁.     ယခုကၽြန္မ လစဥ္ရာသီေပၚေနၿပီျဖစပ္ါ
          သည္။ အဲ့ဒါကၽြန္မကိုယ္ဝန္ေဆာင္ႏုိင္ၿပီ
          လို႕ေျပာတာလား။

မွန္ပါသည္။ လစဥ္တုိင္း သင္ကုိယ္ဝန္ရႏုိင္သည့္ 
အခ်ိန္ ကာလတိုတစ္ခုရွိပါသည္။ ထုိအခ်ိန္မွာ 
မ်ိဳးဥသည္ မ်ိဳးဥႁပြန္္ မွ သားအိမ္သို႕ေရာက္႐ွိ 
ခ်ိန္ျဖစ္သည္။ ၎သည္ သုတ္ပုိးႏွင့္ဆံုေတြ႕လွ်င္ 
ေပါင္းစပ္မိသြားမည္ျဖစ္သည္။ ယင္းကို ပဋိသေႏၶ 
တည္ျခင္းဟု ေခၚပါသည္။ ထိုအရာသည္သင့္ 
အေနျဖင့္ ေယာက္်ားေလးတစ္ဦးဦးႏွင့္ လိင္ 
ဆက္ဆံၿပီး မိန္းမကုိယ္အတြင္းသို႕ သုတ္ပိုး 
ဝင္မွသာ ျဖစ္ေပၚႏုိင္ပါသည္။

၁၂.       ကၽြန္မအသက္၁၃ႏွစ္ရွိပါၿပီ။ ဘာေၾကာင့္
          ကၽြန္မ ရာသီမလာေသးတာလဲ။

အခ်ိဳ႕မိန္းကေလးမ်ားကေစာပါသည္။ အခ်ိဳ႕မွာ 
ေနာက္က်ပါသည္။ ထုိ႕အတြက္ စိတ္ပူရန္ မလို 
ပါ။

၁၃.     ကၽြန္ေတာ္၏သူငယ္ခ်င္းမ်ားသည္
          ျပည္တ့န္ဆာမ်ားဆီသို႕သြားေရာက္၍ 
          ေယာက္်ားဘဝ ေပ်ာ္ပါးစည္းစိမ္ခံရန္ 
          အၿမဲတုိက္တြန္းလ်က္ရွိပါသည္။ 
          ကၽြန္ေတာမ္လိုက္ပါဟုေျပာလိုက္လွ်င္ 
          ေယာက္်ားမပီသရာေရာက္သြား
          မည္လား။

အဓိပၸာယ္မရွိပါ။ သင္ျပည့္တန္ဆာတစ္ဦးထံသို႕ 
မသြား ေရာက္လိုသည့္ အေၾကာင္းရင္းမ်ားစြာ 
ရွိပါသည္။ သင့္ကို ေယာက္်ားမပီသရာလည္း 
မေရာက္ေစပါ။ ေယာက္်ားစစ္စစ္ တစ္ေယာက္ 
ျဖစ္ရန္အတြက္ မၾကာခဏလိင္ ဆက္ဆံေနရန္ 
မလိုအပ္ပါ။

၁၄.       လူအမ်ားေျပာသည္မွာမိန္းကေလးမ်ား၊
           အမ်ိဳးသမီးမ်ားလစဥ္ရာသီလာခ်ိန္တြင္ 
           မသန္႕ရွင္း၊ သို႕မဟုတ္ ညစ္ပတ္သည္
           ဟု ဆုိပါသည္။ ထုိအရာမွန္ကန္ပါသ
           လား။

ယင္းျဖစ္စဥ္သည္ သဘာဝပင္ ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ 
မိန္းကေလးမ်ား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေနျဖင့္ ဆုိး 
ဝါးသည္ သို႕မဟုတ္ ညစ္ပတ္သည္ဟု မခံ 
စားသင့္ပါ။ လစဥ္ရာသီလာေပၚျခင္း သို႕မ 
ဟုတ္ ဓမၼတာလာျခင္းသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
ကေလးေမြးႏုိင္ရန္အတြက္ ပံုမွန္မ်ိဳးပြားမႈဆုိင္ 
ရာ လု ပ္ေ ဆာ င္ ခ် က္ တ ရ ပ္ သာျ ဖ စ္ သ ည္ ။ 
အကယ္၍ ကိုယ္ဝန္မေဆာင္ပါက အမ်ိဳးသမီး 
မ်ား အသက္ (၄၀) ေနာက္ပိုင္း သို႕မဟုတ္ 
အသက္ (၅၀) အေစာပိုင္းကာလမ်ားအထိရာသီ 
ေသြးဆင္းပါသည္။

၁၅.      ကၽြန္မ၏ရည္းစားကို ထိေတြ႕ကိုင္တြယ္
           ၿပီး နမ္း႐ႈပ္လိုပါေသာ္လည္း သူက ထုိ႕
           ထက္ပိုလိုခ်င္ေနပါတယ္။ ကၽြန္မဘာ
           လုပ္ရမလဲ။

သင္ထုိ႕ထက္ပိုၿပီး ေရွ႕မတုိးလိုေၾကာင္းေျပာပါ။
သင္မလုပ္လိုသည့္အရာ မ်ားအတြက္ “မလုပ္
ႏုိင္ေၾကာင္း” ရွင္းရွင္းလင္းလင္း ေျပာျပထားပါ။
သူ႕အေနျဖင့္ သင္၏ ခံစားခ်က္မ်ားကို ေလးစား
သင့္သည္။ အကယ္၍ မရပါက သူႏွင့္ 
အျပင္ထြက္သြားလာျခင္းကို ရပ္လိုက္ပါ။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

၁၆.      ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာလိင္ဆက္ဆံျခင္း 
           ဆုိတာ ဘာပါလဲ။

ေဘးကင္းလုံၿခံဳေသာ လိင္ဆက္ဆံျခင္း ဆိုသည္
မွာ လိင္မွ တဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား
ႏွင့္ မလိုလားေသာ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ရျခင္းမ်ားကို 
လိင္ဆက္ဆံရာတြင္ သင့္ေလ်ာ္သည့္ အကာ 
အကြယ္မ်ားယူျခင္းျဖင့္ ထိခုိက္ႏုိင္ေခ်ရွိသည္ 
မ်ားကိုေလွ်ာ့ခ်ျခင္းပင္ျဖစ္ပါသည္။ လိင္ဆက္ 
ဆံမႈမျပဳဘဲထိေတြ႕ကိုင္တြယ္ျခင္း၊ေပြ႕ဖက္ျခင္း၊
နမ္း႐ႈံ႕ျခင္းတို႕သည္လည္း ေဘးကင္းေသာလိင္
ပိုင္းဆုိင္ရာ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားအျဖစ္ မွတ္ယူပါ 
သည္။ သို႕ေသာ္လည္း သတိျပဳရမည္မွာ ေယာ
က္်ားတစ္ဦး၏လိင္တံမွထြက္လာသည္သ့ုတ္ပိုး
သည္ မိန္းမကိုယ္အတြင္းဝင္ေရာက္ပါက
သားအိမအ္ထိ ခရီးဆန္႕ႏုိင္ၿပီး သေႏၶေအာင္ႏုိင္ 
သည့္ကာလႏွင့္ နီးကပ္ေနပါက ကုိယ္ဝန္ 
ရရွိႏုိင္ပါသည္။

၁၇.     အဘယ္ေၾကာင့္ ကၽြန္မရာသီလာလွ်င္        
          ရက္ေပါင္း မ်ားစြာၾကာျမင့္ၿပီးအလြနန္ာ
          က်ငတ္ာပါလဲ? ကၽြန္မ သူငယ္ခ်င္းမ်ား
          အေနျဖင့္အရမ္းလြယ္ကူၿပီး ၂ ရက္ ၃ 
          ရက္သာၾကာပါတယ္။ ကၽြန္မမွာတစ္ခုခ ု
          မ်ား မွားေနပါသလား။

ဘာမွမမွားပါ။ ရာသီလာသည့္ အတုိင္းအတာႏွင့္ 
အေတြ႕အႀကံဳမ်ားမွာ မိန္းကေလးတစ္ဦးႏွင့္ 
တစ္ဦးကြဲျပားပါသည္။ အခ်ိဳ႕မည္သည္ကိုမွ 
မခံစားရေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕မွာဗိုက္ေအာင့္ျခင္း၊ 
ေခါင္းကိုက္ျခင္းမ်ားကို ခံစားရတတ္ပါသည္။ 
အခ်ိဳ႕ မိန္းကေလးမ်ား ရက္ႏွစ္ဆယ္လွ်င္ 
တစ္ႀကိမ္ရာသီလာၿပီး အခ်ိဳ႕မွာ ႏွစ္ေနမွ တစ္ 
ႀကိမ္လာသည္ လည္းရိွပါသည္။ လူအေပၚမူ 
တည္ပါသည္။ မိန္းကေလး အမ်ားစုမွာ ရာသီ 
လာခ်ိန္ပံုမွန္အားျဖင့္ ၃ ရက္မွ တပတ္ခန္႕ 
အထိၾကာတတ္ပါသည္။ သို႕ေသာ္ ေသြးအလြန္ 
ဆင္းျခင္း၊ ပံုမွန္ကာလထက္ၾကာေနျခင္း သို႕မ 
ဟုတ္ ႏွစ္ပတ္တခါ လာေနျခင္း သို႕မဟုတ္ 
ပံုမွန္ထက္နာက်င္ခံစားရပါက ဆရာဝန္ထံသို႕ 
သြားေရာက္ျပသသင့္ပါသည္။

၁၈.     တခါတရံရာသီေသြးမေပၚခ်ိန္တြငအ္ျဖဴ
           ဆင္းျခင္းမ်ားျဖစ္ေပၚပါသည္။ယင္းသည္
          ပံုမွန္ျဖစ္ပါသလား။

ပံုမွန္ျဖစ္ပါသည္။ ၎သည္ သားအိမ္
လမ္းေၾကာင္းေပၚတြင္ကူးစက္ေရာဂါမျဖစ္ေစ
ရန္ကာကြယ္ေပးျခင္းျဖစ္ပါသည္။ အကယ္၍ 
နာက်င္မႈ သုိ႕မဟုတ္ ယားယံမႈမျဖစ္ဘဲ 
ရက္အနည္းငယ္အတြင္း ၿပီးဆုံးသြားပါက စိတ္ပူ
ရန္မရွိပါ။ အကယ္၍ နာ က်င္ျခင္း သို႕မဟုတ္ 
ယားယံျခင္းမ်ား၊ ညီႇစုိ႕ စုိ႕အနံ႕မ်ားထြက္ျခင္း
၊ျ ပ ည္တည္သည့္အေရာင္ မ်ား (အဝါေရာင္ ၊ 
အစိမ္းေရာင္၊ ပန္းေရာင္) မ်ား ျဖစ္ေပၚပါက
က်န္းမာေရး႒ာနသို႕ သြားေရာက္ျပသပါ။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

၁၉.      ကၽြန္ေတာ္သည္လူငယ္တစ္ေယာက္ျဖစ္
          ၿပီးလူပ်ိဳစစ္စစ္ျဖစ္ပါသည္။ကၽြန္ေတာ၏္
          သူငယ္ခ်င္းမ်ားကကၽြန္ေတာ္ေယာက္်ား
          မပီသဟုေျပာပါသည္။ ကၽြန္ေတာ္လိင္
          တူႀကိဳက္သူ (အေျခာက္) မ်ားျဖစေ္နပါ
          သလား။

မဟုတ္ပါ။ လူပ်ိဳရည္မပ်က္ေသးျခင္းသည္ လိင္
တူႀကိဳက္ျခင္းႏွင့္ မသက္ဆုိင္ပါ။ မတူညီေသာ
လူမ်ားအတြက္ ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္ေျပာင္းလဲမႈမ်ား
သည္ မတူညီသည့္ အသက္အ႐ြယ္မ်ားတြင္ 
ျဖစ္ေပၚပါသည္။ သင့္အေနျဖင့္ မလိုလားေသးပါ 
က လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကို 
အေလာသံုးဆယ္ရယူရန္မလိုအပ္ပါ။

၂၀.       ကၽြန္ေတာ္သည္ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္
             ထက္ လိင္တူသူမ်ားကုိပို၍စိတ္ဝင္စား
            ေနသည္ထင္ပါသည္။ ကၽြန္ေတာ္ပံုမွန္
            ဟုတ္ပါရဲ႕လား။

မဟုတ္ပါ။ အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားသည္ လိင္တူခ်င္း
ကို စိတ္ဝင္စားပါသည္။ လိင္တူခ်င္းကိုပိုမိုစိတ္ 
ဝင္စားသူရွိသကဲ့သို႕ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ကို 
စိတ္ဝင္စားသူမ်ားလည္း ရွိပါသည္။ လူအမ်ား 
စုမွာ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ကို စိတ္ဝင္စားေသာ္ 
လည္း လိင္တူျခင္းကိုစိတ္ဝင္စားသူမ်ားအေန 
ျဖင့္လူ႕အဖြဲ႕အစည္းမ်ားစြာတြင္အခက္အခမဲ်ား
ကို ေတြ႕ႀကံဳၾကရပါသည္။ ထုိ႕အတြက္ ရွက္ ႐ြံ႕ 
ေနရန္မလိုပါ။ အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားလည္းထုိသုိ႕ 
ေတြ႕ႀကံဳၾကရတတ္ပါသည္။ သင္၏ခံစားခ်က္အ
တုိင္းေနႏုိင္ပါသည္။

၂၁.       ကၽြန္ေတာ္လိင္ဆက္ဆံရန္အဆင့္သင့္
             ျဖစ္ပါၿပီ။ ဒါေပမယ့္ကၽြန္ေတာ့္ရည္းစား
            က လက္မခံပါ။ ကၽြန္ေတာ္ဘာလုပရ္
            မလဲ။

ေစာင့္ပါ။ သူမအျမင္ကို ေလးစားပါ။ သူမအေန 
ျဖင့္ ကိုယ္ဝန္ရသြားႏုိင္ၿပီး သင့္အေနျဖင့္ ဘာမွ
မျဖစ္ပါ။ မဆက္ဆံလိုေသာ သူႏွင့္ ဆက္ဆံျခင္း
ျဖင့္လည္း သာယာမႈမရႏုိင္ပါ။ ကေလးယူရန္
အတြက္ အဆင္သင့္မျဖစ္ေသးခ်ိန္တြင္ အထူး
သျဖင့္ သင္၏ခ်စ္သူရည္းစားအတြက္ ကေလးရ
သြားၿပ ီအလြနခ္ကခ္ဲႏုငိခ္်နိတ္ြင ္လိငဆ္က္ဆရံန ္
အႏၱရာယ္ရွိပါသည္။ ထုိအေၾကာင္းအရာကို 
ေဆြးေႏြးၿပီး တစ္ဦး၏ ခံစားခ်က္ႏွင့္ ဆႏၵမ်ားကို 
အျပန္အလွန္ေလးစားပါ။ သင္တုိ႕ႏွစ္ဦး အေန 
ျဖင့္ ေပြ႕ဖက္ျခင္း၊ နမ္း႐ႈံျခင္းကဲ့သုိ႕ေသာအျခား
ကိစၥရပ္မ်ားကို လုပ္ေဆာင္ ႏုိင္ပါသည္။

၂၂.       ရာသီလာခ်ိန္တြင္အသုံးျပဳရန္အေကာင္း
           ဆံုးကုန္ပစၥည္းမွာ မည္သည့္အရာျဖစ္
           ပါသလဲ။

သင့္အေနျဖင့္သက္ေတာင့္သက္သာအ႐ိွဆုံး ႏွင့္
ရရွိႏုိင္ေသာ ပစၥည္းကို အသုံးျပဳသင့္ပါသည္။ 
သင့္အေနျဖင့္အမ်ိဳးသမီးသုံးပစၥည္းမ်ား၊ဂြမ္းလိပ္
အေခ်ာင္းမ်ားကုိဝယ္ယူအသုံးျပဳႏိုင္သလုိအကယ္ 
၍ အလြန္ေစ်းႀကီးေနၿပီး အလြယ္တကမူဝယ္ယူ
ႏုိင္ပါကလည္း ကိုယ္တုိင္ျပဳလုပ္ အသံုးျပဳႏုိင္ပါ 
သည္။ သင္မည္သည့္အရာကုိ အသံုးျပဳသည္ 
ျဖစ္ေစ သန္႕ရွင္းၿပီး ေလွ်ာ္ဖြတ္ေဆးေၾကာက 
ပံုမွန္လဲလွယ္ အသံုးျပဳသင့္ပါသည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

၂၃.     လူတစ္ခ်ိဳ႕ေျပာသည္မွာ ေယာက္်ားမ်ား 
          သည္မိန္းမမ်ားထက္လိင္စိတ္ထက္သန္
           သည္။ ထုိ႕ေၾကာင္ေ့ယာက္်ားမ်ားသည္ 
          အမ်ိဳးသမီးမ်ားစြာႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံရန္ 
           လုိၿပီးအမ်ိဳးသမီးမ်ားအေနႏွင့္အၿမဲတေစ
          သစၥာရွိရန္လိုသည္ဟု ေျပာပါသည္။

ေယာက္်ား၊ မိန္းမႏွစ္မ်ိဳးလံုးတြင္ လိင္စိတ္ထက္
သန္မႈရွိၿပီး တစ္ဦးခ်င္းစီကြဲျပားမႈတြင္ ေယာက္်ား
မိန္းမမ်ား မည္မွ်မၾကာသည့္အခ်ိန္အတြင္း လိင္
ဆက္ဆံ လိုသည္ဟူသည့္ အခ်က္မ်ား 
ကြဲျပားပါသည္။ လူအဖြဲ႕အစည္းမ်ားစြာတြင္
ေယာက္်ားမ်ားလိင္စိတ္ထက္သန္မႈကိုအားေပး
ၾကေသာ္လည္းမိန္းမမ်ားလိင္စိတ္ထက္သန္
မႈကို တားျမစ္ၾကပါသည္။ ထုိအခ်က္က 
ျပႆနာမ်ားစြာကို ျဖစ္ေစသည္။ ေယာက္်ား
မ်ားသည္ ၎တုိ႕၏လိင္စိတ္ထက္သန္မႈကို 
ထိန္းသိမ္းရန္ လိုသလို အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ 
ေ႐ြးခ်ယ္မႈကိုလည္း ေလးစားရန္ လိုသည္။ 
သစၥာရွိျခင္း ဆုိသည္မွာ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီး 
တုိ႕၏ ကိုယ္ေရးကိုယ္တာ ေ႐ြးခ်ယ္မႈ
ပင္ျဖစ္ သည္။

၂၄.     ကၽြန္ေတာ္၏ သူငယ္ခ်င္းမ်ားေျပာသည္
          မွာ မိန္းကေလးမ်ားကို လိင္ဆက္ဆံရန္
          အတြက္တုိက္တြန္းအားေပးရန္လိုသည္  
           ဟုဆုိသည္။ အကယ္၍ မိန္းကေလးမွ  
          လက္မခံပါ ဟု ေျပာျခင္းသည္ လက္ခံ
          သည္ဟု ဆုိလိုျခင္းပင္ျဖစ္သည္။

ထုိအေတြးအေခၚမွားပါသည္။ တခါတရံ မိန္း
ကေလးမ်ားသည္လိ င္ဆက္ဆံရ န္အတြက္  
ေစာင့္ဆုိင္းလိုၾကသည္။ အဘယ့္ေၾကာင့္ဆုိ 
ေသာ္ ကိုယ္ဝန္ရသြားမည္ကို စုိးရိမ္ၾက 
ေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ အိမ္ေထာင္မျပဳခင္ 
ကိုယ္ဝန္ရရွိသြားပါက ၎တုိ႕၏ဘဝတြင္ 
အခက္အခဲမ်ားစြာ ျဖစ္သြားႏုိင္ေသာေၾကာင့္ 
သူတုိ႕ လက္မခံသည္မွာ မွန္ကန္ပါသည္။ အ 
ကယ္၍ မိန္းကေလးမ်ားမွ လက္မခံပါ ဟုဆုိ 
လာလွ်င္သင့္အေနျဖင့္သူတို႕၏ေ႐ြးခ်ယ္မႈကို
ေလးစားသင့္ပါသည္။

၂၅.     ကၽြႏု္ပ္၏ခႏၶာကိုယ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ မွား
          ယြင္းေနသည္ဟုခံစားရပါသည္။ကၽြန္
          ေတာ္၏ေမြးရာပါလိင္ကုိမႀကိဳက္ပါ။ 
           ကၽြႏု္ပ္ဘာမ်ားမွားေနပါသလဲ။ ကၽြန္ေတာ္
          မေကာင္းတာလား။

သင့္အေနျဖင့္ ဘာမွမမွားပါ။ အခ်ိဳ႕သူမ်ားတြင္ 
ေမြးရာပါ လိင္ႏွင့္ကြဲျပားေသာ “လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာ” မ်ားရွိပါသည္။ (ေယာက္်ား 
စိတ္၊ မိန္းမစိတ္ သို႕မဟုတ္ အျခားစိတ္)။ 
ဆုိရလွ်င္ အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားသည္ ၎တုိ႕၏ 
ခႏၶာကိုယ္ႏွင့္ မတူညီကြဲျပားသည့္ ေယာက္်ား 
ေလး သုိ႕မဟုတ္ မိန္းကေလးစိတ္မ်ား ရွိေန 
သည္လည္းရွိပါသည္။ ယင္းအခ်က္သည္မွား 
ယြင္းေနျခင္း၊ မေကာင္းျခင္းမ်ားမရွိပါ။ အခ်ိဳ႕ 
သူမ်ားသည္ ထိုအတုိင္း ေမြးဖြားလာျခင္းသာ 
ျဖစ္ပါသည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

၂၆.    အကယ္၍ ကၽြန္ေတာ္/ကၽြန္မခံစားေနရ 
         သည့္ လိင္စိတ္အတုိင္း ခႏၶာကုိယ္ႏွင့္
         လိင္ကိုေျပာင္းလိုက္ပါက မွားပါသလား 
         သို႕မဟုတ္ အျပစ္ရွိပါသလား။

အ ခ်ိဳ ႕ေ သာ သူ မ်ား သ ည္ မွား ယြ င္းေ သာ ခႏ ၶာ  
ကိုယ္တြင္ ေမြးဖြားလာၾကသည္ဟုခံစားၾကရၿပီး 
၎တို႕တြင္ရွိသည့္လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာလကၡဏာအ
တိုင္း ခြဲစိတ္ဆရာဝန္မ်ားႏွင့္ ခြဲစိတ္ေျပာင္းလဲ 
လိုၾကသည္။ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ပံုစံအတိုင္း ပြ
င့္လင္းစြာေနထိုင္သူမ်ားရွိပါသည္။ သို႕ေသာ္ 
ထုိသူအမ်ားစုသည္ ခြဲစိတ္ရန္အတြက္ သို႕မ 
ဟုတ္၎တုိ ႕၏ခႏၶာကုိယ္မ်ားကိုေျပာင္းလဲပစ္
ရန္အတြက္ မတတ္ႏုိင္ၾကပါ။ ထုိသူမ်ားသည္ 
လည္း မွားယြင္းေနသူသို႕မဟုတ္ အျပစ္ရွိသူမ်ား 
မဟုတ္ၾကပါ။

၂၇.    ကၽြန္ေတာ္/ကၽြန္မ၏ လိင္အဂၤါမ်ားသည္ 
         ပံုမွန္ လိင္အဂၤါအမ်ိဳးအစား မဟုတ္ဘဲ  
           ကြဲျပားေနသည္ဟုထင္ပါသည္။ ဘာလုပ္    
         သင့္ပါသလဲ။

အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ား (၂ % ေအာက္) သည္
ပံုစံက် အမ်ိဳးသား၊အမ်ိဳးသမီးခႏၶာကိုယ္ပံုစံ
ႏွင့္မတူညီေသာ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာလကၡဏာမ်ား 
ျဖင့္ေမြးဖြားလာၾကပါသည္။ ထုိသူမ်ားသည္ 
ေယာက္်ားအဂၤါ/မိန္းမအဂၤါႏွစ္ခုလံုးပါျခင္း သို႕မ 
ဟုတ္ ႏွစ္ခုလံုးမပါဘဲ “ပံုမွန္မဟုတ္ေသာ လိင္အ
ဂၤါ”ျဖင့္ေမြးလာသူမ်ားျဖစ္ပါသည္။အခ်ိဳ ႕သူမ်ား
မွာ ေမြးသည့္အခ်ိန္ကတည္းကထုိလကၡဏာ 
မ်ားမွာသိသာေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕မွာ ႀကီးေကာင္ 
ဝင္ခ်ိန္အထိ မသိသာပါ။ ယံုၾကည္ရသူတစ္ဦးဦး 
ႏွင့္ တုိင္ပင္ၿပီးသင့္အေျခအေနကို ဆရာဝန္ ႏွင့္ 
ျပသကာ ေျဖရွင္းရန္နည္းလမ္း ရွာေဖြပါ။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

  ရည္ရြယ္ခ်က္
အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတို႕၏ မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ ပိုမုိသိရွိသင္ယူႏုိင္ရန္ 

  ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္မ်ားႏွင့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
အဆင့္ ၃ မပါဝင္ဘဲ ၄၅ မိနစ္
အဆင့္ ၃ ပါဝင္ပါက ၇၅ မိနစ္

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
U ပံုစံ သို႕မဟုတ္ စက္ဝုိင္းပံု

  အသံုးျပဳမည့္ ပစၥည္းမ်ား
• သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ က ႏွင့္ ခ တြင္ ေပးထားေသာ အမ်ိဳးသားမ်ိဳးပြားအဂၤါႏွင့္ 
 အမ်ိဳးသမီးမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား ပါေသာ ပံုအၾကည္ျပား (ဆလိုက္ျပားမ်ား) ႏွစ္စံု
• ပ႐ိုဂ်က္တာ (မရႏုိင္ပါက ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈတြင္ၾကည့္ပါ)
• ထိပ္အေရျပားျဖတ္မထားေသာ လိင္တံပံု မိတၱဴ (သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ ဂ)
• မွတ္သားရန္ကတ္မ်ား (သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ ဃ)၊ တဖြဲ႕လွ်င္ တစ္စံုစီ 
 (စိတ္ႀကိဳက္ေ႐ြးခ်ယ္ႏုိင္ရန္)

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္းမ်ား
၆.၁.၄ က  :  အမ်ိဳးသမီးမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားျပ ပံုအၾကည္ျပားမ်ား
၆.၁.၄ ခ  :  အမ်ိဳးသားမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားျပ ပံုအၾကည္ျပားမ်ား
၆.၁.၄ ဂ  :  ထိပ္အေရျပားျဖတ္ထားေသာလိင္တံႏွင့္ ထိပ္အေရျပားမျဖတ္ထားေသာ 
   လိင္တံပံု
၆.၁.၄ ဃ  :  မွတ္သားရန္ကတ္ျပားမ်ား

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၄ မ်ိဳးပြားမႈလုပ္ငန္းစဥ္
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သင္ရုိး ၆

၆.၁.၄ င    :  မွတ္သားရန္ကတ္ျပားမ်ား - အေျဖမ်ား
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု :  မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား

 ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁.  အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသားမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားအေၾကာင္း သိရွိႏုိင္ရန္ - မိနစ္ ၃၀
၂.  လိင္တံထိပ္အေရျပားျဖတ္ျခင္းကို ရွင္းျပျခင္း - ၁၀ မိနစ္
၃.  မွတ္သားရန္ကတ္ျပားမ်ားႏွင့္ မ်ိဳးပြားသည့္လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကို ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း - 
 (စိတ္ႀကိဳက္ေ႐ြးခ်ယ္ရန္၊ မလုပ္မေနရမဟုတ္) မိနစ္ ၃၀
၄.  အက်ဥ္းခ်ဳပ္ျခင္း - ၅ မိနစ္

ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း
အကယ္၍ ပံုအၾကည္ျပားမ်ား(ဆလိုက္ျပားမ်ား) ျပရန္ ပ႐ိုဂ်က္တာ မရႏုိင္ခဲ့ပါက သင့္အေနျဖင့္ 
စကၠဴကားခ်ပ္ေပၚတြင္ ပံုဆြဲျခင္း သို႕မဟုတ္ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီး မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားျပ 
ပံုအၾကည္ျပားမ်ားကို မိတၱဴဆြဲ၍ ျပသႏုိင္သည္။ (သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ က ႏွင့္ ခ) 
တစ္ဦးလွ်င္တစ္စံုစီ။

စိတ္ႀကိဳက္ေ႐ြးခ်ယ္ရန္ ၁ 
သင္ေထာက္ကူမ်ားကို စကၠဴကားခ်ပ္ေပၚတြင္ျပန္ဆြဲျခင္း : သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ က မွ တစ္စံုႏွင့္ 
သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ ခ မွတစ္စံု။ တစ္စံုလွ်င္ ၄ မ်က္ႏွာပါရွိသည္။ (စုစုေပါင္းပံု ၈ ပံုရရွိမည္)
 စာမ်က္ႏွာ ၁ - ပံုအၾကည္ျပား နံပါတ္ ၁
 စာမ်က္ႏွာ ၂ - ပံုအၾကည္ျပား နံပါတ္ ၁ ႏွင့္ နံပါတ္ ၂ ေပါင္းျခင္း
 စာမ်က္ႏွာ ၃ - ပံုအၾကည္ျပား နံပါတ္ ၁ ႏွင့္ နံပါတ္ ၂၊ ၃ တို႕ေပါင္းျခင္း
 စာမ်က္ႏွာ ၄ - ပံုအၾကည္ျပား နံပါတ္ ၁ ႏွင့္ နံပါတ္ ၂၊ ၃ႏွင့္ ၄ တို႕ေပါင္းျခင္း

စိတ္ႀကိဳက္ေ႐ြးခ်ယ္ရန္ ၂
ပါဝင္သူတစ္ဦးစီတိုင္းအတြက္ အထက္တြင္ေဖာ္ျပထားသည့္ သင္ေထာက္ကူမ်ားမွ ပံုအၾကည္ျပား 
၄ မ်က္ႏွာကို မိတၱဴဆြဲရန္။ (လူတစ္ဦးလွ်င္ မိတၱဴ ၈ မ်က္ႏွာစီရမည္)
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

ဤေလ့က်င့္ခန္းတြင္ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတုိ႕၏ မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားအေၾကာင္းကို 
အေသးစိတ္ပိုမိုျပသၿပီး ေဆြးေႏြးမည္ျဖစ္ ေၾကာင္းရွင္းျပရမည္။
(သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ က) အမ်ိဳးသမီးမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားႏွင့္ စတင္ပါ။ ပထမ 
ဆံုး ပံုဆလိုက္ျပားကိုျပၿပီး ထုိေပၚတြင္ပါရွိသည့္ အဂၤါအစိတ္အပိုင္းကို သိမသိ 
ေမးျမန္းပါ။ မွန္ကန္သည့္ အမည္ကိုေျပာျပၿပီး ထုိအဂၤါအစိတ္အပိုင္း၏ တာဝန္ကို 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္ရွင္းျပပါ။ ဒုတိယအၾကည္ျပားကို ပထမအျပား၏အေပၚတြင္ (သို႕မ 
ဟတု ္စာမ်က္ႏွာ ၂ ကိ ုျပပါ၊ ဆလိကု္ျပား မ်ားအစား Flipchart ၊ မတၱိဴမ်ားကုိသံုးလွ်င)္ 
ထပ္ျပၿပီး ထုိအဂၤါအစိတ္အပိုင္း၏ အမည္ကို သိမသိထပ္ေမးပါ။ အက်ဥ္းခ်ဳပ္ 
ရွင္းျပၿပီး က်န္သည့္ ပံုအၾကည္ဆလိုက္ျပား (၄) ခုကို တခုေပၚတြင္ တခုထပ္၍ 
ၿပီးသည္အထိဆက္ျပပါ။ အမ်ိဳးသမီး၏ မ်ိဳးပြားအဂၤါအစိတ္အပုိင္းမ်ား ျပည့္စံုသည္ 
အထိျဖစ္သည္။ သင္၏ရွင္းလင္းခ်က္အဆံုးတြင္ ရွင္းလင္းမႈရွိမရွိ၊ ေမးျမန္းရန္ 
ရွိမရွိေမးပါ။
အမ်ိဳးသားမ်ိဳးပြားအဂၤါကိုလည္း ထုိနည္းတူေဆာင္႐ြက္ပါ။

အဆင့္ ၁     အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသားမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားအေၾကာင္း သိရွိႏုိင္ရန္    -  မိနစ္ ၃၀

လိင္တံထိပ္အေရျပားျဖတ္ျခင္းကိုသိမသိပါဝင္သူအဖြဲ ႕မ်ားအားေမးျမန္းပါ ။ 
ထုိ႕ေနာက္ ထုိကိစၥကိုရွင္းျပၿပီး အခ်ိဳ႕ေသာ ဓေလ့ထံုးစံမ်ားတြင္ေယာကၤ်ားေလး
မ်ား အဘယ္ေၾကာင့္ လိင္တံအေရျပားျဖတ္ၾကသည္ကို  ရွင္းျပပါ (ဘာသာေရးႏွင့္ 
တကိုယ္ေရသန္႕ရွင္းေရးေၾကာင့္)။ ပံုကိုျပျခင္းျဖင့္ (သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ ဂ) 
မည္သည့္ပံုစံရွိသည္ကို သိရွိႏုိင္သည္။

အဆင့္ ၂     လိင္တံထိပ္အေရျပားျဖတ္ျခင္းကို ရွင္းျပျခင္း  - ၁၀ မိနစ္

အဆင့္ ၃     မွတ္သားရန္ကတ္ျပားမ်ားႏွင့္ မ်ိဳးပြားသည့္လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကို ျပန္လည္ 
    သံုးသပ္ျခင္း - (စိတ္ႀကိဳက္ေ႐ြးခ်ယ္ရန္၊ မလုပ္မေနရမဟုတ္) မိနစ္ ၃၀

အဖြဲ႕မ်ားသည္ ရွင္းျပခ်က္မ်ားကိုေကာင္းစြာနားလည္ျခင္းရွိမရွိ သိႏုိင္ရန္ႏွင့္ 
အျခားအခ်က္အလက္မ်ားပိုမိုေပးအပ္ႏုိင္ရန္ အတြက္ သင္လုပ္ေဆာင္လိုလွ်င္ 
ဤအဆင့္ကိုလုပ္ေဆာင္ႏုိင္သည္။ တဖြဲ႕လွ်င္ အမ်ားဆံုး (၄) ေယာက္ပါ 
အဖြဲ႕မ်ားခြဲပါ။ အဖြဲ႕အားလံုးကို မွတ္သားရန္ကတ္ျပားမ်ား (သင္ေထာက္ကူ 
၆.၁.၄ ဃ) ေပးပါ။ ၎တို႕အေနျဖင့္ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီး မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားတြင္  
လုပ္ေဆာင္ခ်က္ဆင္တူေသာ အရာမ်ားကို တြဲေပးရန္ျဖစ္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ား၏ အသက္အ႐ြယ္အလိုက္ ဤေလ့က်င့္ခန္းကို လိုက္ေလ်ာညီေထြလုပ္ေဆာင္ပါ။ ပို၍ငယ္႐ြယ္သူ 
မ်ားႏွင့္ဆုိလွ်င္ ႐ွင္း႐ွင္းလင္းလင္း ျပသၿပီး အလြန္အေသးမစိတ္ပါႏွင့္။ အားလံုးအတြက္ေနရာေပးျပသၿပီး နာမည္ 
ေျပာျပကာ ခပ္တုိတို႐ွင္းပါ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူလူငယ္မ်ားႏွင့္ ဆုိလွ်င္ အဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ား၏ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကို 
ပိုမိုအေသးစိတ္႐ွင္းလင္းႏုိင္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

အဖြဲ႕အားလံုးအဆင္သင့္ျဖစ္ပါက ၎တို႕တြဲထားသည္မ်ားကို ျပခုိင္းပါ။ ေအာက္
ပါလမ္းညႊန္ေမးခြန္းမ်ားအသံုးျပဳပါ။
• အဖြဲ႕အားလံုး မွန္ကန္ေအာင္တြဲစပ္ႏုိင္ပါသလား။
• သင္တို႕႐ုပ္ပံုအားလံုးကို နားလည္ပါသလား? နားမလည္ပါက မည္သည္
 တုိ႕သည္ ခက္ခဲပါသလဲ။ နားလည္ပါက အမည္မ်ားကိုသိပါသလား။
• ထုိအစိတ္အပိုင္းမ်ား သင့္ခႏၶာကိုယ္ မည္သည့္ေနရာတြင္ ရွိသည္ကို 
 သိပါသလား။
• ထိုအဂၤါမ်ားတြင္ မည္သည့္လုပ္ေဆာင္ခ်က္တာဝန္မ်ားရွိသည္ကို 
 သိပါသလား။
အေျဖမွန္ကတ္မ်ားကို ထုတ္ျပၿပီး (တစ္ဦးခ်င္းစီကို သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ င 
အားေပးထားပါ) ေအာက္ပါအတုိင္း ရွင္းျပပါ။

အမ်ိဳးသမီး 
မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား

အမ်ိဳးသား  
မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား

တူညီေသာ
လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား

အဂၤါႏႈတ္ခမ္းမ်ား

မိန္းမကိုယ္

မိန္းမအဂၤါအေစ့

မ်ိဳးဥအိမ္

သားအိမ္ႁပြန္

သားအိမ္

ကပ္ပယ္အိတ္

ေယာကၤ်ားလိင္တံ

ဂလင္းမ်ား

ေဝွးေစ့မ်ား

သုတ္ပို႕ႁပြန္

သုတ္ရည္ဂလင္း

အကာအကြယ္ေပးသည့္တာဝန္ကို
လုပ္ေဆာင္သည္

အေျခခံပစ ၥည္းမ်ားျဖစ္သည္၊လိင္ 
ဆက္ဆံရန္ျဖစ္သည္။

အလြန္ႏႈးညံ့ ထိခုိက္လြယ္ေသာ အ 
စိတ္အပိုင္းမ်ား

မ်ိဳးပြားရန္အတြက္ ဆဲလ္မ်ားထုတ္ 
ေပးသည္

သယ္ယူပို ႕ေဆာင္ေရးလမ္းေၾကာင္း
မ်ား (မ်ိဳးဥမ်ားႏွင့္ သုတ္ေကာင္မ်ား)

အိမ္ သို႕မဟုတ္ သိုေလွာင္ရာေနရာ
(ကေလးႏွင့္သုတ္ေကာင္မ်ားအတြက္)

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

အက်ဥ္းခ်ဳပ္ရန္ -
• မိန္းကေလးမ်ား (အမ်ိဳးသမီးမ်ား) တြင္ ေအာက္ပါျပင္ပမ်ိဳးပြားအဂၤါအစိတ္ 
 အပိုင္းမ်ားရွိသည္ : ရင္သားမ်ား၊ မိန္းမကိုယ္၊ မိန္းမအဂၤါႏႈတ္ခမ္းႏွင့္ 
 မိန္းမအဂၤါအေစ့။
• မိန္းကေလးမ်ား (အမ်ိဳးသမီးမ်ား) တြင္ ေအာက္ပါအတြင္းပိုင္းမ်ိဳးပြား
 အဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ားရွိသည္ : မ်ိဳးဥအိမ္၊ သားအိမ္ႁပြန္မ်ားႏွင့္ သားအိမ္။
• ေယာကၤ်ားေလးမ်ား (အမ်ိဳးသားမ်ား) တြင္ ေအာက္ပါျပင္ပမ်ိဳးပြားအဂၤါ
 အစိတ္အပိုင္းမ်ားရွိသည္ : လိင္တံႏွင့္ ကပ္ပယ္အိတ္။
• ေယာကၤ်ားေလးမ်ား (အမ်ိဳးသားမ်ား) တြင္ ေအာက္ပါအတြင္းပိုင္းမ်ိဳးပြား
 အဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ားရွိသည္ : ေဝွးေစ့မ်ား၊ သုတ္ပို႕ႁပြန္မ်ား၊ ဆီးလမ္း
 ေၾကာင္းႏွင့္ သုတ္ရည္ဂလင္း။
• အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီး မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား၏ ပံုပန္းသ႑န္သည္ ျခားနား
 ေသာ္လည္း အမ်ားစုမွာ သ႑န္တူ၊ လုပ္ေဆာင္ခ်က္တူ အစိတ္အပိုင္း
 မ်ားသာျဖစ္သည္။ ထုိလုပ္ငန္းမ်ားျဖင့္ ကေလးကို ျဖစ္ေစသည္။

အဆင့္ ၄     အက်ဥ္းခ်ဳပ္ျခင္း   -  ၅ မိနစ္ 
3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ44

သင္ရုိး ၆

           သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ က : အမ်ိဳးသမီးမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားျပ
                       ပံုဆလိုက္အၾကည္ျပားမ်ား

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား : ေအာက္ေဖာ္ျပပါ ပံု (၄) ပံုသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ိဳးပြားအဂၤါ အစိတ္အပိုင္းမ်ားကို 
ၿခံဳငံု၍ ႐ုပ္ပံုျဖင့္ ေဖာ္ျပထားျခင္းျဖစ္သည္။ စာအုပ္နံပါတ္ (၇) တြင္ A4 အ႐ြယ္အစားျဖင့္လည္း 
သီးသန္႕ရႏိုင္ပါသည္။ ထုိပံုမ်ားကို ပံုအၾကည္ျပားေပၚတြင္ မိတၱဴေရးဆြဲပါ။

နံပါတ္ ၁ . သားအိမ္ နံပါတ္ ၂ သားအိမ္လမ္းေၾကာင္း

နံပါတ္ ၃ မ်ိဳးဥႁပြန္မ်ား နံပါတ္ ၄ မ်ိဳးဥအိမ္မ်ား

ပံုအၾကည္ဆလိုက္ျပားမ်ားျပသရန ္ : ပံုအၾကည္ျပား နံပါတ္ ၁ႏွင့္ စပါ။ နံပါတ္ ၂ ကိုအက်
ဥ္းခ်ဳပ္ရွင္းၿပီးေနာက္တြင္ နံပါတ္ ၁ အေပၚသို႕ထပ္တင္ၿပီး နံပါတ္ ၃ ကို နံပါတ္ ၁ ႏွင့္ ၂ 
အေပၚထပ္တင္သြားရန္ျဖစ္သည္။ ေနာက္ဆံုးတြင္ နံပါတ္ ၄ ကို အားလံုးအေပၚတြင္တင္ထားၿပီး 
အမ်ိဳးသမီးမ်ိဳးပြားအဂၤါ အစိတ္အပိုင္းမ်ားျပသျခင္းၿပီးဆံုးမည္ျဖစ္သည္။ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ ပံုမ်ားသည္ 
ဆလိုက္အၾကည္ျပားမ်ား တဆင့္ျခင္း ထပ္သြားပံုကို ျပျခင္းျဖစ္သည္။

Nos. 1 + 2 Nos.  1 + 2 + 3 Nos.  1 + 2 + 3 + 4

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

     သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ ခ : အမ်ိဳးသားမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားျပပံုအၾကည္ျပားမ်ား

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား: ေအာက္ေဖာ္ျပပါ ပံု (၄) ပံုသည္ အမ်ိဳးသားမ်ိဳးပြားအဂၤါ အစိတ္အပိုင္းမ်ားကို 
ၿခံဳငံု၍ ႐ုပ္ပံုျဖင့္ ေဖာ္ျပထားျခင္းျဖစ္သည္။ စာအုပ္နံပါတ္ (၇) တြင္ A4 အ႐ြယ္အစားျဖင့္လည္း 
သီးသန္႕ရႏိုင္ပါသည္။ ထုိပံုမ်ားကို ပံုအၾကည္ျပားေပၚတြင္ မိတၱဴေရးဆြဲပါ။

နံပါတ္ ၁ လိင္တံ နံပါတ္ ၂ ေဝွးေစ့မ်ား

နံပါတ္ ၃ သုတ္ပို႕ႁပြန္ နံပါတ္ ၄ သုတ္ရည္ဂလင္း

ပံုအၾကည္ဆလိုက္ျပားမ်ားျပသရန ္ : ပံုအၾကည္ျပား နံပါတ္ ၁ႏွင့္ စပါ။ နံပါတ္ ၂ ကိုအက်
ဥ္းခ်ဳပ္ရွင္းၿပီးေနာက္တြင္ နံပါတ္ ၁ အေပၚသို႕ထပ္တင္ၿပီး နံပါတ္ ၃ ကို နံပါတ္ ၁ ႏွင့္ ၂ 
အေပၚထပ္တင္သြားရန္ျဖစ္သည္။ ေနာက္ဆံုးတြင္ နံပါတ္ ၄ ကို အားလံုးအေပၚတြင္တင္ထားၿပီး 
အမ်ိဳးသမီးမ်ိဳးပြားအဂၤါ အစိတ္အပိုင္းမ်ားျပသျခင္းၿပီးဆံုးမည္ျဖစ္သည္။ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ ပံုမ်ားသည္ 
ဆလိုက္အၾကည္ျပားမ်ား တဆင့္ျခင္း ထပ္သြားပံုကို ျပျခင္းျဖစ္သည္။

Nos. 1 + 2 Nos.  1 + 2 + 3 Nos.  1 + 2 + 3 + 4

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ ဂ : ထိပ္အေရျပားျဖတ္ထားေသာလိင္တံႏွင့္    
                                  ထိပ္အေရျပားမျဖတ္ထားေသာလိင္တံပံု

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား : ဤစာမ်က္ႏွာကို မိတၱဴကူး၍ ပံုႀကီးခ်ဲ႕ၿပီး အဆင့္ ၃ တြင္ လိင္တံထိပ္အေရျပား 
ျဖတ္ထားေသာ လိင္တံႏွင့္ မျဖတ္ထားေသာလိင္တံမ်ားအၾကားကြဲျပားမႈကို ႐ွင္းျပပါ။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁



47
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

         သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ ဃ : မွတ္သားရန္ကတ္ျပားမ်ား

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား : ဤစာမ်က္ႏွာကို မိတၱဴကူးၿပီး ကတ္ျပားအေသးမ်ား ျဖတ္ပါ။ တဖြဲ႕စီကို 
တစ္စံုစီေပးပါ။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ48

သင္ရုိး ၆

 သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၄ င : မွတ္သားရန္ကတ္ျပားမ်ား - အေျဖမ်ား

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား : အဆင့္ ၃ ကိုလုပ္ေဆာင္မည္ဆုိလွ်င္ တစ္ဦးစီအတြက္ တစ္စံုစီကူးပါ။ 

အမ်ိဳးသမီး 
မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား

အမ်ိဳးသား
  မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား

တူညီေသာ
လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား

အဂၤါႏႈတ္ခမ္းမ်ား ကပ္ပယ္အိတ္

အကာအကြယ္ေပးသည့္တာဝန္ကိုလု
ပ္ေဆာင္သည္

မိန္းမကိုယ္ ေယာကၤ်ားလိင္တံ

အေျခခံပစၥည္းမ်ားျဖစ္သည္၊ 
လိင္ဆက္ဆံရန္ျဖစ္သည္။

မိန္းမအဂၤါအေစ့ ဂလင္းမ်ား

အလြန္ႏႈးညံ့ ထိခုိက္လြယ္ေသာ 
အစိတ္အပိုင္းမ်ား

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

မ်ိဳးဥအိမ္မ်ား ေဝွးေစ့မ်ား

မ်ိဳးပြားရန္အတြက္ ဆဲလ္မ်ားထုတ္ 
ေပးသည္

သားအိမ္ႁပြန္မ်ား သုတ္ပို႕ႁပြန္မ်ား

သယ္ယူပို႕ေဆာင္ေရးလမ္းေၾကာင္း
မ်ား(မ်ိဳးဥမ်ားႏွင့္ သုတ္ေကာင္မ်ား)

သားအိမ္ သုတ္ရည္ဂလင္း

အိမ္ သို႕မဟုတ္ သိုေလွာင္ရာေနရာ 
(ကေလးႏွင့္ သုတ္ေကာင္မ်ား 
အတြက္)

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

         အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား

လိင္ႏွစ္မ်ိဳးလံုးအတြက္ မ်ိဳးပြားအဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ အခ်က္အလက္မ်ားကို 
ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထား သည္။ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသား မ်ိဳးပြားအဂၤါဆုိင္ရာ ဆလိုက္အၾကည္ျပားမ်ား 
ျပၿပီး ရွင္းလင္းရာ၌ ဤအခ်က္မ်ားကို အသံုးျပဳႏုိင္သည္။

အမ်ိဳးသမီးမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား၏ အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ား

ကိုယ္လံုးတီးမိန္းကေလးတစ္ဦးကိုၾကည့္ျခင္းျဖင့္ သင့္အေနျဖင့္ ျပင္ပမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားကို(ရင္
သားမ်ားမွလြဲ၍) မ်ားမ်ားစားစား ျမင္ရမည္မဟုတ္ပါ။ သူမ၏ ေျခေထာက္မ်ားအၾကားတြင္ ႏူးညံ့ 
သည့္ဧရိယာရွိၿပီး မိန္းမအဂၤါအေစ့၊ မိန္းမကိုယ္အဝ၊ ဆီးလမ္းေၾကာင္းႏွင့္ အဂၤါႏႈတ္ခမ္းမ်ား၊ ထုိမွတ
ဆင့္ေနာက္အနည္းငယ္က်ေသာေနရာတြင္ စအိုရွိပါမည္။ ျပင္ပမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားကို ေျခေထာက္မ်ား 
အၾကားတြင္ မွန္ေထာင္ၾကည့္ျခင္းျဖင့္ လြယ္ကူစြာေတြ႕ျမင္ႏုိင္ပါသည္။

• မိန္းမအဂၤါႏႈတ္ခမ္းမ်ား
၎တို႕သည္ သားအိမ္လမ္းေၾကာင္းအဝတြင္ ႏႈးညံ့စြာလိပ္ေနသည့္ အေရျပားႏွစ္စံုျဖစ္သည္။ 
၎တုိ႕ကို ျပင္ပ ႏႈတ္ခမ္းသားႏွင့္ အတြင္းႏႈတ္ခမ္းသား သို႕မဟုတ္ ႏႈတ္ခမ္းသားအႀကီးႏွင့္ ႏႈတ္ခမ္း 
သားအေသးဟု ေခၚသည္။ ၎တုိ႕သည္ အေစ့၊ ဆီးလမ္းေၾကာင္းအဝႏွင့္ သားအိမ္လမ္းေၾကာင္းကုိ 
အကာအကြယ္ေပးထားသည္။

• မိန္းမအဂၤါအေစ့
၎သည္ဆီးလမ္းေၾကာင္းအဝရွိ ေသးငယ္ေသာအဖုေလးတစ္ဖုျဖစ္သည္။ ၎သည္ ႏႈတ္ခမ္းမ်ား 
အၾကားရွိ အလြန္ႏႈးညံ့ထိခိုက္လြယ္ေသာေနရာျဖစ္သည္။ ထိုေနရာသို႕ ထိေတြ႕ျခင္း သုိ႕မဟုတ္ 
ႏႈးညံ့စြာပြတ္သပ္ျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ပါက ခံစားရေကာင္းမြန္သည္။

• ဆီးလမ္းေၾကာင္းအဝ
ႏႈတ္ခမ္းမ်ားအၾကားတြင္ အလြန္ေသးငယ္ေသာ အေပါက္တစ္ေပါက္ကိုေတြ႕ရမည္။ အလြန္ေသး 
ငယ္ေသာေၾကာင့္ျမင္ေတြ႕ရရန္ပင္ခက္ခဲသည္။ ၎သည္ဆီးလမ္းေၾကာင္း၏ ထိပ္ဝျဖစ္ၿပီး (ဆီးစြန္႕ 
ရာလမ္းေၾကာင္း) ထုိ အေပါက္မွတဆင့္ ဆီးစြန္႕ပါသည္။ ယင္းသည္ မ်ိဳးပြားအဂၤါမဟုတ္ပါ။

• သားအိမ္လမ္းေၾကာင္း (မိန္းမကိုယ္)
ပိုမိုႀကီးမားေသာ အေပါက္ကုိလည္းေတြ႕ရွိရမည္ျဖစ္သည္။ ယင္းသည္ သားအိမ္လမ္းေၾကာင္း 
အဝျဖစ္သည္။ အတြင္းတြင္ ၂၀ စင္တီမီတာခန္႕ရွည္လ်ားၿပီး ႏႈးညံ့ကာ အလုိက္သင့္က်ံဳ႕ႏုိင္ခ်ဲ႕ႏုိင္
သည္။ ၎သည္သားအိမ္ႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္လ်က္ရွိသည္။ ေမြးဖြားရန္အသင့္ရွိေနၿပီျဖစ္ေသာကေလး
သည္ ထုိသားအိမ္လမ္းေၾကာင္းမွတဆင့္ ျပင္ပကမၻာသို႕ ထြက္လာသည္။ အ႐ြယ္ေရာက္လာေသာ 
မိန္းကေလးမ်ားသည္ လစဥ္ရာသီေသြးေပၚျခင္း၊ ရာသီလာျခင္းမ်ားျဖစ္ေပၚရာတြင္ ထုိလမ္းေၾကာင္းမွ 
ပင္ ေသြးဆင္းသည္။ လူတုိ႕လိင္ဆက္ဆံမႈျပဳရာတြင္ ေယာကၤ်ားလိင္တံထိုးသြင္းဆက္ဆံသည့္ေန
ရာသည္လည္း ထုိေနရာပင္ျဖစ္သည္။

• စအို
ေနာက္ပိုင္းအနည္းငယ္က်သည့္ေနရာတြင္ တတိယအေပါက္တစ္ခုကို ေတြ႕ရွိရမည္ျဖစ္သည္။ 
ယင္းသည္ မ်ိဳးပြား အဂၤါမဟုတ္ဘဲ စအိုဝသာျဖစ္သည္။ ထုိအေပါက္မွတဆင့္ မစင္စြန္႕ပါသည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

မိန္းကေလးတစ္ေယာက္၏ ခႏၶာကိုယ္အတြင္းပိုင္းသို႕ၾကည့္မည္ဆုိလွ်င္ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ 
မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားကို ေတြ႕ရမည္ ျဖစ္သည္။ သားအိမ္လမ္းေၾကာင္း၊ သားအိမ္၊ မ်ိဳးဥႁပြန္ႏွစ္ခုႏွင့္ 
မ်ိဳးဥအိမ္ႏွစ္ခုတုိ႕ျဖစ္သည္။

• သားအိမ္
၎သည္အလြန္သန္မာေသာႂကြက္သားမ်ားျဖင့္ဖြဲ ႕စည္းထားသည့္ေသးငယ္ေသာအဂၤါအစိတ္
အပိုင္း တစ္ခု ျဖစ္သည္။ မ်ိဳးဥႁပြန္မ်ားႏွင့္ သားအိမ္လမ္းေၾကာင္းႏွစ္ခုလံုးသည္ သားအိမ္ႏွင့္ 
ခ်ိတ္ဆက္လ်က္ရွိသည္။ သားအိမ္ သည္ခႏၶာကိုယ္တြင္ ကေလးငယ္ႀကီးထြားရာေနရာျဖစ္သည္။ 
ပံုမွန္အားျဖင့္ သားအိမ္သည္ ထုိမွ်မႀကီးဘဲ ေဇာက္ထုိးရွိေနေသာ သစ္ေတာ္သီးငယ္တစ္လံုး 
အ႐ြယ္အစားသာျဖစ္သည္။ သားအိမ္ထဲတြင္ ကေလးငယ္ ႀကီးျပင္းလာသည္ႏွင့္ အမွ် ကေလးငယ္
၏အ႐ြယ္အစားအတုိင္းဆန္႕ထြက္လာသည္။ ကေလးေမြးၿပီးသည့္ ေနာက္ပိုင္းတြင္ ပံုမွန္အ႐ြယ္အ
စားသို႕ျပန္လည္က်ံဳ႕ဝင္သြားသည္။

• မ်ိဳးဥအိမ္မ်ား
သားအိမ္ေဘးတဖက္္တစ္ခ်က္တြင္ လိုင္ခ်ီးသီးအ႐ြယ္ရွိေသာ မ်ိဳးဥမ်ားကိုေတြ႕ရွိရမည္ျဖစ္သည္။ 
၎တြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ိဳးပြားအဂၤါဆဲလ္မ်ားပါဝင္သည့္ မ်ိဳးဥမ်ားပါဝင္သည္။ မိန္းကေလးတစ္ဦးေမြးဖြား
လာသည့္ႏွင့္ ၎တြင္ ပမာဏမ်ားျပားေသာ မ်ိဳးဥမ်ား (၁ သန္း ၂ သန္းခန္႕) ပါဝင္ခဲ့ၿပီး ျဖစ္ေသာ္လည္း 
အသင့္မျဖစ္ေသးေပ။ အပ်ိဳေဖာ္ ဝင္ခ်ိန္တြင္ မ်ိဳးပြားရန္အတြက္ စတင္အသင့္ျဖစ္လာၿပီး မ်ိဳးပြားႏုိင္သ
ည့္အ႐ြယ္တစ္ေလွ်ာက္လံုးမွ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ကေလးမရႏုိင္ေတာ့သည့္ ရာသီေသြး မဆင္းေတာ့သည့္ 
ေသြးဆံုးခ်ိန္ အထိျဖစ္သည္။ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ေသြးဆံုးခ်ိန္ သည္ အသက္ေလးဆယ္ေနာက္ပိုင္း 
သို႕မဟုတ္ အသက္ငါးဆယ္အစပိုင္းမ်ားတြင္ ျဖစ္သည္။

• မ်ိဳးဥႁပြန္မ်ား
၎တို႕သည္မ်ိဳးဥအိမ္ႏွင့္ သားအိမ္တို႕အၾကားတြင္ ခ်ိတ္ဆက္ေပးထားေသာ (၁၅) စင္တီမီတာ 
ခန္႕႐ွည္သည့္ ႁပြန္အေသးမ်ားျဖစ္သည္။ မ်ိဳးဥမ်ားသည္ ထုိႁပြန္မ်ားမွတဆင့္ သားအိမ္သို႕ဆင္းသည္။

•  အမ်ိဳးသားမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား၏ အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ား

ကိယ္ုလုံးတီး ေယာကၤ်ားေလးတစဥ္ီးကုိ ၾကည္ပ့ါက ခ်က္ျခင္းျမငရ္မညမ္ွာ ျပငပ္ရွ ိမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားျဖစၿ္ပီး 
ေျခေထာက္မ်ား အၾကားတြင္ တြဲေလာင္းက်ေနသည့္ လိင္တံႏွင့္ကပ္ပယ္အိတ္ ျဖစ္သည္။

• ကပ္ပယ္အိတ္
ယင္းသည္ ေဝွးေစ့ႏွစ္လံုး သုိ႕မဟုတ္ ေဘာ မ်ားကို အကာအကြယ္ေပးထားသည့္ ႐ႈံ႕ေနေသာ 
အိတ္မ်ားျဖစ္သည္။

• လိင္တံ
လိင္တံသည္ အလြန္ႏႈးညံ့ၿပီး ေသြးေၾကာမ်ား ပါဝင္ေသာ တစ္႐ႈးမ်ားပါဝင္သည္။ ထိပ္ပိုင္းတြင္ 
ခႏၶာကိုယ္မွ ဆီးစြန္႕ထုတ္သည့္ အေပါက္ငယ္တစ္ေပါက္ပါဝင္သည္။ ပံုမွန္အားျဖင့္ လိင္တံသည္ 
ကပ္ပယ္အိတ္ေရွ႕တြင္ ႏႈးညံ့ေပ်ာ့တြဲစြာ ရွိေနေသာ္လည္း တခါတရံ မာေၾကာၿပီး ေထာင္မတ္လာ 
တတ္သည္။ ထုိသုိ႕ေသာအေနအထားသည္ ေယာကၤ်ားေလး/ အမ်ိဳးသားမ်ား အေနျဖင့္ တစ္စံုတစ္ခု 
သို႕မဟုတ္ တစ္စံုတစ္ေယာက္ကုိ ျမင္၍ ရင္ခုန္စိတ္လႈပ္ရွားပါက ျဖစ္ေပၚတတ္သည္။
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သင္ရုိး ၆

• ဂလင္းမ်ား (ႏွင့္ လိင္တံထိပ္အေရျပားျဖတ္ျခင္း)
လိင္တံထပ္ဖ်ားပိုင္းကို ဂလင္းမ်ား ဟုေခၚသည္။ ယင္းသည္လိင္တံတြင္ အႏူးညံ့ဆံုးအထိခိုက္မ
ခံေသာအပိုင္း ျဖစ္သည္။ ထိေတြ႕မႈျပဳလုပ္လွ်င္ ခံစား၍ေကာင္းသည္။ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားသည္ 
ထိုလိင္တံထိပ္ဖ်ားတြင္ အေရျပားဖံုးအုပ္လ်က္ ေမြးဖြားလာၾကာသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့ 
ထံုးစံမ်ားတြင္ ထုိလိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိဖံုးအုပ္ထားေသာ အေရျပားကို ျဖတ္ထုတ္ၾကသည္။ ယင္းကို 
လိင္တံအေရျပားျဖတ္ျခင္း (circumcision) ဟုေခၚသည္။
အစၥလာမ္ သို႕မဟုတ္ ဂ်ဴး ေယာကၤ်ားေလးမ်ားႏွင့္ အေမရိကန္၊ အင္ဒိုနီးရွား၊ မေလးရွားႏုိင္ငံ 
ကဲ့သုိ႕ေသာ ႏုိင္ငံမ်ားမွ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားသည္ ေမြးဖြားလာခ်ိန္ သို႕မဟုတ္ ငယ္႐ြယ္စဥ္တြင္ 
တကိုယ္ေရသန္႕ရွင္းေရး၊ ဘာသာေရး သို႕မဟုတ္ ဓေလ့ထံုးစံအရ လိင္တံ အေရျပားကို 
ျဖတ္ၾကသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းမ်ားႏွင့္ ဓေလ့မ်ားတြင္မႈ ေယာကၤ်ားေလး/ 
အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ ထုိလိင္တံအေရျပားကုိ မျဖတ္ၾကဘဲ ၎သည္ လိင္တံထိပ္ဖ်ားပိုင္းရွိ ဂလင္းမ်ား 
ကို အကာအကြယ္ေပးထားေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ လိင္တံထိပ္အေရျပားျဖတ္ထားေသာ 
ေယာကၤ်ားေလးမ်ား၏ လိင္တံသည္ မျဖတ္ထားေသာ ေယာကၤ်ားေလးမ်ား၏လိင္တံႏွင့္ ပံုစံမတူဘဲ 
ကြဲျပားေသာ္လည္း ထိပ္ဖ်ားပိုင္းရွိ ဂလင္းမ်ား ခံစား ရသည့္ ခံစားခ်က္မ်ားမွာ အတူတူပင္ျဖစ္သည္္။

• စအို
ေနာက္ဘက္သို႕အနည္းငယ္ေရာက္သည့္ေနရာတြင္ ဒုတိယအေပါက္တစ္ေပါက္ကိုေတြ႕မည္ျဖ
စ္သည္။ ၎သည္ မ်ိဳးပြားအဂၤါမဟုတ္ဘဲ စအိုဝ သာျဖစ္သည္။ ထုိအေပါက္မွ ေန၍ ခႏၶာကိုယ္မွ 
မစင္မ်ားစြန္႕ထုတ္သည္။
အကယ္၍ေယာကၤ်ားေလးတစ္ေယာက္၏ ခႏၶာကိုယ္ အတြင္းပိုင္းကို ၾကည့္လွ်င္ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ 
မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားကို ေတြ႕မည္ျဖစ္သည္။ ေဝွးေစ့မ်ား၊ အခ်င္းခ်င္း ဆက္သြယ္လ်က္ရွိေသာ ႁပႊန္မ်ားႏွင့္ 
ဂလင္းမ်ား ျဖစ္သည္။

• ေဝွးေစ့မ်ား
ေယာကၤ်ားေလးမ်ားတြင္ ေဝွးေစ့ သို႕မဟုတ္ ေဘာ ႏွစ္လုံးပါရွိသည္။ ၎တုိ႕သည္ ႏႈးညံ့ၿပီး 
ရႈံ႕ႏုိင္ဆန္႕ႏုိင္ကာ ကပ္ပယ္ အိတ္ျဖင့္ ကာကြယ္ထားသည္။ ေဝွးေစ့မ်ားသည္ အလြန္ႏူးညံ့ၿပီး 
အထိခိုက္မခံေပ။ အကယ္၍ ထုိေနရာသို႕ အကန္ခံရလွ်င္ အလြန္နာက်င္သည္။ အခ်ိန္ေတာ္ေတာ္ 
မ်ားမ်ားတြင္ ေဝွးေစ့တလံုးသည္ အျခားတလံုးထက္ပို၍ နိမ့္ေနၿပီး တြဲေလာင္းက်ေနတတ္သည္။ 
ယင္းသည္ ပံုမွန္သာျဖစ္သည္။ ႀကီးေကာင္မဝင္ခင္တြင္ ေဝွးေစ့မ်ားသည္ ပဲႀကီးေစ့အႀကီး 
တလံုးသာသာ ရွိၿပီး တျဖည္းျဖည္းျခင္း သစ္ၾကားသီးအ႐ြယ္ျဖစ္လာသည္။ ေဝွးေစ့အတြင္းရွိ 
ဆဲလ္မ်ားသည္ မ်ိဳးပြားရန္ အတြက္ျဖစ္သည္။ မိန္းကေလးမ်ားသည္ ေမြးဖြားစဥ္ကတည္းက 
မ်ိဳးဥမ်ားပါေသာ္လည္း ေယာကၤ်ားေလးမ်ားမွာမူ ႀကီးေကာင္ဝင္သည့္အခ်ိန္က်မွ သုတ္ေကာင္မ်ားကို 
စတင္ထုတ္လုပ္သည္။

• သုတ္ႁပြန္
ေဝွးေစ့ႏွစ္ခုလံုးကို သုတ္ႁပြန္ (epididymis) ျဖင့္ဆက္သြယ္ထားသည္။ ၎တုိ႕သည္ အလြန္ 
ေသးငယ္ေသာ တယ္လီဖုန္း ႀကိဳးမ်ားကဲ့သုိ႕ပင္ျဖစ္သည္။ အမွန္တကယ္အားျဖင့္ သုတ္ႁပြန္မ်ားသည္ 
အလြန္ပါးလႊာၿပီး (၄ - ၆ မီတာ) ခန္႕ရွည္ေသာ ႁပြန္မ်ားျဖစ္ၿပီး ထိခုိက္လြယ္သည္။ သုတ္ႁပြန္မ်ားထဲတြင္ 
မ်ိဳးပြားဆဲလ္မ်ားစုစည္းၿပီး သုတ္ပို႕ႁပြန္မွတဆင့္ ဆက္လက္ ပို႕ေဆာင္သည္။

• သုတ္ပို႕ႁပြန္မ်ား
သုတ္ႁပြန္ႏွစ္ခုလံုးသည္ သုတ္ပို႕ႁပြန္မ်ားမွတဆင့္ ဆီးလမ္းေၾကာင္းသို႕ ဆက္သြယ္ထားသည္။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

၎တုိ႕သည္ ပါးလႊာၿပီး (၅၀) စင္တီမီတာခန္႕ရွည္ေသာ အလိုက္သင့္အေနအထားရွိသည့္ 
ႁပြန္မ်ားျဖစ္ၿပီး ေခါက္ဆြဲျပဳတ္မ်ားႏွင့္ တူသည္။

• သုတ္ရည္ဂလင္း (Prostate)
ထုိအဂၤါအစိတ္အပိုင္းသည္ ဆဲလ္မ်ားေရာေႏွာပါဝင္ေသာ အရည္မ်ားကို ထုတ္လုပ္သည္။ 
ထုိအေရာအေႏွာကို သုတ္ရည္မ်ားဟု ေခၚၿပီး ဆီးလမ္းေၾကာင္းမွတဆင့္ စြန္႕ထုတ္သည္။ 
ယင္းသည္ ခႏၶာကိုယ္မွ ခပ္တိုတိုျမန္ျမန္ ပန္းထြက္သည္။ ယင္းကို သုတ္လႊတ္ျခင္း (ejacula-
tion) ဟုေခၚသည္။ လူအမ်ားက အထြဋ္အထိပ္ေရာက္ၿပီးဆံုးသည္ဟုေခၚသည္။ ထုိသုိ႕ၿပီးဆံုးျခင္း၊ 
သုတ္လႊတ္ျခင္းသည္ အရြယ္ေရာက္ၿပီးေနာက္ပိုင္းမွသာ ျဖစ္ေပၚႏိုင္သည္။

• ဆီးလမ္းေၾကာင္း
သုတ္ရည္မ်ားႏွင့္ ဆီး တုိ႕သည္ တူညီေသာ ႁပႊန္ျဖစ္သည့္ ဆီးလမ္းေၾကာင္းမွပင္ စြန္႕ထုတ္သည္။ 
ယင္းသည္ လိင္တံ တေလွ်ာက္ က်ဥ္းေျမာင္းရွည္လ်ားေသာ ႁပြန္တစ္ခုျဖစ္သည္။ သုတ္လႊတ္ခ်ိန္တြင္ 
ဆီးအိမ္ကို ႂကြက္သားမ်ားက ပိတ္ထားေပးေသာေၾကာင့္ ဆီးႏွင့္သုတ္ရည္မ်ားသည္ မည္သည့္ 
အခ်ိန္မွ အတူထြက္ေလ့မရွိေပ။
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သင္ရုိး ၆

  ရည္ရြယ္ခ်က္

• မတူညီသည့္ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ စိတ္ကိုင္းညြတ္မႈမ်ား၊ က်ားမဆုိင္ရာ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ားႏွင့္ 
 ခံစားထုတ္ေဖာ္ျပသမႈမ်ား (SOGIE) ဆုိင္ရာ ယံုတမ္းပံုျပင္ အခ်က္အလက္မ်ားကို ခြဲျခား 
 ေလ့လာသင္ယူရန္။
• မိန္းမျခင္းလိင္တူႏွစ္သက္သူ၊ ေယာကၤ်ားျခင္းလိင္တူႏွစ္သက္သူ၊ လိင္တူလိင္ကြဲႏွစ္မ်ိဳးလံုး
 ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သူႏွင့္ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကုိပြင့္လင္းစြာခံယူမ်ားအေပၚနားလည္သည္း
 ခံေပးႏိုင္မႈမ်ားတိုးျမႇင့္ရန္ႏွင့္ ထိုသူမ်ားသည္လည္းအျခားေသာသူမ်ားက့ဲသို႕ပင္ဂုဏ္သိကၡာ၊ 
 ညီမွ်ေသာဆက္ဆံမႈႏွင့္ တရားမွ်တမႈမ်ားရရွိသင့္ေၾကာင္း နားလည္ေစရန္ျဖစ္သည္။

  ဦးတည္အုပ္စု

လူငယ္မ်ားႏွင့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္

အဆင့္ (၃) မပါပါက မိနစ္ကိုးဆယ္
အဆင့္ (၃) ပါဝင္ပါက မိနစ္ (၁၂၀) 

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား

U ပံုစံ သို႕မဟုတ္ စက္ဝုိင္းပံု၊ စားပြဲမ်ားႏွင့္ သုိ႕မဟုတ္ စားပြဲမ်ားမပါဘဲ။

  သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္းမ်ား

သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ က   : လူတစ္ေယာက္ကုိ ေမြးရာပါလိင္၊ က်ား/မခံယူခ်က္၊ က်ားမဆန္မႈ၊ 
         လိင္ဆက္ဆံမႈ အႀကိဳက္မ်ားအရ ခြဲျခားျပသသည့္ ႐ုပ္ပံု
သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ ခ     : SOGIE အတိုင္းအတာ
သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ ဂ     : SOGIE ဥာဏ္စမ္းပေဟဠိ
သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ ဃ   : SOGIE ဥာဏ္စမ္းပေဟဠိအတြက္ အေျဖမ်ား
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု    :  လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ စိတ္ကိုင္းညြတ္မႈမ်ား၊ က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာႏွင့္ 
         ခံစားထုတ္ေဖာ္မႈ (SOGIE)

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၁.၅ ဒီလိုဘဲေမြးလာခဲ့ၾကတာပါ၂

 ၂Toward Equity Training Curriculum (The Equity Project, 2015), Lesson One: Understanding Sexual Orientation,
   Gender Identity and Gender Expression, http://www.equityprojects.org/training/lesson-one-understanding-sexual-
   orientation-gender-identity-gender-expression/ (accessed 28 January 2017) မွရယူသည္။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု :  က်ားမတန္းတူညီမွ်ေရးဆုိင္ရာ သေဘာတရားမ်ားႏွင့္ အဓိပၸာယ္ 
      ဖြင့္ဆုိခ်က္မ်ား (ေလ့က်င့္ခန္း ၃.၁.၁)

 ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား

၁. အမွန္ သို႕မဟုတ္ အမွား - ၁၅ မိနစ္
၂. လူတစ္ေယာက္ကုိ ေမြးရာပါလိင္၊ က်ား/မခံယူခ်က္၊ က်ားမဆန္မႈ၊ လိင္ဆက္ဆံမႈ အႀကိဳက္
 မ်ားအရ ခြဲျခားျပသသည့္ ႐ုပ္ပံု (Genderbread Person)
၃. SOGIE အတိုင္းအတာ ႏွင့္ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ်ား - (စိတ္ႀကိဳက္ေ႐ြးခ်ယ္ရန္) မိနစ္ ၃၀
၄. ေဆြးေႏြးမႈ: လူ႕အဖြဲ႕အစည္းအတြင္းမွ LGBT မ်ား - မိနစ္ ၃၀
၅. ယံုတမ္းပံုျပင္မ်ား သို႕မဟုတ္ ခိုုင္မာသည့္ အခ်က္အလက္မ်ားလား။ - မိနစ္ ၃၀
၆. ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၅ မိနစ္

ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း

• လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ စိတ္ကိုင္းညြတ္မႈမ်ား၊ က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာႏွင့္ ခံစားထုတ္ေဖာ္မႈမ်ား 
 အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စုကို ဖတ္ၿပီး ႏုိင္ငံတြင္း၊ ေဒသတြင္း ရပ္႐ြာလူထုမ်ားအတြင္းရွိ LGBT မ်ား 
 ရင္ဆုိင္ႀကံဳေတြ႕ေနရေသာ အဓိက ကိစၥရပ္ မ်ားကို သိရွိႏုိင္ရန္ႏွင့္ ေဒသဆုိင္ရာဓေလ့ထံုး 
 တမ္းမ်ား၊ ယဥ္ေက်းမႈမ်ားႏွင့္ ္ ဘာသာေရးဆုိင္ရာ ယံုၾကည္မႈမ်ား ေၾကာင့္ေတြ႕ႀကံဳရသည့္ 
 စိန္ေခၚမႈမ်ားကို မိန္းမျခင္းလိင္တူႏွစ္သက္သူ၊ ေယာကၤ်ားျခင္းလိင္တူႏွစ္သက္သူ၊ လိင္တူ 
 လိင္ကြဲႏွစ္မ်ိဳးလံုး ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သူႏွင့္ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကုိ ပြင့္လင္းစြာခံယူသူမ်ား 
 အတြက္ ဤေလ့က်င့္ခန္းမစတင္မီွ ေဒသဆုိင္ရာ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေလ့လာ
 ေဆာင္႐ြက္ရန္ျဖစ္သည္။ 
• ျဖစ္ႏုိင္ပါကအသိပညာႂကြယ္ဝေသာ LGBT ပုဂိၢဳလ္မ်ားကို ဤအခန္းသင္ၾကားခ်ိန္တြင္အရင္း 
 အျမစ္ပုဂိၢဳလ္အျဖစ္ ဖိတ္ၾကားျခင္း သုိ႕မဟုတ္ အကယ္၍ သင္တန္းကို သင္ကိုယ္တိုင္ဦး 
 ေဆာင္ရန္အဆင္မေျပခဲ့ပါက ၎တို႕ကို ဦးေဆာင္ေစျခင္းတုိ႕ကိုလုပ္ေဆာင္ပါ။ အေၾကာင္း
 အရာသည္ အထိအခိုက္မခံေသာအေၾကာင္းအရာ ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္မည္ျဖစ္ေသာ္လည္းမတူ
 ကြဲျပားမႈကိုခံစားေနရသည့္ ကေလးငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားအပါအဝင္ ၎တို႕ဘဝတေလွ်ာက ္
 ေနရာမ်ားစြာတြင္ခြဲျခားဆက္ဆံမႈကိုခံစားရျခင္း စသျဖင့္ အေရးႀကီးေသာကိစၥရပ္မ်ားစြာပါ
 ဝင္ေသာေၾကာင့္ မျဖစ္မေနေဆြးေႏြးရန္လိုသည္။ ဤအခန္းကို သိပၸံနည္းက်၊ အထိခိုကမ္ခံ 
 ေသာ၊ ေလးစားမႈရွိေသာ အေနအထား၊ ေဒသဆုိင္ရာ ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့ထံုးတမ္းႏွင့္ LGBT
 မ်ား၏ သီးသန္႕လြတ္လပ္မႈႏွစ္ခုလံုးကိုလည္း ေလးစားသမႈျဖင့္ ေဆာင္႐ြက္ရန္လိုသည္။
• လူတစ္ေယာက္ကုိ ေမြးရာပါလိင္၊ က်ား/မခံယူခ်က္၊ က်ားမဆန္မႈ၊ လိင္ဆက္ဆံမႈ အႀကိဳက္
 မ်ားအရ ခြဲျခားျပသသည့္ ႐ုပ္ပံု (Genderbread Person) (သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ က) ကို 
 အဆင့္ (၂) တြင္ အသံုးျပဳရန္ ႏွင့္ SOGIE ဥာဏ္စမ္းပေဟဠိ (သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ ဂ) 
 မိတၱဴ (၅) စံုကို ျပင္ဆင္ထားရမည္။
• အကယ္၍ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားသည္ စာတတ္ေျမာက္မႈအဆင့္ျမင့္မားပါက အဆင့္ (၃)
  (မလုပ္မေနရ မဟုတ္) အတြက္ SOGIE အတုိင္းအတာ (သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ ခ) ကုိ 
 ျပင္ဆင္ထားရမည္။
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သင္ရုိး ၆

ဤအပိငု္းတြင ္မတညူီေသာ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာမ်ားႏငွ္ ့ေပါင္းသင္းဆကဆ္ံေရးမ်ားကိ ု
မိတ္ဆက္ေလ့လာရမည္ ျဖစ္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ သို႕ေသာ္ ပထမဦးစြာအခ်ိဳ႕ေသာ 
ဘံုတူညီသည့္ အေတြးအေခၚမ်ားကို ေဝမွ်ၿပီး ၎တို႕အေနျဖင့္ မည္သို႕ထင္ျမင္ 
သည္ကို ေမးျမန္းပါ။
ေအာက္ပါေဖာ္ျပခ်က္မ်ားကို တစ္ခုၿပီးတစ္ခု ဖတ္ျပပါ။ ေဖာ္ျပခ်က္တစ္ခုၿပီးတုိင္း 
ပါဝင္သူတိုင္း ထုိအခ်က္ကို မွန္သည္ သို႕မဟုတ္ မွားသည္ထင္ေၾကာင္း ေမးပါ။ 
ေဖာ္ျပခ်က္မ်ားကို တစ္ခုၿပီးတစ္ခုခပ္ျမန္ျမန္ဆက္သြားပါ။ ဤအဆင့္တြင္ 
အေျဖမ်ားကို အမွန္ျပင္ေပးရန္ သို႕မဟုတ္ ေဖာ္ျပခ်က္မ်ားကို အေသးစိတ္ရွင္းလင္း 
ေျပာျပရန္ မလိုေသးပါ။ ေဖာ္ျပခ်က္မ်ား၏ ရည္႐ြယ္ခ်က္မွာ အေၾကာင္းအရာကို 
မိတ္ဆက္ရန္ႏွင့္ ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ား၏ အသိပညာ ဗဟုသုတကို စမ္းသပ္ 
ရန္ျဖစ္သည္။ အကယ္၍ သင္တန္းသားမ်ားမွ အေျဖကိုသိလုိသည္ဆုိပါက ဤ 
အခန္းေနာက္ပိုင္းတြင္ အေျဖကိုေျပာသြားမည္ျဖစ္ေၾကာင္းေျပာပါ။
၁. ေယာကၤ်ားအားလံုးသည္ မိန္းမမ်ားကို စိတ္ဝင္စားသလို မိန္းမအားလံုး
 သည္လည္း ေယာကၤ်ားမ်ားကို စိတ္ဝင္စားၾကသည္။ (မွား)
၂.  “မိန္းမဆန္ေသာ”ေယာကၤ်ားအားလုံးသည္လိင္တူႏွစ္သက္သူ (မိန္းမလ်ာ)
 မ်ားမဟုတ္ၾကဘဲ “ေယာကၤ်ားဆန္ေသာ” မိန္းမအားလံုးသည္လည္း 
 မိန္းမျခင္းလိင္တူႏွစ္သက္သူမ်ားမဟုတ္ၾကပါ။ (မွန္)
၃. လူသားအားလံုးသည္ သဘာဝတရားအရ ေယာကၤ်ား သို႕မဟုတ္ မိန္းမ 
 အျဖစ္သာ ေမြးဖြားလာၾကသည္။ (မွား)
၄. အခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ ၎တို႕ေမြးဖြားလာသည့္ လိင္ႏွင့္ မကိုက္ညီေၾကာင္း 
 ငယ္္႐ြယ္စဥ္ကတည္းက သိရွိၾက သည္။ (မွန္)
၅. မိန္းမခ်င္းႏွစ္သက္သူ၊ ေယာကၤ်ားခ်င္းလိင္တူႏွစ္သက္သူ သို႕မဟုတ ္
 လိင္ကြဲဘဝကို ပြင့္လင္းစြာခံယူထားသူမ်ားသည္ ကိုယ္ေရးကိုယ္တာ
 ေ႐ြးခ်ယ္မႈမ်ားသာျဖစ္ေသာေၾကာင့္ လူတို႕သည္ ႏွစ္သက္ရာ တစ္ခုကို 
 ေ႐ြးခ်ယ္ႏုိင္သည္ သို႕မဟုတ္ ေ႐ြးခ်ယ္ရန္ မလိုပါ။ (မွား)

အဆင့္ ၁     အမွန္ သို႕မဟုတ္ အမွား   -  ၁၅ မိနစ္ 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

LGBT မ်ား၊ မတူကြဲျပားေသာလိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ စိတ္ကိုင္းညြတ္မႈမ်ားႏွင့္ က်ားမဆုိင္ရာကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ား (SOGIE) 
အေပၚတြင္ သင္၏ကိုယ္ပိုင္ အသိအျမင္ကြာဟမႈမ်ား၊ ယံုၾကည္မႈမ်ား၊ တန္ဖိုးမ်ားကို ထင္ဟပ္ လုပ္ေဆာင္ပါ။ 
သင္၏ကိုယ္ပိုင္ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားသည္ အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္တကြ ခုိင္မာမႈမရွိဘဲ ယံုတမ္းပံုျပင္မ်ား၊ 
ပံုေသကားက်စြဲကိုင္ယူဆမႈမ်ား လႊမ္းမိုးမႈမရွိေစရန္ သတိျပဳရမည္။ လူ႕အဖြဲ႕အစည္း မ်ားစြာတြင္ လူတုိ႕သည္ 
မတူကြဲျပားေသာ (SOGIE) မ်ားအေပၚတြင္ မလိုမုန္းထားမႈမ်ားႏွင့္ ေၾကာက္႐ြံ႕မႈ မ်ား ရွိခဲ့ေကာင္း ရွိခဲ့ေပမည္။ 
ေဆြးေႏြးရာတြင္ လူမ်ားကို ၎တို႕၏ မလိုမုန္းထားမႈမ်ားႏွင့္ ေၾကာက္႐ြံ႕ မႏွစ္သက္မႈမ်ားကို ေဖာ္ျပေစၿပီး မတူညီေသာ 
အေတြးအျမင္မ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ခြင့္ျပဳပါ။ သို႕ေသာ္ လူတုိင္း လူတုိင္းသည္ တစ္ဦးကိုတစ္ဦး ေလးစားမႈရွိေစရမည္။ 
တက္ေရာက္သူမ်ားထဲတြင္ ၎တို႕၏ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာ စိတ္ကိုင္းညြတ္မႈမ်ားႏွင့္ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ားကို 
ပြင့္လင္းစြာထုတ္ေဖာ္ျပသမႈ မရွိေသာ္လည္းအနည္းဆံုး LGBT တစ္ဦး ပါဝင္ႏုိင္ေခ်ျမင့္မားစြာရွိပါသည္။ LGBT 
မ်ား၏ ေန႕စဥ္ဘဝတြင္ ေတြ႕ႀကံဳေနရေသာ မလိုမုန္းထားမႈႏွင့္ ခြဲျခားဆက္ဆံခံရမႈမ်ား၏ သက္ေရာက္မႈမ်ား၊ 
အခ်က္အလက္မ်ား ကိုအထူးျပဳေဆြးေႏြးၿပီး မည္သည္က မွန္သည္မွားသည္ကို စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာဆံုးျဖတ္ေျပာဆုိမႈမ်ား 
ေရွာင္ၾကဥ္ရမည္ျဖစ္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

လူတစ္ေယာက္ကုိ ေမြးရာပါလိင္၊ က်ား/မခံယူခ်က္၊ က်ားမဆန္မႈ၊ လိင္ဆက္ဆံမႈ 
အႀကိဳက္မ်ားအရ ခြဲျခားျပသသည့္ ႐ုပ္ပံု (Genderbread Person) (သင္ေထာက္ 
ကူ ၆.၁.၅ က) ကို စကားလံုးမ်ားမပါဘဲ ဘုတ္ေပၚတြင္ သို႕မဟုတ္ flip-
chart ေပၚတြင္ဆြဲပါ။ “ဇီဝေဗဒဆုိင္ရာလိင္” “က်ားမ ကိုယ္ပုိင္လကၡဏာ” 
ႏွင့္ “လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ စိတ္ကုိင္းညြတ္မႈမ်ား” ၏ သေဘာတရားကို 
စတင္ေဖာ္ထုတ္ရန္အတြက္ ဤပံုကို ကိရိယာတစ္ခုအေနျဖင့္သံုးပါ။ 
ဤပံုသည္ လူတစ္ေယာက္ကုိ ကိုယ္စားျပဳသည္ဟု ေျပာၿပီးစတင္ပါ။ 
လူသားတစ္ဦးတြင္ရွိသည့္ ပင္ကိုယ္သဘာဝ၊ အေတြးအေခၚမ်ားႏွင့္ ႀကိဳက္ 
ႏွစ္သက္မႈမ်ား အထူးသျဖင့္ ခ်စ္သူရည္းစားဆက္ဆံေရးရွိသူမ်ား၏ လိင္ပိုင္း 
ဆုိင္ရာကိစၥရပ္မ်ားကို ျမင္ေယာင္စဥ္းစားရန္ျဖစ္သည္။ ေဆြးေႏြးမႈလမ္းညႊန္ 
အေနျဖင့္ ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကို အသံုးျပဳႏုိင္သည္။
• လူတုိ႕သည္ မိမိတို႕ မည္သည့္လိင္ ျဖစ္ေၾကာင္း မည္သို႕သိပါသလဲ? 
 (သင္တန္းသားမ်ားသည္ လိင္အဂၤါပိုင္းဆုိင္ရာကို အဓိကေျပာၾကလိမ့္
 မည္။လိင္ဟူ သည့္စကားလံုးကို လိင္အဂၤါရွိသည့္ေနရာသုိ႕ ျမႇားျဖင့္ထုိးျပ
 ၿပီးေရးခ်ပါ။ “ဇီဝေဗဒလိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ”  သေဘာတရားမ်ားကို မိတ္ဆက္
 ပါ။ အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု - လူတစ္ဦးေမြးလာစဥ္ကတည္းကပါရွိသည့္ဇီဝ
 ေဗဒဆုိင္ရာ လိင္စြမ္းရည္ႏွင့္ မ်ိဳးပြားစနစ္မ်ားကို ရည္ညႊန္းျခင္း က႑မွ 
 “ေမြးလာစဥ္ကတည္းကပါဝင္ေသာလိင္ကြဲျပားမႈ”ေခါင္းစဥ္ကို ၾကည့္ပါ။)
• လူတစ္ဦး၏ လိင္ႏွင့္ က်ား/မကြဲျပားမႈကို ညႊန္ျပမႈမွာ လိင္အဂၤါပိုင္းဆုိင္ရာ 
 ႏွင့္ဇီဝေဗဒစြမ္းရည္မ်ားခ်ည္းသက္သက္ျဖစ္ပါသလား?ေယာကၤ်ားေလး/
 မိန္းကေလး သုိ႕မဟုတ္ အမ်ိဳးသား/ အမ်ိဳးသမီး အျဖစ္ သိရွိခံယူမႈမွာ 
 မည္သည့္ေနရာ၊ မည္သုိ႕ပံုစံျဖင့္ ခံယူၾကပါသလဲ?
 (“ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာ” ဟူသည့္ စကားလံုးကို ေရးခ်ၿပီး ဦးေႏွာက္ေနရာကို 
 ျမႇားထုိးျပကာ ေဆြးေႏြးမႈကို “က်ားမ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာ” ဟူေသာ 

အဆင့္ ၂     လူတစ္ေယာက္ကုိ ေမြးရာပါလိင္၊ က်ား/မခံယူခ်က္၊ က်ားမဆန္မႈ၊ လိင္ဆက္ဆံမႈ 
    အႀကိဳက္မ်ားအရ ခြဲျခားျပသသည့္ ႐ုပ္ပံု (Genderbread Person)  -  ၁၅ မိနစ္ 

၆. လိင္တူစိတ္ဝင္စားသူမ်ား သို႕မဟုတ္ ေမြးလာသည့္ လိင္အတုိင္း ေန
 ထိုင္ျပဳမူျခင္း မရွိသူမ်ားမွာ စိတ္ပိုင္း ဆုိင္ရာမက်န္းမာသူမ်ား ျဖစ္သည္။ 
 (မွား)
၇.  ေယာကၤ်ားျဖစ္ေစ၊မိန္းမျဖစ္ေစ ႏွစ္မ်ိဳးလံုးကိုခ်စ္ႏိုင္သူမ်ားရွိသည္။ (မွန္)
၈.  လိင္တူသူမ်ားႏွင့္ လိင္မဆက္ဆံဖူးသေ႐ြ႕  လူတို႕သည္ ေယာကၤ်ားျခင္း 
 ႏွစ္သက္သူ/ မိန္းမျခင္း ႏွစ္သက္သူမ်ားျဖစ္ေၾကာင္း မသိႏိုင္ၾကေပ။ (မွား) 
၉. မိန္းမျခင္းႏွစ္သက္သူ သို႕မဟုတ္ ေယာကၤ်ားျခင္းႏွစ္သက္သူမ်ားသည္ 
 ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကို ပြင့္လင္းစြာခံယူထားသူမ်ားႏွင့္မတူပါ။(မွန္)
၁၀. လိင္ခြဲစိတ္ေျပာင္းလဲထားသူမ်ားသည္သာ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကို
 ပြင့္လင္းစြာခံယူထားသူမ်ားျဖစ္သည္။ (မွား)
အထက္ပါေဖာ္ျပခ်က္မ်ားကို ၎တုိ႕၏ ရပ္႐ြာအသိုက္အဝန္းမ်ားတြင္ေဆြးေႏြး 
ျခင္းရွိမရွိေမးျမန္းပါ။ ရပ္႐ြာအသိုက္အဝန္းတြင္းၾကားသိခဲ့ရသည့္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
အေတြးအေခၚ အသိအျမင္မ်ားရွိခဲ့လွ်င္လည္း ေမးျမန္းပါ။ အခ်ိဳ႕ေသာ နမူနာ 
ျဖစ္ရပ္မ်ားကို ေျပာျပၿပီးေနာက္တဆင့္သို႕ ဆက္သြားပါ။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

 သေဘာတရားမ်ားျဖင့္ဦးေဆာင္ပါ။ လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ကို သူ/သူမ
 ၏ လူမႈေရးရာ အသိုင္းအဝုိင္းတြင္ ေယာကၤ်ားေလး/အမ်ိဳးသား၊ မိန္းက
 ေလး/အမ်ိဳးသမီး သို႕မဟုတ္ အျခားေသာ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာျဖင့္ မည္
 သုိ႕သတ္မွတ္သည္ကို ေဆြးေႏြးရန္ျဖစ္သည္။)
• လူတစ္ဦးသည္အကယ္၍ သူ/သူမသည္ (ေယာကၤ်ားေလး/ အမ်ိဳးသား) 
 သို႕မဟုတ္ (မိန္းကေလး/ အမ်ိဳးသမီး) သို႕မဟုတ္ ထုိႏွစ္ခုစလံုးမဟုတ္ 
 ခဲ့ပါက အျခားသူမ်ားကို မည္သုိ႕ဆက္ဆံပါသလဲ?
 (ပံု၏ ခႏၶာကိုယ္တစ္ခုလံုးကို စက္ဝုိင္းပံုစံျဖင့္ဝုိင္း၍ “ထုတ္ေဖာ္ျပသမႈ” 
 ဟူသည့္စကားလံုးကိုေရးပါ။ လူတို႕သည္ ၎တုိ႕၏ က်ားမကြဲျပားမႈကို 
 အထူးသျဖင့္ ျပင္ပပုံစံမ်ားျဖစ္သည့္ အဝတ္အစား၊ ဆံပင္ပုံစံ၊အဆင္တန္ဆာ 
 မ်ား၊ ေ႐ြးခ်ယ္မႈ၊ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ထုတ္ေဖာ္ျပသမႈမ်ားျဖစ္သည့္ ျပဳမူက်င့္
 ႀကံပံုမ်ား၊ ေယာကၤ်ားဆန္ဆန္ သို႕မဟုတ္ မိန္းမဆန္ဆန္ ေျပာဆုိမႈ၊ 
 သို ႕မဟုတ္ ၎တို ႕၏ က်ားမ ကိုယ္ပိ ုင္လကၡဏာကို ထင္ဟပ္သည့္ 
 နာမည္အစရွိသည္တုိ႕ျဖင့္ထုတ္ေဖာ္ျပသေလ့ရွိေၾကာင္းရွင္းျပပါ။တခ်ိဳ႕ 
 ေသာသူမ်ား (ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကို ပြင့္လင္းစြာ ခံယူထားသူမ်ား) 
 သည္ ၎တုိ႕၏က်ားမလကၡဏာကို ခႏၶာကိုယ္ပိုင္း ဆုိင္ရာ ေျပာင္းလဲ 
 မႈမ်ားျဖင့္ ေဖာ္ထုတ္ျပသေကာင္းျပသႏုိင္ေပမည္။)
• တစံုတေယာာက္ကို ႀကိဳက္ႏွစ္သက္ျခင္း သို႕မဟုတ္ ခ်စ္ျခင္း အစရွိ 
 သည့္ခံစားမႈမ်ားသည္ မည္သည့္ေနရာတြင္ ျဖစ္ေပၚပါသလဲ? 
 (လူအမ်ားစုသည္ အသည္းႏွလံုးေနရာကို ညႊန္ျပမည့္ဟန္ရွိပါသည္။ 
 “ဆြဲေဆာင္မႈ” ဟူသည့္ စကားလံုးကို အသည္းေနရာသို႕ ျမႇားျဖင့္ညႊန္ျပ
 ၿပီးေရးခ်ပါ။ “လငိပ္ိငု္းဆုငိရ္ာ တမိ္းညြတ္ျခင္း”  သညယ္င္းအရာပင္ျဖစၿ္ပီး 
 လိင္တူသူ၊ လိင္ကြဲသူ၊ လိင္ႏွစ္မ်ိဳးလံုး သို႕မဟုတ္ မည္သည့္လိင္ကိုမွ 
 ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ၊ ခံစားမႈပိုင္းဆုိင္ရာႏွင့္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာအရ ဆြဲေဆာင္ 
 သည့္ ခံစားမႈမ်ိဳးျဖစ္ေပၚျခင္း ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။)
အက်ဥ္းခ်ဳပ္ျခင္း - လူအမ်ားစုသည္ လိင္မတူသူမ်ားကိုသာ စိတ္ဝင္စားမႈ 
ျဖစ္ေပၚၾကေသာ္လည္း အခ်ဳိ႕ေသာသူမ်ားမွာမူ လိင္တူသူ သို႕မဟုတ္ လိင္တူ/
လိင္ကြဲ ႏွစ္မ်ိဳးလံုးအေပၚတြင္ စိတ္ဝင္စားတတ္ၾကသည္။  က်ားမကြဲျပားမႈႏွင့္ 
လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ပုဂိၢဳလ္ေရး ကုိယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ားသည္ ခႏၶာကိုယ္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
သက္သက္ျဖင့္သာ သက္ဆုိင္သည္ မဟုတ္ဘဲ အ႐ြယ္ေရာက္လာသည္ႏွင့္အမွ် 
ကိုယ္တုိင္သေဘာေပါက္ျဖစ္ေပၚလာေသာ ေယာကၤ်ားတစ္ေယာက္ သို႕မဟုတ္ 
မိန္းမတစ္ေယာက္၏ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ၊ ခံစားမူပိုင္းဆုိင္ရာ အျမင္႐ႈေထာင့္မ်ားႏွင့္ 
လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ၊ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ ဆုိင္ရာ ဆြဲေဆာင္မႈမ်ားလည္း ပါဝင္သည္။

အဆင့္ ၃        SOGIE အတိုင္းအတာ ႏွင့္ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္မ်ား  -  (စိတ္ႀကိဳက္ေ႐ြးခ်ယ္ရန္) 
     မိနစ္ ၃၀

SOGIE အတုိင္းအတာျပ (သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ ခ) ကိုျပင္ဆင္ျခင္း သုိ႕မဟုတ္ 
ပံုဆြဲျခင္းျပဳလုပ္ပါ။ လူတစ္ေယာက္ကုိ ေမြးရာပါလိင္၊ က်ား/မခံယူခ်က္၊ 
က်ားမဆန္မႈ၊ လိင္ဆက္ဆံမႈ အႀကိဳက္မ်ားအရ ခြဲျခားျပသသည့္႐ုပ္ပံု (Gender-
bread Person) သံုးၿပီး SOGIE သေဘာတရားမ်ား တုိင္းတာမႈကို ရွင္းျပပါ။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

• ေမြးရာပါလိင္ 
 (က်ား   မ)
• က်ား/မ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာ 
 (အမ်ိဳးသား          အမ်ိဳးသမီး)
• က်ားမဆုိင္ရာထုတ္ေဖာ္ျပသမႈ 
 (ေယာကၤ်ားဆန္              မိန္းမဆန္)
• လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာတိမ္းညြတ္မႈ
 (အမ်ိဳးသမီးမ်ားကိုစိတ္ဝင္စား             အမ်ိဳးသားမ်ားကိုစိတ္ဝင္စား)
လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာတိမ္းညြတ္မႈ၊ က်ားမ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာႏွင့္ က်ားမဆုိင္ရာ 
ထုတ္ေဖာ္ျပသမႈမ်ားသည္ အစြန္းထိပ္မ်ားတြင္သာတည္႐ွိၾကသည္မဟုတ္ဘဲ သိ
သာေသာကြဲျပားမႈမရွိသည္မ်ားလည္းရွိသည္။ ဆုိလိုသည္မွာ ထိုအစြန္းမ်ား၏ တစ္
ဘက္ထိပ္တြင္သာရွိေသာသူမ်ားစြာရွိသလို ထုိအစြန္းႏွစ္ဘက္လံုးတြင္တည္ရွိ 
ေနသူမ်ားလည္းရွိသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ လူအဖြဲ႕အစည္းမ်ားတြင္ က်ား/ 
မ၊ စံျပေယာကၤ်ားပီသေသာ/မိန္းမပီသေသာ ကိစၥရပ္မ်ားရွိၿပီး အမ်ားစုမွာ 
ထုိသုိ႕ေယာကၤ်ားမိန္းမပီသမႈမ်ား မရွိေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားမွာမူထုိကဲ့သုိ႕ 
စံျပအေနျဖင့္ အလြန္ေယာကၤ်ားပီသျခင္း၊ အလြန္မိန္းမပီသျခင္းမ်ားရွိသည္ 
လည္းရွိပါသည္။ လူအမ်ားစုမွ ထုိသို႕အလြန္ေယာကၤ်ားမိန္းမပီသမႈ အစြန္း 
ႏွစ္ဘက္ၾကားရွိ တေနရာတြင္သာ က်ေရာက္တတ္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ ထုိနည္း 
တူ လူအမ်ားစုမွာ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ကို စိတ္ဝင္စားၾကေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕ 
သူမ်ားမွာ လိင္တူသူ သို႕မဟုတ္ လိင္ႏွစ္မ်ိဳးလံုးကို စိတ္ဝင္စားၿပီး အခ်ိဳ႕မွာ 
လိင္မႈကိစၥ စိတ္မဝင္စားသူမ်ား ျဖစ္ပါသည္။ ထိုသူမ်ားမွာ လိင္မႈကိစၥ သို႕မဟုတ္ 
ခ်စ္သူရည္းစားဆက္ဆံေရးမ်ားကို မည္သူႏွင့္မွ စိတ္မဝင္စားၾကသူမ်ား ျဖစ္ပါ 
သည္။
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စုတြင္ပါဝင္သည့္ အဓိက အသံုးအႏႈန္းမ်ားကို မိတ္ဆက္ေဆြးေႏြး 
ပါ။
• LGBT : (lesbian) အမ်ိဳးသမီးျခင္း လိင္တူႏွစ္သက္သူ၊ (gay) အမ်ိဳးသား
 ျခင္း လိင္တူႏွစ္သက္သူ၊ (bisexual) လိင္တူလိင္ကြဲႏွစ္မ်ိဳးလံုး ႀကိဳက္ႏွစ္
 သက္သူ၊ (transgender) ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကို ပြင့္လင္းစြာခံယူ
 ထားသူ
• (transsexual) လိင္ကြဲဘဝကို ႏွစ္သက္သူ
• (third gender) ေယာကၤ်ား/မိန္းမမဟုတ္သည့္ တတိယအမ်ိဳးအစား
• (intersex) ေယာကၤ်ားမိန္းမ လိင္မကြဲျပားသူ

 

 

 

 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

အခ်ိဳ႕ေသာအသံုးအႏႈန္းမ်ားႏွင့္ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ်ားသည္ ပါဝင္သူမ်ားအတြက္ ႐ႈပ္ေထြးၿပီး သေဘာတရားမ်ားႏွင့္ 
မရင္းႏွီးသည္မ်ားလည္းရွိႏိုင္ပါသည္။ မည္မွ်အတုိင္းအတာအထိ အေသးစိတ္သြားသင့္သည္ကို ဆံုးျဖတ္ရန္မွာ သင္၏ 
ဆံုးျဖတ္ခ်က္သာျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ႕ေသာအသံုးအႏႈန္းမ်ားကို ႐ိုး႐ိုးရွင္းရွင္းစကားလံုးျဖင့္ သံုးႏႈန္းရွင္းလင္းရန္လိုမည္။ 
ျဖစ္ႏုိင္ပါက ေဒသသံုး အေခၚအေဝၚမ်ားျဖင့္ သံုးစြဲႏုိင္ေသာ္လည္း အသံုးအႏႈန္းမ်ား လြဲေခ်ာ္သံုးစြဲမႈမရွိေစရန္ ဂ႐ုျပဳရမည္ 
ျဖစ္သည္။ သင့္အေနျဖင့္ မေသခ်ာျခင္း သို႕မဟုတ္ ထုိအသံုးအႏႈန္းမ်ားကို ရွင္းလင္းရာတြင္ အဆင္မေျပျခင္းမ်ားရွိပါက 
ေဒသခံ LGBT အရင္းအျမစ္ ပုဂိၢဳလ္ သို႕မဟုတ္ ကၽြမ္းက်င္သူမ်ားကို ဤအဆင့္အား မိတ္ဆက္ရွင္းလင္းခုိင္းပါ။
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သင္ရုိး ၆

အဆင့္ ၄      ေဆြးေႏြးမႈ : လူ႕အဖြဲ႕အစည္းအတြင္းမွ LGBT မ်ား  - မိနစ္ ၃၀

လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာတိမ္းညြတ္မႈ၊ က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာႏွင့္ ထုတ္ေဖာ္ျပသမႈ 
ႏွင့္ LGBT မ်ားဆုိင္ရာ သေဘာတရားမ်ားကို သင္တန္းသူသင္တန္းသားမ်ား 
နားလည္သေဘာေပါက္လာပါက အခ်ိဳ႕ေသာ လူအဖြဲ႕အစည္းမ်ားႏွင့္အုပ္စုမ်ား 
သည္ ကြဲျပားသည့္ က်ားမက႑မ်ား၊ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ားကို လက္ခံၾက 
ေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕အသိုင္းအဝုိင္းမ်ားမွာ ပိုမုိတင္းက်ပ္မႈမ်ား ရွိေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ 
ေတာင္ပိုင္းႏွင့္ အေရွ႕ေတာင္အာရွ ယဥ္ေက်းမႈမ်ားသည္ မတူညီေသာ က်ားမ 
ကိုယ္ပိုင္ လကၡဏာမ်ားကို ဓေလ့ထံုးစံအရ လက္ခံ ထားၾကသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ 
အိႏိၵယ၊ နီေပါ၊ အင္ဒိုနီးရွား၊ ျမန္မာႏွင့္ ထုိင္းႏုိင္ငံတုိ႕သည္ သမုိင္းေၾကာင္းအရပင္ 
က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာ ႏွစ္ခုထက္ (ေယာကၤ်ား/မိန္းမ) ပိုမိုရွိသည္ကို 
ေတြ႕ရွိခဲ့ရၿပီး ျဖစ္သည္။ အေရွ႕ ေတာင္အာရွတြင္ “တတိယလိင္အမ်ိဳးအစား” 
သည္သမုိင္းေၾကာင္းအရပင္ နတ္ကိုးကြယ္မႈဆုိင္ရာက႑မ်ားတြင္ရွိခဲ့ၿပီး ျမန္မာ 
ျပည္ရွိ “နတ္ကေတာ္” ကဲ့သုိ႕ေသာ ပုဂိၢဳလ္မ်ားျဖစ္သည္ (အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု 
- တတိယလိင္ က႑တြင္ၾကည့္)။ ထုိ႕အတူ ယခင္အတိတ္ကာလမ်ားတြင္ 
သားမ်ားသာ ေမြးထားေသာမိဘမ်ားသည္ တခ်ိဳ႕ေသာ သားအငယ္မ်ားကို 
၎တုိ႕အုိမင္းလာခ်ိန္တြင္ ျပဳစုေစာင့္ေ႐ွာက္ရန္အတြက္ မိန္းကေလးမ်ားကဲ့သုိ႕ 
ေမြးျမဴလာသည္မ်ားလည္းရွိသည္။ မိန္းမဆန္ဆန္ေနလိုေသာေယာကၤ်ားေလး 
မ်ား၊ အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ အခ်ိဳ႕ေသာ ေအာင့္အည္းသည္းခံရမႈမ်ားလည္းရွိ 
ၿပီး တခါတရံထိုသူမ်ားမွာ မိန္းမဆန္ေသာအလုပ္မ်ားျဖစ္သည့္ ဆံပင္အလွျပင္၊ 
မိတ္ကပ္အလွျပင္၊ ပန္း အလွျပင္ျခင္း စသည့္ အလုပ္မ်ားတြင္ ပိုမိုထူးခၽြန္သည္ဟု 
အထင္ခံၾကရသည္။

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

အဆင့္ (၃) ကိုမျပဳလုပ္ခဲ့ပါက သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအေနျဖင့္ အခ်ိဳ႕ေသာ ေဒသဆုိင္ရာ LGBT အသံုးအႏႈန္းမ်ားႏွင့္ 
သမိုင္း ေၾကာင္းအေျခအေနမ်ားကို ဤအပုိင္းတြင္ ရွာေဖြထုတ္ေဖာ္ႏုိင္ပါသည္။ အေရးႀကီးေသာ သေဘာတရားမ်ားကို 
လိုအပ္သလို ရွင္းလင္းႏိုင္ရန္အတြက္ အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စုမွ အခ်က္အလက္မ်ားကို အသံုးျပဳပါ။ သို႕ေသာ္ ထုိအသံုးအႏႈန္း 
မ်ားသည္ ေဆြးေႏြးရန္ အဓိကအေၾကာင္းအရာမဟုတ္ဘဲ LGBT မ်ား၏ ရပ္႐ြာအသိုက္အဝန္းအတြင္း အေနအထားမ်ားကို 
ပိုမိုေဆြးေႏြးရန္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ထုိအသံုးအႏႈန္းမ်ားအတြက္ အခ်ိန္မ်ားစြာအသံုးမျပဳသင့္ပါ။ (မွတ္သားရန္မွာ LGBT 
ဟူေသာအသံုးအႏႈန္းသည္ လိင္မတူဆက္ဆံမႈ မျပဳေသာ၊ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာတိမ္းညြတ္မႈ သို႕မဟုတ္ က်ားမ ကိုယ္ပိုင္ 
လကၡဏာ ကိုက္ညီမႈမရွိေသာ သူမ်ားအားလံုးကို ကိုယ္စားျပဳသံုးစြဲျခင္းျဖစ္ပါသည္။ ေဒသအသံုးအႏႈန္းမ်ားကို 
ရွိခဲ့ပါကသံုးစြဲႏိုင္ေသာ္လည္း အထင္ေသးႏွိမ္ခ်သည့္ အသံုးအႏႈန္းမ်ားကိုမူ ေရွာင္ရွားရမည္ျဖစ္သည္။)
ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားျဖင့္ ေဆြးေႏြးမႈကို လုပ္ေဆာင္ပါ။
• သင္၏ ရပ္႐ြာအသိုက္အဝန္းတြင္းရွိ LGBT တစ္စံုတစ္ေယာက္ကို သင္သိပါသလား။
• သင္၏ ရပ္႐ြာအသိုက္အဝန္းတြင္းရွိ LGBT မ်ားသည္ မည္သို႕ ဆက္ဆံခံရပါသလဲ။
• LGBT မ်ားအေပၚ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈႏွင့္ အေတြးအျမင္မ်ားမွာ မည္သို႕ရွိပါသလဲ။
• ၎တုိ႕အေနျဖင့္ ေက်ာင္း၊ အလုပ္ႏွင့္ ဘဝတြင္ ေတြ႕ႀကံဳရသည့္ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားမွာ မည္သို႕ရိွပါသလဲ။ 
 ၎တုိ႕အတြက္ လြယ္ကူ သို႕မဟုတ္ ခက္ခဲပါသလား။ မည္သို႕ရွွိပါသလဲ။
• ၎တုိ႕ေတြ႕ႀကံဳရသည့္ အဓိကအခက္အခဲမ်ားမွာ မည္သည္တုိ႕ျဖစ္ပါသလဲ။
• ၎တုိ႕ဆက္ဆံခံေနရသည့္ အေနအထားမ်ားတြင္ သင္သေဘာတူသည့္/ သေဘာမတူသည့္ အေနအထားမ်ား 
 ရွိပါသလား။
• ၎တုိ႕အေနျဖင့္ မည္သည္တုိ႕ကို ေျပာင္းလဲသင့္သည္ဟု သင္ထင္ပါသလဲ။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

ေဆြးေႏြးမႈမွရရွိလာသည့္ အဓိကအခ်က္မ်ားကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္ၿပီး ေအာက္ပါတို႕ကို အေလးထားေဆြးေႏြးပါ။
• သမုိင္းေၾကာင္းအရပင္မတူညီကြဲျပားေသာ က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ားကို လက္ခံခဲ့သည့္ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းမ်ား
 မွာပင္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာတိမ္းညြတ္မႈ သို႕မဟုတ္ က်ားမကြဲျပားမႈကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ား ပံုမွန္အေနအထားႏွင့္ 
 ကြဲျပားေသာ LGBT မ်ားသည္ ဘဝ တသက္တာရွိေနရာေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ား၊ ပညာေရး၊ အလုပ္ခြင္ႏွင့္ မိသားစု
 တြင္းတြင္ က်ယ္ျပန္႕စြာ ခြဲျခားဆက္ဆံခံေနရဆဲပင္ျဖစ္သည္။
• ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့ထံုးစံႏွင့္ ဘာသာေရးစံႏႈန္းမ်ား ပိုမိုတင္းၾကပ္ေသာ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းမ်ားတြင္ LGBT မ်ားသည္ 
 သတ္မွတ္ထားသည့္စံႏႈန္းမ်ားႏွင့္ကိုက္ညီေစရန္အတြက္အေတာ္အတန္ဖိအားေပးခံရျခင္းသို႕မဟုတ္မလိုက္နာ
 ပါကျပင္းထန္ေသာလူမႈေရးဆုိင္ရာ ျပစ္တင္ေဝဖန္မႈ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈမ်ားကို ရင္ဆုိင္ၾကရျခင္းမ်ား ခံစား ၾကရ 
 သည္။ တခါတရံ ဥပေဒအရအျပစ္ေပးျခင္းမ်ားကုိပင္ ခံစားၾကရသည္။ (ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ ျဖစ္ပြားခ့ဲသည့္ အမႈက့ဲသို႕)

အဆင့္ ၅     ယံုတမ္းပံုျပင္မ်ား သို႕မဟုတ္ ခိုုင္မာသည့္ အခ်က္အလက္မ်ားလား။   -  မိနစ္ ၃၀

အဖြဲ႕လုိက္အေနျဖင့္ မတူကြဲျပားေသာ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ တိမ္းညြတ္မႈႏွင့္ က်ားမ 
ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာရွိေသာသူမ်ား အေၾကာင္း ယခုအခါ ပိုမိုသိရွိလာၾကၿပီျဖစ္ၿပီး 
အဆင့္ (၁) မွ ဥာဏ္စမ္းေမးခြန္းမ်ားကို ေျဖၾကားမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ပါဝင္သူမ်ားကို 
ေျပာပါ။ ပါဝင္ၾကသူမ်ားကို အဖြဲ႕ငယ္ (၅) ဖြဲ႕ခြဲပါ။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကုိ အဆင့္ (၁) တြင္ 
(သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ ဂ) ေမးျမန္းခဲ့သည့္ ေဖာ္ျပခ်က္ (၁၀) ခုကို တစံုစီေပးပါ။ 
ထိုေဖာ္ျပခ်က္မ်ားကို အဖြဲ႕မ်ားအား (၅) မိနစ္ (၁၀) မိနစ္ ခန္႕ေဆြးေႏြးခုိင္းၿပီး 
ထုိေဖာ္ျပခ်က္မ်ား မွန္ေၾကာင္း/မွားေၾကာင္းကို ဆံုးျဖတ္ခုိင္းၿပီး အဘယ္ေၾကာင့္ 
မွားသည္/မွန္သည္ကို ႐ွင္းျပခိုင္းပါ။
ထုိေဖာ္ျပခ်က္ (၁၀) ခ်က္ကိုတစ္ခုစီ ေဆြးေႏြးခုိင္းပါ။ အဖဲြ႕ငယ္မ်ားတစ္ဖြဲ႕စီကုိ 
၎တို႕၏ အေျဖမ်ားႏွင့္ ရွင္းလင္းခ်က္မ်ားအား တစ္လွည့္စီ ေျပာခုိင္းပါ 
(တစ္ဖြဲ႕လွ်င္ ေဖာ္ျပခ်က္ ၂ ခုစီ)။ ေဖာ္ျပခ်က္တခုစီတုိင္းတြင္ ျဖည့္စြက္ 
ထင္ျမင္ခ်က္ႏွင့္ အေျဖမွန္၊ ရွင္းလင္းခ်က္ သို႕မဟုတ္ လိုအပ္သည့္ သတင္း 
အခ်က္အလက္မ်ားကို လိုအပ္သလို ျဖည့္ခုိင္းပါ။ (သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ 
ဃ မွ ရွင္းလင္းခ်က္မ်ားကို အသံုးျပဳပါ)။ ေဖာ္ျပခ်က္ (၁၀)ခ်က္လံုးအတြက္ 
ထပ္တူဆက္လက္ လုပ္ေဆာင္ပါ။

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ေဆြးေႏြးေနစဥ္အခ်ိန္အတြင္း အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားသည္ LGBT မ်ားႏွင့္ပတ္သက္သည့္လူသိမ်ားသည့္ ပံုေသကားက် 
မွတ္ယူထားမႈမ်ား သို႕မဟုတ္ ယံုတမ္းပံုျပင္မ်ားကို ေဝမွ်ေျပာဆုိၾကမည့္ဟန္ရွိပါသည္။ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားကို ေဝမွ်ရန္ 
တုိက္တြန္းရာတြင္ ယံုတမ္းပံုျပင္မ်ားႏွင့္ ခုိင္မာသည့္အခ်က္အလက္မ်ား အၾကား ျခားနားမႈကို ပို၍ အေလးေပးေဆြးေႏြးပါ။ 
ယံုၾကည္မႈမ်ားသည့္ ခုိင္မာသည့္ အခ်က္အလက္မ်ားအေပၚတြင္ အေျခမခံေၾကာင္း၊ ေၾကာက္႐ြံ႕ျခင္းသည္ အသိပညာ 
မရွိျခင္းအေပၚတြင္ အေျခခံေၾကာင္းႏွင့္ LGBT မ်ားအေပၚ မွားယြင္းသည့္ ေတြးထင္ယူဆခ်က္မ်ား (သို႕မဟုတ္ ထုိကဲ့သို႕ 
ေသာကိစၥရပ္ျဖစ္ေနသည့္ လူနည္းစုမ်ား)သည္ တခါတရံ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈႏွင့္ လူနည္းစုအတြက္ မညီမွ်ေသာ ဆက္ဆံမႈ 
မ်ားသုိ႕ ဦးတည္သြားေစႏုိင္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ ၎တို႕ကုိ လူ႕အဖဲြ႕အစည္းအတြင္းမွ လူနည္းစုတခု အေနျဖင့္ခံစားေစၿပီး 
ထုိအေျခအေနကို စဥ္းစားခုိင္းပါ (ဥပမာ မလိုမုန္းထားမႈမ်ား၊ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈမ်ား ခံစားေနရသည့္ အျခားႏုိင္ငံေရာက္ 
ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားမ်ားကဲ့သုိ႕)။ မလိုမုန္းထားမႈမ်ားႏွင့္ မွားယြင္းေသာဆက္ဆံမႈမ်ားသည္ မမွန္ကန္ေသာ ယံုၾကည္ခ်က္ 
မ်ားႏွင့္ မျမင္ရေသာ ေၾကာက္႐ြံ႕မႈမ်ားမွ ျဖစ္ေပၚလာျခင္းျဖစ္သည္။ ထုိ႕ေၾကာင့္ ခုိင္မာေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကို 
သိထားျခင္းသည္ မလိုမုန္းထားမႈမ်ားႏွင့္ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈမ်ားကို အထူးသျဖင့္ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းတြင္းမွ ထိခိုက္လြယ္ 
အုပ္စုမ်ားအတြက္ အကာအကြယ္ေပးႏုိင္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

အဆင့္ ၆     ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း   -  ၅ မိနစ္

LGBT မ်ားသည္ ေရာဂါမဟုတ္ေၾကာင္းကို အေလးေပးေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ 
အဆံုးသတ္ပါ။ လိင္ကြဲဆက္ဆံျခင္းသည္ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းတြင္ အမ်ားဆံုးရွိသည့္ 
စံတစ္ခုျဖစ္ေသာ္လည္း လိင္တူဆက္ဆံမႈမ်ားသည္လည္း မ်ားစြာရွိပါသည္။ 
လူအားလံုးတြင္ ၎တို႕၏ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာတိမ္းညြတ္မႈ သုိ႕မဟုတ္ က်ားမ 
ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ားကို ထည့္မတြက္ဘဲ တူညီသည့္ လိုအပ္ခ်က္၊ 
ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ ဆႏၵမ်ား အသီးသီးရွိၾကပါသည္။ LGBT မိသားစုဝင္မ်ား၊ 
လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဘက္မ်ား ႏွင့္ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားကို သင္အျခားသူမ်ားကို 
ဆက္ဆံသကဲ့သို႕ ဆက္ဆံပါ။ သင့္ထံတြင္ သင့္ကုိယ္ပိုင္ လိင္စိတ္ တိမ္းညြတ္မႈ 
သို႕မဟုတ္ က်ားမ ကိုယ္ပုိင္လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ ေမးခြန္းမ်ား 
သို႕မဟုတ္ သံသယမ်ား ရွိပါက သင္ယံုၾကည္ရသူ တစ္ဦးတစ္ေယာက္ကို 
ဖြင့္ေျပာပါ။ ယင္းသည္ ရံဖန္ရံခါ အကူအညီျဖစ္ေစပါသည္။
ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို အေလးျပဳေဆြးေႏြးပါ။
• လူမ်ားတြင္ မတူညီေသာ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ တိမ္းညြတ္မႈ၊ က်ားမ ကိုယ္ပိုင္ 
 လကၡဏာမ်ားႏွင့္ က်ားမကြဲျပားမႈ ထုတ္ေဖာ္ျပသမႈမ်ား ရွိၾကသည္။
• လူအမ်ားစုသည္ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ကိုစိတ္ဝင္စားၾကၿပီး အခ်ိဳ႕မွာမူ 
 လိင္တူသူကို ႀကိဳက္ႏွစ္သက္ၾကၿပီး အခ်ိဳ႕မွာ ေယာကၤ်ားမိန္းမ ႏွစ္မ်ိဳးလံုး 
 ကို ႀကိဳက္ႏွစ္သက္တတ္ၾကသည္။
• LGBT သည္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ မက်န္းမာမႈတစ္ခုမဟုတ္ပါ။ LGBT လူမ်ား
 သည္ အျခားေသာလူအမ်ားစုႏွင့္ ကြဲျပားသည့္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ တိမ္း 
 ညြတ္မႈ၊ က်ားမ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ားႏွင့္ က်ားမကြဲျပားမႈ ထုတ္ေဖာ္ 
 ျပသမႈမ်ား ရွိေနၾကျခင္းသာျဖစ္ပါသည္။
• အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားသည္ အဘယ္ေၾကာင့္ LGBT ျဖစ္ေနရသည္ကိုမည္သူ
 မွေသခ်ာမသိပါ။ ယင္းသည္ ဇီဝေဗဒ ႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ အေၾကာင္း 
 အခ်က္မ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ သို႕ေသာ္လည္း သိပၸံ
 နည္းက် ေလ့လာမႈမ်ားႏွင့္ အဓိက ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ အဖြဲ႕အစည္းႀကီး
 မ်ားမွလက္ခံသည္မွာ LGBT သည္ ေ႐ြးခ်ယ္မႈတစ္ခုမဟုတ္ပါ။ထို႕ေၾကာင့္ 
 LGBT လူမ်ားသည္ ထုိသုိ႕ျဖစ္ေနျခင္းကို ရပ္ပစ္ရန္မျဖစ္ႏုိင္သလိုလိင္ကြဲ
 ဆက္ဆံသူမ်ားသည္လည္း ထုိသုိ႕လိင္ကြဲဆက္ဆံသူျဖစ္ေနသည္ကို 
 ရပ္ပစ္၍မရႏုိင္ပါ။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

 ၃The Genderbread Person ကို Sam Killerman မွမိတ္ဆက္ျပသခဲ့ၿပီးit’s Pronounced Metrosexual ဟူေသာက်ားမကြဲျပားမႈႏွင့္ 
   လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ကိစၥရပ္ မ်ားအပါအဝင္ လူမႈေရးဆုိင္ရာကိစၥရပ္မ်ား ဟာသျပဇာတ္ႏွင့္ အြန္လိုင္းအရင္းအျမစ္မ်ားမွ ရရွိပါသည္။ 
   http://itspronouncedmetrosexual.com (accessed 28 January 2017).

လမ္းညႊန္ခ်က ္ : ဤ Genderbread လူပံုကို ‘ဇီဝေဗဒလိင္’၊ ‘က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာ’၊ 
‘လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ တိမ္းညြတ္မႈ’ႏွင့္ ‘က်ားမဆုိင္ရာ ထုတ္ေဖာ္ျပသမႈ’ စသည့္ သေဘာတရားမ်ားကို 
ရွင္းလင္းတင္ျပႏုိင္ရန္အတြက္ ဘုတ္ေပၚတြင္ သို႕မဟုတ္ flipchart ေပၚတြင္ ဆြဲပါ။

 3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁

          သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ က: လူတစ္ေယာက္ကုိ ေမြးရာပါလိင္၊ က်ား/မ   
  ခံယူခ်က္၊ က်ားမဆန္မႈ၊ လိင္ဆက္ဆံမႈ အႀကိဳက္မ်ားအရ ခြဲျခားျပသသည့ ္
  ႐ုပ္ပံု (Genderbread Person)၃ 
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သင္ရုိး ၆

        သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ ခ: SOGIE အတုိင္းအတာ၄

 ၄SOGIE Scaleအရင္းအျမစ္ : Toward Equity Training Curriculum (The Equity Project, 2015), Lesson One: Understand -
   ing Sexual Orientation, Gender Identity and Gender Expression, p. 7.

လမ္းညႊန္ခ်က ္ : ဘုတ္ေပၚတြင္ သို႕မဟုတ္ flipchart ေပၚတြင္ တိုင္းတာမႈကို ဆြဲပါ။ 
ပို၍စိတ္ဝင္စားဖြယ္ျဖစ္ေစရန္ အတြက္ အလြန္ေယာကၤ်ားပီသသည္၊ အလြန္မိန္းမပီသမႈရွိသည္ဟု 
လူသိမ်ားေသာ နာမည္ႀကီးသူမ်ား၏ ပံုမ်ားကို အသံုးျပဳပါ (အမ်ိဳးသားကို ဘယ္ဘက္ထိပ္တြင္ထားၿပီး 
အမ်ိဳးသမီးကို ညာဘက္ထိပ္တြင္ထားပါ)။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

        သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ ဂ: အမွန္ သို႕မဟုတ္ အမွား

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား : ဤေဖာ္ျပခ်က္မ်ားကို မိတ္ဆက္အေနျဖင့္လည္းေကာင္း 
ႀကိဳတင္စမ္းသပ္စစ္ေဆးမႈ (ရွင္းလင္းမႈ မ်ားမေပးဘဲ) အေနျဖင့္လည္းေကာင္း အဆင့္ (၁) တြင္ 
အသံုးျပဳၿပီး အဆင့္ (၄) တြင္ ေနာက္ပိုင္းစစ္ေဆးမႈ (ရွင္းလင္း ခ်က္ျဖင့္) အျဖစ္အသံုးျပဳပါ။

၁. ေယာကၤ်ားအားလံုးသည ္မနိ္းမမ်ားကိ ုစတိဝ္ငစ္ားသလုိ မနိ္းမအားလုံးသညလ္ည္းေယာကၤ်ား 
 မ်ားကို စိတ္ဝင္စားၾကသည္။ 
၂.  “မိန္းမဆန္ေသာ” ေယာကၤ်ားအားလံုးသည္ လိင္တူႏွစ္သက္သူ (မိန္းမလ်ာ) မ်ားမဟုတ္ၾက 
 ဘဲ “ေယာကၤ်ားဆန္ေသာ” မိန္းမအားလံုးသည္လည္း မိန္းမျခင္းလိင္တူႏွစ္သက္သူမ်ား
 မဟုတ္ၾကပါ။ 
၃. လူသားအားလံုးသည္ သဘာဝတရားအရ ေယာကၤ်ား သို႕မဟုတ္ မိန္းမ အျဖစ္သာ ေမြးဖြား 
 လာၾကသည္။ 
၄.  အခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ ၎တုိ႕ေမြးဖြားလာသည့္ လိင္ႏွင့္ မကိုက္ညီေၾကာင္း ငယ္္႐ြယ္စဥ္ကတည္း 
 က သိရွိၾက သည္။ 
၅. မိန္းမခ်င္းႏွစ္သက္သူ၊ေယာကၤ်ားခ်င္းလိင္တူႏွစ္သက္သူ သို႕မဟုတ္ လိင္ကြဲဘဝကိပုြင့္လင္း
 စြာခံယူထားသူမ်ားသည္ ကိုယ္ေရးကိုယ္တာေ႐ြးခ်ယ္မႈမ်ားသာျဖစ္ေသာေၾကာင့္ လူတို႕ 
 သည္ ႏွစ္သက္ရာ တစ္ခုကို ေ႐ြးခ်ယ္ႏုိင္ သည္ သို႕မဟုတ္ ေ႐ြးခ်ယ္ရန္ မလိုပါ။ 
၆.  လိင္တူစိတ္ဝင္စားသူမ်ား သို႕မဟုတ္ ေမြးလာသည့္ လိင္အတုိင္း ေနထိုင္ျပဳမူျခင္း မရွိသူ
 မ်ားမွာ စိတ္ပိုင္း ဆုိင္ရာမက်န္းမာသူမ်ား ျဖစ္သည္။ 
၇.  ေယာကၤ်ားျဖစ္ေစ၊ မိန္းမျဖစ္ေစ ႏွစ္မ်ိဳးလံုးကို ခ်စ္ႏိုင္သူမ်ားရွိသည္။ 
၈.  လိင္တူသူမ်ားႏွင့္ လိင္မဆက္ဆံဖူးသေ႐ြ႕  လူတို႕သည္ ေယာကၤ်ားျခင္းႏွစ္သက္သူ/ မိန္းမ 
 ျခင္း ႏွစ္သက္သူမ်ားျဖစ္ေၾကာင္း မသိႏုိင္ၾကေပ။ 
၉.  မိန္းမျခင္းႏွစ္သက္သူ သို႕မဟုတ္ ေယာကၤ်ားျခင္းႏွစ္သက္သူမ်ားသည္ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ 
 ကို ပြင့္လင္းစြာ ခံယူထားသူမ်ားႏွင့္ မတူပါ။ 
၁၀. လိင္ခြဲစိတ္ေျပာင္းလဲထားသူမ်ားသည္သာ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ကိုပြင့္လင္းစြာခံယူထားသူ
 မ်ားျဖစ္သည္။
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သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

သင္ေထာက္ကူ ၆.၁.၅ ဃ : အမွန္ သို႕မဟုတ္ အမွား - ရွင္းလင္းခ်က္မ်ား၅

လမ္းညႊန္ခ်က္ : ဤရွင္းလင္းခ်က္မ်ားကို အဆင့္ (၄) ရွိ ေဆြးေႏြးမႈမ်ားတြင္ အသံုးျပဳရမည္ ျဖစ္သည္။

၁. ေယာက္်ားအားလံုးသညမ္နိ္းမမ်ားကိစုတိဝ္ငစ္ားသလိ ုမနိ္းမအားလံုးသညလ္ည္းေယာက္်ား
 မ်ားကို စိတ္ဝင္စားၾကသည္။ 
မွား -  လူအမ်ားစုမွာ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ကိုသာ စိတ္ဝင္စားၾကၿပီး (လိင္ကြဲကိုသာႏွစ္သက္သူမ်ား) 
 လူနည္းစုမွာ လိင္တူ ကိုစိတ္ဝင္စားၾကသည္ (အမ်ိဳးသားမ်ား မိန္းမလ်ာ၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
 လိင္တူေနသူ သုိ႕မဟုတ္ လိင္တူႏွစ္သက္သူ)။ အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားမွလိင္တူလိင္ကြဲႏွစ္မ်ိဳး
 လံုး ကို ႀကိဳက္ႏွစ္သက္တတ္ၿပီး (လိင္တူလိင္ကြဲႀကိဳက္သူ) တခ်ိဳ႕မွာ မည္သူကိုမွ မႀကိဳက္ၾက
 ေပ (လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာစိတ္မဝင္စားသူမ်ား)။ ထုိလိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ကြဲျပားေနသူမ်ား ရာခုိင္ႏႈန္း
 အတိအက်ကို မသိေသာ္လည္း ၎တုိ႕အမွန္တကယ္ရွိပါသည္။ သိပၸံပညာရွင္မ်ား၏ေလ ့
 လာမႈမ်ားအရ ပံုမွန္လူဦးေရ (၁၀) ရာခိုင္ႏႈန္း တြင္ အနည္းဆံုး (၂ - ၃)% ခန္႕မွာ လိင္ကြဲ
 မႀကိဳက္သူမ်ားျဖစ္သည္။

၂. “မိန္းမဆန္ေသာ” ေယာက္်ားအားလံုးသည္ လိင္တူႏွစ္သက္သူ (မိန္းမလ်ာ) မ်ားမဟုတ္ၾက
 ဘဲ “ေယာက္်ားဆန္ေသာ” မိန္းမအားလံုးသည္လည္း မိန္းမျခင္းလိင္တူႏွစ္သက္သူမ်ားမ
 ဟုတ္ၾကပါ။ 
မွန္ -  မိန္းမဆန္ဆန္ျပဳမူေနထုိင္သည့္ေယာကၤ်ား သို႕မဟုတ္ ေယာကၤ်ားလ်ာကဲ့သို႕ ျပဳမူေနထုိင္ 
 သည့္မိန္းမတုိင္းသည္ က်ားမ လိင္ကြဲျပားမႈဆုိင္ရာထုတ္ေဖာ္ျပသမႈပံုစံတစ္ခုျဖစ္ၿပီးလိင္
 ပိုင္းဆုိင္ရာ ကိုင္းညြတ္မႈမ်ားႏွင့္ မတူညီပါ။ မိန္းမလ်ာ မ်ားသည္ လူမႈေရးစံႏႈန္းအရ မိန္းမ 
 ဆန္သည္ဟုယူဆေသာ ျပဳမူမႈမ်ား လုပ္ေကာင္းလုပ္မည္ျဖစ္ေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕ေသာ မိန္းမ
 ဆန္ဆန္ ေယာက္်ားမ်ားသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို စိတ္ဝင္စားၿပီး ၎တုိ႕မွာ မိန္းမလ်ာမ်ား 
 မဟုတ္ၾကပါ။ တခ်ိဳ႕ေသာ လိင္တူႀကိဳက္သူအမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ေယာက္်ားဆန္ဆန“ေယာ 
 က္်ားလ်ာ” မ်ားကဲ့သို႕ ေနထုိင္ျပဳမူၾကေသာ္လည္း ထုေိယာက္်ားလ်ာဆန္ဆန္မ်ားအားလံုး
 သည္ လိင္တူႀကိဳက္သူမ်ား သို႕မဟုတ္ မိန္းမခ်င္းစိတ္ဝင္စားသူမ်ား မဟုတ္ၾကပါ။ ထုိ႕အတူ 
 အခ်ိဳ႕ေသာမိန္းမဆန္သည့္မိန္းမလ်ာအမ်ိဳးသားမ်ားႏွင္ေ့ယာက္်ားလ်ာအမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္
 ေယာက္်ား/ မိန္းမ ႏွစ္မ်ိဳးလံုးကို ႀကိဳက္ၾကၿပီး ၎တို႕သည္ လိင္တူလိင္ကြဲႏွစ္မ်ိဳးလံုးႀကိဳက္
 သူမ်ားျဖစ္သည္။

၃. လူသားအားလံုးသည္ သဘာဝတရားအရ ေယာက္်ား သို႕မဟုတ္ မိန္းမ အျဖစ္သာ ေမြးဖြား
 လာၾကသည္။ 
မွား - လူသားအမ်ားစုသည္ က်ား သို႕မဟုတ္ မ လိင္အဂၤါ၊ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာႏွင့္ မ်ိဳးပြားမႈစနစ္မ်ား
 ျဖင့္ ေမြးဖြားလာခဲ့ေသာ္လည္း လူသားအားလံုးကုိ က်ား သို႕မဟုတ္ မ သီးသန္႕ျဖင့္သာ 
 အမ်ိဳးအစားခြဲ၍ မရႏိုင္ပါ။ ယင္းသည္ သိပၸံနည္းက် အခ်က္အလက္တရပ္ျဖစ္သည္။ 
 လူရာခုိင္ႏႈန္းအနည္းငယ္ (၂% ေအာက္) သည္ သမား႐ိုးက် က်ား/မ ခႏၶာကိုယ္ႏွင့္  

 ၅Toward Equity Training Curriculum (The Equity Project, 2015), Lesson One: Understanding Sexual Orientation,   
   Gender Identity and Gender Expression, http://www.equityprojects.org/training/lesson-one-understanding-sexual-
   orientation-gender-identity-gender-expression/, pp. 16-17; The Trevor Project, Resources, Trevor Support Center, 
   http://www.thetrevorproject.org/pages/support-center (accessed 28 January 2017) မွရယူထားပါသည္။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

၆ဆန္္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကို ခံယူသူ သုိ႕မဟုတ္ လိင္တူႀကိဳက္သူမ်ားအျဖစ္ခံယူထားသည့္ အလယ္တန္းေက်ာင္းသား/သူမ်ားကို 
  ေလ့လာမႈ၊ အမ်ိဳးအစား၊ ပံ်႕ႏွံ႕ျဖစ္ပြားမႈ၊ သက္ေရာက္မႈ၊ လႈံ႕ေဆာ္မႈႏွင့္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္မႈအတုိင္းအတာမ်ား၊ ထုိင္းႏုိင္ငံရိွ ခ႐ိုင္ငါးခု 
  (မဟီေဒါ တကၠသိုလ္၊ Plan International Thailand, UNESCO: Bangkok, 2014)

၇Education Policy: Issues Affecting Lesbian, Gay, Bisexual, and Transgender Youth 1 by Jason Cianciotto and Sean 
  Cahill (National Gay and Lesbian Taskforce Policy Institution, 2003), http://www.thetaskforce.org/downloads/
  reports/reports/EducationPolicy.pdf andEffects of Family and Friend Support on LGB Youths’ Mental Health and 
  Sexual Orientation Milestones by Guy Shilo and Riki Savaya, 60 FAM. REL.: INTERDISC. J. APPLIED FAM. STUD. 
  318,318 (2011), cited in Toward Equity Training Curriculum (The Equity Project, 2015), p. 16.
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 မကိုက္ညီေသာ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာလကၡဏာမ်ားျဖင့္ ေမြးဖြားလာတတ္ၾကသည္ (လိင္အဂၤါ
 မ်ား၊ ဂလင္းမ်ား ဥပမာ သားဥအိမ္ သို႕မဟုတ္ ေဝွးေစ့၊ ခ႐ိုမုိဇုန္းပံုစံမ်ား အပါအဝင္)။၎တုိ႕ 
 မွာ ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ အထူးအေျခအေနမ်ားရွိသည့္ “က်ားမ လိင္ႏွစ္မ်ိဳးလံုး မသဲကြဲသူမ်ား”
 ျဖစ္သည္။အခ်ိ ႕ဳေသာကိစၥရပ္မ်ားတြင္လိင္ပုိင္းဆိုင္ရာလကၡဏာမ်ားမွာေမြးကတည္းကသဲကြဲ
 ေအာင္ျမင္သာေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕မွာ အ႐ြယ္ေရာက္ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္အထိ မသဲကြဲေပ။ အ
 ခ်ိဳ႕ေသာ ဗီဇ ကလာပ္စည္း လိင္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားမွာ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာအရ လံုးဝမသိသာၾကသည္ 
 မ်ားလည္းရွိသည္။

၄. အခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ ၎တုိ႕ေမြးဖြားလာသည့္ လိင္ႏွင့္ မကိုက္ညီေၾကာင္း ငယ္္႐ြယ္စဥ္ကတည္း 
 က သိရွိၾကသည္။ 
မွန္ - လူတုိ႕သည္ ၎တုိ႕၏ က်ားမ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ား သို႕မဟုတ္ လိင္ပိုင္း 
 ဆုိင္ရာ စိတ္တိမ္းညြတ္မႈမ်ားကို ငယ္႐ြယ္စဥ္အခ်ိန္ကတည္းက သတိျပဳမိၾကသည္။ လက္ 
 တေလာ ထုိင္းႏုိင္ငံတြင္ ေလ့လာမႈတစ္ခုမွ ေတြ႕ရိွရသည္ မွာ တႏုိင္ငံလံုးရွိ ေဒသအားလံုးမွ 
 ခ႐ိုင္ (၅) ခုတြင္ စစ္တမ္းေကာက္ယူခဲ့ရာ၌ အလယ္တန္းေက်ာင္းသားေက်ာင္းသူ (၂၀၇၀) 
 ေယာက္မွ(၁၁.၉%) သည္ ၎တုိ႕ကိုယ္တုိင္မိန္းမခ်င္းႀကိဳက္သူ၊ ေယာက္်ားျခင္းႀကိဳကသ္ူ၊ 
 လိင္တူလိင္ကြဲ ႏွစ္မ်ိဳးလံုးႀကိဳက္သူ သို႕မဟုတ္ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကို ပြင့္လင္းစြာခံယ ူ
 ထားသူမ်ား (LGBT) ျဖစ္ေၾကာင္း ဝန္ခံသတ္မွတ္ၾကသည္ကို ေတြ႕ရသည္။၆  အေမရိကန္
 ႏုိင္ငံတြင္ လတ္တေလာေလ့လာမႈမွ ေတြ႕ရွိခဲ့သည္မွာလည္း လြန္ခဲ့သည္ ဆယ္စုႏွစ္မ်ားစြာ
 အတြင္းက ကိုယ္တုိင္ မိန္းမခ်င္းႀကိဳက္သူ/ ေယာက္်ားျခင္းႀကိဳက္သူမ်ားအျဖစ္ သတ္မွတ္ခဲ့ 
 သည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏ ပ်မ္းမွ်အသက္အ႐ြယ္သည္လည္း ပိုမိုငယ္႐ြယ္လာသည္ ကို
 ေတြ႕ရသည္။ ၁၉၈၀ ခုႏွစ္မ်ားက LGBT အျဖစ္သတ္မွတ္သူမ်ား၏ ပ်မ္းမွ်အသက္မွာ (၂၀-
 ၂၂) ျဖစ္ၿပီး ၂၀၁၁ တြင္ ၁၆ ႏွစ္အ႐ြယ္ျဖစ္လာခဲ့သည္။၇  မွတ္သားရန္မွာ ထုိပ်မ္းမွ် အသက္ 
 မ်ားထြက္ေပၚလာခ့ဲသည့္အသက္အ႐ြယ္ျဖစ္သည္။အမွန္တကယ္တြင္ကေလးမ်ားသည္၎
 တုိ႕၏ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာတိမ္းညြတ္မႈ (ေယာက္်ားေလး/မိန္းကေလးကိုႀကိဳက္ျခင္း)ကိုသိရွိနား
 လည္မႈသည္မ်ားစြာေစာၿပီး ဆယ္ႏွစ္အ႐ြယ္ခန္႕ျဖစ္ကာ ကေလးငယ္မ်ားသည္ ၎တုိ႕၏
 လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ကိုယ္ပုိင္လကၡဏာမ်ားကို (သူတုိ႕သည္ ေယာက္်ားေလး သုိ႕မဟုတ္ မိန္း 
 ကေလးျဖစ္ေၾကာင္း) ကို အသက္သုံးႏွစ္အ႐ြယ္ကတည္းက သိရွိၾကသည္။ ၈

၅. မိန္းမခ်င္းႏွစ္သက္သူ၊ ေယာက္်ားခ်င္းလိင္တူႏွစ္သက္သူ သို႕မဟုတ္ လိင္ကြဲဘဝကို ပြင့္
 လင္းစြာခံယူထားသူမ်ားသည္ကိုယ္ေရးကိုယ္တာေ႐ြးခ်ယ္မႈမ်ားသာျဖစ္ေသာေၾကာင့္လူ
 တို႕သည္ ႏွစ္သက္ရာ တစ္ခုကို ေ႐ြးခ်ယ္ႏုိင္ သည္ သို႕မဟုတ္ ေ႐ြးခ်ယ္ရန္ မလိုပါ။ 
မွား -  လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ တိမ္းညြတ္မႈႏွင့္ က်ားမ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ားသည္ အျမစ္တြယ္ၿပီးေမြးရာ 
 ပါကိုယ္ပိုင္လကၡဏာ အျမင္႐ႈေထာင့္ျဖစ္သည္။ လူတို႕သည္ မိန္းမခ်င္းႀကိဳက္သူ၊ ေယာက္်ား

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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သင္ရုိး ၆

 ခ်င္းႀကိဳက္သူ၊ လိင္ႏွစ္မ်ိဳးလံုးႀကိဳက္သူ သို႕မဟုတ္ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကို ပြင့္လင္းစြာ
 ခံယူသူမ်ားျဖစ္လာရန္ ေ႐ြးခ်ယ္ၾကျခင္းမဟုတ္ပါ။ LGBT ျဖစ္လာျခင္းသည္ ဘဝ ပံုစံတစ္ခု 
 သို႕မဟုတ္ ဖက္ရွင္တစ္ခုမဟုတ္ဘဲ ကိုယ္တုိင္နက္နဲစြာခံစားရျခင္းမ်ိဳးျဖစ္သည္။ တစ္ဦးတစ္
 ေယာက္ ကိုယ္တုိင္ သတ္မွတ္ထားေသာ က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာ သို႕မဟုတ္ လိင္ပိုင္း 
 ဆုိင္ရာတိမ္းညြတ္မႈမ်ားကုိ ေျပာင္းလဲရန္ႀကိဳးစားမႈ သည္ အခ်ည္းႏွီးပင္ျဖစ္ၿပီး ၎တုိ႕ကုိ
 စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာထိခုိက္မႈမ်ားျဖစ္ေစမည္ျဖစ္သည္။ အေမရိကန္ စိတ္ေရာဂါကု အဖြဲ႕အစည္း
 ၏ အဆိုအရ “လူတစ္ဦးကို မိန္းမလ်ာ၊ လိင္တူလိင္ကြဲႀကိဳက္သူ၊ သို႕မဟုတ္ လိင္ကြဲႀကိဳက္
 သူ တစ္ဦး ျဖစ္ေစသည့္အေၾကာင္းကို မည္သူမွ မသိပါ။ ထုိသုိ႕ျဖစ္ရန္ အေၾကာင္းအခ်က္မ်ား
 စြာရွိမည္ျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ႕မွာဇီဝေဗဒ၊ အခ်ိဳ႕မွာ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာအခ်က္မ်ားျဖစ္ေစႏုိင္သည္။
 ထုိအေၾကာင္းရင္းမ်ားမွာ တစ္ဦးႏွင့္ တစ္ဦးျခားနားသည္။ အဓိကအခ်က္မွာ မိန္းမလ်ာ၊လိင ္
 တူလိင္ကြဲႀကိဳက္သူ၊ သို႕မဟုတ္ လိင္ကြဲႀကိဳက္သူတစ္ဦးျဖစ္လာရန္ သင္ေ႐ြးခ်ယ္ခဲ့ျခင္း မ
 ဟုတ္ပါ။” ၉ ထုိသို႕ေသာအေျခအေနမ်ားမွာ ေမြးရာပါပင္ျဖစ္ပါသည္။

၆. လိင္တူစိတ္ဝင္စားသူမ်ား သို႕မဟုတ္ ေမြးလာသည့္ လိင္အတုိင္း ေနထိုင္ျပဳမူျခင္း မရွိသူမ်ားမွာ 
စိတ္ပိုင္း ဆုိင္ရာမက်န္းမာသူမ်ား ျဖစ္သည္။ 
မွား - ကမၻာေပၚရွိေဆးဘက္ဆုိင္ရာ အဓိကအဖြဲ႕အစည္းမ်ား ယခုအားလံုးလက္ခံၾကသည္မွာလိင္
 တူခ်င္း ႀကိဳက္ႏွစ္သက္ျခင္းသည္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာမက်န္းမာျခင္း သို႕မဟုတ္ ပံုမမွန္ျခင္း မ
 ဟတ္ုဘဲ လိင္ပုိင္းဆိုင္ရာ ထုတ္ေဖာ္ျပသမႈပုံစံတရပ္သာျဖစ္သည္။ ယခင္ကလိင္တူခ်စ္ႀကိဳက္
 ျခင္းကို စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ မက်န္းမာမႈအျဖစ္သတ္မွတ္ခဲ့ေသာ္လည္း ယေန႕တြင္ ႏုိင္ငံ ေတာ္
 ေတာ္မ်ားမ်ား၌ ထိုသို႕မယူဆၾကေတာ့ေပ။ ဆယ္စုႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာသုေတသနျပဳလုပ္ခ့ဲသည့္
 သိပၸံနည္းက် အသိပညာမ်ားမွညႊန္ျပခ်က္အရ လိင္တူခ်စ္ႀကိဳက္ျခင္းသည္ စိတ္မက်န္းမာမႈ
 သို႕မဟုတ္ ပံုမွန္မျဖစ္မႈဟူေသာ အေထာက္အထားကို မျပႏုိင္ခဲ့ပါ။ ၁၉၉၀ ခုႏွစ္တြင္ကမၻာ့
 က်န္းမာေရးအဖြဲ႕အစည္း (WHO) သည္ လိင္တူဆက္ဆံျခင္း သို႕မဟုတ္ လိင္တူခ်စ္ႀကိဳက္ 
 ျခင္းမ်ားကို ႏိုင္ငံတကာေရာဂါအမ်ိဳးအစားမ်ား (ICD-10) တြင္ပါရွိသည့္ စိတ္မက်န္းမာမႈ 
 ေရာဂါမ်ားစာရင္းမွ ဖယ္ထုတ္ခဲ့ပါသည္။ သို႕ေသာ္လည္း ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကိုပြင့္လင္း 
 စြာခံယူထားသူမ်ား (Transgender) သည္ ICD-10 စာရင္းတြင္ စိတ္ပံုမွန္မဟုတ္ေသာေရာဂါ
 အျဖစ္ ေဖာ္ျပထားဆဲျဖစ္ေသာ္လည္း လာမည့္ (၂၀၁၈) ICD-11 စာရင္းမွဖယ္ထုတ္မည့္ 
 အေနအထား႐ွိပါသည္။
 ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကုိပြင့္လင္းစြာခံယူထားသူမ်ားသည္ က်ားမလိင္ကြျဲပားမႈပုံမွန္မဟုတ္
 ျခင္း (gender dysphoria) လကၡဏာမ်ားရွိေကာင္းရွိမည္ျဖစ္ေသာ္လည္း ယင္းသည္ စိတ ္
 ပုိင္းဆိုင္ရာမက်န္းမာမႈႏွင့္မသက္ဆိုင္ပါ။ က်ားမလိင္ကြျဲပားမႈပုံမွန္မဟုတ္ျခင္းဟူေသာအသုံး
 အႏႈန္းသည္ လူတို႕အေနျဖင့္ ေမြးရာပါလိင္ႏွင့္ ၎တုိ႕၏ က်ားမလိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ကိုယ္ပိုင္
 လကၡဏာမ်ားထပ္တူမက်လွ်င္ေတြ႕ႀကံဳခံစားရေသာစိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာဖိစီးမႈမ်ားႏွင့္သာသက္
 ဆိုင္သည္။ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကုိပြင့္လင္းစြာခံယူထားသူမ်ားအားလုံးသည္လည္း က်ားမ
 လိင္ကြဲျပားမႈပံုမွန္ မဟုတ္ျခင္းကို ခံစားေနရသည္မဟုတ္ပါ။ ထုိသို႕ျဖစ္သူမ်ားသည္လည္း 
 ေဆးဘက္ဆိုင္ရာကုထုံးမ်ားကုိခံယူေကာင္းခံယူၾကရေပမည္(ပ်ိဳေဖာ္မဝင္သူမ်ားသုိ႕မ ဟုတ္
 ေဟာ္မုန္းအစားထုိးရသည့္ ကုထံုးမ်ား စသျဖင့္)။ လူငယ္မ်ားအတြက္ ေဟာ္မုန္းကုထံုးမ်ား 
 သည္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာဖိစီးမႈ သို႕မဟုတ္ ၎တုိ႕၏ က်ားမကြဲျပားမႈဆုိင္ရာလကၡဏာမ်ား ႏွင့္ 
 ကိုက္ညီေစရန္ ခႏၶာကိုယ္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကိုျဖစ္ေစမည့္ ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ အတားအဆီးမ်ား 

 ၉Psychiatric Treatment and Sexual Orientation POSITION STATEMENT by American Psychiatric Association, https://
   www.psychiatry.org(accessed 28 January 2017).
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

 ကိုျဖစ္ေစသည္။ အခ်ိဳ႕မွာမူ ၎တုိ႕၏ က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ားကို အဝတ္အစား၊ ဆံ 
 ပင္ပံုစံ၊ အမည္ ႏွင့္ က်ားမနာမ္စားမ်ားအရသာ ေဖာ္ျပေကာင္း ေဖာ္ျပ ၾကေပမည္ျဖစ္သည္။၁၀ 

၇.  ေယာကၤ်ားျဖစ္ေစ၊ မိန္းမျဖစ္ေစ ႏွစ္မ်ိဳးလံုးကို ခ်စ္ႏိုင္သူမ်ားရွိသည္။ 
မွန္ -  ထိုသူမ်ားကို “လိင္တူလိင္ကြဲ ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သူမ်ား” ဟုေခၚသည္။

၈.  လိင္တူသူမ်ားႏွင့္ လိင္မဆက္ဆံဖူးသေ႐ြ႕  လူတို႕သည္ ေယာကၤ်ားျခင္းႏွစ္သက္သူ/ မိန္းမ
 ျခင္း ႏွစ္သက္သူ မ်ားျဖစ္ေၾကာင္း မသိႏုိင္ၾကေပ။ 
မွား- လိင္ကြဲႏွစ္သက္သူမ်ားသည္ တစ္ဦးတစ္ေယာက္ကို လိင္ဆက္ဆံရန္မလိုအပ္ဘဲ ခ်စ္ခင္
 ေၾကာင္းသိရွိၾကပါသည္။ လိင္တူႀကိဳက္သူေယာကၤ်ား၊မိန္းမမ်ားသည္လည္းထုိနည္းတူပင္
 ျဖစ္ပါသည္။ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ စိတ္တိမ္းညြတ္မႈသည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းဆုိင္ရာကိစၥရပ္မ်ား
 ႏွင့္ မတူပါ။ မည္သူမဆုိ ၎တုိ႕၏ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ စိတ္တိမ္းညြတ္မႈမ်ား သို႕မဟုတ္ တစ္ဦး
 တစ္ေယာက္ကုိခ်စ္ျခင္းေမတၱာရွိျခင္းမ်ားကို လိင္မဆက္ဆံဘဲႏွင့္ သိရွိပါသည္။

၉.  မိန္းမျခင္းႏွစ္သက္သူ သို႕မဟုတ္ ေယာကၤ်ားျခင္းႏွစ္သက္သူမ်ားသည္ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္
 ဘ၀ကို ပြင့္လင္းစြာ ခံယူထားသူမ်ားႏွင့္ မတူပါ။ 
မွန္ - ေယာကၤ်ားျခင္း/ မိန္းမျခင္းလိင္တူႏွစ္သက္သူ ျဖစ္ေနျခင္းသည္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ တိမ္းညြတ္
 မႈျဖစ္သည္။ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကို ပြင့္လင္းစြာခံယူျခင္းသည္ က်ားမဆုိင္ရာ ကိုယ္ပိုင္
 လကၡဏာသာျဖစ္သည္။ ေယာက္်ားျခင္း/ မိန္းမျခင္းလိင္တူႏွစ္သက္သူအမ်ားစုတြင္ေမြးရာ
 ပါလိင္အတုိင္း က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာ ကိုက္ညီသူမ်ားရွိပါသည္။ ဆုိလိုသည္မွာ ေယာ
 က္်ားျခင္းႀကိဳက္သူသည္ ေယာက္်ားျဖစ္ေနဆဲျဖစ္ၿပီး မိန္းမျခင္းႀကိဳက္သူသည္ မိန္းမ ျဖစ္ေန
 ဆဲသာျဖစ္သည္။ သို႕ေသာ္လည္း ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကို ပြင့္လင္းစြာလက္ခံထားသူ 
 သည္ သူ/သူမတုိ႕၏ ေမြးရာပါလိင္ႏွင့္မကိုက္ညီေသာ က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာကို ပိုင္ဆုိင္
 ထားသူမ်ားျဖစ္သည္။

၁၀.  လိင္ခြဲစိတ္ေျပာင္းလဲထားသူမ်ားသည္သာ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကိုပြင့္လင္းစြာခံယူထား
 သူမ်ားျဖစ္သည္။
မွား - ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကိုခံယူထားသူအားလံုးသည္က်ားမဆုိင္ရာကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ား
 ကို ထင္ဟပ္ေစရန္အတြက္ ခႏၶာကိုယ္ကိုေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို လုပ္ေဆာင္လိုသူမ်ားမဟုတ္ပါ။ 
 ေဟာ္မုန္းကုထံုးႏွင့္ က်ားမခြဲစိတ္ေျပာင္းလဲျခင္း ကုထုံး (လိင္ျပန္ေျပာင္းျခင္း သို႕မဟုတ္လိင္
 ေျပာင္းျခင္း) မ်ားျဖင့္ ၎တုိ႕၏ခႏၶာကိုယ္ကို ျပန္လည္ခြဲစိတ္ေျပာင္းလဲသည့္ ဆန္႕က်င္ဘက္
 လိင္ဘဝကုိခံယူထားသူမ်ားရွိပါသည္ (၎တုိ႕ကို လိင္ေျပာင္းေယာကၤ်ား/လိင္ေျပာင္းမိန္းမ 
 မ်ားဟုေခၚၿပီး မိန္းမအျဖစ္ေမြးဖြားလာၿပီး လိင္ေျပာင္းထားေသာ ေယာကၤ်ားမ်ား သို႕မဟုတ ္
 ေယာကၤ်ားအျဖစ္ေမြးဖြားလာၿပီး မိန္းမအျဖစ္ေျပာင္းထားသူမ်ားျဖစ္သည္)။ က်ားမကိုယ္ပိုင္
 လကၡဏာႏွင့္ကိုက္ေအာင္ခႏၶာကိုယ္ကုိ ေျပာင္းလဲလိုေသာ္လည္း ေဟာ္မုန္းကုထံုးႏွင့္ ေဆး
 ဘက္ဆုိင္ရာခြဲစိတ္မႈကုန္က်စားရိတ္မ်ားသည္ အလြန္ေစ်းႀကီးေသာေၾကာင့္ (ဥပမာရင္သား
 မ်ားႏွင့္လိင္အဂၤါမ်ား) ခြဲစိတ္ေျပာင္းလဲရန္ မတတ္ႏုိင္သူမ်ားရွိသည္။ ထုိ႕အျပင္ ဆန္႕က်င္
 ဘက္လိင္ဘဝျဖင့္ ေနထုိင္သူမ်ားထဲတြင္ ၎တို႕၏ က်ားမဆုိင္ရာလကၡဏာမ်ားႏွင့္ ခႏၶာ

၁၀Transgender, Gender Identity, & Gender Expression Non-Discrimination by American Psychological Association 
   (Aug. 2008), http://www.apa.org/about/policy/transgender.aspx, cited in Toward Equity Training Curriculum
   (The Equity Project, 2015), p. 17.
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သင္ရုိး ၆

 ကိုယ္အတြက္ ျပႆနာမရွိေသာ၊ မေျပာင္းလဲလိုေသာသူမ်ားလည္း ရွိသည္။ ထုိသူမ်ားသည္ 
 ၎တုိ႕၏အျပဳအမူမ်ားႏွင့္ ျပင္ပသြင္ျပင္လကၡဏာမ်ားစသည့္ လူမႈေရးရာမ်ားမွ တဆင့္သာ 
 သိရွိႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ ေနာက္ဆံုးအေနျဖင့္ဆိုရလွ်င္အလြန္အမင္းရွက္႐ြံ႕ေသာ၊သို႕မဟုတ္ 
 လူမႈေရး၊ ဘာသာေရး၊ မိသားစု၏ တင္းၾကပ္မႈမ်ားေၾကာင့္ ၎တုိ႕၏အမွန္စင္စစ္ က်ားမ
 လကၡဏာကို မျပသရဲဘဲ ဖံုးကြယ္ထားရေသာ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကို ခံယူထားသူမ်ား
 လည္းရွိပါသည္။ “ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကို ပြင့္လင္းစြာခံယူထားသူမ်ား” ဟူေသာအသံုး
 အႏႈန္းသည္ ထုိသူမ်ားအားလံုးကို အက်ံဳးဝင္ေစပါသည္။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ တိမ္းညြတ္မႈ၊ 
          က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာႏွင့္ထုတ္ေဖာ္ျပသျခင္း 

ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ကိုသာစိတ္ဝင္စားျခင္းသည္ (လိင္ကြဲႏွစ္သက္ျခင္း)သည္ လူအဖြဲ႕အစည္းအား 
လံုးတြင္ စံျဖစ္သည္။ သို႕ေသာ္လည္း လိင္ကြဲႏွစ္သက္ျခင္းတစ္ခုတည္းသာ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ
တိမ္းညြတ္မႈအျဖစ္ရွိေနျခင္းမဟုတ္ပါ။ လူ႕အဖြဲ႕ အစည္းအားလံုးတြင္ လူနည္းစုအခ်ိဳ႕သည္ 
လိင္ကြဲႏွစ္သက္သူမဟုတ္ဘဲ အျခားေသာ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာတိမ္းညြတ္မႈမ်ား ရွိေနပါသည္။ ထုိ႕အတူ 
လိင္ကြဲႏွစ္သက္သည့္စံႏႈန္းမ်ားျဖစ္သည့္ က်ား သို႕မဟုတ္ မ ျဖစ္ျခင္း၊ က်ားပီသျခင္း/ မိန္းမ ပီသ 
ျခင္းမ်ားႏွင့္ မကိုက္ညီေသာ က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာႏွင့္ က်ားမဆုိင္ရာထုတ္ေဖာ္ျပသမႈမ်ား 
ရွိသူမ်ားလည္း ရွိသည္။ ထိုသူမ်ားကို ပံုမွန္အားျဖင့္ မိန္းမျခင္းႏွစ္သက္သူ (Lesbian)၊ 
ေယာကၤ်ားျခင္းႏွစ္သက္သူ (Gay)၊ လိင္တူလိင္ကြဲ ႏွစ္မ်ိဳးလံုး ႀကိဳက္သူ (Bisexual)၊ ဆန္႕က်င္ဘက္ 
လိင္ဘဝကို ပြင့္လင္းစြာခံယူထားသူ (အပြင့္) (Transgender) မ်ား (LGBT) မ်ားဟု ေခၚသည္။ ၁၁

LGBT လူမ်ားသည္ ျဖစ္စဥ္အသစ္တစ္ခုမဟုတ္ပါ။ ၎တုိ႕သည့္ အေနာက္တုိင္းလူ႕အဖြဲ႕အစည္း 
မ်ားတြင္သာ ရွိေနသည္လည္းမဟုတ္ပါ။ LGBT မ်ားသည္ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းအားလံုး၊တုိင္းရင္း 
သားအားလံုး၊ ယဥ္ေက်းမႈထံုးစံႏွင့္ ဘာသာေရး အုပ္စုအားလံုးတြင္ ရွိပါသည္။၁၂  LGBT တုိ႕၏ 
အေျခအေနမွာ မ်ိဳးစံုကြဲျပားပါသည္။ ႏုိင္ငံေပါင္းမ်ားစြာတြင္ LGBT မ်ားသည္ ၎တုိ႕ကုိယ္ကုိ လြတ္လပ္ 
စြာထုတ္ေဖာ္ျပသခြင့္ရွိၿပီး အျခားေသာေနရာမ်ားစြာတြင္မူဖမ္းဆီးခံရရန္၊ တရားစြဲဆုိျခင္းႏွင့္ 
ေထာင္ခ်ျခင္း၊ ေသဒဏ္ေပးျခင္းခံရႏုိင္ေခ်မ်ားပင္ရွိပါသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာႏုိင္ငံမ်ားတြင္ ကန္႕သတ္ 
တားျမစ္ခ်က္မ်ားရွိေနေသးေသာ္လည္း လက္ရွိတြင္ အနည္းဆံုး (၃၅) ႏုိင္ငံ (အမ်ား အားျဖင့္ 
အေနာက္တုိင္းႏုိင္ငံမ်ား) ၌ လိင္တူ လက္ထပ္ျခင္းကို ခြင့္ျပဳထားၿပီး အနည္းဆံုး (၈၉) ႏုိင္ငံတြင္ 
အရပ္သားမ်ား လက္ထပ္ေပါင္းစည္းျခင္းႏွင့္ လိင္တူ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးမ်ားကုိ တရားဝင္ 
သည္ဟု လက္ခံထားသည္။ သုိ႕ေသာ္လည္း လိင္တူ ဆက္ဆံျခင္းဆုိင္ရာ ကိစၥရပ္မ်ား သုိ႕မဟုတ္ 
ေပါင္းသင္းဆက္ဆံမႈမ်ားသည္ ႏုိင္ငံေပါင္း (၇၀) ေက်ာ္တြင္ ရာဇဝတ္မႈ အျဖစ္သတ္မွတ္ 
ထားဆဲျဖစ္ၿပီး အနည္းဆံုး (၅) ႏုိင္ငံ (မ်ားေသာအားျဖင့္အာဖရိကႏွင့္အေရွ႕အလယ္ပိုင္းႏုိင္ငံ
မ်ား)၁၃  တြင္ ေသဒဏ္အထိ ခ်မွတ္ႏုိင္သည္။ ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားအပါအဝင္ 
LGBT မ်ား၏ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာတိမ္းညြတ္မႈ၊ က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာႏွင့္ ထုတ္ေဖာ္ျပသမႈမ်ားကိုု 
တရားဝင္အကာအကြယ္ေပးမႈမရွိျခင္း၊ မလိုမုန္းထားျခင္းႏွင့္ မွားယြင္းေသာအယူအဆမ်ားေၾကာင့္ 

၁၁LGBT ဟူေသာအသံုးသည္ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာတိမ္းညြတ္မႈ၊ က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာ သို႕မဟုတ္ က်ားမအျဖစ္ထုတ္ေဖာ္ျပသမႈမ်ားႏွင့္ 
   မကိုက္ညီေသာသူ မ်ားကို စုေပါင္းရည္ညႊန္းသည့္ က်ယ္ျပန္႕စြာအသံုးျပဳေနေသာ အတုိေကာက္စာလံုးျဖစ္သည္။ အျခားေရပန္းစား
    ေသာ အတုိေကာက္စာလံုးမွာ (LGBTQ) ျဖစ္ၿပီး (Q – Queer, Questioning လိင္တူဆက္ဆံသူေယာကၤ်ား) ဟူသည့္အသံုးႏွင့္ LGBTI 
     (I – Intersex က်ားမလိင္ႏွစ္မ်ိဳးလံုး မကြဲျပားသူ) ျဖစ္သည္။ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္မ်ားကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စုတြင္းရွိ အသံုးအႏႈန္းစာရင္း
    တြင္ ၾကည့္ပါ။

၁၂Fact sheet – LGBT Rights: Frequently Asked Questions, Free & Equal (United Nations), https://www.unfe.org/
   system/unfe-7-UN_Fact_Sheets_v6_-_FAQ.pdf (accessed 28 January 2017).

၁၃Darla cameron and Bonnie Berkowitz, “The state of gay rights around the world,” Washington Post, 14 June 2016
   https://www.washingtonpost.com/graphics/world/gay-rights/; Fact sheet – Criminalization, Free & Equal (United 
   Nations), https://www.unfe.org/system/unfe-43-UN_Fact_Sheets_-_FINAL_-_Criminalization_(1).pdf (accessed 28 
   January 2017).
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သင္ရုိး ၆

ကမၻာ့အစိတ္အပိုင္းေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားတြင္ LGBT မ်ားကို အေႏွာက္အယွက္ ျပဳျခင္းႏွင့္ အၾကမ္း 
ဖက္ျခင္းမ်ားကို ေတြ႕ႀကံဳ ေနၾကရသည္။ ပညာေရး၊ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္ျခင္း၊ အလုပ္အကိုင္၊ 
အိမ္ယာအေျခခ်ေနထုိင္ျခင္းမ်ား၊ ၎တို႕၏ မိသားစုမ်ားအတြင္းႏွင့္ ဘဝအစိတ္အပိုင္းေတာ္ေတာ္
မ်ားမ်ားတြင္ ေန႕စဥ္ႏွင့္ အမွ် ခြဲျခားဆက္ဆံမႈမ်ားကို ႀကံဳေတြ႕ၾကရသည္။ ၁၄

ျမန္မာႏုိင္ငံတြင္ ျပစ္မႈဆုိင္ရာဥပေဒ အခန္း (၃၇၇) တြင္ သဘာဝအတုိင္းမဟုတ္ေသာ လိင္ပုိင္း 
ဆုိင္ရာလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကို ေထာင္ဒဏ္ဆယ္ႏွစ္အထိခ်မွတ္ႏုိင္သည္ဟု ေဖာ္ျပထားသည္။ ထုိျပ 
႒ာန္းခ်က္သည္ လိင္တူဆက္ဆံမႈဆုိင္ရာမ်ားအတြက္ အျပစ္ေပးရန္ျဖစ္သည္။ ထို႕အတူ ျပစ္မႈ 
ဆုိင္ရာဥပေဒႏွင့္ ရဲအက္ဥပေဒတြင္ လိင္တူဆက္ဆံမႈမ်ားကုိ တုိက္႐ိုက္ရာဇဝတ္မႈ အျဖစ္မသတ္ 
မွတ္ေသာ္လည္း ျမန္မာႏိုင္ငံရွိ LGBT မ်ားအတြက္ တရားဝင္ျပ႒ာန္းထားသည္မ်ားလည္း ပါရွိသည္။
LGBT လူဦးေရမည္မွ်ရွိသည္ကုိ စာရင္းအတိအက်မရွိပါ။ အခ်ိဳ႕ေသာ သိပၸံနည္းက်ေလ့လာမႈမ်ားအရ 
ဆယ္ရာခုိင္ႏႈန္း ရွိသည္ဟူေသာ အေရအတြက္ကို က်ယ္ျပန္႕စြာလက္ခံထားၾကၿပီး အခုိင္အမာ 
လက္ခံထားၾကသည္။ ေရွး႐ုိးစြဲသူမ်ား ခန္႕မွန္းသည္မွာ LGBT မ်ားသည္ စုစုေပါင္းလူဦးေရ၏ 
၂ - ၃ ရာခုိင္ႏႈန္းခန္႕ ရွိသည္ဟုခန္႕မွန္းသည္။၁၅  ဆုိလိုသည္မွာ ထုိကဲ့သုိ႕ ေရွး႐ုိးစြဲသူမ်ား၏ခန္႕
မွန္းခ်က္အရပင္ LGBT မ်ား၎တုိ႕ကိုယ္တုိင္ ပြင့္လင္းစြာဝန္ခံသည္ျဖစ္ေစ ဝန္မခံသည္ ျဖစ္ေစ 
ျမန္မာႏုိင္ငံလူဦးေရ (၅၀ %) တြင္ LGBT မ်ား ၁.၅ သန္း ရွိသည္ကို ခန္႕မွန္းႏုိင္သည္။

SOGIE ယဥ္ေက်းမႈသည္ ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့ထံုးစံမ်ားတြင္ အထူးသျဖင့္ လိင္ကြဲျခင္းသာႏွစ္သက္ 
ၾကသည့္ လူ႕အသုိင္းအဝိုင္းကို ၿခိမ္းေျခာက္မႈတရပ္ျဖစ္လာေစမည္ဟု ယူဆေသာ ဘာသာေရးေရွး႐ိုးစြဲ 
လူ႕အဖြဲ႕အစည္းမ်ားတြင္ မလိုလားအပ္ေသာ သို႕မဟုတ္ အထိခိုက္ မခံေသာကိစၥရပ္ျဖစ္သည္။ 
သုိ႕ေသာ္လည္း ခြဲျခားဆက္ဆံခံေနရသူမ်ားသည္ တားျမစ္ထား သည့္ဥပေဒမ်ား ႏွင့္ လူမႈေရးဆုိင္ရာ 
မလိုမုန္းထားမႈမ်ားေၾကာင့္ အေထာက္အကူ မရႏုိင္ျခင္းမွာ အမွန္တရား ပင္ျဖစ္ၿပီး နားလည္မႈမ်ားျဖင့္ 
ပြင့္လင္းလြတ္လပ္စြာ ေဆြးေႏြးရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ ထုိအမွန္တရားကို အဆုိးျမင္လက္မခံ 
ၾကျခင္းသည္  LGBT မ်ားကို ဥပေဒေရးရာ၊ လူမႈေရးရာ၊ စိတ္ဓာတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ဆုိးဝါးသည့္သက္ေ
ရာက္မႈမ်ားကိုျဖစ္ေစၿပီး ထုိမလုိမုန္းထားခံရျခင္းမ်ားကို ၿမံဳထားၾကရကာ မိမိကိုယ္ကို မေကာင္းဟု 
ခံစားၾကရေသာ္လည္း ေျပာင္းလဲပစ္ရန္ သို႕မဟုတ္ တစ္ဦးတည္းႀကိတ္ခံစားရန္ မျဖစ္ႏုိင္ၾကေပ။

SOGIE မ်ားအတြက္ ေဆြးေႏြးမႈမ်ားသည္ ဖံုးကြယ္ထားၾကရေသာ သို႕မဟုတ္ ပြင့္လင္းစြာ 
မထုတ္ေဖာ္ရဲၾကေသာ LGBT မ်ားေတြ႕ႀကံဳရသည့္ အခက္အခဲမ်ားကို ပိုမိုေကာင္းမြန္စြာနားလည္ေစ 
သည္။ ထုိသုိ႕လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ လူမႈေရး ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္မႈႏွင့္ လူမႈေရးရာတရားမွ်တမႈမ်ားကို 
ပညာေရး၊ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ၊ အလုပ္အကိုင္ ႏွင့္ အျခား အလုပ္အကိုင္အခြင့္အလမ္းက
႑မ်ားတြင္ ထိေရာက္ေသာၾကားဝင္ကူညီမႈမ်ား ေဆာင္႐ြက္ႏုိင္ရန္အတြက္ ဦးတည္အုပ္စုမ်ား 
သက္ေရာက္ခံရသည့္ သီးသန္႕ကိစၥရပ္မ်ားကို စဥ္းစားသံုးသပ္ရာ၌ အာဏာပိုင္မ်ား၊ လူမႈေရး 
လုပ္သားမ်ား၊ ရပ္႐ြာေခါင္းေဆာင္မ်ားႏွင့္ အျခားလုပ္ငန္းေဆာင္႐ြက္သူမ်ားကို အကူအညီ 
ျဖစ္ေစသည္။

၁၄UN Human Rights Council Report: Discrimination and Violence against Individuals Based on Their Sexual Orienta-
   tion and Gender Identity, Free & Equal (United Nations), https://www.unfe.org/system/unfe-63-UN_Human_
   Rights_Council_Report_one-pager_GREY.pdf (accessed 28 January 2017).

၁၅David Spiegelhalter, “Is 10% of the population really gay?”, The Guardian, 5 April 2015, https://www.theguardian.
   com/society/2015/apr/05/10-per-cent-population-gay-alfred-kinsey-statistics (accessed 28 January 2017).
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

SOGIE ကိစၥရပ္မ်ားကို နားလည္ရန္အတြက္ အေရးႀကီးေသာ အသံုးအႏႈန္း အခ်ိဳ႕ရွိပါသည္။၁၆ 

ေမြးရာပါလိင္ လိင္ ဟူသည္မွာ ဇီဝေဗဒျဖစ္တည္မႈတစ္ခု သို႕မဟုတ္ 
ဇီဝေဗဒလိင္ပိုင္း ျဖစ္ၿပီး ခ႐ိုမိုဇုမ္း မ်ား၊ ကိုယ္တြင္း/ျပင္ပ 
လိင္အဂၤါမ်ားႏွင့္ မ်ိဳးပြားခႏၶာေဗဒ၊ ေဟာ္မုန္းမ်ား အစရွိသည့္ 
႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာစြမ္းရည္မ်ားအေပၚတြင္ အဓိကအေျခခံသည္။ 
ႏိုင္ငံေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားတြင္ တစ္ဦးခ်င္းစီ၏ ေမြးရာပါတရားဝင္ 
လိင္သည္ ၎တုိ႕၏ ဇီဝေဗဒဆုိင္ရာစြမ္းရည္ သို႕မဟုတ္ 
စ႐ိုက္လကၡဏာမ်ား အေပၚတြင္ အေျခတည္၍ က်ား သို႕မဟုတ္ 
မ ဟု သတ္မွတ္သည္။ သုိ႕ေသာ္လည္း ရာခုိင္ႏႈန္းအနည္းငယ္ 
(၂ ရာခိုင္ႏႈန္းေအာက္) သည္ က်ား သို႕မဟုတ္ မ သို႕မဟုတ္ 
ထုိႏွစ္မ်ိဳးစလံုး မကြဲျပားေသာ မ်ိဳးပြားစနစ္ႏွင့္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာမ်ား 
ပါရွိလာေသာ သူမ်ားရွိသည္။ ထုိသို႕ မကြဲျပားသူမ်ားကို က်ားမလိင္ 
မကြဲျပားသူမ်ားဟု ေခၚသည္။ (က်ားမ လိင္မကြဲျပားသူတြင္ၾကည့္)

က်ားမဆုိင္ရာ ကိုယ္ပိုင္ 
လကၡဏာ

လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ နက္နဲျပင္းျပစြာခံစားရျခင္း၊ 
ေယာကၤ်ားေလး သို႕မဟုတ္ အမ်ိဳးသားတစ္ေယာက္ျဖစ္ရျခင္း၊ 
မိန္းကေလး/ အမ်ိဳးသမီးျဖစ္ရျခင္း၊ က်ား သို႕မဟုတ္ 
မ မဟုတ္သည့္ အခ်ိဳ႕ေသာလိင္မ်ား၊ မိန္းမပီသျခင္း/ 
ေယာကၤ်ားပီသျခင္း၊ လိင္မ်ား ေပါင္းစပ္ ပါဝင္ျခင္း သို႕မဟုတ္ 
မပါဝင္ျခင္း စသည္တို႕ႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ ရင္တြင္းခံစားခ်က္မ်ား 
ျဖစ္သည္။ လူတိုင္းတြင္း က်ားမဆုိင္ရာ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ား 
ရွိပါသည္။ လူတစ္ဦး၏ က်ားမဆုိင္ရာကိုယ္ပိုင္လကၡဏာ
မ်ားမွာ ၎တို႕၏ေမြးရာပါ လိင္ မ်ားႏွင့္ ကိုက္ညီေကာင္း မွ 
ကိုက္ညီေပမည္။ က်ားမဆုိင္ရာ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ားမွာ 
တခါတရံ က်ား/မ၊ ေယာကၤ်ား ပီသသူ/ မိန္းမပီသသူ 
တစ္ဦးျခင္းစီ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းတြင္ မည္သို႕ျပဳမူၾကမည္ 
ဟူသည့္ က်ားမဆုိင္ရာက႑ မ်ားႏွင့္ ေရာယွက္လ်က္ရွိသည္။ 
ထုိ႕ေၾကာင့္ က်ားမ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ားသည္ 
ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့ထံုးစံမ်ားအၾကား မ်ားစြာကြဲျပားေျပာင္းလဲ 
ၿပီး အခ်ိဳ႕မွ အခ်ိန္ေပၚမူတည္၍ ေျပာင္းလဲသည္။ အင္ဒိုနီး႐ွား၊ 
ျမန္မာႏွင့္ ထုိင္းႏုိင္ငံတုိ႕ကဲ့ သုိ႕ အေရွ႕ေတာင္အာရွႏိုင္ငံမ်ားတြင္ 
ႏွစ္ခုထက္ပိုေသာ (ေယာကၤ်ားပီသျခင္း/ မိန္းမပီသျခင္း) 
က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ား သမုိင္းေၾကာင္းအရပင္ ရွိၾကသည္ 
(တတိယလိင္တြင္ၾကည့္)

၁၆အသံုးအႏႈန္းမ်ားရယူရာအရင္းအျမစ္ : Toward Equity Training Curriculum (The Equity Project, 2015), Lesson One: Un-
    derstanding Sexual Orientation, Gender Identity and Gender Expression, http://www.equityprojects.org/training/
    lesson-one-understanding-sexual-orientation-gender-identity-gender-expression/(accessed 28 January 2017); 
    Working as LGBTI in Asia: Study on employment discrimination based on sexual orientation, gender identity and 
    intersex status in China, Indonesia, the Philippines and Thailand (UNDP: Bangkok, forthcoming), Chapter 1, 1.3 
    Terminology.
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သင္ရုိး ၆

က်ားမဆုိင္ရာ ထုတ္ေဖာ္ 
ျပသမႈ

တစ္ဦးခ်င္းစီ၏ ၎တုိ႕က်ားမဆုိင္ရာက႑မ်ားကိုအျခားသူမ်ား 
ႏွင့္ မည္သို႕ဆက္ဆံ သည္ကိုေဖာ္ျပျခင္းျဖစ္သည္။ လူတုိ႕သည္ 
ဆံပင္ပံုစံမ်ား၊ အဝတ္အစား၊ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ထုတ္ေဖာ္ျပသမႈႏွင့္ 
အမူအယာမ်ား၊ စကားေျပာဆုိရာတြင္ ေယာကၤ်ားဆန္ျခင္း/ 
မိန္းမဆန္ျခင္းမ်ား၊ ခႏၶာကိုယ္ပုိင္း ေျပာင္းလဲမႈသုိ႕မဟုတ္ က်ားမ 
ကိယ္ုပိုင္လကၡဏာကိ ုထင္ဟပ္ေစမည့္ အမည္နာမမ်ားကုိေ႐ြးခ်ယ ္
ျခင္းတုိ႕ျဖင့္ က်ားမက႑ကို ထုတ္ေဖာ္ျပသတတ္ၾကသည္။

က်ားမဆုိင္ရာအေနအထား 
ကုိက္ညီမႈမရွိျခင္း

လူ႕အဖြဲ႕အစည္းဆုိင္ရာ ေမွ်ာ္လင့္မႈမ်ား ႏွင့္/ သို႕မဟုတ္ က်ားမ 
က႑ ႏွင့္ ပတ္သက္၍ ပံုေသကားက်မွတ္ယူထားမႈမ်ားအရ သတ္ 
မွတ္ထားေသာ က်ားမဆုိင္ရာ ထုတ္ေဖာ္ျပသမႈ၊အေနအထားမ်ား 
ႏွင့္ မကုိက္ညီေသာ လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ကို ဆုိလိုျခင္းျဖစ္သည္။ 
ဥပမာအားျဖင့္ ‘ေယာကၤ်ားလ်ာ’ ဟုေခၚျခင္းခံရသည့္ မိန္းကေလး 
သို႕မဟုတ္ အမ်ိဳးသမီး တစ္ဦး၊ ေယာကၤ်ားတစ္ပိုင္းမိန္းမတစ္ပိုင္း 
သို႕မဟုတ္ လိင္မကြဲျပားသည့္ ဒိြလိင္ မ်ားကို ဆုိလိုသည္။ အဓိ
ပၸာယ္ဆင္တူေသာအျခားအသံုးအႏႈန္းမ်ားမွာ (genderfluid) 
လိင္မ်ားေရာယွက္ေနသူ၊ (gender variant) က်ားမေသြဖယ္ 
ေျပာင္းလဲသူ၊ (gender queer) က်ားမလိင္ကြဲမ်ား မကြဲျပားေရာ 
ယွက္ပါဝင္သူ စသည့္အသံုးမ်ားျဖစ္သည္။ (အျခားေမြးရာပါ 
လိင္ႏွင့္မကုိက္ညီသူမ်ားအျဖစ္ ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းေဖာ္ျပသူမ်ားရွိ
သလို ေယာကၤ်ားျခင္း/မိန္းမျခင္းလိင္တူႏွစ္သက္သူ၊ လိင္တူ လိင္ 
ကြဲႏွစ္သက္သူ၊ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ကဲ့သို႕ေနထုိင္သူ၊ က်ားမလိင္ 
မကြဲျပားသူေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားသည္ လူမႈအသိုင္းအဝန္းမွ သတ္
မွတ္ေမွ်ာ္လင့္ထားသည့္အတုိင္းေယာကၤ်ားေလး/အမ်ိဳးသား ၊ 
မိန္းကေလး/ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတိုင္း သက္ေတာင့္သက္သာ 
ေနထုိင္ၾကသည္မ်ားလည္း ရွိပါသည္။)

လိင္စိတ္တိမ္းညြတ္မႈ လူတစ္ဦး၏ အျခားသူမ်ားအေပၚတြင္ ခံစားမႈဆုိင္ရာ၊ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ 
ရာ၊ ရင္ခုန္စိတ္လႈပ္ရွားမႈ ႏွင့္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ဆြဲေဆာင္မႈမ်ားျဖစ္ 
သည္။ လူတစ္ဦးသည္ လိင္တူသူ အျခားတစ္ဦးကို စိတ္ဝင္စား 
ေကာင္းစိတ္ဝင္စားေပမည္ (လိင္တူဆက္ဆံသူ၊ ေယာကၤ်ားခ်င္း/
မိန္းမခ်င္း ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သူ)၊ လိင္မတူသူမ်ားအားႏွစ္သက္သူ 
(လိင္ကြဲဆက္ဆံသူ)၊ က်ားမ တစ္မ်ိဳး ထက္မက ဆက္ဆံသူ 
(လိင္တူလိင္ကြဲဆက္ဆံသူ သို႕မဟုတ္ လိင္မေ႐ြးသူ) မ်ား 
ျဖစ္သည္။ လိင္စိတ္မရွိေသာ၊ မည္သည့္ လိင္ကိစၥ၊ ခ်စ္ခင္ျမတ္ႏုိး 
ျခင္းမႈအေတြ႕အႀကံဳမ်ား အျခားသူမ်ားႏွင့္မရွိသူမ်ားလည္းရွိသည္။

မိန္းမခ်င္း ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သူ အျခားေသာ မိန္းမမ်ားကို ခံစားခ်က္၊ ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ၊ ရင္ခုန္စိတ္ 
လႈပ္ရွားႏွစ္သက္တတ္သည့္ မိန္းမမ်ားျဖစ္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁



75
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

ေယာက္်ားခ်င္း ႀကိဳက္ 
ႏွစ္သက္သူ

အျခားေသာ ေယာက္်ားမ်ားကုိ ခံစားခ်က္၊ ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ၊ ရင္ခုန္ 
စိတ္လႈပ္ရွား ႏွစ္သက္တတ္သည့္  ေယာက္်ားမ်ားျဖစ္သည္။ ‘ 
ေယာက္်ားျခင္းလိင္တူႀကိဳက္သူ’ ဟူသည့္ အသံုးအႏႈန္းသည္ 
အာရွတုိက္မွ  ေယာက္်ားမ်ားကိုသာ ေယဘုယ်အားျဖင့္ အသံုး 
ျပဳသည္။ သို႕ေသာ္လည္း အေနာက္တိုင္းတြင္ မိန္းမခ်င္းႀကိဳက္ 
သူမ်ားကိုလည္း အသံုးျပဳေဖာ္ျပသည္။

လိင္တူလိင္ကြဲ ႏွစ္မ်ိဳးလံုး 
ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သူ

အျခားေသာ  ေယာက္်ား/မိန္းမႏွစ္မ်ိဳးလံုးကို ခံစားခ်က္၊ ႐ုပ္ပိုင္း 
ဆိုင္ရာ၊ ရင္ခုန္စိတ္လႈပ္ရွား ႏွစ္သက္တတ္သူမ်ားျဖစ္သည္။

ဆန္ ႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကုိ 
ပြင့္လင္းစြာခံယူထားသူ

‘အပြင့္’ ဟုအတုိေကာက္ေခၚဆုိခံရသူမ်ားမွာ ေမြးရာပါလိင္ႏွင့္ 
ကြဲျပားေသာ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာကိုယ္ပိုင္လကၡဏာ (ရင္တြင္းခံစားမႈ 
မ်ား) ရွိေနသူမ်ားျဖစ္သည္။ အမ်ိဳးသမီး ဇီဝေဗဒလိင္ႏွင့္ 
ေမြးလာေသာ  ေယာက္်ားတစ္ဦးကို ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကို 
ပြင့္လင္းစြာခံယူထားသူ (အေျခာက္) သုိ႕မဟုတ္ (အပြင့္) ဟု 
သတ္မွတ္သည္။ သူသည္ လည္း သူ၏က်ားမကုိယ္ပုိင္လကၡဏာကုိ 
‘က်ား’ ဟုသာအသံုးျပဳေကာင္းျပဳေပမည္။ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ 
ဘဝျဖင့္ေနထုိင္သူ အမ်ိဳးသမီးမွာမူ  ေယာက္်ားစိတ္ျဖင့္ ေမြးလာ 
သည့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားျဖစ္ၿပီး သူသည္လည္း သူ၏က်ားမ 
ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာကို ‘မိန္းမ’ ဟု အသံုးျပဳေကာင္းျပဳေပမည္။

လိင္ေျပာင္းလဲထားသူ တခါတရံတြင္ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝကိုခံယူေနထုိင္သူမ်ား
သည္ ၎တို႕၏ခႏၶာကိုယ္၊ က်ားမကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ားျဖင့္ 
ကိုက္ညီေစရန္အတြက္ ေဟာ္မုန္းကုထံုး၊ ခြဲစိတ္မႈမ်ား 
စသည့္ ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ ေျပာင္းလဲလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကို 
လုပ္ေဆာင္ၾကသည္။ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝ 
(အပြင့္) မ်ားႏွင့္ မတူသည္မွာ ‘လိင္ေျပာင္းလဲထားသူ’ 
(အရပ္အေခၚျဖတ္ေဖာက္ခ်ဳပ္) ဟူသည့္အသံုးအႏႈန္းသည္ 
အားလံုးကိုၿခံဳငံုေခၚဆိုသည့္ အသံုးအႏႈန္းမဟုတ္ေပ။ 
ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝျဖင့္ ေနထုိင္သူမ်ားစြာသည္ လိင္ 
ေျပာင္းလဲထားသူမ်ားမဟုတ္ဘဲ ဆန္႕က်င္ဘက္ လိင္ဘဝျဖင့္ 
ပြင့္လင္းစြာ ေနထုိင္သူမ်ား (အပြင့္) ဟုေခၚဆုိျခင္းကိုသာ ပိုမို
ႏွစ္ၿခိဳက္ၾကသည္လည္းရွိသည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ76

သင္ရုိး ၆

တတိယလိင္ အခ်ိဳ႕ေသာတုိင္းျပည္မ်ားတြင္ သမိုင္းတေလွ်ာက္သတ္မွတ္ခဲ့သည့္ 
က်ား/မ၊ ေယာက္်ား ဆန္သူ/မိန္းမဆန္သူ စံႏႈန္းမ်ားႏွင့္မဆုိင္ေသာ 
အထူးသျဖင့္ ေမြးရာပါေယာက္်ားအျဖစ္ ေမြးလာသူမ်ားၿပီး ယဥ္ 
ေက်းမႈဓေလ့ထံုးတမ္းအရသီးသန္႕ သတ္မွတ္ထားသည့္ လူမ်ား 
ရွိပါသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ဘဂၤလားေဒ့ရွ္ႏုိင္ငံမွ ဟီဂ်ရား (hijras)၊ 
ပါကစၥတန္မွ ခြာဂ်ားဆီရား (khwaja siras)၊ နီေပါမွ မီတစ္စ္ (me-
tis)၊ အိႏိၵယမွ ဟီဂ်ရား (hijras) ႏွင့္ သီရန္နာမ္ဂိုင္း (thirunangai)၊ 
ဖိလစ္ပိုင္မွ ဘတ္ကလာ (Bakla)၊ အင္ဒိုနီးရွားမွ ဝါရီးယား (war-
ia)၊ ထုိင္းႏုိင္ငံမွ ကာေတြး (katoey)၊ ျမန္မာႏုိင္ငံမွ (အေျခာက္) 
စသည္တုိ႕ျဖစ္ သည္။ အေရွ႕ေတာင္အာရွတြင္ တတိယလိင္ 
အမ်ိဳးအစားမ်ားသည္ သမိုင္းေၾကာင္းအရပင္ ျမန္မာႏုိင္ငံမွ 
နတ္ကေတာ္ကဲ့သို႕ နတ္ပိုင္းဆုိင္ရာကိစၥမ်ားတြင္ ပါဝင္ခဲ့ၾကသည္။ 
အခ်ိဳ႕ေသာႏုိင္ငံမ်ားတြင္ တတိယလိင္မ်ားကို တခါတရံ LGBTI 
စုေပါင္းရည္ညႊန္း (အသံုးျပဳမႈနည္းပါးေသာ္လည္း)သံုးစြဲၾကသည္ 
မ်ားလည္းရွိသည္။

LGBT မိန္းမခ်င္း/ေယာက္်ားခ်င္းႏွစ္သက္သူ၊ လိင္တူလိင္ကြဲႏွစ္မ်ိဳးလံုး 
ႀကိဳက္သူ၊ ဆန္႕က်င္ဘက္ လိင္ဘဝကို ပြင့္လင္းစြာခံယူၿပီးေနထုိင္
သူမ်ားကို အတုိေကာက္ေခၚဆုိျခင္း သို႕မဟုတ္ ထုိသူအားလံုးကို 
စုေပါင္းၿပီး LGBT ဟုေခၚဆုိသည့္ အသံုးအႏႈန္းျဖစ္သည္။ LGBT/
GLBT မ်ားကို ေျပာင္းလဲေခၚဆုိသည့္ သို႕မဟုတ္ ခ်ဲ႕ထြင္ေခၚဆုိ 
သည့္ အသံုးမ်ားလည္းရွိၿပီး (LGBTQ, Q = Queer, Question-
ingေယာက္်ာျခင္းလိင္တူဆက္ဆံသူ)၊ LGBTI (I = intersex 
လိင္မကြဲျပားသူ) စသည္တုိ႕ျဖစ္သည္။

က်ားမလိင္ မကြဲျပားသူ က်ားမလိင္မကြဲျပားသူမ်ားမွာ စံပံုစံ က်ားမ ခႏၶာကိုယ္မ်ားႏွင့္ 
မကိုက္ညီေသာ လိင္ပိုင္း ဆုိင္ရာလကၡဏာမ်ား (လိင္အဂၤါ၊ မ်ိဳးပြား 
အဂၤါ၊ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ဂလင္း သို႕မဟုတ္ မ်ိဳးဥ၊ ေဝွးေစ့မ်ား၊ 
ခ႐ိုမိုဇုမ္းမ်ား အပါအဝင္) ရွိသူမ်ားျဖစ္သည္။ ၎တုိ႕သည္ 
ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ ကုသမႈလိုအပ္သည့္ အေျခအေနမ်ားျဖစ္သည္။ 
အခ်ိဳ႕ေသာကိစၥရပ္မ်ားတြင္ လိင္မကြဲျပားသည့္လကၡဏာမ်ားကို 
ေမြးကတည္းကျမင္သာေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕မွာမူ ႀကီးေကာင္ဝင္ခ်ိန္ 
အထိ မကြဲျပားၾကေပ။ အခ်ိဳ႕ေသာ လိင္မကြဲျပားသည့္ ခ႐ိုမိုဇုမ္း 
ေျပာင္းလဲမႈမ်ားမွလည္း ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရအရ လံုးဝမသိသာၾကေပ။ 
က်ားမလိင္မကြဲျပားသူမ်ားမွာ လိင္ကြဲႀကိဳက္သူ၊ ေယာက္်ားခ်င္း/
မိန္းမခ်င္း ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သူ၊ လိင္တူလိင္ကြဲႏွစ္မ်ိဳးလံုး ႏွစ္သက္ 
သူ သို႕မဟုတ္ လိင္ဆႏၵလံုးဝမရွိသူ၊ ထုိ႕အျပင္ က်ား၊ မ 
သို႕မဟုတ္ ထိုႏွစ္မ်ိဳးလံုး မဟုတ္သူမ်ား အားလံုးျဖစ္ႏုိင္သည္။ 
တခ်ိဳ႕သူမ်ားမွာ ဆန္႕က်င္ဘက္လိင္ဘဝျဖင့္ ခံယူေနထုိင္သူ မ်ား 
လည္းျဖစ္ႏုိင္သည္။ ယခင္ကထုိသူမ်ားကို အေနာက္တိုင္းတြင္ 
‘hemaphrodite’ ဟု ေခၚဆုိခဲ့ေသာ္လည္း ေစာ္ကားသည့္ 
အသံုးအႏႈန္းျဖစ္သည္ဟု ယူဆေသာေၾကာင့္ ယခုအခ်ိန္တြင္ 
သံုးစြဲမႈမျပဳၾကေတာ့ေပ။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

အထက္တြင္ေဖာ္ျပခဲ့သည္ အသံုးအႏႈန္းမ်ားသည္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာတိမ္းညြတ္မႈ၊ က်ားမကိုယ္ပိုင္ 
လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ထုတ္ေဖာ္ျပသမႈမ်ားႏွင့္ သက္ဆုိင္ေသာ ႐ႈပ္ေထြးသည့္ အသံုးမ်ားကို လႊမ္းၿခံဳ 
ေဖာ္ျပထားၿပီး အေျခခံသိပၸံနည္းက် အခ်က္အလက္မ်ားကို ဦးတည္ေဖာ္ျပထားသည္ (၎တို႕ကို 
ျပန္လွန္သံုးသပ္ၿပီး ေခတ္ႏွင့္ေလ်ာ္ညီေစရန္လည္း ျပဳလုပ္သင့္သည္။) ထံုးစံအရ SOGIE သေဘာ 
တရားမ်ားသည္ ယဥ္ေက်းမႈထုံးစံႏွင့္ အခ်ိန္ကာလအေလ်ာက္ ဆင့္ကဲ ေျပာင္းလဲျဖစ္ေပၚလာသည္။ 
အာရွတုိက္တြင္ တုိင္းျပည္အသီးသီး၌ ထံုးတမ္းစဥ္လာအရရွည္လ်ားစြာ သီးသန္႕တည္ရွိခဲ့ေသာ 
က်ားမ ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ား ရွိခဲ့သည္။ ျမန္မာႏုိင္ငံအပါအဝင္ ေဒသတြင္းရွိ ေခတ္ၿပိဳင္လူ႕အသိုင္း 
အဝိုင္းမ်ားတြင္ SOGIE မ်ား၏ ဓေလ့ထံုးစံအတြက္ ရည္ညႊန္းေဖာ္ျပေသာ ေဒသသံုး အသံုးအ 
ႏႈန္းမ်ားစြာ ရွိခဲ့ပါသည္။ ထုိအသံုးအႏႈန္းမ်ားတြင္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာတိမ္းညြတ္မႈ၊ က်ားမ ကိုယ္ပိုင္ 
လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ထုတ္ေဖာ္ျပသမႈမ်ား၏ အျမင္႐ႈေထာင့္ကုိ စုေပါင္းေဖာ္ျပသည့္ အဓိပၸာယ္ 
မ်ားပါဝင္သည္။ ေဒသတြင္း ကိုယ္ပိုင္လကၡဏာမ်ားရွိသည့္အတူ အေနာက္တုိင္းကဲ့သုိ႕ LGBT 
မ်ားႏွင့္ နီးကပ္စြာ ရင္းႏွီးပတ္သက္မႈရွိသည္မ်ားမွာ အဓိကအားျဖင့္ ၿမိဳ႕ျပရွိ ရပ္႐ြာလူထုမ်ားတြင္ 
ျဖစ္ပါသည္။၁၇ 

၁၇Working as LGBTI in Asia: Study on employment discrimination based on sexual orientation, gender identity and 
   intersex status in China, Indonesia, the Philippines and Thailand (UNDP: Bangkok, forthcoming), Chapter 1, 1.3
   Terminology.
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

  အေၾကာင္းအရာ
ဤအခန္းသည္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးတြင္ ဆက္သြယ္မႈသည္ အေရးႀကီးပံုႏွင့္ ခ်စ္သူရည္းစား 
ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးတြင္ ေအာင္ျမင္ေသာစီမံခန္႕ခြဲမႈမ်ားကို အထူးျပဳတင္ျပထားပါသည္။ 
တက္ ေရာက္သူမ်ားအေနျဖင့္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး ၊ လိင္ကိစၥမ်ားတြင္မည္သုိ႕ေျပာဆုိဆက္
ဆံရမည္၊ ျပည့္စံုေကာင္းမြန္ေသာ မိတ္ဖက္တစ္ဦးအေနျဖင့္ မည္သုိ႕ေသာ စ႐ိုက္ လကၡဏာမ်ား၊ 
တာဝန္ယူမႈမ်ားရွိရမည္ကို သိရိွၾကရမည္ျဖစ္သည္။ မတူညီေသာ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိုလုပ္ေဆာင္ 
ျခင္းျဖင့္ အိပ္မက္မ်ားသည္ အမွန္တကယ္ျဖစ္လာရန္ခက္ခဲသည္ဟူေသာအခ်က္ ႏွင့္ျပည့္စံုေသာ 
မိတ္ဖက္ကိုရရွိရန္ခက္ခဲသည္ ဟူေသာအခ်က္မ်ားကို သေဘာေပါက္လာၾကမည္ျဖစ္သည္။ ေပါင္း 
သင္းဆက္ဆံေရးတြင္ အတက္အက်မ်ားစြာ ရွိႏုိင္သည္ ဟူေသာအခ်က္ႏွင့္ မိတ္ဖက္မ်ားအၾကား 
ေကာင္းမြန္သည့္ဆက္သြယ္ေရးသည္ မရွိမျဖစ္အေရးႀကီးသည္ကို ေလ့လာ သိရွိရမည္ျဖစ္သည္။  

  အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာ
• ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးႏွင့္ လိင္ကိစၥမ်ားကို ေျပာဆုိရသည္မွာ ခက္ခဲမည္ျဖစ္ေသာ္လည္း 
 တခါတရံ အလြန္ အသံုးဝင္ပါသည္။
• သင့္အေနျဖင့္ မတူညီေသာလူမ်ားကို မတူညီေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ား ေျပာဆုိရသည္ကို
 ႀကိဳက္ေကာင္းႀကိဳက္ပါလိမ့္မည္။သုိ႕ေသာ္သင္၏အရင္းႏီွးဆုံးသူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ပင္အသိေပး
 မေဝမွ်လိုေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ား လည္းရွိႏုိင္ပါသည္။ ထုိအခ်က္ေၾကာင့္ အျပစ္မရွိသလို
 ခံစားေနရန္မလိုပါ။ အျခားသူမ်ားအေပၚတြင္ အႏႈတ္သေဘာ သက္ေရာက္မႈမ်ားျဖစ္ေစမည့္ 
 လွ်ိဳ႕ဝွက္ခ်က္မ်ား မဟုတ္ပါက သင္အသိမေပးလိုေသာ အေၾကာင္းအရာကုိ အသိမေပးဘဲ 
 ေနရန္အခြင့္အေရးရွိပါသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ အကယ္၍ သင္သည္ အိမ္တြင္း အၾကမ္းဖက္မႈ 
 သို႕မဟုတ္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ေႏွာက္ယွက္မႈမ်ား၏ မ်က္ျမင္သက္ေသျဖစ္ေနပါက အျခားသူ 
 မ်ားထံ မွအကူအညီရယူရန္အတြက္ ဖြင့္ေျပာရန္ အေရးႀကီးပါသည္။
• ခင္မင္ရင္းႏွွီးမႈႏွင့္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးတြင္ မည္သည္က အေရးႀကီးသည္ မႀကီးသည္ႏွင့္
 ပတ္သက္၍ လူတုိင္းတြင္ ကိုယ္ပိုင္ခံစားခ်က္မ်ားရွိပါသည္။ သင့္အေနျဖင့္ ေပါင္းသင္းဆက္ 
 ဆံေရး သို႕မဟုတ္ ခ်စ္သူရည္းစား ဆက္ဆံေရးတြင္ မည္သည္ကို အလိုရွိသည္/မရွိသည္ 
 သို႕မဟုတ္ သင္၏အနာဂတ္မိတ္ဖက္တြင္ မည္သည့္ စ႐ိုက္လကၡဏာမ်ားရွိေစလိုသည္တုိ႕
 ကို ကိုယ္တုိင္စဥ္းစားဆံုးျဖတ္ရမည္ျဖစ္သည္။ လူတုိင္းတြင္ ေကာင္းေသာ စ႐ုိက္/ မေကာင္း
 ေသာစ႐ိုက္မ်ား ရွိၾကပါသည္။ စံျပထိပ္တန္းေကာင္းမြန္သူဟူ၍မရွိပါ။ ထုိ႕ေၾကာင့္ သင့္အေန
 ျဖင့္ ေကာင္းျခင္း/ ဆုိးျခင္းမ်ားအၾကား ကိုယ္တုိင္ခ်ိန္ဆရန္လိုမည္ျဖစ္ၿပီးခ်မ္းသာသူတစ္ဦး
 တစ္ေယာက္ကို လက္ထပ္ လိုသလား သို႕မဟုတ္ ကိုယ္တကယ္ခ်စ္ခင္ႏွစ္သက္သူကိုသာ 
 လက္ထပ္လိုသလား ဆံုးျဖတ္ရန္ျဖစ္သည္။

အခန္း ၆.၂ ခ်စ္ျခင္းေမတၱာႏွင့္ အိမ္ေထာင္ျပဳျခင္း
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• ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးတြင္ အထင္လြဲမွားမႈမ်ား မရွိေစရန္အတြက္ လူတို႕တြင္ရွိသည့္ 
 ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားကို ေျပာျပထားရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ ဆက္ဆံေရးတစ္ခုတြင္ အျခားသူမွ 
 မလုပ္လိုေသာ ကိစၥရပ္တစ္ခုကို လုပ္ေဆာင္ရန္အတြက္ အတင္းအဓမၼ မခိုင္းေစသင့္ပါ။
• မိတ္ဖက္အတြဲ ႏွစ္ေယာက္လံုးတြင္ တာဝန္ယူမႈမ်ားရွိသကဲ့သုိ႕ အခြင့္အေရးမ်ားလည္းရွိပါ 
 သည္။ ေကာင္းမြန္ သည့္ဆက္ဆံေရးတစ္ခုတြင္ ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္ သာတူညီမွ်ရွိၿပီး ေပ်ာ္ရႊင္ေစ 
 ရန္အတြက္ အျပန္အလွန္ေလးစားမႈႏွင့္ ရင္းႏွီးျမႇဳပ္ႏွံမႈမ်ား လိုအပ္ပါသည္။
• ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးတစ္ခုတြင္မိတ္ဖက္ခ်စ္သူအခ်င္းခ်င္းေတာင္းဆိုမႈမ်ားမွာမွ်တမွန္ကန္
 သင့္ပါသည္။ ေကာင္းမြန္သည့္ ဆက္ဆံေရးတစ္ခုမွာ ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္ တူညီမွ်တသည့္ အေပး
 အယူမ်ားအေပၚတြင္ မူတည္ၿပီး မိတ္ဖက္တစ္ဦးတည္းမွသာ ရယူျခင္း၊ ေပးဆပ္ေနရျခင္းမ်ား
 မဟုတ္ပါ။
• ခ်စ္ျခင္းေမတၱာသည္ ရင္ခုန္စိတ္ကူးယဥ္ဖြယ္ကိစၥရပ္မ်ားသာမကဘဲ ေကာင္းေသာ/ဆုိး
 ေသာအရာမ်ား၊ စိတ္ညစ္ဖြယ္/ ေပ်ာ္႐ႊင္ဖြယ္ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို အတူမွ်ေဝျခင္းလည္း
 ျဖစ္ပါသည္။
• မည္သူမွ ၎တုိ႕၏ ၾကင္သူမိတ္ဖက္ သို႕မဟုတ္ အျခားမည္သူကိုမွ အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္
 ျခင္း သို႕မဟုတ္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ေစာ္ကားျခင္းမ်ားကို မျပဳလုပ္ေစသင့္ပါ။

 ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
၆.၂.၁ ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း
၆.၂.၂ ၿပီးျပည့္စံုေသာတြဲဖက္မႈ
၆.၂.၃ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးဆုိင္ရာ စီမံခန္႕ခြဲမႈ

  သက္ဆုိင္ရာအခန္းမ်ား
၃.၂  က်ားမအခန္းက႑မ်ားအတြက္ တန္ဖိုးမ်ားႏွင့္ သေဘာထားခံယူခ်က္မ်ား
၃.၃ ေပ်ာ္႐ႊင္ေသာမိသားစုတစ္စုဖန္တီးျခင္း
၄.၁ မိသားစုတြင္း မည္သူက မည္သည့္အလုပ္ကိုလုပ္ၿပီး မည္သူက ၾသဇာရွိပါသလဲ။
၅.၃ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား မည္သို ့ဖြဲ႕မည္နည္း?
၅.၄ မိတ္ေဆြလား ရန္သူလား
၈.၁ အၾကမ္းဖက္မႈကို လက္မခံဟု မည္သို႕ထုတ္ေဖာ္ေျပာၾကားမလဲ
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

  ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား
• ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးႏွင့္လိင္မႈကိစၥမ်ားကို မည္သုိ႕ေျပာဆိုမည္ကို ေလ့လာသင္ယူရန္
• ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးႏွင့္လိင္မႈကိစၥမ်ားအား မည္သူ႕ကုိ ေျပာျပရမည္ကို 
 စဥ္းစားအေျဖရွာရန္

  ဦးတည္အုပ္စု
ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ား

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
မိနစ္ ၉၀

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
တူညီေသာထုိင္ခံုအေရအတြက္ျဖင့္ စက္ဝုိင္းႏွစ္ဝုိင္းပံုေနရာခ်ပါ။ အတြင္းစက္ဝုိင္းမွခံုႏွင့္ 
အျပင္စက္ဝုိင္းမွခံု ႏွစ္ေပခန္႕စီခြာ ထားပါ။ အတြင္းစက္ဝုိင္းမွထုိင္ခံုမ်ားႏွင့္ 
အျပင္စက္ဝုိင္းမွထုိင္ခံုမ်ားကို မ်က္ႏွာျခင္းဆုိင္စီပါ။

  သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
အတြင္းတြင္ ေမးခြန္းဆယ္ခုစီပါေသာ စာအိတ္မ်ားကို တအိတ္လွ်င္ႏွစ္ေယာက္ႏႈန္းေပးရန္ 
(သင္ေထာက္ကူ ၆.၂.၁ က)

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၆.၂.၁ က   ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးရန္အတြက္ ေမးခြန္းမ်ား

 ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား၁၈

၁.  ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးမည့္ ေမးခြန္းမ်ားႏွင့္ အေျဖမ်ား - မိနစ္ ၆၀

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၂.၁  ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း

၁၈ရယူသည့္ေနရာ: Voorlichten dat het een lust is..., ideeënboek voor seksuele voorlichting by Rutgers Stichting 
   (Den Haag: 1995), Exercise: Het Carrouselspel, pp. 48-50.
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သင္ရုိး ၆

၂.  ေဆြးေႏြးျခင္း - မိနစ္ ၂၀
၃.  ျပန္လည္အက်ဥ္းခ်ဳပ္ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၀ မိနစ္

ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း
• ေမးခြန္းမ်ားပါသည့္ စာအိတ္မ်ားကို သင္ေထာက္ကူ ၆.၂.၁ က တြင္ ပါသည့္အတိုင္း ႀကိဳ 
 တင္ျပင္ဆင္ထားပါ။
• အဖြဲ႕မ်ားတြင္ပါဝင္သူအေရအတြက္သည္စံုဂဏန္းျဖစ္ရမည္။အကယ္၍အဖြဲ႕သည္ မဂဏန္း 
 ျဖစ္ေနပါက သင္တန္းပို႕ခ်သူတစ္ဦးသည္ ပိုေနသည့္တစ္ဦးႏွင့္ ပါဝင္တြဲဖက္ကစားရမည္။ 
 ပါဝင္သူမ်ားသည္စာတတ္ေျမာက္ရန္လိုအပ္သည္။ စာတတ္ေျမာက္မႈနိမ့္ပါးသူမ်ားပါရွိပါက
 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားသည္ ထုိေမးခြန္းမ်ားကူညီဖတ္ျပရန္ အတြက္ ‘လွ်ိဳ႕ဝွက္ကူညီဖတ္ေပး 
 သူမ်ား’ ႏွစ္ဦးမွ ေလးဦးခန္႕ကို တာဝန္ေပးကူညီခုိင္းႏုိင္သည္။ ထုိကူညီဖတ္ေပးမည့္သူမ်ား 
 သည္အတြင္းစက္ဝိုင္းအတြင္းႏွင့္အျပင္စက္ဝိုင္းျပင္ပတြင္ ထိုင္ျခင္း သုိ႕မဟုတ္ လမ္းေလွ်ာက္
 ျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ႏုိင္ၿပီး (သူတုိ႕ပါဝင္ကစာလးျခင္းမျပဳပါ) သို႕မွသာ ပါဝင္သူမ်ားမွ ၎၏အကူ 
 အညီကို အလြယ္တကူ ရယူႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။ 

အဆင့္ ၁      ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးမည့္ ေမးခြန္းမ်ားႏွင့္ အေျဖမ်ား   -  မိနစ္ ၆၀

စတင္ရွင္းျပရန္မွာ ဤအပိုင္းသည္ သင္ႏွင့္ပတ္သက္သည့္ အခ်က္အလက္မ်ား 
ႏွင့္ သင္၏အျခားသူမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ ရင္တြင္းခံစားခ်က္မ်ားကို မည္ 
သို႕ေဝမွ်မည္၊ မည္သည္တို႕ကို အသိေပးေဝမွ်လိုသည္၊ မည္သည္တုိ႕ကို 
အသိမေပးရန္ဆံုးျဖတ္သည္ စသည့္တုိ႕အား မည္သို႕ျပဳလုပ္မည္ကို ေလ့လာ 
သင္ၾကားမည့္အေၾကာင္းကို ရွင္းျပရမည္။ က်ားမႏွစ္မ်ိဳးလံုးပါဝင္ေသာ အဖြဲ႕ 
ႏွစ္ဖြဲ႕ခြဲၿပီး ၎တုိ႕ကို အျပင္စက္ဝုိင္းခံုမ်ားႏွင့္ အတြင္းစက္ဝုိင္းခံုမ်ားတြင္ 
ထုိင္ခုိင္းရမည္။ အတြင္းစက္ဝုိင္းခံုမ်ားတြင္ ထုိင္သူမ်ားသည္ အျပင္စက္ဝုိင္းတြင္
ထုိင္သူမ်ားႏွင့္ မ်က္ႏွာခ်င္းဆုိင္ထုိင္ၾကရမည္ျဖစ္ၿပီး မ်က္ႏွာခ်င္းဆုိင္ထုိင္ေနၾက 
သူမ်ားအစံုလိုက္ရရွိမည္ျဖစ္သည္။

ထုိမ်က္ႏွာခ်င္းဆုိင္ထုိင္ေနသူမ်ားကို ေမးခြန္းမ်ားပါေသာ စာအိတ္တအိတ္ကို 
ေပးရမည္။ အတြင္းစက္ဝုိင္းခုံတြင္ ထုိင္ေန သူမွ စာအိတ္ထဲတြင္ပါသည့္ 
ကတ္တကတ္ကို ထုတ္ၿပီးပါရွိသည့္ေမးခြန္းကို ျပင္ပစက္ဝိုင္းခံုတြင္ ထုိင္ေန
သူအားေမးျမန္းရမည္ျဖစ္သည္။ ထိုသူေျဖၿပီးေနာက္ အတြင္းစက္ဝုိင္းခံုတြင္ 
ထုိင္ေနသူအားလည္း ျပင္ပစက္ဝုိင္းခံုတြင္ ထုိင္ေနသူမွ စာအိတ္တြင္းရွိ ေမးခြန္း 
ပါသည့္ ကတ္တကတ္ကုိယူၿပီး ျပန္လည္ေမးခြန္းေမးရမည္။ ထုိထုိင္ေန 
သူတစ္စံုစီတုိင္းသည္ ေမးခြန္းမ်ားကို ထုတ္ယူၿပီး အျပန္အလွန္ ေမးျခင္းေျဖျခင္း 
မ်ားျပဳလုပ္ရမည္ျဖစ္သည္။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

ဆယ္မိနစ္ခန္႕ေမးျမန္းၿပီးသည့္ေနာက္ ျပင္ပစက္ဝုိင္းခံုတြင္ ထုိင္ေနသူသည္ 
ညာဘက္ေနရာသို႕ေရႊ႕ရမည္။ အသစ္ေတြ႕ဆံုၾကသည့္ အတြဲသည္လည္း 
ယခင္ကဲ့သုိ႕ပင္ ေမးခြန္းေမးျခင္းေျဖျခင္းမ်ားကို ျပန္လုပ္ရမည္။ ထိုသုိ႕ 
ေမးျခင္းေျဖျခင္းမ်ားကို ေမးခြန္းမ်ားငါးစံုခန္႕ၿပီးသည္အထိ ဆက္လက္လုပ္ 
ေဆာင္ရမည္။
ကစားပြဲမစတင္မွီ ကစားပြဲစည္းမ်ဥ္းမ်ားကို ရွင္းျပရမည္။
• လူတုိင္းလူတုိင္းသည္ ကိုယ္ေရးကုိယ္တာ မည္သည့္အခ်က္ကို ေဝမွ်
 ေျပာဆုိမည္၊ မည္မွ် အေသးစိတ္က်က် ေျပာဆုိမည္ကို ကိုယ္တုိင္ဆံုး
 ျဖတ္ရမည္။
• ၎တို႕အေနျဖင့္ အျခားသူမ်ားႏွင့္ မည္သည္ကို ေဆြးေႏြးလိုသည္/ 
 ေဆြးေႏြးလိုျခင္းမရွိသည္ကို သင္ၾကားသိရွိၾကရမည္ျဖစ္သည္။မေျဖလို
 ပါက ေက်ာ္သြား၍လည္းရပါသည္။ ထုိသုိ႕ေက်ာ္ပါက စာအိတ္တြင္းမွ 
 အျခားေမးခြန္း တစ္ခုကို ထုတ္ယူေမးျမန္းရမည္။
• ေမးခြန္းတစ္ခုစီႏွင့္ပတ္သက္၍မည္မွ်ၾကာၾကာေျပာဆုိၾကမည္ကို အတြဲ
 လိုက္ အခ်င္းခ်င္းဆံုးျဖတ္ၾကရန္ျဖစ္သည္။ ဆုိလိုသည္မွာ အျခားအတြဲ 
 မ်ား တလွည့္အတြင္း ေမးခြန္းငါးခြန္း ေျခာက္ခြန္း ေမးျမန္းၿပီးၾကေသာ္ 
 လည္း အခ်ိဳ႕အတြဲမ်ားမွာ ေမးခြန္းတစ္ခုကိုသာ ေျပာဆုိေဆြးေႏြးမၿပီး 
 လည္း အဆင္ေျပပါသည္။
• အကူအညီလိုပါက သင္တန္းပို႕ခ်သူ သို႕မဟုတ္ လွ်ိဳ႕ဝွက္စာကူဖတ္ေပး 
 သူ၏ အကူအညီကို ရယူႏုိင္ပါသည္။
• ေနာက္တလွည့္ျပန္မစမီေမးခြန္းကတ္မ်ားကုိစာအိတ္တြင္းသုိ႕ ျပန္ထည့္
 ရမည္ျဖစ္သည္။

အဆင့္ ၂      ေဆြးေႏြးျခင္း   -  မိနစ္ ၂၀

ပါဝင္ခဲ့သူမ်ားကို ေျပာရမည္မွာ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး၊ လိင္မႈကိစၥမ်ားႏွင့္ 
ပတ္သက္၍ ေျပာဆုိခဲ့ၾကရာတြင္ မည္သည့္ အတုိင္းအတာအထိ 
ေျပာဆုိေဆြးေႏြးလိုၾကေၾကာင္း ယခုအခါစူးစမ္းၿပီး ေဆြးေႏြးၾကရန္ျဖစ္သည္။ 
ေအာက္ပါအခ်က္မ်ား ျဖင့္အက်ဥ္းခ်ဳပ္ေဆြးေႏြးမႈကို စတင္ရမည္။
• ကစားခဲ့သည့္ ကစားပြဲႏွင့္ ေဆြးေႏြးခဲ့သည့္ မိတ္ဖက္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ 
 ဘယ္လိုထင္ပါသလဲ။
• မည္သည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားသည္ ေျပာဆုိရန္လြယ္ကူပါသလဲ? 
 ဘာေၾကာင့္လဲ။
• မည္သည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားသည္ ေျပာဆုိရန္ခက္ခဲပါသလဲ? 
 ဘာေၾကာင့္လဲ။
• ေယာကၤ်ားေလးတစ္ေယာက္ သို႕မဟုတ္ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္ကို 
 မိတ္ဖက္အတြဲျဖင့္ ရွိထားျခင္းအေပၚ ျခားနားမႈမ်ားရွိပါသလား။ ပိုမိုေဆြး 
 ေႏြးေျပာဆုိျခင္း သို႕မဟုတ္ ေလွ်ာ့၍ေျပာဆုိခဲ့ျခင္းမ်ိဳးမ်ား ရွိခဲ့ပါသလား။
• သင္၏လက္ေတြ႕ဘဝတြင္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးမ်ားႏွင့္ လိင္မႈကိစၥ 
 မ်ားကို မည္သူႏွင့္ ေျပာဆိုေဆြးေႏြးလိုပါသလဲ။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၂
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သင္ရုိး ၆

အဆင့္ ၃      ျပန္လည္အက်ဥ္းခ်ဳပ္ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း   -  ၁၀ မိနစ္

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားျဖင့္ နိဂံုးခ်ဳပ္ပါ။
• ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးႏွင့္ လိင္ကိစၥမ်ားကို ေျပာဆုိရသည္မွာ ခက္ခဲ
 မည္ျဖစ္ေသာ္လည္း တခါတရံ အလြန္ အသံုးဝင္ပါသည္။
• မည္သူ႕ကို ေျပာျပလိုသည္၊ မည္မွ် အေသးစိတ္ေျပာလိုသည့္ ဆိုသည့္ 
 အခ်က္မွာ အေၾကာင္းအရာေပၚတြင္ မူတည္ပါသည္။
• သင္၏အရင္းႏွီးဆံုးသူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ပင္ အသိေပးမေဝမွ်လိုေသာ အ
 ေၾကာင္းအရာမ်ားလည္းရွိႏုိင္ပါသည္။ ထုိအခ်က္ေၾကာင့္အျပစ္ရွိသလို 
 ခံစားေနရန္မလိုပါ။ အျခားသူမ်ားအေပၚတြင္ အႏႈတ္သေဘာသက္
 ေရာက္မႈမ်ားျဖစ္ေစမည့္ လွ်ိဳ႕ဝွက္ခ်က္မ်ားမဟုတ္ပါက သင္အသိမေပး 
 လုိေသာအေၾကာင္းအရာကို အသိမေပးဘဲေနရန္အခြင့္အေရးရိွပါသည္။
 ဥပမာအားျဖင့္ အကယ္၍ သင္သည္ အိမ္တြင္း အၾကမ္းဖက္မႈ သို႕မ 
 ဟုတ္လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာေႏွာက္ယွက္မႈမ်ား၏ မ်က္ျမင္သက္ေသျဖစ္ေနပါ
  ကအျခားသူမ်ားထံမွအကူအညီရယူရန္အတြက္ဖြင့္ေျပာရန္ အေရးႀကီး
 ပါသည္။
• လူ႕အဖြဲ႕အစည္းမ်ားစြာႏွင့္ မိသားစုမ်ားအတြင္း ေယာကၤ်ားေလးမ်ားႏွင့္ 
 အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ ၎တုိ႕၏ ခံစားခ်က္မ်ားကို ဖြင့္ထုတ္ေျပာဆုိရန္ 
 အားမေပးပါၾကပါ။ မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္လည္း လိင္
 ကိစၥႏွင့္ ပတ္သက္၍ေျပာဆုိၾကရန္ တခါတရံ ရွက္႐ြံ ႕တတ္ၾကသည္။ 
 သင္ယံုၾကည္သူတစ္ဦးဦးႏွင့္ သတင္းအခ်က္အလက္ မ်ားေမးျမန္းရယူ
 ရန္ႏွင့္ သင္၏ခံစားခ်က္မ်ားကို ေဝမွ်ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။
• သင္တန္ဖိုးထားသည့္တစံုတရာကို မလိုလားဖြယ္ဟာသလုပ္ျခင္း သို႕မ 
 ဟုတ္ တပါးသူ၏ ခံစားခ်က္မ်ားကို မေလးစားေပးႏုိင္သူသည္ သူငယ္
 ခ်င္းေကာင္းတစ္ေယာက္မဟုတ္ပါ။
• ေနာက္ဆံုးအေနျဖင့္ ပါဝင္သူမ်ားကို သတိေပးရမည္မွာ မသမာသူမ်ား 
 အခြင့္အေရးယူသြားႏိုင္သည့္အတြက္ အခ်ိဳ႕ေသာအရာမ်ားကို လူစိမ္း 
 မ်ားအား မေျပာျပရန္ျဖစ္သည္။

• သင္၏ဘဝတြင္ အလွ်ိဳ႕ဝွက္ဆံုးထားရွိလိုသည့္ ကိစၥရပ္မ်ားကို ေျပာျပ 
 ရန္ဘယ္သူ႕ကို ယံုၾကည္ပါသလဲ? ဘာေၾကာင့္လဲ။
ပါဝင္သူမ်ားကို ေျပာၾကားရန္မွာ အကယ္၍ ၎တုိ႕အေနျဖင့္ ေမးခြန္းမ်ား 
ႏွင့္ပတ္သက္၍ ထပ္မံေဆြးေႏြးလိုပါက သင္တန္းဆရာတစ္ဦးဦး သို႕မဟုတ္ 
၎တို႕၏မိသားစုဝင္ သို႕မဟုတ္ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းတစ္ဦးဦးျဖင့္ ထပ္မံေတြ႕ 
ဆံု ေဆြးေႏြးႏုိင္သည့္အခ်က္ျဖစ္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

 သင္ေထာက္ကူ :  ၆.၂.၁ က : ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးရန္အတြက္ ေမးခြန္းမ်ား

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား - အနည္းဆုံးေမးခြန္းဆယ္ခုပါသည့္ စာအိတ္မ်ားကို ျပင္ဆင္ပါ။ စာအိတ္မ်ား 
အေရအတြက္သည္ အဖြဲ႕ႏွစ္ဖြဲ႕ခြဲထားသည့္အထဲတြင္ ပါဝင္သူမ်ားအေရအတြက္အလိုက္ကိုက္ 
ညီမႈရွိရမည္။ ေမးခြန္းမ်ားစြာကို မိတၱဴဆြဲၿပီးျဖတ္ထားပါ။ စာအိတ္တစ္အိတ္တြင္ ေမးခြန္း 
ဆယ္ခုပါေၾကာင္းေသခ်ာပါေစ။ အခ်ိဳ႕စာအိတ္မ်ားတြင္ တူညီေသာေမးခြန္းမ်ားပါရွိပါမည္။ စာ 
အိတ္တစ္အိတ္စီတြင္ ပါဝင္သည့္ ကတ္မ်ားတြင္ တုိက္႐ိုက္ သို႕မဟုတ္ ႏွပ္ေၾကာင္းေပးသည့္ 
ေမးခြန္းမ်ား၊ ေျဖရန္လြယ္သည့္ေမးခြန္းမ်ား ေရာေႏွာပါဝင္ေစ။ ဦးတည္အုပ္စုႏွင့္ ကိုက္ညီမည့္ 
ေမးခြန္းမ်ားကို သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ား အေနျဖင့္ ေ႐ြးခ်ယ္ျခင္း၊ ျဖဳတ္ပစ္ျခင္း၊ ျပင္ဆင္ျခင္းႏွင့္ 
ေမးခြန္းအသစ္ထပ္ထည့္ျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ႏုိင္ပါသည္။

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

၁. ေယာကၤ်ားေလး၊ မိန္းကေလးမ်ားအၾကား ခံစားခ်က္မ်ားကို သင္ဘယ္အခ်ိန္မွာ သိခ်င္ပါ 
 သလဲ? ဘယ္သူ႕ ခံစားခ်က္ကိုသိခ်င္ပါသလဲ။

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

၂. HIV၊ AIDS စသည္တုိ႕ကို သင္ေၾကာက္ပါသလား။

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

၃. လိင္ကိစၥႏွင့္ပတ္သက္၍ သင္၏မိဘမ်ား သို႕မဟုတ္ ေဆြမ်ိဳးမ်ားက သင့္ကိုေျပာဖူးပါသလား။ 
 ေဆာင္ရန္၊ ေရွာင္ရန္ စသျဖင့္။

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

၄. အကယ္၍သင္၏သူငယ္ခ်င္း သူ/သူမမွ မည္သည့္သေႏၶတားဆီးေရးနည္းလမ္းမ်ားကို
 အသံုးမျပဳဘဲ တစံုတေယာက္ႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံခဲ့သည္ဟု ေျပာခဲ့ပါက သင့္သူငယ္ခ်င္း
 ကို သင္ဘာေျပာမလဲ။

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

၅. ေယာကၤ်ားမိန္းမစံုတြဲမ်ားအၾကားမွ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးႏွင့္ပတ္သက္၍ သင္ဘာကိုသိ 
 ခ်င္ပါသလဲ။

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

၆. သင္၏လိင္အဂၤါကို ေဖာ္ျပရာ၌ မည္သည့္စကားလံုးကို အသံုးျပဳပါသလဲ။

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

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၂
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သင္ရုိး ၆

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

၇. သင္ေမတၱာရွိသည့္ သူ သို႕မဟုတ္ သူမ ကို သင္ခ်စ္ေၾကာင္းဘယ္လိုျပသပါသလဲ။

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

၈. သင္၏သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ အျငင္းပြားမႈမ်ားကို ဘယ္လိုေျဖရွင္းပါသလဲ။

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

၉. သင္ခ်စ္ခင္ျမတ္ႏုိးသူတစ္စံုတစ္ေယာက္ႏွင့္ လက္မထပ္ရေသးမီ အတူအိပ္ျဖစ္မည္ဟု ထင္ 
 ပါသလား။

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

၁၀. သင့္ကိုယ္သင္ႀကိဳက္သည့္အခ်က္မွာ ဘာမ်ားပါလဲ။

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

၁၁. သင္အခ်စ္ဆံုးသူငယ္ခ်င္းသည္ ေယာကၤ်ားျခင္းႀကိဳက္သူ/ မိန္းမျခင္းႀကိဳက္သူဟု ေျပာလာ
 ပါက သင္ဘယ္လို တံု႕ျပန္ပါမလဲ။

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

၁၂. သင္အလိုရွိသည့္ အရာအားလံုးကို မိဘမ်ားႏွင့္ေျပာဆုိႏုိင္ျခင္းသည္ အေရးႀကီးသည္ဟု 
 သင္ထင္ပါသလား။

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

၁၃. အျပာမဂၢဇင္းမ်ား သို႕မဟုတ္ အင္တာနက္ေပၚမွ ေယာကၤ်ား/မိန္းမ အျပာ႐ုပ္ပံုမ်ားကိၾုကည္ ့
 ဖူးပါသလား? ထုိသုိ႕ ၾကည့္ရသည္ကို ဘယ္လိုထင္ပါသလဲ။

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

၁၄. သင္၏ စိတ္ကူးကမၻာထဲမွ ေယာကၤ်ားေလး သို႕မဟုတ္ မိန္းကေလးအေၾကာင္းကို ဘယ္ 
 အခ်ိန္မွာစဥ္းစားပါ သလဲ? သူ/သူမသည္ ဘယ္လိုပံုျဖစ္ပါသလဲ။

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

၁၅. ခ်စ္ခင္ရင္းႏွီးမႈဆက္ဆံေရးတစ္ခုကို သင္ဘယ္လိုအဆံုးသတ္ခ်င္ပါသလဲ။

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

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

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

၁၆. သင့္မိသားစုအတြင္း အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈကို ေတြ႕ရပါက တျခားသူကို ေျပာျပပါမည္လား။

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

၁၇. ခ်စ္ေရးခ်စ္ရာမ်ားကို သင္ဘယ္လိုထင္ပါသလဲ။

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

၁၈. သင္အရင္းႏွီးဆံုးသူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ မည္သည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားကို ေျပာၾကပါသလဲ။

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

၁၉. သင္၏အရင္းႏွီးဆံုးသူငယ္ခ်င္းမ်ားကိုပင္ သင္ေဝမွ်မေျပာေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားမွာ 
 မည္သည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ား ျဖစ္ပါသလဲ။

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

၂၀. သင္တစ္စံုတစ္ေယာက္ကုိ စိတ္ကူးယဥ္မိသည္မ်ား ရွိပါသလား။

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

၂၁. သင္ေမတၱာသက္ဝင္ေနသည့္ တစ္ဦးတစ္ေယာက္ကို ဘယ္လိုအရာေတြမ်ား ေျပာပါမည္လဲ။

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

၂၂. သင္အလြန္ႀကိဳက္ႏွစ္သက္ေနသူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ကို ခ်ိန္းခ်က္ေတြ႕ဆံုရန္ မည္သို႕ဖိတ္ 
 ေခၚပါမလဲ။

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

၂၃. သင္အသက္ (၃၀) အ႐ြယ္ေရာက္လွ်င္ ဘယ္လိုအေနအထားရွိမည္ဟု မွန္းဆမိပါသလဲ။

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

၂၄. တစံုတေယာက္က သင့္ကုိေမတၱာရိွသည္ဟု ေျပာလာပါက ဘယ္လိုတံု႕ျပန္ပါမည္လဲ။

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

၂၅. သင္ႏွင့္လိင္တူသူတစ္ဦးတစ္ေယာက္မွ သင့္ကုိေမတၱာရွိသည္ဟု ေျပာလာပါက ဘယ္လို
 တံု႕ျပန္ပါမည္လဲ။

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

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၂
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သင္ရုိး ၆

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

၂၆. သင္၏ ခ်စ္သူေကာင္ေလး/ ေကာင္မေလးမွ တျခားမိန္းကေလး/ ေယာကၤ်ားေလးကို ၾကည့္ 
 လွ်င္ သင္ဘာလုပ္ပါ မလဲ။

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

၂၇. သင္၏အရင္းႏွီးဆံုးသူငယ္ခ်င္းမွ တစံုတေယာက္ႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံခဲ့သည္ဟု ေျပာလာပါက 
 သင္ဘယ္လိုတံု႕ျပန္ ပါမလဲ။

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

၂၈. ေကာင္းေသာခံစားမႈမ်ားရရန္အတြက္ သင့္ကုိယ္သင္ပြတ္သပ္ျခင္းသည္ ပံုမွန္ျဖစ္ပါသလား။

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

၂၉. ပထမဆံုးအႀကိမ္ တစံုတေယာက္ႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံမည္ဆုိပါက သင္ဘာကို ေမွ်ာ္လင့္ပါ
 သလဲ။

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

၃၀. သူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္၏ အေရးႀကီးေသာ စ႐ိုက္လကၡဏာမ်ားမွာ မည္သည့္အရာမ်ားျဖစ္ 
 သည္ဟု ထင္ပါ သလဲ။

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

၃၁. သင္သည္ လိင္တူႀကိဳက္သူတစ္ဦးျဖစ္သည္ဟု ကိုယ့္ဘာသာ ကိုယ္သိလာပါက မည္သူ႕ကုိ 
 အရင္ဆံုးေျပာပါမလဲ။

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

၃၂. ဘယ္သူသည္ သင့္အေလးစားဆံုးျဖစ္ၿပီး အဘယ္ေၾကာင့္ေလးစားပါသလဲ။

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

၃၃. သေႏၶတားသည့္ကိစၥရပ္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ ပိုမုိသိ႐ွိလုိပါက ဘယ္သူ႕ကို ေမးပါမလဲ။

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

၃၄. သင္တစံုတေယာက္အား ခ်စ္မိေနၿပီဟု ဘယ္လိုသိပါမလဲ။

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

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

  ရည္ရြယ္ခ်က္
• ‘စံျပၾကင္ေဖာ္ဘက္’ တစ္ဦး၏ ပင္ကိုယ္စ႐ိုက္လကၡဏာမ်ားႏွင့္ တာဝန္ဝတၱရားမ်ားကို 
 ရွာေဖြသိရွိႏုိင္ရန္
• ေယာကၤ်ား၊ မိန္းမမ်ားအေနျဖင့္ ၾကင္ေဖာ္ဘက္မ်ားေ႐ြးခ်ယ္ရာတြင္ အေရးႀကီးသည္ဟု 
 သတ္မွတ္ေသာ အခ်က္မ်ားကိုသိရွိသတ္မွတ္ႏုိင္ရန္

  ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္မ်ားႏွင့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၇၅ မိနစ္

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
အဖြဲ႕ေလးဖြဲ႕အတြက္ အဖြဲ႕လိုက္ထုိင္ခံုခ်ထားမႈ

  အသံုးျပဳမည့္ ပစၥည္းမ်ား
• စကၠဴကားခ်ပ္ (flipchart)
• မာကာေဘာပင္မ်ားႏွင့္ ကပ္သည့္တိပ္ (၄) ေခြ

 
  ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား၁၉

၁.  ‘စံျပၾကင္ေဖာ္ဘက္’ တစ္ဦး၏ပံုကို ေရးဆြဲျခင္း - မိနစ္ ၂၀
၂.  ‘စံျပၾကင္ေဖာ္ဘက္’ ၏အေရးအႀကီးဆံုး အခ်က္ (၃) ခ်က္ - ၅ မိနစ္
၃.  ‘စံျပၾကင္ေဖာ္ဘက္’ တစ္ဦး၏ လက္ေတြ႕အခ်က္မ်ားႏွင့္ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားကို ေဆြးေႏြးျခင္း 
 - ၄၅ မိနစ္
၄.  ယူေဆာင္သြားရမည့္အဓိကအခ်က္မ်ား - ၅ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၂.၂  ၿပီးျပည့္စံုေသာ တြဲဖက္ျခင္း

၁၉Fledglings Manual, by Nwe Nwe Aye & Aye Aye Tun (Save the Children: Myanmar, June 2000), Exercise: Dream Lover, 
   p. 43 မွရယူထားပါသည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)
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သင္ရုိး ၆

အဆင့္ ၁      ‘စံျပၾကင္ေဖာ္ဘက္’ တစ္ဦး၏ပံုကို ေရးဆြဲျခင္း   - မိနစ္ ၂၀

အဆင့္ ၂      ‘စံျပၾကင္ေဖာ္ဘက္’ ၏အေရးအႀကီးဆံုး အခ်က္ (၃) ခ်က္    - ၅ မိနစ္ 

ဤအခန္းတြင္ ၎တုိ႕၏ စံျပၾကင္ဖက္မည္သို႕ျဖစ္သည္ကို ရွာေဖြေဖာ္ထုတ္ၾက 
မည္ဟု ပါဝင္တက္ေရာက္ၾကသူမ်ားအားရွင္းျပပါ။ အဖြဲ႕ေလးဖြဲ႕ခြဲပါ:ႏွစ္ဖြဲ႕တြင္ 
ေယာကၤ်ားေလး/အမ်ိဳးသားမ်ားသာပါၿပီး က်န္ႏွစ္ဖြဲ႕တြင္ မိန္းကေလး/အမ်ိဳး 
သမီးမ်ားသာျဖစ္သည္။ တစ္ဖြဲ႕စီကို flipchart တ႐ြက္စီႏွင့္ မာကာေဘာပင္မ်ား 
တစ္စံုစီေပးပါ။ ပါဝင္သူမ်ားကုိ ၎တုိ႕၏ စံျပၾကင္ေဖာ္ဘက္ပုံမ်ားကို ဆြဲခုိင္းၿပီး 
ထုိၾကင္ေဖာ္ဘက္တြင္ ၎တုိ႕ရွိေစလိုေသာ ပင္ကိုယ္စ႐ိုက္လကၡဏာမ်ား 
စာရင္းကို ပံုေဘးတြင္ ေရးခုိင္းပါ။ တျခားဘက္တြင္ ၿပီးျပည့္စံုေသာ 
စံျပမိတ္ဖက္တစ္ဦးျဖစ္သူအေနျဖင့္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးတြင္ တာဝန္ရွိသည္ 
ဟု ထင္သည္မ်ားကို စာရင္းခ်ေရးခုိင္းရမည္။

အဖြဲ႕အားလံုးကို ၎တုိ႕၏စံျပမိတ္ဖက္မ်ားတြင္ ရွိေစလိုသည့္ အေရးအႀကီး ဆံုး 
ပင္ကုိယ္စ႐ိုက္လကၡဏာ (၃) ခုႏွင့္ တာဝန္ဝတၱရား (၃) ခုကို ၎တို႕ေရးထား 
သည့္စာရင္းမ်ားထဲ၌ အနီေရာင္စက္ဝိုင္းျဖင့္ ဝိုင္းခုိင္းပါ။

အဆင့္ ၃      ‘စံျပၾကင္ေဖာ္ဘက္’ တစ္ဦး၏ လက္ေတြ႕အခ်က္မ်ားႏွင့္ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားကို 
     ေဆြးေႏြးျခင္း   -  ၄၅ မိနစ္

အဖြဲ႕အားလံုးသည္ ၎တုိ႕ဆြဲထားသည့္ပံုမ်ားႏွင့္ စံျပမိတ္ဖက္တြင္ရွိရမည္ဟု 
ေ႐ြးခ်ယ္ထားေသာ အေရးအႀကီးဆံုး စ႐ိုက္ လကၡဏာ (၃) ခုႏွင့္ တာဝန္ဝတၱရား 
(၃) ခုကို တဖြဲ႕စီတင္ဆက္ခုိင္းပါ။ တင္ဆက္မႈသည္ ခပ္တုိတုိျဖစ္ၿပီး တဖြဲ႕လွ်င္ 
(၅) မိနစ္ခန္႕သာျဖစ္သည္။ တင္ဆက္မႈအားလံုးၿပီးေနာက္ ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ား 
ျဖင့္ မ်က္ႏွာစံုညီေဆြးေႏြးမႈကုိ စတင္ရမည္။
•  ေယာကၤ်ားေလးမ်ား၏စံျပၾကင္ေဖာ္ႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ား၏စံျပၾကင္ေဖာ္
 မ်ားအၾကား တူညီသည့္ အခ်က္မ်ားမွာ ဘာေတြမ်ားပါလဲ။
• ေယာကၤ်ားေလးမ်ား၏စံျပၾကင္ေဖာ္ႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ား၏စံျပၾကင္ေဖာ္
 မ်ားအၾကားကြဲျပားသည့္အခ်က္မ်ားရွိပါသလား? ရွိခဲ့ပါက မည္သည့္အ
 ခ်က္မ်ားျဖစ္ပါသလဲ။
• အဘယ္ေၾကာင့္ထုိကြဲျပားမႈမ်ားရွိေနရသည္ဟု ထင္ပါသလဲ။
ေအာက္ေဖာ္ျပပါအျမင္႐ႈေထာင့္မ်ားကုိရည္ညႊန္း၍ မိန္းကေလးမ်ား၏စံျပမိတ္ဖက္
၏ အေရးႀကီးဆံုး ဝတၱရား (၃) ခုႏွင့္ ပင္ကိုယ္စ႐ိုက္လကၡဏာ (၃) ခုအေပၚ 
ေယာကၤ်ားေလးမ်ားအား ထင္ျမင္သံုးသပ္ခ်က္မ်ားေပးခုိင္းၿပီး ေယာကၤ်ားေလး 
မ်ား၏ စံျပမိတ္ဖက္မ်ားအေပၚတြင္လည္း မိန္းကေလးမ်ားအား သံုးသပ္ေဝဖန္ 
ခုိင္းပါ။
• မည္သည့္ပင္ကုိယ္စ႐ုိက္လကၡဏာမ်ားသည္လက္ေတြ႕မက်သုိ႕မဟုတ္
 မွ်တမႈမရွိဟုထင္ၿပီး အဘယ္ေၾကာင့္ပါလဲ။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

• မည္သည့္တာဝန္ယူမႈမ်ားသည္ လက္ေတြ႕မက် သို႕မဟုတ္ မွ်တမႈမရွိ 
 ဟုထင္ၿပီး အဘယ္ေၾကာင့္ ပါလဲ။
• သင္ကိုယ္တုိင္ေကာ သင္၏စံျပမိတ္ဖက္တြင္ ရွိေစလိုသည့္ ထိပ္တန္းအ
 ခ်က္သံုးခ်က္ကိုမီွေအာင္ လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ပါသလား။ မည္သို႕လုပ္ေဆာင္ 
 ပါမလဲ သို႕မဟုတ္ အဘယ္ေၾကာင့္ မျဖစ္ႏုိင္တာပါလဲ။
ဤေဆြးေႏြးမႈတြင္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို ရည္ညႊန္းေဆြးေႏြးမိပါေစ။
• ေယာကၤ်ားေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ ၎တုိ႕မိတ္ဖက္မ်ား၏ 
 ႐ုပ္ပုိင္းဆိုင္ရာသြင္ျပင္လကၡဏာမ်ားႏွင့္ လိင္မႈကိစၥမ်ားအေပၚတြင္အေလး 
 ျပဳလိုဟန္ရွိသည္။ မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ တခါတရံ 
 ၎တို႕မိတ္ဖက္မ်ား၏ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးႏွင့္ မည္မွ်စီးပြားရွာေဖြႏုိင္ 
 စြမ္းရွိသည္ သို႕မဟုတ္ မည္သည့္ အေျခအေနရွိသည္ ဟူသည့္အေပၚ 
 တြင္ ပို၍ဦးစားေပးတတ္သည္။ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီး ႏွစ္မ်ိဳးလံုးသည္  
 ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ၊ ဂ႐ုစိုက္ျခင္း၊ ႐ုိးသားျခင္းစသည့္ အခ်က္မ်ားကို တူညီ
 စြာေဖာ္ျပတတ္သည္။ တာဝန္ဝတၱရားမ်ားတြင္မူ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းတြင္
 ရွိသည့္ က်ားမဆုိင္ရာစံႏႈန္းမ်ား၊ တန္ဖုိးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီး 
 တုိ႕၏ အခန္းက႑မ်ားကို ထင္ဟပ္တတ္သည္။ ရွင္းျပရန္မွာ အမ်ိဳးသား 
 ႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအၾကားကြာဟခ်က္မ်ားမွာ ေကာင္းမြန္ေသာေပါင္း
 သင္းဆက္ဆံေရးအတြက္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားရွိလွ်င္ အေႏွာက္အ
 ယွက္မျဖစ္ေစပါ။
 • မိတ္ဖက္ႏွစ္ဦးအၾကားတြင္ အေပးအယူရွိျခင္း
 • တစ္ဦး၏ အေတြးအျမင္ကို တစ္ဦးကေလးစားျခင္း
 • မိတ္ဖက္ႏွစ္ေယာက္အၾကားအလုပ္ဝန္ထုပ္ဝန္ပုိး၊ဆုံးျဖတ္ခ်က္
  ခ်မွတ္ျခင္းႏွင့္ ဝင္ေငြကိုမွ်တစြာခြဲေဝၾကျခင္း
• အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားမွာ ၾကင္ေဖာ္ဘက္ရွာေဖြခ်ိန္တြင္ လက္ေတြ႕မက် 
 ေသာ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားရွိတတ္ၾကသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ မိန္းကေလး/
 အမ်ိဳးသမီးေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားမွာ ‘ျမင္းျဖဴစီးလာမည့္ မင္းသားေလး’ ကို 
 ေမွ်ာ္လင့္တတ္ၾကသည္။ ထုိကဲ့သို႕ေသာအိပ္မက္မ်ားမွာ ဘယ္ေတာ့မွ
 ျဖစ္လာမည္မဟုတ္။ အဘယ့္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီး 
 တုငိ္းတြင ္အားနည္းခ်က၊္ အားသာခ်က္မ်ား ရွၾိကေသာေၾကာင့္ျဖစသ္ည။္
• ေယာကၤ်ားေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ မိန္းကေလး/အမ်ိဳးသမီး
 မ်ားႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံသည့္အေတြ႕အႀကံဳကို လိုခ်င္ၾကေသာ္လည္း၎ 
 တုိ႕၏စံျပအိမ္ေထာင္ဘက္ႏွင့္ လက္ထပ္ပါက ၎တုိ႕၏အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
 ကို အပ်ိဳစင္အျဖစ္သာ လိုခ်င္ၾကသည္။ ထုိစံႏႈန္းသည္ လူ႕အဖြဲ႕အစည္း 
 ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားတြင္ ျပႆနာတရပ္အျဖစ္ ရွိေနသည္။
• ကြဲျပားျခားနားေသာ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားသည္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး 
 တြင္ နားလည္မႈလြဲမွားျခင္းႏွင့္ စိတ္ပ်က္ ညစ္ညဴးဖြယ္ရာမ်ားသုိ႕သာ 
 ဦးတည္ေစမည္ ျဖစ္သည္။
• ၾကင္ေဖာ္ဘက္မ်ားအၾကား ေကာင္းမြန္သည့္ဆက္ဆံမႈကိုရေစရန္အ
 တြက္ တစ္ဦးျခင္းစီ၏ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားကို သိရွိခြဲျခားထားရန္ လိုအပ္ 
 သည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၂
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သင္ရုိး ၆

အဆင့္ ၄      ယူေဆာင္သြားရမည့္အဓိကအခ်က္မ်ား   -  ၅ မိနစ္ 

ေဆြးေႏြးမႈကို ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားအား အထူးျပဳေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ အဆံုးသတ္ 
ပါ။
• လူတိုင္းတြင္ေကာင္းေသာပင္ကုိယ္စ႐ုိက္မ်ားႏွင့္အခ်ိ ႕ဳေသာလုိအပ္ခ်က္
 မ်ားလည္းရွိေသာေၾကာင့္ အားလံုးၿပီး ျပည့္စံုေသာ ၾကင္ေဖာ္ဘက္မ်ား
 ကိုရရွိရန္ခဲယဥ္းသည္။
• မည္သုိ႕ေသာ ပင္ကိုယ္စ႐ိုက္လကၡဏာမ်ားသည္ သင့္အတြက္အေရး 
 ႀကီးသည္ကိုသိရွိရန္ႏွင့္ သင္၏ (အနာဂတ္) ၾကင္ေဖာ္ဘက္တြင္လည္း 
 ထုိပင္ကိုယ္စ႐ိုက္မ်ားရွိမရွိ ပါးနပ္စြာသိရွိထားရန္လိုသည္။
• ေကာင္းမြန္သည့္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးတစ္ခုတြင္ အမ်ိဳးသားႏွင့္အမ်ိဳး
 သမီး ႏွစ္ဘက္လံုး အေပးအယူမွ်ရန္ လိုသည္။
• ၾကင္ေဖာ္ဘက္ႏွစ္ဦးစလံုး ေပါင္းသင္းဆက္ဆံမႈတြင္ တာဝန္ယူမႈရွိရန္
 လိုသည္။ ေကာင္းမြန္သည့္ဆက္ဆံေရး တရပ္တြင္ ၾကင္ေဖာ္ဘက္ႏွစ္ဦး
 စလံုးသည္ ၎တုိ႕၏ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားကို အျပန္အလွန္အသိေပးေျပာ 
 ၾကားထား ရမည္ျဖစ္ၿပီး တစ္ဦးတစ္ဖက္မွ အလိုမရွိသည့္ အရာမ်ားကို 
 လိုက္နာေဆာင္႐ြက္ရန္ အတင္းအၾကပ္ မခိုင္းေစသင့္ပါ။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

  ရည္ရြယ္ခ်က္
• စံုတြဲတစ္တြဲ၏ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးတြင္ အတက္အက်မ်ားစြာရွိႏုိင္ေၾကာင္း သတိျပဳမိ 
 လာေစရန္
• ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးတြင္ ပဋိပကၡမ်ားကို မည္သို႕ကိုင္တြယ္ရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေလ့လာ 
 သင္ယူရန္

  ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္မ်ားႏွင့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
အဆင့္ (၃) မပါလွ်င္ မိနစ္ (၆၀)
အဆင့္ (၃) ပါလွ်င္ မိနစ္ (၉၀)

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
အဖြဲ႕ (၄) ဖြဲ႕ထုိင္ရန္အတြက္ ေနရာ

  သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• ေဖာ္ျပခ်က္မ်ားႏွင့္ ျဖစ္ရပ္မ်ားပါဝင္သည့္ ကတ္ျပားမ်ား (သင္ေထာက္ကူ ၆.၂.၃ က နမူနာ 
 စာရင္းတြင္ၾကည့္)
• စကၠဴကားခ်ပ္မ်ားႏွင့္ မာကာေဘာပင္မ်ား

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၆.၂.၃ က  စံုတြဲတစ္တြဲ၏ျဖစ္ရပ္မ်ား

   ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁.  အဖြဲ႕လိုက္ေျပာဆုိျခင္း - စံုတြဲမ်ား၏ ျဖစ္ရပ္မ်ား - ၁၅ မိနစ္
၂.  စံုတြဲမ်ား၏ျဖစ္ရပ္မ်ားကို အက်ယ္ေဆြးေႏြးျခင္း - ၄၀ မိနစ္
၃.  အဆင့္ ၁ ႏွင့္ ၂ ကုိ ျပန္လည္လုပ္ေဆာင္ျခင္း - (မလုပ္မေနရမဟုတ္) မိနစ္ ၃၀
၄.  အဓိကယူေဆာင္သြားရမည့္အခ်က္မ်ား - ၅ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၂.၃ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးဆုိင္ရာ စီမံခန္႕ခြဲမႈ
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သင္ရုိး ၆

အဆင့္ ၁      အဖြဲ႕လိုက္ေျပာဆုိျခင္း - စံုတြဲမ်ား၏ ျဖစ္ရပ္မ်ား   - ၁၅ မိနစ္

အဆင့္ ၂      စံုတြဲမ်ား၏ျဖစ္ရပ္မ်ားကို အက်ယ္ေဆြးေႏြးျခင္း   - ၄၀ မိနစ္

ရွင္းျပရမည္မွာ ဤေလ့က်င့္ခန္းသည္ စံုတြဲမ်ား၏ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး 
တြင္ အတက္အက်မ်ားရွိတတ္ၿပီး ၎တို႕ကို မည္သို႕ကိုင္တြယ္သြားရမည္ကို 
ေလ့လာရန္ျဖစ္ၿပီး သို႕မွသာ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးသည္ ေပ်ာ္႐ႊင္ဖြယ္ 
ေကာင္းမည္ျဖစ္သည္။ အဖြဲ႕ငယ္ (၄) ဖြဲ႕ခြဲလိုက္ၿပီး တစ္ဖြဲ႕စီကို Flipchart 
မ်ားႏွင့္ မာကာေဘာပင္မ်ားေပးပါ။ ၎တုိ႕ကို ေပါင္းစည္း ခဲ့သည္မွာ (၃) 
ႏွစ္သက္တမ္းရွိၿပီျဖစ္ေသာ စံုတြဲတစ္တြဲကို ျမင္ေယာင္စဥ္းစားခုိင္းပါ။ ထုိစံုတြဲ 
သည္လည္း အျခားသူမ်ား ကဲ့သို႕ပင္ ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးတြင္ ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္၊ 
စိတ္ညစ္ဖြယ္ အခိုက္အတန္႕မ်ားရွိခဲ့ၾကသည္။
အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကိုရွင္းျပရန္မွာ ၎တို႕သည္ ထိုစံုတဲြျဖစ္ပ်က္သည့္ အေရးႀကီးေသာ 
ျဖစ္ရပ္တစ္ခုႏွင့္ ခင္ပြန္း/ဇနီးတုိ႕မွ ထိုျဖစ္ရပ္တြင္း တံု႕ျပန္ခ်က္မ်ားကို ေဖာ္ျပ 
ထားခ်က္တစ္ခုစီကို ရရွိၾကမည္ျဖစ္သည္။ ၎တုိ႕အေနျဖင့္ ထုိစံုတြဲ၏ အေျခ 
အေနႏွင့္ ေဖာ္ျပခ်က္တြင္ပါရွိသည့္ အိမ္ေထာင္ဖက္္မွ တံု႕ျပန္ခ်က္မ်ားကို 
ေဆြးေႏြးေပးၾကရန္ျဖစ္ၿပီး အျခား အိမ္ေထာင္ဖက္အေနျဖင့္ အေကာင္းဆံုးျပန္ 
လည္တံု႕ျပန္လုပ္ေဆာင္ရန္အခ်က္ကို ဆံုးျဖတ္ေပးၾကရန္ျဖစ္သည္။ ပဋိပကၡ 
ကိုေျဖရွင္းရန္အတြက္ ျဖစ္ႏုိင္ေခ်ရွိသည့္ အေကာင္းဆံုး လုပ္ေဆာင္မႈ သို႕မဟုတ္ 
နည္းလမ္းကို စဥ္းစားခုိင္းပါ။ ထုိနည္းလမ္းကို flipchart ေပၚတြင္ခ်ေရးျခင္း 
သို႕မဟုတ္ ခပ္တုိတုိ သ႐ုပ္ေဆာင္ျပျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ႏုိင္သည္။ ျပႆနာကို 
ေျဖရွင္းရန္ ျဖစ္ႏိုင္သည့္ နည္းလမ္းတရပ္ထက္ပို၍ စဥ္းစားၾကရန္တုိက္တြန္းပါ။

အဖြဲ႕တစ္ဖဲြ႕ျခင္းစီကိုျဖစ္ရပ္အတြင္းခင္ပြန္းႏွင့္ဇနီးျဖစ္သူတုိ႕တံု႕ျပန္ လုပ္ေဆာင္ 
မႈမ်ားအေပၚ၌ ၎တုိ႕စဥ္းစားမိသည့္ ျဖစ္ႏုိင္ေခ်ရွိေသာ ေျဖရွင္းရန္ နည္းလမ္း 
မ်ားအား တင္ျပေစရမည္။ ေအာက္ေဖာ္ျပပါေမးခြန္းမ်ားျဖင့္ တစ္ဖဲြ႕ျခင္းစီမွေဆြး  
ေႏြးခဲ့သည့္ရလဒ္မ်ားကို မ်က္ႏွာစံုညီ အတုိခ်ဳပ္ျပန္လည္ ေဆြးေႏြးပါ။
• ယခုကဲ့သို႕ ပဋိပကၡမ်ားသည္ ဇနီးေမာင္ႏွံစံုတြဲမ်ားအၾကားတြင္ အျဖစ္ 
 မ်ားပါသလား? မျဖစ္ပါဆိုပါက မည္သို႕ ကြာျခားခ်က္မ်ားရွိပါသလဲ?
• သရုပ္တူ တင္ျပမႈတစ္ခုစီတုိင္းမွ မည္သို႕ေသာ ရလဒ္မ်ား ထြက္ေပၚ 
 လာသည္ဟု ထင္ပါသလဲ?
• အျခားေသာအဖြဲ႕မွသူမ်ားသည္လည္း အျခားေျဖရွင္းရန္နည္းလမ္းမ်ား 
 ထပ္ေပါင္းထည့္လိုပါသလား?

ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း
နမူနာျဖစ္ရပ္မ်ားစာရင္းႏွင့္ စံုတြဲမ်ား ေယဘုယ်အားျဖင့္ ျပန္လည္တံု႕ျပန္ေလ့ရွိသည္မ်ား (သင္ 
ေထာက္ကူ ၆.၂.၃ က) စာရင္းကိုစစ္ေဆးပါ။ ဦးတည္အုပ္စု၏ အသိုင္းအဝုိင္းမ်ားထဲတြင္ ရွိႏုိင္ 
သည့္ စံုတြဲမ်ား၏ အျဖစ္မ်ားေသာ ပဋိပကၡ (၅) ခုကိုေ႐ြးပါ။ ဦးတည္အုပ္စုႏွင့္ သင့္ေလ်ာ္မည့္ 
ျဖစ္ရပ္မ်ားႏွင့္ စံုတြဲမ်ား၏ တုံ႕ျပန္လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကို အသစ္ဖန္တီးျခင္း အစားထုိးျခင္းမ်ားကို 
လိုအပ္သလိုလုပ္ေဆာင္ၿပီး စံုတြဲမ်ားကို ေဒသခံအမည္မ်ားေပးပါ။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

အဆင့္ ၃      အဆင့္ ၁ ႏွင့္ ၂ ကုိ ျပန္လည္လုပ္ေဆာင္ျခင္း    -  (မလုပ္မေနရမဟုတ္) 
     မိနစ္ ၃၀

အဆင့္ ၄      အဓိကယူေဆာင္သြားရမည့္အခ်က္မ်ား    -  ၅ မိနစ္

အဆင့္ (၁) ႏွင့္ (၂) ကိုအျခားေသာ ျဖစ္ရပ္ေဖာ္ျပခ်က္မ်ားျဖင့္ ေျပာင္းလဲ၍ 
ျပန္လည္လုပ္ေဆာင္ပါ။

ေဆြးေႏြးမႈကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္ၿပီး ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို အေလးထားေဆြးေႏြးပါ။
• ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးတြင္ အိမ္ေထာင္ဖက္္ႏွစ္ဦးစလံုး၌ တာဝန္မ်ား 
 ႏွင့္ အခြင့္အေရးမ်ားရွိသည္။
• သင္၏မိတ္ဖက္ မျပဳလုပ္လိုသည့္အရာကို လုပ္ေဆာင္ရန္ အတင္းအ 
 ၾကပ္မလုပ္ေဆာင္ပါႏွင့္။
• ေပ်ာ္႐ႊင္ဖြယ္ရာ၊ က်န္းမာသုခရွိၿပီး တန္းတူညီမွ်ေသာ ေပါင္းသင္းဆက္ 
 ဆံေရးႏွင့္ အိမ္ေထာင္ေရးျဖစ္ေစရန္ အတြက္ ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္စလုံးသည္ 
 အျပန္အလွန္ေလးစားမႈရွိရန္လိုအပ္ၿပီးထုိအေျခအေနကိုဆက္လက္  
 ထိန္းသိမ္းလုပ္ေဆာင္သြားရမည္။
• ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးတစ္ခုတြင္သင္၏ေတာင္းဆိုခ်က္မ်ားသည္ မွ်တ
 သင့္ၿပီး တစ္ဖက္သတ္မဆန္သင့္ေပ။ သင့္အေနျဖင့္ ယူျခင္းသတ္သတ္
 သာမဟုတ္ဘဲ ေပးဆပ္ရန္လည္းလိုအပ္သည္။ ယင္းသည္ လူႏွစ္ဦး၏ 
 ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးကို ေပ်ာ္႐ႊင္ေစမည္ျဖစ္သည္။
• ခ်စ္ျခင္းေမတၱာသည္ ရင္ခုန္စိတ္ကူးယဥ္ဖြယ္ရာသတ္သတ္မဟုတ္ဘဲ
 ေကာင္းေသာ၊ ဆုိးေသာ၊ ေပ်ာ္႐ႊင္ဖြယ္/ ဝမ္းနည္းဖြယ္အရာအားလံုးကို 
 ေဝမွ်ျခင္းလည္းျဖစ္ၿပီး ေတြ႕ႀကံဳရသည့္ ပဋိပကၡမ်ားႏွင့္ ျပႆနာမ်ားကို 
 အတူတကြေျဖရွင္းရန္လည္းျဖစ္သည္။
• သင္၏မိတ္ဖက္ကိုျဖစ္ေစ သို႕မဟုတ္ အျခားမည္သူကိုပင္ျဖစ္ေစအိမ္
 တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈ သုိ႕မဟုတ္ လိင္ပိုင္း ဆုိင္ရာအၾကမ္းဖက္မႈျပဳလုပ္ရန္ 
 ခြင့္မျပဳသင့္ပါ။
• မုဒိန္းမႈက်ဴးလြန္သူမွအက်ဴးလြန္ခံရသူအား လက္ထပ္ယူရန္ ကမ္းလွမ္း
 ျခင္းသည္ လြဲမွားေနျခင္းျဖစ္ၿပီး ကိုယ္ခ်င္းမစာသူလည္း ျဖစ္သည္။ ထုိ
 သို႕ေသာကမ္းလွမ္းမႈမ်ိဳးသည္မ်က္ႏွာပ်က္အ႐ွက္မရလိုေသာက်ဴးလြန ္
 သူ၏ မိသားစုဝင္မ်ားမွ လုပ္ေဆာင္တတ္ၿပီး ခံစားရသည့္သားေကာင္၏ 
 ခံစားခ်က္မ်ားကို မေလးစားျခင္းျဖစ္သည္။ မုဒိန္းမႈဟူသည္မွာ ရာဇဝတ္ 
 မႈ က်ဴးလြန္ျခင္းပင္ျဖစ္သည္။

• ယခုတင္ျပခဲ့သည့္နည္းလမ္းအျပင္ အျခားျဖစ္ႏုိင္သည့္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ 
 သို႕မဟုတ္ ေျဖရွင္းရန္နည္းလမ္း ရွိပါေသးသလား? 3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၂
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သင္ရုိး ၆

သင္ေထာက္ကူ ၆.၂.၃ က : စံုတြဲတစ္တြဲ၏ ျဖစ္ရပ္မ်ား

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား - ေအာက္ေဖာ္ျပပါျဖစ္ရပ္မ်ားကို အဆင့္ (၁) တြင္ ေဝေပးထားရမည္ျဖစ္သည္။ 
စာမ်က္ႏွာကုိ မိတၱဴဆြဲ ၿပီး အပိုင္းအစမ်ားအျဖစ္ျဖတ္ရမည္။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီအတြက္ မတူညီေသာ 
ျဖစ္ရပ္တစ္ခုစီေ႐ြးခ်ယ္ရမည္။ ေဖာ္ျပခ်က္မ်ားႏွင့္ ျဖစ္ရပ္မ်ားကုိ ေဒသဆုိင္ရာအေနအထားအလိုက္ 
သင့္ေလ်ာ္ေအာင္ေျပာင္းလဲၿပီး ခင္ပြန္းႏွင့္ ဇနီးတုိ႕၏အမည္မ်ားကိုလည္း ေဒသတြင္း အသံုးမ်ား 
သည့္ အမည္မ်ားျဖင့္ ေျပာင္းလဲရမည္ ျဖစ္သည္။

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

ျဖစ္ရပ္ ၁        : သမီးမိန္းကေလးေမြးသည္။
ခင္ပြန္းျဖစ္သူ၏ တံု႕ျပန္ခ်က ္:     ဝမ္းနည္းၿပီး စိတ္ပ်က္သည္။

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

ျဖစ္ရပ္ ၂       : ေယာကၤ်ားျဖစ္သူမွ“ငါေနာက္တစ္ေယာက္ရွာမယ္ (ေနာက္မိန္းမ)
    ဒါေပမယ့္ ငါတုိ႕မကြဲဘဲ လက္ထပ္ထားတဲ့အတုိင္း ဆက္ေနမယ္”
ဇနီးျဖစ္သူ၏တံု႕ျပန္ခ်က္      :     အလြန္စိတ္ဆုိးၿပီး ကြာရွင္းလိုသည္။

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

ျဖစ္ရပ္ ၃       :  ဆင္းရဲေသာမိသားစုမွ ဇနီးျဖစ္သူထီေပါက္သည္။
ခင္ပြန္းျဖစ္သူ၏ တံု႕ျပန္ခ်က ္:   တီဗီအႀကီးႀကီးဝယ္လိုသည္။

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

ျဖစ္ရပ္ ၄       : ကေလးျဖစ္သူေနမေကာင္းျဖစ္ေနေသာ္လည္း ခင္ပြန္းျဖစ္သူမွ 
    ကေလးကို ဂ႐ုစိုက္ျခင္းမရွိ။
ဇနီးျဖစ္သူ၏တံု႕ျပန္ခ်က္      : ခင္ပြန္းျဖစ္သူထံမွ အကူအညီမရေသာေၾကာင့္ ေယာကၤ်ားျဖစ္သူ
    အတြက္ ဘာမွလုပ္ကိုင္ မေပးလို။

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

ျဖစ္ရပ္ ၅       : ခင္ပြန္းျဖစ္သူ အလုပ္ျပဳတ္သြားသည္။
ခင္ပြန္းျဖစ္သူ၏ တံု႕ျပန္ခ်က္ :    စိတ္ဓာတ္က်ၿပီး အနာဂတ္အတြက္ အလြန္စိုးရိမ္သည္။

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

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

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

ျဖစ္ရပ္ ၆       : မိသားစုကိစၥအားလံုးတြင္ ေယာကၡမမွ အားလံုးဝင္ေရာက္စြက္ဖက္ 
    သည္။ဇနီးျဖစ္သူလုပ္ရသည့္အလုပ္တိုင္းကုိတခုမက်န္ဝင္ေရာက္ 
    ေျပာဆုိသည္။
ဇနီးျဖစ္သူ၏ တံု႕ျပန္ခ်က္    :       ေယာကၤ်ားအား သူ႕အေမကုိ ေျပာရန္ မိန္းမကခုိင္းသည္။

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

ျဖစ္ရပ္ ၇       : ဇနီးျဖစ္သူသည္ အၿမဲလိုလိုပိုက္ဆံျပတ္ေနသည္။
ခင္ပြန္းျဖစ္သူ၏တံု႕ျပန္ခ်က္  :     မိန္းမကိုေငြေပးရန္ျငင္းသည္။

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

ျဖစ္ရပ္ ၈       : ဇနီးျဖစ္သူ ထပ္မံကိုယ္ဝန္ရွိလာသည္။
ဇနီးျဖစ္သူ၏တံု႕ျပန္ခ်က ္     : စိတ္ဓါတ္က်သည္။ ယခုတႀကိမ္သည္ (၅) ႀကိမ္ေျမာက္ျဖစ္ၿပီး 
    ယခင္ေနာက္ဆံုး ကိုယ္ဝန္ ႏွစ္ႀကိမ္သည္ အဖတ္မတင္ခဲ့ေပ။

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

ျဖစ္ရပ္ ၉      : ဇနီးျဖစ္သူသည္ ကိုယ္ပိုင္ဝင္ေငြရရွိရန္အတြက္ ျပန္လည္စတင္အ 
    လုပ္လုပ္လိုသည္။
ခင္ပြန္းျဖစ္သူ၏ တံု႕ျပန္ခ်က္ :   မလိုအပ္ဘူးဟု ယူဆေသာေၾကာင့္ သေဘာမတူ။

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

ျဖစ္ရပ္ ၁၀       : ခယ္မျဖစ္သူသည္ အိမ္နီးခ်င္းတစ္ေယာက္၏ အဓမၼက်င့္ျခင္းကိုခံ 
    ရေၾကာင္း လင္မယားႏွစ္ေယာက္သိရွိရသည္။ ဇနီးျဖစ္သူမွ ထုိ 
    မုဒိန္းမႈကို ရဲသုိ႕အေၾကာင္းၾကား လိုသည္။
ခင္ပြန္းျဖစ္သူ၏တံု႕ျပန္ခ်က္ :   အဓမၼက်င့္သူသည္ ခင္ပြန္းျဖစ္သူႏွင့္အရက္အတူေသာက္ေဖာ္
    ေသာက္ဖက္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ရဲစခန္းသို႕တုိင္ၾကားျခင္းကိုတား
    သည္။ သူ႕သူငယ္ခ်င္းကိုသူေျပာၿပီး သူမကို လက္ထပ္ခုိင္းမည္ 
    ျဖစ္ေသာ္လည္း သူ႕သူငယ္ခ်င္းကို အျပစ္ေပးမခံရေစလို။

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

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

အခန္း ၆.၃   ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာ လိင္မႈကိစၥ

 အေၾကာင္းအရာ
ဤအခန္း၏ အဓိကရည္႐ြယ္ခ်က္မွာ လိင္မႈကိစၥမ်ားတြင္ ပါဝင္ျခင္းျဖင့္ ထိခုိက္ႏုိင္ေခ်ရွိသည္မ်ားကို 
လူငယ္မ်ားႏွင့္အတူ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားအားလည္း သတိျပဳမိေစလိုျခင္းျဖစ္သည္။ ထိခိုက္ 
ႏုိင္ေခ်ရွိသည္မ်ားကို ပါးနပ္လိမၼာစြာျဖင့္ ႀကီးမားစြာေလွ်ာ့ခ်လုိက္ႏုိင္ၿပီး သင့္ေလ်ာ္ေသာ ႀကိဳတင္ 
ကာကြယ္မႈမ်ား၊ ေဘးကင္းၿပီး တာဝန္ယူမႈရွိေသာ လိင္မႈေရးရာ အမူအက်င့္မ်ားကိုလိုက္နာျခင္း 
ျဖင့္ မိမိကိုယ္ကို ကာကြယ္ႏုိင္သည္ကုိ ေလ့လာသင္ယူရမည္ျဖစ္သည္။ မတူကြဲျပားေသာ ပဋိသေႏၶ 
တားနည္းမ်ားႏွင့္ မတူညီေသာ ထိေရာက္မႈအဆင့္မ်ားကိုလည္း ေလ့လာသိရွိၾကရမည္ျဖစ္သည္။
 

 အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာ
• ေဘးကင္းလံုၿခံဳမႈရွိေသာလိင္မႈကိစၥသည္ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားႏွင့္
 မလိုလားဘဲ ကိုယ္ဝန္ ရရွိသြားျခင္းမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာႏုိင္သည့္ ေဘးအႏၱရာယ္မ်ားကို 
 ေလ်ာ့က်သြားေစသည္။
• လိင္မႈကိစၥမ်ားတြင္ အခ်ဳိ႕ေသာေဘးမ်ားမွာ ေရွာင္လႊဲ၍မရႏုိင္ဘဲ လံုၿခံဳစြာ ႀကိဳတင္ကာကြယ္
 ျခင္းျဖင့္သာ တားဆီးႏုိင္သည္။ ထိခုိက္လာမည့္ေဘးမ်ားကို လုပ္ေဆာင္သည့္အမူအက်င့္ 
 မ်ား ေျပာင္းလဲယံုျဖင့္ ႀကီးမားစြာ ေလွ်ာ့ခ်ႏုိင္သည္။
• မွန္ကန္စြာအသံုးျပဳပါက ကြန္ဒံုးသည္ အလံုၿခံဳဆံုးနည္းလမ္းပင္ျဖစ္သည္။ အဘယ္ေၾကာင့္
 ဆုိေသာ္ ၎သည္ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားႏွင့္ ကိုယ္ဝန္ရရွိျခင္းမ်ားကို 
 အကာအကြယ္ေပးသည္။
• ပဋိသေႏၶတားဆီးျခင္းသည္ အမ်ိဳးသမီး၏ တာဝန္သတ္သတ္သာမဟုတ္ဘဲ လိင္ဆက္ဆံ
 သည့္အခ်ိန္တုိင္းတြင္ အမ်ိဳးသမီး/ အမ်ိဳးသားႏွစ္ဦးစလံုး၏ တာဝန္ျဖစ္သည္။ ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္
 လံုၿခံဳမႈရွိေစရန္ ႏွစ္ေယာက္လံုးတြင္ တာဝန္ရွိ သည္။
• ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာလိင္မႈကိစၥသည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းကိစၥရပ္တစ္ခုတည္းသာမဟုတ္။ 
 ဥပမာအားျဖင့္ထိေတြ႕ျခင္း၊ ေပြ႕ဖက္ျခင္း သို႕မဟုတ္ နမ္းျခင္းတုိ႕သည္လည္းေဘးကင္းေသာ
 လိင္မႈကိစၥရပ္မ်ားပင္ျဖစ္သည္။
• ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားကို လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားႏွင့္ မလိုလား 
 ေသာ ကုိယ္ဝန္ရရွိမႈမွ ကာကြယ္ႏုိင္ရန္သာမက ျဖစ္ေပၚလာႏုိင္သည့္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာအၾကမ္း 
 ဖက္မႈမ်ားကို ကာကြယ္ရန္အတြက္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ပညာေပးေရးႏွင့္ တာဝန္ယူမႈရွိေသာ 
 လိင္မႈကိစၥ အမူအက်င့္မ်ားကိုလည္း နားလည္ေစရန္ အေရးႀကီးသည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၃
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သင္ရုိး ၆

 
  ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
၆.၃.၁  ထိခုိက္ေဘးျဖစ္ေစသည့္အလုပ္မ်ား
၆.၃.၂  ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းမ်ား

 သက္ဆုိင္ရာအခန္းမ်ား
၆.၁ အေျပာင္းအလဲမ်ားႏွင့္ လိင္မႈေရးရာ
၆.၄ ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း
၇.၁ မိသားစုအစီအစဥ္ ခ်မွတ္ျခင္း
၇.၃ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား (STIs) ႏွင့္ HIV၊ AIDS တုိ႕မွာ အဘယ္နည္း။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၃
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

  ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား
• လိင္မႈေရးရာကိစၥရပ္မ်ားတြင္ ပါဝင္ျခင္းျဖင့္ ထိခိုက္ႏုိင္ေခ်ရွိသည့္ ေဘးမ်ားကို သတိျပဳမိ 
 လာေစရန္။
• လုပ္ေဆာင္သည့္ အမူအက်င့္ ေျပာင္းလဲလိုက္ျခင္းျဖင့္ ထိခိုက္ႏုိင္သည့္ေဘးမ်ားကို ႀကီးမား
 စြာ ေလွ်ာ့ခ်ႏုိင္ေၾကာင္း ေလ့လာသင္ယူႏုိင္ရန္။

  ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္မ်ားႏွင့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
မိနစ္ ၆၀

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
အဖြဲ႕လိုက္လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားအတြက္ ေလးေယာက္တစ္ဖြဲ႕ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားၿပီး မ်က္ႏွာစံုညီေဆြး 
ေႏြးမႈမ်ားအတြက္ U ပံုစံ သို႕မဟုတ္ စက္ဝုိင္းတဝက္ပံု ေနရာခ်ထားရန္

 အသံုးျပဳမည့္ ပစၥည္းမ်ား
• ထိခုိက္ေဘးျဖစ္ေစသည့္ ျဖစ္ရပ္မ်ား (သင္ေထာက္ကူ ၆.၃.၁ က) ကို တဖြဲ႕လွ်င္တစံုစီ
• Flipchart ႏွင့္ ကပ္သည့္ တိပ္ေခြ

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္းမ်ား
၆.၃.၁ က : စြန္႕စားမႈမ်ားသည့္လုပ္ငန္းမ်ားဆုိင္ရာ ျဖစ္ရပ္မ်ား

   ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁.  အဖြဲ႕လိုက္လုပ္ေဆာင္မႈ : စြန္႕စားရမႈမ်ားသည့္ျဖစ္ရပ္မ်ားကိုစီစဥ္ထားရွိျခင္း - ၁၀ မိနစ္
၂.  စြန္႕စားရမႈမ်ားသည့္ျဖစ္ရပ္မ်ားကိုစီစဥ္ထားရွိမႈကို ေဆြးေႏြးျခင္း - မိနစ္ ၃၀ 
၃.  ယံုတမ္းစကားမ်ားကို ပယ္ေဖ်ာက္ျခင္း - ၁၅ မိနစ္
၄.  အဓိကမွတ္ယူသြားရမည့္ အခ်က္မ်ား - ၅ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၃.၁ ထိခိုက္ေဘးျဖစ္ေစသည့္အလုပ္မ်ား
3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၃



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ102

သင္ရုိး ၆

အဆင့္ ၁      အဖြဲ႕လိုက္လုပ္ေဆာင္မႈ : စြန္႕စားရမႈမ်ားသည့္ျဖစ္ရပ္မ်ားကိုစီစဥ္ထားရွိျခင္း   -  
     ၁၀ မိနစ္ 

ဤေလ့က်င့္ခန္းသည္ ေဘးကင္းေသာလိင္မႈကိစၥမ်ားအေၾကာင္း ျဖစ္ေၾကာင္း၊ 
လိင္ဆက္ဆံျခင္းေၾကာင့္ ထိခိုက္ႏုိင္သည့္ေဘးမ်ားႏွင့္ ထုိသုိ႕ေသာ အေျခအ 
ေနမ်ားကို မည္သုိ႕ေရွာင္ရွားရမည္ကိုေလ့လာရန္ျဖစ္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ ပါဝင္ 
တက္ေရာက္သူမ်ားအေနျဖင့္ လိင္ဆက္ဆံသည့္အခ်ိန္တြင္ ထိခိုက္ႏုိင္ေခ် 
ရွိသည္မ်ားကို သတိျပဳမိလာမည္ျဖစ္သည္။ ထုိထိခုိက္ႏုိင္မႈမ်ားသည္ အေျခ 
အေနႏွင့္ ဆက္ဆံသည့္ မိတ္ဖက္ အေပၚတြင္မူတည္သည္။
အမ်ားဆံုး (၄) ေယာက္ပါဝင္ေသာ အုပ္စုငယ္မ်ားခြဲပါ။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီတုိင္းကို 
ထိခုိက္ႏုိင္ေခ်ရွိသည့္လုပ္ငန္းဆုိင္ရာ ျဖစ္ရပ္မ်ား (သင္ေထာက္ကူ ၆.၃.၁ 
က) တစ္စံုစီႏွင့္ Flipchart စာ႐ြက္တစ္ရြက္စီေပးပါ။ ထုိျဖစ္ရပ္မ်ားကို flip-
chart ေပၚတြင္ ထိခုိက္ႏုိင္ေခ်အျမင့္ဆံုးမွ ထိခုိက္ႏုိင္ေခ်အနိမ့္ဆံုးအထိစီစဥ္ၿပီး 
ေဘးအမ်ားဆံုးျဖစ္ရပ္ကို ထိပ္တြင္ ရွိေစၿပီး တိပ္ ျဖင့္ကပ္ပါ။

အဆင့္ ၂      စြန္႕စားရမႈမ်ားသည့္ျဖစ္ရပ္မ်ားကိုစီစဥ္ထားရွိမႈကို ေဆြးေႏြးျခင္း     -  မိနစ္ ၃၀ 

ထုိသုိ႕စီစဥ္ကပ္ထားသည့္ Flipchart အားလံုးကို အားလံုးျမင္ႏုိင္သည့္ေနရာတြင္ 
ခ်ိတ္ဆြဲပါ။ ေအာက္ေဖာ္ျပပါေမးခြန္းမ်ားျဖင့္ မတူညီေသာအုပ္စုမ်ား၏ ရလဒ္ 
မ်ားကို ႏႈိင္းယွဥ္ပါ။
• ဘယ္ျဖစရ္ပသ္ည ္ထိပဆ္ံုးမွာရွပိါသလ။ဲ ဘာေၾကာင့္ေဘးျဖစ္ႏုငိ္ေခ်အရွ ိ
 ဆံုးျဖစ္ရပ္လို႕ ထင္တာပါလဲ။ ဘာေၾကာင့္လဲ။
• ေဘးအနည္းဆံုးျဖစ္ရပ္ကဘယ္ဟာလဲ? ဘာေၾကာင့္လဲ။
• သင့္ကုိယ္သင္ ဘယ္ေဘးျဖစ္ေစေသာျဖစ္ရပ္ကို မက်ေရာက္ေစဘူးလဲ။
• က်ိန္းေသထိခုိက္ႏုိင္မည့္ စြန္႕စားမႈေဘးကုိ လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ ဘယ္ 
 အက်ိဳးဆက္ေတြ ျဖစ္လာမလဲ။
• အျခားေသာ ထိခိုက္ႏုိင္ေခ်ရွိသည့္ စြန္႕စားမႈယူရေသာ အေျခအေန 
 ဥပမာမ်ားကို သင္သိပါသလား။
• ထိခုိက္ႏုိင္ေခ်ရွိသည္မ်ားကို အနည္းဆံုးအေျခအေနသို႕ေလွ်ာ့ခ်ႏုိင္ရန္
 အတြက္ သင္ဘာလုပ္ႏုိင္ပါသလဲ။
အဖြဲ႕မ်ားအဆင္သင့္ျဖစ္ပါက အဖြဲ႕အားလံုး၏စာရင္းမ်ားကို ဖတ္သြားၿပီးေဆြး 
ေႏြးမႈမ်ားျပဳလုပ္ကာ လိုအပ္သလို အမွန္ျပင္ေပးမႈမ်ားလုပ္ပါ။ အားလံုးအတြက္ 
တူညီေသာအရာတစ္ခုကို အဆင့္သတ္မွတ္ရန္မွာခက္ခဲေသာ္လည္း အဖြဲ႕ 
အားလံုးအတြက္မူ ‘လံုးဝေဘးမျဖစ္’ ဟူေသာအရာႏွင့္ ‘ေဘးျဖစ္ႏုိင္သည္’ 
ဟူသည့္အရာၾကားျခားနားမႈကို ခြဲျခားရန္မွာ အတူတူပင္ ျဖစ္သင့္ေပသည္။ 
ထုိအဖြဲ႕မ်ားအၾကား အဆင့္သတ္မွတ္မႈသည္ ကိုယ္ေရးကိုယ္တာ ခံစားမႈႏွင့္ 
စိတ္သေဘာထားခံယူခ်က္မ်ားအေပၚတြင္သာ မူတည္သည္။ ထိခုိက္မႈေဘး 
အဆင့္သည္ အေျခအေနေပၚတြင္မူတည္သည္လည္းရွိသည္။ ထို႕ေၾကာင့္ 
အဖြဲ႕လိုက္လုပ္ေဆာင္မႈအတြင္း မတူညီသည့္ စီစဥ္မႈစာရင္းအမ်ိဳးမ်ိဳးကိုေတြ႕ရ 
မည္ျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ႕အဖြဲ႕မွ ကြန္ဒံုးမပါဘဲ လိင္ဆက္ ဆံမႈကို စာရင္းထိပ္ဆံုးတြင္ 
တင္ထားေကာင္းတင္ထားမည္ျဖစ္ေသာ္လည္း အျခားသူမ်ားကမႈ တျခားျဖစ္ရပ္ 
မ်ားကုိ စာရင္းထိပ္တြင္ တင္ေကာင္းတင္ေပမည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၃
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

ပါဝင္သူမ်ားကို ၎တို႕၏ ရပ္႐ြာတြင္း၊ စာသင္ေက်ာင္း သုိ႕မဟုတ္ အလုပ္ခြင္၌ 
ေဘးကင္းေသာလိင္မႈကိစၥကို မည္သို႕ လုပ္ေဆာင္ရမည္ကို ၾကားဖူးျခင္းရွိမရွိ 
ေမးျမန္းပါ။ ပါဝင္သူသင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ လူသိမ်ား သည့္ ယံုၾကည္မႈမ်ား 
ျဖစ္သည့္ ပထမဆံုးအႀကိမ္လိင္ဆက္ဆံလွ်င္ မိန္းကေလး/အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
ကိုယ္ဝန္မရ၊ အပ်ိဳစင္သည္လည္း ကိုယ္ဝန္မရ၊ ရာသီလာၿပီးခါစ မိန္းကေလး 
ငယ္မ်ားသည္လည္း ကိုယ္ဝန္မရႏုိင္၊ အထူးေဆးဘက္ဝင္ေသာက္ ေဆးမ်ား၊ 
ေဆးရည္ သို႕မဟုတ္ အေဆာင္လက္ဖြဲ႕ မ်ားသည္လည္း ကိုယ္ဝန္မရႏုိင္၊ 
အပ်ိဳစင္ႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံပါ က HIV၊ AIDS ကဲ့သို႕ေသာ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္ 
တတ္သည့္ ေရာဂါမ်ားကို ေပ်ာက္ကင္း ေစသည္ စသည့္ လူေျပာသူေျပာမ်ား 
သည့္အခ်က္မ်ားကို ေရးၾကေပလိမ့္မည္။
ထုိအခ်က္မ်ားႏွင့္ ဇာတ္လမ္းမ်ားသည္ သိပၸံနည္းက်အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ 
သက္ေသသာဓကမ်ားအေပၚတြင္ အေျခမခံ သည့္ ယံုတမ္းစကားမ်ားျဖစ္ေၾကာင္း 
ေဆြးေႏြးပါ။ အဓိက ထိခိုက္ေစမည့္ ေဘးမ်ားမွာ -
• ပဋိသေႏၶတားဆီးသည့္ နည္းလမ္းကို အသံုးမျပဳဘဲ လိင္ဆက္ဆံပါက 
 မိန္းကေလး/ အမ်ိဳးသမီးမ်ားမွာ ကိုယ္ဝန္ ရႏုိင္သည္။
• ဆက္ဆံသည့္မိတ္ဖက္သည္လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား
 ရွိေနပါက ကြနဒ္ံုးမသံုးဘ ဲလငိဆ္ကဆ္လံွ်င ္ေယာကၤ်ားေလးႏငွ္မ့နိ္းက  
 ေလး ႏွစ္ဦးလံုး ေရာဂါကူးစက္ႏုိင္သည္။

အဆင့္ ၃      ယံုတမ္းစကားမ်ားကို ပယ္ေဖ်ာက္ျခင္း  -  ၁၅ မိနစ္

• စာရင္းတြင္ပါဝင္သည့္ အခ်ိဳ႕ေသာျဖစ္ရပ္မ်ားမွာ လံုးဝအႏၱရာယ္မရွိေပ။ 
 ေမတၱာသက္ဝင္ျခင္း (၇) ႏွင့္ ကြန္ဒံုး ဝယ္ယူျခင္း (၅) တုိ႕မွာ ေဘးမရွိ 
 ေပ။ သင္ႀကိဳက္ေသာေၾကာင့္ သင့္သူငယ္ခ်င္းကို သင့္အားနမ္းခုိင္းျခင္း 
 သို႕မဟုတ္ သင္၏လိင္အဂၤါကို ထိေတြ႕ခုိင္းျခင္း (၂) သည္လည္း သင့္
 ကိုယ္သင္ထိေတြ႕ျခင္းကဲ့သို႕ပင္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ျပႆနာမရွိေပ။႐ုပ္ 
 ရွင္အတူၾကည့္ျခင္း (၉) ႏွင့္ ရင္ျခင္းအပ္နမ္းျခင္း (၆) တုိ႕သည္လည္း 
 လံုးဝေဘးမရွိေခ်။ ယင္းအခ်က္မ်ားသည္ စာရင္းေအာက္ေျခတြငရ္ွိႏုိင္ 
 သည္။ ယခင္က ေပြ႐ႈပ္ခဲ့သည့္ ဇာတ္လမ္းမ်ား ရွိခဲ့သူ ႏွင့္ခ်စ္ႀကိဳက္ျခင္း 
 (၄) သည္ေဘးရွိႏုိင္ေသာ္လည္း စြန္႕စားရမည့္ အေနအထားမဟုတ္ပါ။
• ေဘးျဖစ္ေစႏုိင္သည့္ျဖစ္ရပ္မ်ားမွာ : အရက္မူးေနခ်ိန္လိင္ဆက္ဆံျခင္း 
 (၁) သို ႕မဟုတ္ ကြန္ဒံ ုးမပါဘဲ လိင္ဆက္ဆံျခင္း (၃)၊ ကြန္ဒံ ုးမပါဘဲ 
 ျပည့္တန္ဆာႏွင့္ေနျခင္း (၁၀)၊ ပိုက္ဆံအမ်ားႀကီးေပးသူႏွင့္ ေနျခင္း 
 (၁၂)၊ သုတ္မလႊတ္မွီ အျပင္သို႕ထုတ္လိုက္မည္ဟု ကတိေပးျခင္း (၈)၊ 
 သို႕မဟုတ္ ပဋိသေႏၶတားေဆးကို ေသာက္ရန္ ေမ့သြားျခင္း (၁၁) တုိ႕ 
 ျဖစ္သည္။

3-R
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သင္ရုိး ၆

အဆင့္ ၄      အဓိကမွတ္ယူသြားရမည့္ အခ်က္မ်ား  -  ၅ မိနစ္ 

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို အေလးထားေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းကို အဆံုး 
သတ္ပါ။
• မလံုၿခံဳသည့္ လိင္မႈကိစၥမ်ားမွ ထိခုိက္ႏုိင္သည့္ေဘးမ်ားကို သိရွိလာျခင္း
 ျဖင့္ တာဝန္ယူမႈရွိေသာ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ အေလ့အထမ်ား စတင္သည္။
• သင့္ေလ်ာ္မွန္ကန္သည့္ႀကိဳတင္ကာကြယ္မႈမ်ားမလုပ္ဘဲ လိင္ဆက္ဆံ
 ျခင္းျဖင့္ မိန္းကေလး/အမ်ိဳးသမီးသည္ ကိုယ္ဝန္ရွိသြားေစႏိုင္ၿပီး ဆက္
 ဆံသူႏွစ္ဦးစလုံးသည္လည္းလိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္သည့္ေရာဂါမ်ား
  အကူးခံရမည့္အေနအထားရွိသည္။
• လိင္ဆက္ဆံေနစဥ္အခ်ိဳ႕ေသာ ေဘးအႏၱရာယ္မ်ားမွာ မေရွာင္ရွားႏိုင္
 ေသာ္လည္း မွန္ကန္သည့္ အမူအက်င့္ကို လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ ေဘးျဖစ္
 ေစမႈကို ႀကီးမားစြာေလွ်ာ့ခ်ႏိုင္သည္။ သင္တစ္စံုတစ္ေယာက္ႏွင့္လိင္
 ဆက္ဆံလွ်င္ ကြန္ဒံုးစြပ္ပါ။
• ‘ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာ လိင္မႈကိစၥ’ ဟူသည့္အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္ျဖင့္ အ 
 ဆံုးသတ္ပါ။
 • ေဘးကင္းလုံၿခံဳေသာလိင္မႈကိစၥဟူသည္သင့္ေလ်ာ္မွန္ကန္ေသာ
  အကာအကြယ္ကုိရယူျခင္းျဖင့္လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ
  ေရာဂါမ်ားႏွင့္မလိုလားေသာ ကုိယ္ဝန္ရရွိေစမႈ စသည့္ထိခုိက္
  မႈေဘးမ်ားကို ေလွ်ာ့ခ်ျခင္းပင္ျဖစ္သည္။
 • ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာလိင္မႈကိစၥဟူသည္လိင္ဆက္ဆံျခင္းတစ္
  ခတုည္းသာမဟုတ္ပါ။ ထိေတြ႕ျခင္း၊ ေပြ႕ဖက္ျခင္း သို႕မဟုတ္ 
  နမ္း႐ႈပ္ျခင္း၊ စသည္တုိ႕သည္လည္း တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ရင္းႏွီး 
  ကၽြမ္းဝင္သည့္ေဘးကင္းလံုၿခံဳသည့္လိင္မႈကိစၥမ်ားျဖစ္ပါသည္။
• ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားကို လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ 
 ေရာဂါမ်ားႏွင့္ မလိုလားေသာ ကုိယ္ဝန္ရရွိမႈမွ ကာကြယ္ႏုိင္ရန္သာမက 
 ျဖစ္ေပၚလာႏုိင္သည့္လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာအၾကမ္းဖက္မႈမ်ားကိုကာကြယရ္န္
 အတြက္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ပညာေပးေရးႏွင့္ တာဝန္ယူမႈရွိေသာ လိင္မႈ 
 ကိစၥ အမူအက်င့္မ်ားကိုလည္း နားလည္ေစရန္ အေရးႀကီးသည္။

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

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

 သင္ေထာက္ကူ ၆.၃.၁ က : ထိခိုက္ေဘးျဖစ္ေစႏုိင္ေသာျဖစ္ရပ္မ်ား

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား - ဤစာမ်က္ႏွာကို မိတၱဴဆြဲၿပီး (အ႐ြယ္အစားကိုခ်ဲ႕ပါက ျပသရန္ပိုေကာင္းသည္) 
ျဖစ္ရပ္မ်ားကို ျဖတ္ထုတ္ပါ။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီအတြက္ တစံုစီေပးပါ။

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

(၁)  အရက္အလြန္အကၽြံေသာက္ၿပီးေနာက္ အတူအိပ္စက္လိင္ဆက္ဆံျခင္း

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

(၂)  သင္၏သူငယ္ခ်င္းကို သင့္အားနမ္း႐ႈံ႕ခုိင္းျခင္း သို႕မဟုတ္ သင္၏ လိင္အဂၤါမ်ားအား ထိကုိင္ 
 ခုိင္းျခင္း (သုိ႕မဟုတ္ သင့္ဘာသင္ထိေတြ႕ကိုင္တြယ္ျခင္း)

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

(၃)  ကြန္ဒံုးမပါဘဲ လိင္ဆက္ဆံျခင္း

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

(၄)  ယခင္က ေပြၢ႐ႈပ္ခဲ့ဖူးသူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ႏွင့္ ေမတၱာမွ်ခ်စ္ႀကိဳက္ျခင္း

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

(၅)  လမ္းေထာင့္ရွိေဆးဆုိင္မွ ကြန္ဒံုးမ်ားဝယ္ျခင္း

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

(၆)  ရင္ခ်င္းအပ္နမ္း႐ႈံ႕ျခင္း သို႕မဟုတ္ နမ္း႐ႈံ႕ျခင္း

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

(၇)  ခ်စ္ႀကိဳက္ေမတၱာမွ်ျခင္း

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

(၈)  လိင္ဆက္ဆံရာတြင္ အထြဋ္အထိပ္ မေရာက္ခင္ အျပင္တြင္ သုတ္လႊတ္မည္ဟု ကတိျပဳ
 ေသာ ေယာကၤ်ားႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံျခင္း

-------------------------------------------------------------------------------------------------------
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သင္ရုိး ၆

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

(၉)  ႐ုပ္ရွင္အတူတူၾကည့္ျခင္း

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

(၁၀)  ကြန္ဒံုးအသံုးမျပဳဘဲ ျပည့္တန္ဆာႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံျခင္း

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

(၁၁)  သေႏၶတားေဆးေသာက္ရန္ ေမ့သြားျခင္း

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

(၁၂) ပိုက္ဆံမ်ားစြာေပးမည္ဟု ေျပာသူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ႏွင့္ အိပ္စက္၊ လိင္ဆက္ဆံရန္ 
 သေဘာတူျခင္း

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

(၁၃)  ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ေနခ်ိန္အတြင္းလိင္ဆက္ဆံျခင္း

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

(၁၄)  ရာသီလာေနစဥ္ကာလတြင္ လိင္ဆက္ဆံျခင္း

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

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

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

  ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား
• ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးမတူညီေသာနည္းလမ္းမ်ား၊ ၎တုိ႕၏ ေကာင္းက်ိဳးဆိုးက်ိဳးမ်ားႏွင့္ 
 ထိေရာက္မႈအဆင့္မ်ား ကိုသင္ယူႏုိင္ရန္။
• ပဋိသေႏၶတားဆီးျခင္းသည္ ေယာကၤ်ားေလး/အမ်ိဳးသား၊ မိန္းကေလး/အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ 
 ပူးတြဲတာဝန္ယူမႈတရပ္ ျဖစ္ေၾကာင္းနားလည္ေစရန္။
• လံုၿခံဳစိတ္ခ်ရမႈရွိၿပီး ပဋိသေႏၶကို တားဆီးလိုေသာ မိန္းကေလး/အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ေ႐ြးခ်ယ္မႈ
 ကို ေလးစားလိုက္နာမႈရွိေစရန္။

  ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္မ်ားႏွင့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
မိနစ္ ၉၀

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
အဖြဲ႕လိုက္လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားျပဳလုပ္ရန္ လံုေလာက္ေသာေနရာႏွင့္ (၅) ေယာက္တစ္ဖြဲ႕ အုပ္စုလိုက္ 
ေနရာခ်ထားမႈ

  အသံုးျပဳမည့္ ပစၥည္းမ်ား
• အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီမွ ပိုစတာအျဖစ္အသံုးျပဳရန္အတြက္ flipchart စကၠဴမ်ား 
 (သင္ေထာက္ကူ ၆.၃.၂ က တြင္ၾကည့္)
• အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီအတြက္ မတူညီေသာအေရာင္မ်ားျဖင့္ မာကာေဘာပင္မ်ား၊ ေကာ္ သို႕မဟုတ္ 
 ကပ္ရန္တိပ္ေခြမ်ား
• ပါဝင္သူအေယာက္စီတုိင္းႏွင့္ အဖြဲ႕လိုက္လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားအတြက္ ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရး
 နည္းလမ္းမ်ားပါဝင္သည့္စာေစာင္မ်ား
• ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းနမူနာတခ်ိဳ႕ : ကြန္ဒံုးမ်ား၊ လိုင္းအတုိင္းေသာက္ရေသာ
 တားေဆးမ်ား စသျဖင့္ (မလုပ္မေနရမဟုတ္ပါ)

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၃.၂  ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရး နည္းလမ္းမ်ား
3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၃
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သင္ရုိး ၆

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္းမ်ား
၆.၃.၂ က    : ပိုစတာမ်ားပံုစံခ်ထားျခင္း
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းမ်ား

 ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁.  ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးပိုစတာမ်ားျပဳလုပ္ျခင္း - မိနစ္ ၃၀
၂.  ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းမ်ားကို တင္ဆက္ျပသျခင္း - မိနစ္ ၅၀
၃.  ျပန္လည္ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၀ မိနစ္

ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း
ဤေလ့က်င့္ခန္းမစမီ မတူညီေသာ ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ 
သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ရႏုိင္သမွ်ရေစရန္အတြက္ ေဒသတြင္းရွိ ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးလုပ္ငန္း
မ်ားလုပ္ေဆာင္ေနသည့္ အဖြဲ႕အစည္းမ်ား၊ ေဒသခံ မိသားစုအစီအစဥ္ခ်ထားေရး႒ာနမ်ားသို႕ သြား 
ေရာက္ေလ့လာပါ။ ျပသရန္အတြက္ ကြန္ဒံုးအခ်ိဳ႕ကိုဝယ္ယူပါ၊ ျဖစ္ႏုိင္ပါက အျခားေသာ ပဋိသေႏၶ
ထိန္းခ်ဳပ္ေရးပစၥည္းနမူနာမ်ားကိုလည္း ဝယ္ပါ။ တင္ျပမည့္အပိုင္းကို ပို၍အသက္ဝင္ေစရန္ ပါဝင္ 
တက္ေရာက္သူမ်ားေျဖၾကားရာတြင္ အကူအညီေပးႏုိင္မည့္ မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ား
ကိုဖိတ္ၾကားၿပီး ဤအခန္းအၿပီးတြင္ နိဂံုးခ်ဳပ္သံုးသပ္ခ်က္မ်ားေပးျခင္းႏွင့္ အဓိကသိေစလိုသည့္အ 
ေၾကာင္းအရာမ်ားကို အသိေပးျခင္းတုိ႕အားျပဳလုပ္ပါ။
အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီတုိင္းအတြက္ flipchart ေပၚတြင္ ပိုစတာတစ္ခုစီျပင္ဆင္ေစၿပီး သင္ေထာက္ကူ 
၆.၃.၂ ကတြင္ေပးထားသည့္ ေခါင္းစဥ္မ်ားတပ္ခိုင္းပါ။ အဖြဲ႕လိုက္ေလ့က်င့္ခန္းတြင္ မည္သည့္ 
ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းကို ထည့္သြင္းမည္ဟူ သည့္အခ်က္မွာ သင္တန္းပို႕ခ်သူဆံုးျဖတ္ရန္
သာျဖစ္သည္။ တစ္ဖြဲ႕စီမွ နည္းလမ္းတစ္ခုစီေ႐ြးခ်ယ္ရမည္ျဖစ္သည္။ တက္ေရာက္လာသူမ်ား၏ ရပ္
႐ြာအသိုင္းအဝုိင္းတြင္အသံုးမ်ားေသာနည္းလမ္းမ်ားကို ေ႐ြးခ်ယ္ပါက ပို၍အဆင္ေျပမည္ ျဖစ္သည္။ 
သဘာဝနည္းလမ္းျဖစ္သည့္ ျပကၡဒိန္ျဖင့္ရက္ေ႐ွာင္ေနျခင္း၊ သုတ္မလႊတ္ခင္အျပင္သို႕စြန္႕ထုတ္ 
ျခင္း၊ တားေဆး ေသာက္ျခင္း၊ ကြန္ဒံုး၊ ေဆးထိုးျခင္းမ်ား၊ အမ်ိဳးသား/ အမ်ိဳးသမီး သားေၾကာျဖတ္ျခင္း၊ 
သေႏၶတားကိရိယာ (IUD) မ်ား သားအိမ္တြင္းထည့္ျခင္း၊ လက္ေမာင္းတြင္း သေႏၶတားႁပြန္ 
ထည့္ျခင္း (Implant) ႏွင့္ အေရးေပၚတားေဆး ေသာက္ျခင္းမ်ား။ ရရွိႏုိင္ပါက သုတ္ေကာင္မ်ား 
ထိန္းခ်ဳပ္ တားဆီးသည့္ အျမဳပ္၊ ဂ်ယ္လ္မ်ား ႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးကြန္ဒံုးကဲ့သို႕ေသာ အျခားနည္းလမ္း
မ်ားကိုလည္းသင့္ေလ်ာ္သလိုျဖည့္စြက္ႏုိင္သည္။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

အဆင့္ ၁      ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးပိုစတာမ်ားျပဳလုပ္ျခင္း   -    မိနစ္ ၃၀

ဤအခန္း၏ အေၾကာင္းအရာျဖစ္ေသာ ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းမ်ား
ကို မိတ္ဆက္ပါ။ ပါဝင္သူမ်ားကို မတူညီေသာ ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္း 
လမ္းမ်ား၏ ေကာင္းက်ိဳးဆုိးက်ိဳးမ်ားႏွင့္ ထိုေရာက္မႈအဆင့္မ်ားကို သိရွိၾကရမည္ 
ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ အုပ္စုကို အဖြဲ႕ငယ္မ်ားခြဲပါ။ ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္း
လမ္းမည္မွ်ကို ေ႐ြးခ်ယ္ထားသည့္ အေပၚတြင္ မူတည္၍ တဖြဲ႕လွ်င္ပါဝင္မည့္ 
လူအေရအတြက္ကို ေနရာခ်ပါ။ တစ္ဖြဲ႕လွ်င္ ၅ ဦးထက္မပိုပါေစႏွင့္။
တဖြဲ႕ခ်င္းစီကို မတူညီသည့္ ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းတစ္ခုစီေပးၿပီး 
ေအာက္ပါပစၥည္းမ်ားကိုေပးပါ။
• ျပင္ဆင္ထားၿပီးျဖစ္သည့္ ပိုစတာတစ္ခု
• မတူညီေသာအေရာင္မ်ားျဖင့္ မာကာေဘာပင္မ်ား
• ႐ုပ္စံုမဂၢဇင္းတစ္အုပ္ (မပါမေနရမဟုတ္ပါ)
• ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းမ်ားအေၾကာင္းပါဝင္သည့္ စာေစာင္ 
 တစ္စံုစီ
တာဝန္ခ်ထားေပးသည့္ ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းအတုိင္း ပိုစတာတြင္ 
ျဖည့္ရန္ ပါဝင္သူမ်ားကိုေျပာပါ။ စာေစာင္တြင္ ပါဝင္သည့္အခ်က္မ်ားႏွင့္ ၎တုိ႕ 
၏ကိုယ္ပိုင္ဗဟုသုတ၊ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကုိပါအသံုးျပဳႏုိင္သည္။ ပံုဆြဲျခင္း၊ 
မဂၢဇင္းပါပုံမ်ားကို အသံုးျပဳျခင္းမ်ားအားလည္း ခြင့္ျပဳသည္။ ၎တို႕အေနျဖင့္ 
အေျဖကိုမသိပါက အင္တာနက္မွရွာေဖြျခင္းကဲ့သို႕ ေသာနည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ 
ကိုယ္တုိင္ရွာေဖြၾကရန္ လႈံ႕ေဆာ္အားေပးပါ။ ထုိေရးဆြဲတင္ျပမႈမ်ားကို ဆြဲေဆာင္ 
မႈရွိရွိ ဖန္တီး တီထြင္မႈေကာင္းေကာင္းျဖင့္ ေရးဆြဲတင္ဆက္ခိုင္းပါ။

အဆင့္ ၂      ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းမ်ားကို တင္ဆက္ျပသျခင္း    -    မိနစ္ ၅၀

တစ္ဖြဲ႕ခ်င္းစီသည္ ၎တုိ႕၏ အခ်က္အလက္မ်ားကိုတင္ျပရန္ (၅) မိနစ္ခန္႕ 
အခ်ိန္ရသည္။ အခ်က္အလက္မ်ား မလံုေလာက္ပါက ျဖည့္ေပးျခင္း၊ အမွန္ျပင္ 
ေပးျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ပါ။ သင္တန္းခန္းမအတြင္းတြင္ ထုိပိုစတာမ်ားအားခ်ိတ္ဆြဲ
ထားျခင္းျဖင့္ ေနာက္ပိုင္းတြင္ အားလံုးျပန္လည္ၾကည့္႐ႈႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။
တင္ဆက္ျပသမႈမ်ား အားလံုးၿပီးဆံုးပါက ေအာက္ေဖာ္ျပပါေမးခြန္းမ်ားျဖင့္ 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္ေဆြးေႏြးမႈကို လုပ္ေဆာင္ပါ။
• ထုိပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းမ်ားကို သင္သိခဲ့ဖူးပါသလား? မသိ 
 ခဲ့ပါက ဘယ္နည္းလမ္းမ်ားသည္ အသစ္ျဖစ္ပါ သလဲ။
• သင္၏ရပ္႐ြာအသုိင္းအဝုိင္းတြင္ မည္သည့္နည္းလမ္းသည္ လူသံုးမ်ား 
 ပါသလဲ။
•  ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာ ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းမ်ားသည္ ဇနီး
 ေမာင္ႏွံႏွင့္လူငယ္မ်ားအတြက္လက္လွမ္းမွီေသာ၊ တတ္ႏုိင္ေသာ အရာ
 မ်ားျဖစ္ပါသလား။
•  မည္သည့္နည္းလမ္းကို သင့္အေနျဖင့္ အသံုးျပဳပါမည္လဲ? အဘယ္ 
 ေၾကာင့္လဲ။
• ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးအတုိင္းအတာပမာဏကို မည္သူမွ ဂ႐ုျပဳေစာင့္ 
 ေရွာက္ရန္လိုအပ္ၿပီး အဘယ္ေၾကာင့္ပါလဲ။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၃
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သင္ရုိး ၆

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးဆုိင္ရာ ဝန္ထုပ္ဝန္ပိုးမ်ားကို အမ်ိဳးသမီးမ်ားေပၚတြင္သာ ပံုခ်လိုသည့္ အမ်ားထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ိဳး 
ရွိပါသည္။ အေရးႀကီးသည့္ ဦးတည္ေဆြးေႏြးရန္တခ်က္မွာ ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးသည္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ တာဝန္လည္း 
ျဖစ္ပါသည္။ ထုိ႕အျပင္ ‘အေရးေပၚတားေဆး’ မ်ားသည္ (ငယ္႐ြယ္သည့္မိန္းကေလးမ်ားအသံုးျပဳမ်ားသည္) ပံုမွန္အသံုးျပဳ 
ရန္အတြက္မဟုတ္ဘဲ အေရးေပၚအေျခအေနမ်ားတြင္သာသြားအသံုးျပဳသြားရန္ျဖစ္ၿပီး အကာအကြယ္မယူဘဲ 
လိင္ဆက္ဆံျခင္း သုိ႕မဟုတ္ အလိုမတူဘဲ အဓမၼက်င့္ခံရျခင္းစသည့္အခ်ိန္မ်ားျဖစ္သည္။ အေရးေပၚတားေဆးမ်ားသည္ 
အကာအကြယ္ မယူဘဲလိင္ဆက္ဆံျခင္း သို႕မဟုတ္ အလိုမတူဘဲ အဓမၼက်င့္ခံရျခင္းမ်ား ၿပီးသည့္ေနာက္ တစ္ရက္ 
သို႕မဟုတ္ ႏွစ္ရက္ အတြင္းတြင္အသုံးျပဳပါက ကိုယ္ဝန္ရရွိျခင္းကို တားဆီးႏုိင္ပါသည္။ သို႕ေသာ္လည္း ပ်ိဳ႕အန္ျခင္း၊ 
ေခါင္းကိုက္ျခင္းႏွင့္ ေအာ့အန္ျခင္း စသည့္ေဘးထြက္ဆုိးက်ိဳးမ်ားကို ခံစားရသလို လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါ
မ်ား၊ ကူးစက္မႈမ်ားကို အကာအကြယ္မေပးႏုိင္ပါ။

အဆင့္ ၃      ျပန္လည္ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း    -    ၁၀ မိနစ္

ေအာက္ပါတုိ႕ကို ရွင္းလင္းတင္ျပျခင္းျဖင့္ နိဂံုးခ်ဳပ္ပါ။
• ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ တာဝန္တစ္ခုတည္းသာ 
 မဟုတ္ဘဲ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးတုိ႕ လိင္ဆက္ဆံသည့္အခ်ိန္တုိင္း 
 တြင္ ႏွစ္ဦးႏွစ္ဘက္လံုးတာဝန္ယူရမည့္ ကိစၥရပ္ျဖစ္သည္။ ေဘးကင္းလံု 
 ၿခံဳေသာ နည္းလမ္းျဖင့္ လုပ္ေဆာင္ရန္ ႏွစ္ဖက္လံုးတြင္ တာဝန္ရွိသည္။
• မတူညီေသာ ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းမ်ားတြင္ မတူညီေသာ 
 ထိေရာက္မႈမ်ားရွိသည္။ သင္အသံုးျပဳမည္ဟု ဆံုးျဖတ္ေသာနည္းလမ္း
 ႏွင့္ ပတ္သက္သည့္အခ်က္အလက္မ်ားကို ေသခ်ာစြာရယူသံုးစြဲမွသာ 
 သင့္အေနျဖင့္ မွန္ကန္ထိေရာက္စြာအသံုးျပဳႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။
• သဘာဝနည္း (ျပကၡဒိန္ၾကည့္ရက္ေရွာင္နည္း) ႏွင့္ အျပင္ထုတ္သုတ္
 လႊတ္ေသာနည္းလမ္းမ်ားမွာ သိပ္စိတ္မခ်ရပါ။ ထုိနည္းလမ္းမ်ားမွာ
 ေခတ္သစ္နည္းလမ္းမ်ား မထြက္ေပၚေသးမွီယခင္ မ်ိဳးဆက္မ်ားအသံုးျပဳ 
 ခဲ့ၾကသည့္ နည္းလမ္းမ်ားျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ႕ေသာလူငယ္မ်ားသည္ ထုိ
 နည္းလမ္းမ်ားကို အသံုးျပဳေနၾကဆဲျဖစ္ၿပီး ဗဟုသုတ သို႕မဟုတပ္ိုက္ဆ ံ
 မရွိျခင္း သို႕မဟုတ္ ပိုမိုအားထားယံုၾကည္ႏုိင္ေသာ ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္
 ေရးနည္းလမ္းမ်ားကို မသိၾကေသးျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ထုိသုိ႕ေသာ 
 အေနအထားမ်ားတြင္ လိင္ဆက္ဆံမႈမျပဳပါႏွင့္။
• ကြန္ဒံုးမ်ားသည္ မွန္ကန္စြာအသံုးျပဳပါက စိတ္အခ်ရဆံုးျဖစ္ၿပီးလိင္မွ
 တဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားႏွင့္ ပဋိသေႏၶရရွိျခင္းကို တားျမစ္
 ေပးသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ ေယာကၤ်ားေလးမ်ား/ အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ ၎
 တုိ႕၏ ကာမခံစားမႈကုိ ေကာင္းစြာမရရွိဟု ယူဆေသာေၾကာင့္ ကြန္ဒံုးကို 
 အသံုးမျပဳလိုၾကေပ။ ယင္းအခ်က္သည္ ၎တုိ႕၏ ဆက္ဆံဖက္ အထူး
 သျဖင့္ မိန္းကေလး/ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ အလြန္အႏၱရာယ္ႀကီးမား 
 သည္။
• မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ လိင္မဆက္ဆံမွီ ကြန္ဒံုးအရင္
 စြပ္ရန္ အခိုင္အမာညိႇႏိႈင္းေျပာဆုိသင့္သည္။ ထုိသုိ႕မျပဳလုပ္ပါကေနာက ္
 ဆက္တြဲအက်ိဳးဆက္ကို ခံစားရမည္မွာသင္တုိ႕သာျဖစ္သည္။ အကာ
 အကြယ္ မရွိဘဲလိင္ဆက္ဆံသည့္ အေနအထားမ်ားအတြက္ အေရးေပၚ

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၃
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

 တားေဆးကို ေဆာင္ထားၿပီး ထုိကဲ့သုိ႕ေသာ အေျခအေနေနာက္ထပ္မ
 ျဖစ္ေပၚပါေစႏွင့္။
• ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာ လိင္မႈကိစၥဟူသည္မွ လိင္ဆက္ဆံမႈအတြက္ ပဋိ
 သေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းမ်ားကုိအသုံးျပဳျခင္းသက္သက္သာမဟုတ္
 ပါ။ အိမ္ေထာင္ျပဳရန္အဆင့္သင့္မျဖစ္ေသးေသာ လူငယ္မ်ားအေနျဖင့္ 
 လိင္ဆက္ဆံျခင္းမဟုတ္ဘဲ (ထိေတြ႕ကိုင္တြယ္ျခင္း၊ ေပြ႕ဖက္နမ္း႐ႈံ႕ျခင္း 
 စသျဖင့္) စသည့္နည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ လည္းေဘးကင္း လံုၿခံဳေသာ လိင္မႈ 
 ကိစၥကို ခံစားရရွိႏုိင္ပါသည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၃
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သင္ရုိး ၆

 သင္ေထာက္ကူ ၆.၃.၂ က : ပိုစတာမ်ားပံုစံခ်ထားျခင္း

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား : ေအာက္ေဖာ္ျပပါေခါင္းစဥ္မ်ားျဖင့္ အဖြဲ႕တဖြဲ႕စီကို flipchart ပိုစတာတစ္ခုစီျပင္
ဆင္ျပဳလုပ္ခုိင္းပါ။

ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္း :
႐ုပ္ပံု သို႕မဟုတ္ ေရးဆြဲျပသမႈ :

မည္သည့္ေနရာတြင္ ဝယ္မည္/ ရသည္ :
ကုန္က်စားရိတ္ :
အသံုးျပဳပံု :

ထိေရာက္မႈ :
ေကာင္းက်ိဳးမ်ား :

ဆုိးက်ိဳးမ်ား :

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၃



113
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

 အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းမ်ား၂၀

၂၀Friends Tell Friends on the Streets by Greg Carl & Nonthathorn Chaiphech (Thai Red Cross AIDS Research Centre
   Bangkok, 2000), Supplemental information on birth control, p. D-4 – D-12 မွရယူပါသည္။

အတူတကြခ်စ္ခင္စြာႏွီးေႏွာျခင္းသည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းတစ္ခုတည္းမဟုတ္ပါ။ သင္၏ခ်စ္ခင္ 
ျမတ္ႏုိးမႈကို ျပသႏုိင္မည့္ အျခားေသာႏွစ္သက္ဖြယ္နည္းလမ္းမ်ားစြာရွိပါသည္။ ထိေတြ႕ကိုင္တြယ္ 
ျခင္း၊ ေပြ႕ဖက္ျခင္း၊ ပြတ္သပ္ျခင္း၊ နမ္းျခင္း အစရွိသည္တုိ႕သည္ ေဘးကင္းသည့္ နမူနာကိစၥရပ္ 
မ်ားျဖစ္ပါသည္။ သင္၏ ပါးစပ္ သို႕မဟုတ္ လက္ေခ်ာင္းမ်ားျဖင့္ တျခားသူ၏ ခႏၶာကိုယ္ကို ထိေတြ႕ 
ရွာေဖြႏုိင္ပါသည္။

တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ေမတၱာသက္ဝင္ႏွစ္သက္ပါက လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာဆြဲေဆာင္မႈမ်ားျဖစ္လာျခင္း
သည္ သာမာန္သာျဖစ္ၿပီး လက္ခ်င္းဆုပ္ကိုင္ထားျခင္း၊ ေပြ႕ဖက္ျခင္း၊ ထိေတြ႕ျခင္း၊ နမ္းျခင္း 
မ်ားျဖင့္စတင္ႏုိင္ပါသည္။ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး အျပန္အလွန္ေလးစားမႈရွိရန္အေရးႀကီးပါသည္။ အကယ္ 
၍တစ္ဦးတစ္ဖက္မွ နမ္းျခင္း၊ ထိေတြ႕ကိုင္တြယ္ျခင္းထက္ ပို၍ မျပဳလုပ္လိုပါက ထပ္မတုိးပါႏွင့္။ 
တစ္ဖက္မွ မႀကိဳက္သည့္/အလိုမရွိသည့္ အရာကို ျပဳလုပ္ရန္ ဇြတ္အတင္း မခိုင္းေစပါႏွင့္။

သို႕ေသာ္လည္း အကယ္၍သင့္အေနျဖင့္ တစ္ဦးတစ္ေယာက္ႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံလိုပါက 
ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈမ်ား ျပဳလုပ္သင့္သည္။ ပဋိသေႏၶထိန္းခ်ဳပ္ေရးနည္းလမ္းမ်ားစြာရွိပါသည္။ 
အခ်က္အလက္မ်ားစြာကို ရရွိႏုိင္သလို လူသံုးမ်ားသည့္ နည္းလမ္းတစ္ခုတည္းအသံုးျပဳလွ်င္ ပင္ 
လံုေလာက္ပါသည္။ ပဋိသေႏၶတားေဆး၊ ကြန္ဒံုး၊ ေဆးထိုးျခင္း၊ ပဋိသေႏၶတားသည့္ ကိရိယာ 
ထည့္သြင္းျခင္းႏွင့္ ပဋိသေႏၶတားသည့္ ႁပြန္လက္ေမာင္းတြင္းထည့္ျခင္း စသည္တုိ႕ျဖစ္သည္။ 
ထုိနည္းလမ္းမ်ားကို ၿခံဳငံုသံုးသပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ အသံုးနည္းေသာ၊ ဓေလ့ထံုးတမ္းအရ အသံုးျပဳ 
သည့္နည္းလမ္းမ်ား သို႕မဟုတ္ ထိခိုက္ႏုိင္ေခ်ရွိသည့္ ေခတ္သစ္နည္းလမ္းမ်ားကို ေအာက္ 
တြင္ေဖာ္ျပထားပါသည္။

နည္းလမ္း   : အမ်ိဳးသားသံုးကြန္ဒံုး

ရရွိႏုိင္သည့္ေနရာ : ေဆးဆုိင္မ်ား၊ ေစ်းမ်ား၊ ေဒသခံေဆးခန္း၊ ေဆး႐ုံမ်ား
ကုန္က်စားရိတ္  : သင္တန္းဆရာကိုေမးျမန္းပါ။
အသံုးျပဳပံု   : ကြန္ဒံုးကိုအသံုးျပဳမည့္သူသည္ ေအာက္ပါလမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားကို 
    ဂ႐ုျပဳလိုက္နာရန္လိုသည္။ ေထာင္မတ္ေနေသာ လိင္တံတြင္ 
    ကြန္ဒံုးမစြပ္မီ သုတ္ရည္မ်ားအတြက္ ေနရာက်န္ေစရန္ ကြန္ဒံုး
    ထိပ္ကို လက္ညိႇဳးလက္မျဖင့္ ညႇပ္ကိုင္ရမည္။ ကြဲထြက္သြားေစႏုိင္ 
    ေသာေၾကာင့္ ကြန္ဒံုး ထိပ္ဖ်ားတြင္ ေလမက်န္ေစရ။ ကြန္ဒံုးထိပ္ 
    ကို လက္ညိႇဳးလက္မျဖင့္ညႇပ္ကိုင္ၿပီး က်န္သည့္ အလိပ္ကိုလိင္တံ
    အရင္းသို႕ ျဖည္ခ်ရမည္။ ကိစၥၿပီးဆံုး၍ လိင္တံေထာင္ဆဲအခ်ိန္တြင္ 
    မိန္းမကိုယ္မွ လိင္တံကိုဆြဲထုတ္ရမည္။ လိင္တံကို မိန္းမကိုယ္ 
    ျပင္ပမထုတ္ခ်င္း ကြန္ဒံုးကို မခၽြတ္သင့္ပါ။ လိင္တံကိုဆြဲထုတ္သည့္ 
    အခါ အမ်ိဳးသားသည္ ကြန္ဒံုးကုိ လိင္တံအရင္းရွိကြင္းမွ ဖိကိုင္ၿပီး 
    မွဆြဲထုတ္ရမည္ျဖစ္ၿပီး ၿပီးမွသာ ကြန္ဒံုးကို လိင္တံမွ ခၽြတ္ရမည္
    ျဖစ္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၃
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သင္ရုိး ၆

ထိေရာက္မႈ   : သီအိုရီအရ ၉၇% ထိေရာက္ေသာ္လည္း အသံုးျပဳသူအေနအထား 
    အရ ကိုယ္ဝန္တားဆီးႏုိင္မႈ ၈၅% အထိက်ဆင္းႏုိင္သည္။
ေကာင္းက်ိဳးမ်ား   : လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားျပန္႕ပြားမႈႏွင့္ HIV ကို 
    ကာကြယ္ေပးေသာ္လည္း ထိခိုက္ႏုိင္ေခ်ကို အလံုးစံု မေခ်ဖ်က္ 
    ႏုိင္ပါ။
ဆုိးက်ိဳးမ်ား   : အခ်ိဳ႕ေသာအမ်ိဳးသားမ်ားမွ ကြန္ဒံုးသည္ လိင္တံမွ ဂလင္းမ်ား၏ 
    ခံစားမႈကို ေလ်ာ့က်ေစသည္ ဟုဆုိၿပီး လိင္ခံစားမႈအျပည့္အဝမရ 
    ဟု ဆိုသည္။

နည္းလမ္း   : ပဋိသေႏၶတား ေသာက္ေဆး (ေဟာ္မုန္း)

ရရွိႏုိင္သည့္ေနရာ : ဆရာဝန္ သို႕မဟုတ္ ေဆးဆုိင္
ကုန္က်စားရိတ္   : သင္တန္းဆရာကိုေမးျမန္းပါ။
အသံုးျပဳပံု   : ေသာက္ေဆးႏွင့္ပတ္သက္၍ ဆရာဝန္၏ ညႊန္ၾကားအႀကံျပဳခ်က္ 
    ကို လိုက္နာရန္အေရးႀကီးသည္။ ဆရာဝန္အမ်ားစုသည္ သင္၏
    ဓမၼတာလာခ်ိန္ ပထမဆံုးရက္တြင္ေသာက္ရန္ညႊန္ၾကားသည္။ 
    ေသာက္ေဆးျပားကုိ ေန႕တုိင္း တူညီသည့္တခ်ိန္တည္းမွာပင္ 
    အိပ္ယာမဝင္မွီ ေသာက္သံုးသင့္သည္။ မ်ားေသာအားျဖင္သ့ံုးပတ ္
    ၿပီးေနာက္ တပတ္နားလိုက္ သည္ႏွင့္ ရာသီျပန္ဆင္းမည္ျဖစ္သည္။ 
    တပတ္ေသာက္ၿပီးေနာက္ပု ိင္းတြင္ သံုးပတ္စာ လိုင္းအတုိင္း 
    ေသာက္သြားရမည္ျဖစ္သည္။
ထိေရာက္မႈ :   ပဋိသေႏၶတားျခင္းကို ၉၉% တားဆီးေပးသည္။

ေကာင္းက်ိဳးမ်ား   : ထိေရာက္မႈျမင့္မားသည္။ ရာသီလာသည့္စက္ဝန္း ၂၈ ရက္တစ္ 
    ႀကိမ္ကုိ ခန္႕မွန္းႏုိင္သည္။ ေသြးဆံုး႐ႈံးမႈေလ်ာ့ၿပီး ဗိုက္ေအာင့္ျခင္း၊ 
    နာက်င္ျခင္းမ်ားလည္း နည္းပါးသည္။ (Ovarian cyst) မ်ိဳးဥအိမ္ 
    ေရအိပ္တည္ျခင္း ျဖစ္ပြားမႈကိုေလ်ာ့က်ေစသည္။ သံဓာတ္ခ်ိဳ႕တဲ့
    ေသာ ေသြးအားနည္းေရာဂါျဖစ္ပြားမႈကိုလည္း ေလ်ာ့က်ေစသည္။
ဆုိးက်ိဳးမ်ား   : လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္သည့္ေရာဂါမ်ား(STIs)ကို မကာကြယ ္
    ႏု ိင္ပါ။ သံုးစြ ဲသူတုိင္းမခံစားရေသာ္လည္း အခ်ိဳ ႕ေသာသူမ်ား 
    ေအာက္ပါေဘးထြက္ဆုိးက်ိဳးမ်ားကို ခံစားၾကရသည္။
    - ခႏၶာကိုယ္အေလးခ်ိန္တုိးလာျခင္း
    - ေခါင္းကိုက္ျခင္း
    - စိတ္ခံစားမႈေျပာင္းျခင္း၊ စိတ္ဓာတ္က်ျခင္း
    - ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္း

နည္းလမ္း   : တားေဆးထုိးျခင္း (ေဟာ္မုန္း)

ရရွိႏုိင္သည့္ေနရာ : ဆရာဝန္
ကုန္က်စားရိတ္   : သင္တန္းဆရာကိုေမးပါ။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

အသံုးျပဳပံု  : ေဆးတခါစစ္ၿပီးတုိင္း သံုးလတစ္ႀကိမ္ထုိးရသည္။
ထိေရာက္မႈ   : ၉၉% ေက်ာ္ထိေရာက္မႈရွိသည္။
ေကာင္းက်ိဳးမ်ား   : ေသြးဖိအားေပၚတြင္အနည္းဆုံးသက္ေရာက္မႈကုိသာျဖစ္ေစသည္။
ဆိုးက်ိဳးမ်ား  : လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္သည့္ေရာဂါမ်ား (STIs) ကို မကာ
    ကြယ္ႏုိင္ပါ။ အစပိုင္းတြင္း ပံုမမွန္ေသာေသြးဆင္းမႈမ်ားျဖစ္ေစ
    ေသာ္လည္း ေနာက္ပိုင္းတြင္ လံုးဝမဆင္းျခင္း သို႕မဟုတ္ အနည္း
    ငယ္ဆင္းျခင္းသာျဖစ္ေပၚသည္။

နည္းလမ္း   : ခႏၶာကိုယ္တြင္း ေဟာ္မုန္းထည့္သြင္းသည့္ စနစ္

ရရွိႏုိင္သည့္ေနရာ : ဆရာဝန္
ကုန္က်စားရိတ္   : သင္တန္းဆရာကိုေမးျမန္းပါ။
အသံုးျပဳပံု   : ခႏၶာကိုယ္တြင္း ေဟာ္မုန္းထည့္သြင္းသည့္ စနစ္သည္ အမ်ိဳးသမီး
    ၏လက္ေမာင္းအထက္ပိုင္း အေရျပားေအာက္တြင္ ဆရာဝန္ သို႕ 
    မဟုတ္ကၽြမ္းက်င္ေဆးဘက္ဆုိင္ရာဝန္ထမ္းမွထည့္သြင္းေပးျခင္း 
    ျဖစ္သည္။
ထိေရာက္မႈ   : မွန္ကန္စြာထည့္သြင္းအသံုးျပဳပါက ၉၇% မွ ၉၉% အထိ  ထိ 
    ေရာက္ကာကြယ္မႈေပးသည္။
ေကာင္းက်ိဳးမ်ား   : ငါးႏွစ္ သို႕မဟုတ္ ဖယ္ရွားလိုက္သည့္အခ်ိန္အထိ ခံသည္။
ဆုိးက်ိဳးမ်ား   : လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္သည့္ေရာဂါမ်ား (STIs) ကို မကာ 
    ကြယ္ႏုိင္ပါ။ အစပိုင္းတြင္း ပံုမမွန္ေသာေသြးဆင္းမႈမ်ားျဖစ္ေစ
    ေသာ္လည္း ေနာက္ပိုင္းတြင္ လံုးဝမဆင္းျခင္း သို႕မဟုတ္ အနည္း
    ငယ္ဆင္းျခင္းသာျဖစ္ေပၚသည္။ ခႏၶာကိုယ္တြင္းထည့္သြင္းခ်ိန္
    တြင္ ကူးစက္မႈမ်ားျဖစ္ေပၚႏုိင္ေသာ္လည္း ထုိသို႕ျဖစ္ပြားမႈမွာ ရွား 
    ပါးပါသည္။

နည္းလမ္း   : ေၾကးနီျဖင့္ျပဳလုပ္ထားေသာ သို႕မဟုတ္ ေဟာ္မုန္းပါဝင္သည့္ 
    သေႏၶတားကိရိယာ (IUD)

ရရွိႏုိင္သည့္ေနရာ : ဆရာဝန္
ကုန္က်စားရိတ္   : သင္တန္းဆရာကိုေမးရန္။
အသံုးျပဳပံု   : ရာသီလာသည့္ ပထမဆံုးေန႕တြင္ ဆရာဝန္မွ သားအိမ္အတြင္းသို႕ 
    ထိုကိရိယာကို ထည့္သြင္းေပးရသည္။ ကိရိယာထည့္ထားေသာ္ 
    လည္း ဆက္ဆံသူမိတ္ဖက္အေနျဖင့္ ထိုကိရိယာကို မခံစားရပါ။
    ေသးငယ္ေသာႀကိဳးစကို ျပဴထြက္ထားရွိသည္။ ရာသီလာၿပီးခ်ိန္ 
    တြင ္အမ်ိဳးသမီး အေနျဖင္ ့စမ္းၾကည့္ႏိငုၿ္ပီး ထိုေနရာတြငႀ္ကိဳးစရွိေန 
    ေသးလွ်င္ ကိရိယာ အေနအထားမွန္ဆဲ ျဖစ္ေၾကာင္းသိႏုိင္သည္။
ထိေရာက္မႈ   : အသံုးျပဳသည့္ IUD အမ်ိဳးအစားေပၚမူတည္၍ ႏွစ္ႏွစ္ခန္႕ သေႏၶ 
    တားေပးႏုိင္ၿပီး ၉၅ - ၉၈% ထိေရာက္မႈရွိသည္။
ေကာင္းက်ိဳးမ်ား   : ေဟာ္မုန္းပါသည့္ IUD မ်ားသည္ ရာသီေသြးဆင္းခ်ိန္ ေသြးဆံုး႐ႈံး 
    မႈႏွင့္ ရာသီလာခ်ိန္ ဗိုက္ေအာင့္ျခင္းကို ေလ်ာ့က်ေစသည္။
ဆုိးက်ိဳးမ်ား   : လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္သည့္ေရာဂါမ်ား (STIs) ကို မကာ 
    ကြယ္ႏုိင္ပါ။
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သင္ရုိး ၆

    အခ်ိဳ႕ေသာအမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ေၾကးနီပါသည့္ IUD စတင္ထည့္ 
    သြင္းသည့္ ပထမလမ်ားတြင္ ဗိုက္ေအာင့္ျခင္းႏွင့္ ေသြးဆင္းျခင္း 
    မ်ားတုိးလာတတ္သည္။ ထုိေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမျဖစ္ေပၚလာပါက
    ဆရာဝန္ႏွင့္ တုိင္ပင္သင့္သည္။

နည္းလမ္း   : အမ်ိဳးသား/အမ်ိဳးသမီး သားေၾကာျဖတ္ျခင္း

ရရွိႏုိင္သည့္ေနရာ : ေဆး႐ံု
ကုန္က်စားရိတ္   : သင္တန္းဆရာကိုေမးရန္။
အသံုးျပဳပံု   : ဤနည္းလမ္းသည္ သေႏၶတားျခင္း ထာဝရတည္ၿမဲသြားမည့္နည္း 
    လမ္းျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ျပဳလုပ္မည့္သူသည္ အရင္ဆံုးေကာင္းစြာ 
    သိရွိေလ့လာသင့္သည္။ ခြဲစိတ္မႈမျပဳခင္ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာစစ္ေဆးမႈ 
    ကို ျပဳလုပ္ရသည္။ ခြဲစိတ္မႈမွာ အခ်ိန္သိပ္မၾကာပါ။ ခြဲစိတ္ၿပီးစ 
    ပထမဆံုးႏွစ္ရက္ခန္႕တြင္ နားနားေနေန ေနရမည္ျဖစ္ၿပီး အေလး
    အပင္မျခင္း သို႕မဟုတ္ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္းမ်ားမလုပ္ရေသာ္
    လည္း ေနာက္ပိုင္းတြင္ ပံုမွန္အတုိင္း ျပန္လည္ ေနထိုင္ႏုိင္သည္။ 
    ပထမအပတ္မ်ားတြင္ ( အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ ခြဲစိတ္ၿပီး ပထမ 
    ဆံုးရာသီျပန္လာခ်ိန္ႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားခြဲစိတ္ၿပီးရက္ ၂၀အတြင္း)
    အျခားေသာသေႏၶတားနည္းလမ္းမ်ားကိုအသံုးျပဳသင့္ၿပီးဤနည္း 
    လမ္းသည္ခ်က္ျခင္းထိေရာက္အသက္ဝင္မႈမရွိေသာေၾကာင္ ့ျဖစ္
    သည္။
ထိေရာက္မႈ   : ၁၀၀% နီးပါး ထိေရာက္သည္။
ေကာင္းက်ိဳးမ်ား   : သင္ကေလး(ထပ္မံ)ရရွိရန္ လံုးဝစိတ္ပူစရာ မလိုေတာ့ပါ။ ႐ုိးရွင္း 
    ၿပီး ေဘးကင္းလံုၿခံဳသည္။
ဆုိးက်ိဳးမ်ား   : ဤနည္းလမ္းသည္ ထာဝရအၿမဲျဖစ္ေစသည့္နည္းလမ္းျဖစ္ေသာ
    ေၾကာင့္ သင့္အေနျဖင့္ စိတ္ေျပာင္းၿပီး ကေလးျပန္လည္ရလိုပါက 
    ျပႆနာျဖစ္မည္ျဖစ္သည္။

နည္းလမ္း   : အေရးေပၚသေႏၶတားေဆး

ရရွိႏုိင္သည့္ေနရာ : ဆရာဝန္ သို႕မဟုတ္ ေဆးဆုိင္
ကုန္က်စားရိတ္   : သင္တန္းဆရာကိုေမးရန္။
အသုံးျပဳပုံ   : အကာအကြယ္မပါဘဲလိင္ဆက္ဆံၿပီးသည့္ေနာက္(၇၂)နာရီအတြင္း
    ပူးတြဲေသာက္ရသည့္ သေႏၶတားေဆးျဖစ္သည္။ အညႊန္းတြင္ပါ
    သည့္အတုိင္းေသာက္ရန္ျဖစ္သည္။ ပထမဆံုးေသာက္ရမည္ေ့ဆး 
    ျပားမ်ားမွာ(ပံုမွန္အားျဖင့္ ၂ လံုးမွ ၄ လံုး)ျဖစ္ၿပီး (၁၂) နာရီေက်ာ္
    လွ်င္ေနာက္ထပ္ေသာက္ရမည့္ အႀကိမ္တြင္ တူညီေသာ ပမာဏ
    ကို ထပ္မံေသာက္ရမည္ျဖစ္သည္။ ေဆးျပားမ်ားသည္ ႏွစ္ပတ္အ
    တြင္း ရာသီေပၚေစၿပီး သေႏၶေအာင္ေစမည့္ မ်ိဳးဥမ်ားကို ဖယ္ရွား 
    ေပးသည္။
ထိေရာက္မႈ   : (၁၂) နာရီအတြင္းေသာက္လွ်င္ ၉၅% ေသခ်ာေစၿပီး (၇၂) နာရီ
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

    အတြင္းေသာက္လွ်င္ ၈၀% ျဖစ္သည္။
ေကာင္းက်ိဳးမ်ား   : အဓိကအသံုးျပဳေနသည့္ သေႏၶတားနည္းလမ္း အလုပ္မျဖစ္လွ်င္ 
    အထိေရာက္ဆံုး အရန္စနစ္ ျဖစ္သည္။ အကာအကြယ္မရွိဘလဲိင ္
    ဆက္ဆံျခင္း သို႕မဟုတ္ မုဒိန္းမႈ ျဖစ္ေပၚပါက ေကာင္းေသာအေရး
    ေပၚကာကြယ္ေရးျဖစ္သည္။
ဆုိးက်ိဳးမ်ား   : ပ်ိဳ႕ျခင္း၊ ေခါင္းကိုက္ျခင္း၊ အန္ျခင္းစသည္တုိ႕ျဖစ္ေပၚေစသည္။ 
    ကနဦးတြင္ ပံုမွန္မဟုတ္ေသာ  ေသြးဆင္းျခင္း၊ ေသြးသြန္ျခင္းမ်ား
    ျဖစ္တတ္သည္။ လိင္မွတဆင့္ ကူးစက္တတ္သည့္ေရာဂါမ်ား 
    (STIs) ကို မကာကြယ္ႏုိင္ပါ။ အကယ္၍ ကုိယ္ဝန္ရွိေနပါက သို႕ 
    မဟုတ္ ေဆးႏွင့္မတည့္သည္မ်ားရွိပါက မသံုးစြဲသင့္ပါ။

နည္းလမ္း   : ကိုယ္ဝန္ဖ်က္ခ်ျခင္း သို႕မဟုတ္ ကိုယ္ဝန္ရင့္မာခ်ိန္မွ ကုသျခင္း

ရရွိႏုိင္သည့္ေနရာ : ဆရာဝန္
ကုန္က်စားရိတ္   : သင္တန္းဆရာအားေမးရန္။
အသံုးျပဳပံု   : လက္မွတ္ရေဆး႐ုံမ်ားႏွင့္ ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ႒ာနမ်ားတြင္ သေႏၶ
    တည္ၿပီး (၁၂) ပတ္ အၾကာတြင္ ေဆးဘက္ဆုိင္ရာ စုပ္ထုတ္သည့္ 
    ကိရိယာျဖင့္ သားအိမ္ကို စုပ္ထုတ္ေပးသည္။ ေဘးကင္းလံုၿခံဳမႈ 
    မရွိေသာကိုယ္ဝန္ဖ်က္ခ်ျခင္းမ်ားကိုေနရာမ်ားစြာတြငလ္ုပ္ေဆာင္
    ၾကၿပီး လံုၿခံဳစိတ္ခ်ရမႈမရွိေသာ၊ ေခတ္မမွီေသာ၊ သန္႕ရွင္းေကာင္း
    မြန္မႈမရွိေသာ ပစၥည္းမ်ားျဖင့္ သားအိမ္အတြင္းသို႕ ထုိးသြင္းျခင္း
    မ်ားကို လုပ္ေဆာင္ၾကသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ား သည္
    ေလွကားေပၚမႈလွိမ့္ခ်ျခင္း သို႕မဟုတ္ ဗိုက္ကို ေလးလံေသာပစၥည္း 
    မ်ားျဖင့္ရုိက္ႏွက္၍ဖ်က္ဆီးျခင္းမ်ားကုိပင္ျပဳလုပ္ၾကသည္။ ထိုနည္း
    လမ္းအားလံုးမွာ ေဘးအႏၱရာယ္ အလြန္မ်ားသည္။
ထိေရာက္မႈ   : ဆရာဝန္၏ ကုသမႈျဖင့္ ၁၀၀% ထိေရာက္သည္။
ေကာင္းက်ိဳးမ်ား   : ကုယ္ိဝနမ္ရွိေတာ။့ ႏုငိ္ငံေပါင္းမ်ားစြာတြင္(၁၂)ပတ္ကိယုဝ္နအ္ထိ
    ကို ျပဳလုပ္ခြင့္ေပးသည္။
ဆုိးက်ိဳးမ်ား   : အျပစ္မကင္းသည့္ ခံစားမႈမ်ားျဖစ္ေပၚႏုိင္သည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ လူ႕ 
    အဖြဲ႕အစည္းမ်ားတြင္ လူမႈေရး သို႕မဟုတ္ တရားဥပေဒအရ ခြင့္
    မျပဳဘဲ ရာဇဝတ္မႈေျမာက္သည္။ ေဘးကင္းလံုၿခံဳမႈ မရွိေသာနည္း 
    လမ္းမ်ားသည္ ကူးစက္မႈမ်ားေၾကာင့္ အသက္အႏၱရာယ္ထိခုိက္ 
    ေစႏုငိသ္ည ္မ်ားပငရ္ွသိည။္ အနာဂတတ္ြင ္ကေလးမရႏုငိ္ေတာဘ့ ဲ
    မ်ိဳ းပြားအဂၤါမ်ားခ်ိဳ ႕ယြင္းထိခုိက္ေစမႈမ်ားလည္း ျဖစ္ေပၚေစႏိုင္သည္။

နည္းလမ္း   : ျပကၡဒိန္နည္း

ရရွိႏုိင္သည့္ေနရာ : ကုိယ္တုိင္လုပ္ေဆာင္ရန္။
ကုန္က်စားရိတ္   : မရွိ။
အသံုးျပဳပံု   : လိင္ဆက္ဆံရန္အတြက္ လံုၿခံဳေသာရက္အတုိင္းအတာကို ပံုမွန္ 

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၃
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သင္ရုိး ၆

    ရာသီလာတတ္သည့္  အခ်ိန္ျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမွ တြက္ခ်က္ရန္ျဖစ္
    သည္။ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးသည္ယခင္လၿပီးဆံုးခဲ့ သည့္ရာသီဆင္း 
    ခ်ိန္မွစတင္၍ ေရတြက္လွ်င္ ေနာက္ထပ္ ၂၇၊ ၂၈ ရက္ၾကာခ်ိန္တြင္ 
    ရာသီျပန္ေပၚပါသည္။ပံုမွန္အားျဖင့္စိတ္ခ်ရသည္ဟူသည့္ ကာလ
    မွ ရာသီမလာခင္ (၇) ရက္ႏွင့္ ရာသီ လာၿပီး (၇) ရက္အတြင္းျဖစ္ 
    သည္။ ထုိ႕ေၾကာင့္ ရာသီလာခ်ိန္သည္ လတစ္လ၏ (၇) ရက္ေန႕ 
    ျဖစ္လွ်င္ စိတ္ခ်ရေသာ ကာလမွ တရက္ေန႕မွ (၁၄) ရက္အတြင္း 
    ျဖစ္သည္။
ထိေရာက္မႈ   : လံုးဝ ယံုၾကည္အားထား၍မရပါ။
ေကာင္းက်ိဳးမ်ား   : ကုန္က်စရိတ္မရွိ။ ဆရာဝန္ထံျပစရာမလို။
ဆုိးက်ိဳးမ်ား   : စိတ္မခ်ရေသာရက္အတုိင္းအတာ ရွည္လ်ားသည္။ေသခ်ာေပါက္
    စိတ္ခ်ရေသာ ရက္ပိုင္းမ်ားသည္ပင္ ၁၀၀% စိတ္မခ်ရပါ။

နည္းလမ္း   : မၿပီးဆံုးခင္ အျပင္သို႕ဆြဲထုတ္ သုတ္လႊတ္ျခင္း

ရရွိႏုိင္သည့္ေနရာ : ကုိယ္တုိင္လုပ္ေဆာင္ရန္။
ကုန္က်စားရိတ္   : မရွိပါ။
အသံုးျပဳပံု   : လိင္ဆက္ဆံေနစဥ္ ၿပီးဆံုးခါနီးအခ်ိန္၌ အမ်ိဳးသားမွအဂၤါကိအုျပင ္
    သို႕ဆြဲထုတ္ၿပီးမွ သုတ္လႊတ္ျခင္းျဖစ္သည္။
ထိေရာက္မႈ   : ၁၀၀% မေသခ်ာ။
ေကာင္းက်ိဳးမ်ား   : ကုန္က်စရိတ္မရွိ။ ဆရာဝန္ထံျပစရာမလို။
ဆုိးက်ိဳးမ်ား   : ယင္းသည္အမ်ိဳးသားျဖစ္သူသုတ္လႊတ္ျခင္းကုိထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းအေပၚ
    ၌ အလံုးစံုမူတည္သည္။ ထုိသို႕ဆြဲထုတ္ရန္ ေနာက္က်သြားျခင္း 
    မ်ား အလြယ္တကူျဖစ္ႏုိင္သည္။

နည္းလမ္း   : အမ်ိဳးသမီးသံုးကြန္ဒံုး

ရရွိႏုိင္သည့္ေနရာ : သင္တန္းဆရာကိုေမးရန္။
ကုန္က်စားရိတ္   : သင္တန္းဆရာကိုေမးရန္။
အသံုးျပဳပံု   : အမ်ိဳးသမီးသံုးကြန္ဒံုးတြင္ ေခ်ာဆီပါၿပီး သားအိမ္ေကာက္ေၾကာင္း 
    အတုိင္း ကိုက္ညီေသာ (ပိုလီယူရီသိန္း) အလႊာျဖင့္ျပဳလုပ္ထားၿပီး 
    သုတ္ရည္မ်ားကို စုစည္းယူသည္။ ယင္းသည္ မိန္းမကိုယ္မွတဆင့္
     သားအိမ္သို႕ သုတ္ပိုးမ်ားေရာက္ရွိသြားျခင္းကို တားဆီးေပးသည္။ 
    အတြင္းပုိင္းတြင္ရွိသည့္ကြင္းသည္ ဆီးခံု႐ုိး၏ ေနာက္ပိုင္းတြငေ္န
    သားတက်ရိွၿပိး ျပင္ပရွိကြင္းသည္ ခႏၶာကိုယ္ျပင္ပတြင္ရွိသည္။ 
    ကြန္ဒုံးသည္မိန္းမကုိယ္အတြင္းသုိ႕ကၽြတ္ဝင္မသြားေစရန္ႏွင့္ လိင္တံ
    သည္ ကြန္ဒံုးအိတ္အတြင္း၌သာ ထုိးသြင္းဆက္ဆံရန္ကို ဆက္ဆံ
    သူႏွစ္ဦးလုံးဂ႐ုျပဳရမည္ျဖစ္သည္။ အမ်ိဳးသမီးသုံးကြန္ဒုံးသည္ မိန္းမ
    ကိုယ္တစ္ခုလံုးႏွင္ ့ ႏႈတ္ခမ္းသားကို အမ်ိဳးသားမွ ထြက္သည့္ 
    အရည္မ်ား မထိေစရန္ ကာကြယ္ေပးထားသည္။
ထိေရာက္မႈ   : အမ်ိဳးသမီးသုံးကြန္ဒုံးသည္အမ်ိဳးသားသုံးကြန္ဒုံးထက္အသုံးျပဳရန္

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၃
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

    ခက္ခဲသည္။ မွားယြင္းစြာ အသံုးျပဳမႈေၾကာင့္ ကိုယ္ဝန္ရရွိႏုိင္သည္။
ေကာင္းက်ိဳးမ်ား   : အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ကိုယ့္ကုိကိုယ္ ကာကြယ္ရန္အတြက္ အသံုး
    ျပဳႏုိင္သည္။ မဆက္ဆံမွီထည့္သြင္းထားႏုိင္သည္။ လိင္ပိုင္းဆုိင္
    ရာျဖစ္တတ္သည့္ ႂကြက္ႏုိ႕မ်ား၊ ေရယုန္မ်ားကို အကာကြယ္ေပး 
    သည္။ ပိုလီယူရီသိန္း သည္ Latex ရာဘာထက္ ဗိုင္းရပ္စ္မ်ားဝင္ 
    ျခင္းကို ပိုမိုကာကြယ္ႏုိင္သည္။
ဆုိးက်ိဳးမ်ား   : အသံုးျပဳရန္ခက္ခဲသည္။ အတြင္းတြင္ရွိေသာ ကြင္းေၾကာင့္ သက္
    ေတာင့္သက္သာမရွိဟု အခ်ိဳ႕အမ်ိဳးသမီးမ်ားကဆိုသည္။ အခ်ိဳ႕ 
    ကေျပာသည္မွာ လိင္ဆက္ဆံေနစဥ္အတြင္း ကြန္ဒံုးမွ ထြက္သည့္ 
    အသံမ်ားကို မႀကိဳက္ဟုဆုိသည္။

နည္းလမ္း   : သုတ္ပုိးကိုတားဆီးသည့္ အျမဳပ္/အဆီမ်ား

ရရွိႏုိင္သည့္ေနရာ : သင္တန္းဆရာကိုေမးရန္။
ကုန္က်စားရိတ္   : သင္တန္းဆရာကိုေမးရန္။
အသံုးျပဳပံ ု   : အျမဳပ္ (အဆီကရင္မ္) ကို မိန္းမကုိယ္အတြင္း သားအိမ္ေခါင္းအနီး 
    သို႕သြင္းရသည္။ လိင္ဆက္ဆံေနစဥ္အတြင္း သုတ္ပိုးတားဆီး 
    သည့္ ပစၥည္းသည္ပ်ံ႕ႏွံ႕သြားၿပီး သားအိမ္ေခါင္းတြင္ အတားအဆီး
    ျပဳေပးကာ သုတ္ပိုးမ်ားကို ဓာတုေဗဒနည္းျဖင့္ တားဆီးေပးသည္။
ထိေရာက္မႈ   : လံုေလာက္ေသာအျမဳပ္ႏွင့္ မွန္ကန္ေသာနည္းလမ္းျဖင့္အသံုးျပဳ
    ရမည္ျဖစ္သည္။ ယင္းကုိမိန္းမကုိယ္အတြင္းအနည္းဆုံး သုံး လက္မ၊
    ေလးလက္မခန္႕အထူရွိေစရန္ထည့္သြင္းရသည္။ ယင္းကို အျမဳပ္
    သတ္သတ္ျဖင့္အသံုးျပဳႏုိင္ေသာ္လည္း ကြန္ဒံုးႏွင့္ပူးတြဲသံုးစြဲပါက 
    ပို၍ထိေရာက္သည္။
ေကာင္းက်ိဳးမ်ား   : သုတ္တားသည့္အျမဳပ္မ်ားတြင္ nonoxynol-9 ပါဝင္ၿပီး STIs ႏွင့္
    HIV ပိ ုးမ်ားကိုပါ ပ်က္စီးေစႏုိင္သည္။ သုိ ႕ေသာ္ကူးစက္မႈကို 
    အကာအကြယ္ေပးႏုိင္ျခင္းရွိမရွိ အာမ မခံေပ။ အသံုးျပဳရန္လည္း 
    လြယ္ကူသည္။
ဆုိးက်ိဳးမ်ား   : ဆက္ဆံသူ ႏွစ္ဦးမွ တစ္ဦးဦးတြင္ ဓာတ္မတည့္ ယားယံျခင္းမ်ား 
    ခံစားေကာင္း ခံစားရႏုိင္ သည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၃
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သင္ရုိး ၆
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

 အေၾကာင္းအရာ

ဤအခန္းတြင္ အဓိကထားသည့္ အေၾကာင္းအရာမွ ငယ္႐ြယ္ေသာမိဘမ်ား အထူးသျဖင့္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ား ႀကံဳေတြ႕ရသည့္ စိန္ေခၚမႈမ်ားႏွင့္ ငယ္႐ြယ္သည့္အခ်ိန္တြင္ 
မိဘျဖစ္လာပါကေတြ႕ႀကံဳရမည့္ အခက္အခဲမ်ား၊ ထိေရာက္ေသာ ကာကြယ္ေရး နည္းဗ်ဴဟာ 
မ်ားျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ႕ေသာငယ္႐ြယ္သည့္ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ငယ္႐ြယ္သည့္အခ်ိန္တြင္ 
ကေလးရွိျခင္းကို ရင္ခုန္စိတ္လႈပ္ရွားဖြယ္ သို႕မဟုတ္ အခ်ိဳ႕ေသာအမ်ိဳးသမီးမ်ားတြင္ မေပ်ာ္႐ြင္ 
ရေသာဘဝမ်ားရွိပါက ကေလးယူၿပီးဘဝစတင္ရျခင္းကို ျပဳလုပ္လိုျခင္းသည္ ေကာင္း 
သည္ဟု ထင္ေကာင္းထင္ၾကေပမည္။ ငယ္႐ြယ္သည့္အမ်ိဳးသားမ်ားအေနျဖင့္ ၎တို႕ႏွင့္ 
မဆိုင္သကဲ့သို႕ မလိုလားေသာကိုယ္ဝန္၏သက္ေရာက္မႈမ်ားကို စဥ္းစားေကာင္းမွ စဥ္းစားေပ 
မည္။ ငယ္႐ြယ္သည့္အခ်ိန္တြင္ ကေလးရသြားပါက ၎တုိ႕၏ဘဝမ်ားအႀကီးအက်ယ္ေျပာင္း 
လဲသြားၿပီး မိဘတေယာက္အေနျဖင့္ ယူရသည့္တာဝန္မ်ားကုိ ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ား သိျမင္ 
သေဘာေပါက္သြားမည္ျဖစ္သည္။

 အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာ

• အကာအကြယ္မယူဘဲ လိင္ဆက္ဆံျခင္းေၾကာင့္ ကေလးရသြားျခင္းသည္ တစ္ဦးတစ္
 ေယာက္၏ဘဝကို ႀကီးမားစြာသက္ေရာက္မႈမ်ားျဖစ္ေပၚေစသည္။
• ေနာက္ဆက္တြဲအက်ိဳးဆက္မ်ားကို ရင္ဆုိင္ရမည့္ မိန္းကေလးမ်ားအေနျဖင့္ မ်ားစြာဒုကၡခံရ 
 မည္ျဖစ္သည္။ တခါတရံ ၎တုိ႕တက္ေရာက္ေနသည့္ ပညာေရး သို႕မဟုတ္ သင္တန္းကိုပင္ 
 ဆက္လက္တက္ေရာက္ခြင့္မရၾကေတာ့။ သင့္ေလ်ာ္သည့္ အရည္အခ်င္းမ်ားမရွိေသးဘဲ 
 ငယ္႐ြယ္သည့္ အခ်ိန္တြင္ ေငြစတင္ရွာေဖြရျခင္းသည္ ခက္ခဲသည္။ ကေလး၏အေဖ သို႕မ
 ဟုတ္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ ကေလးအေမ (သို႕မဟုတ္) အေဖ၏ မိဘမ်ား သည္လည္း 
 ကေလးငယ္ကို ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ရန္ တာဝန္ခြဲေဝယူလိုၾကမည္မဟုတ္ေပ။
• အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားအေနျဖင့္ ပဋိသေႏၶတားဆီးေရးအတြက္ လိင္မဆက္ 
 ဆံလိုျခင္း သို႕မဟုတ္ ကြန္ဒံုးျဖင့္သာ ဆက္ဆံလိုျခင္းမ်ားရွိခဲ့ပါက အမ်ိဳးသား/ေယာကၤ်ား
 ေလးမ်ားအေနျဖင့္ ၎တုိ႕၏ေ႐ြးခ်ယ္မႈကို ေလးစားသင့္သည္။
• ကေလးတေယာက္ရွိျခင္းသည္ သင္၏ဘဝႏွင့္ လားရာကို တာဝန္ယူရမႈေပါင္းမ်ားစြာျဖင့္ 
 ေျပာင္းလဲသြားေစမည္ ျဖစ္သည္။
• လက္မထပ္ရေသးမီ ကိုယ္ဝန္ရွိလာေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ တခါတရံတြင္ ခြဲျခားႏွိမ္ခ်
 ဆက္ဆံခံရသည္လည္း ရွိသည္။ ရပ္႐ြာအသုိက္အဝန္းမွလည္း ထုိသို႕ကေလးရွိသြားျခင္းကို 
 အျပစ္တင္ၾကမည္ျဖစ္သည္။
• ပဋိသေႏၶတားဆီးေရးနည္းလမ္းမ်ားကို သိရွိေလ့လာထားရမည္ျဖစ္ၿပီး ငယ္႐ြယ္သည့္အခ်ိန္ 
 တြင္ မိဘ တေယာက္ မျဖစ္သြားေစရန္ ထိုနည္းလမ္းမ်ားကို အသံုးျပဳေရွာင္ရွားသြားရမည္။

အခန္း ၆.၄ ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း
3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၄
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သင္ရုိး ၆

 ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
၆.၄.၁  ကေလးငယ္တစ္ဦးႏွင့္ ကၽြႏု္ပ္၏ဘဝ
၆.၄.၂  ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ မိဘတစ္ဦးျဖစ္ရသည္မွာ

 သက္ဆုိင္ရာအခန္းမ်ား

၆.၃  ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာလိင္မႈကိစၥ

၆.၂  ခ်စ္ျခင္းေမတၱာႏွင့္ အိမ္ေထာင္ေရး

၇.၁  မိသားစုတစုအတြက္ အစီအစဥ္ခ်မွတ္ျခင္း

၇.၂  က်န္းမာသန္စြမ္းေသာ ကေလးငယ္တေယာက္ ျဖစ္ေပၚလာေရး

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၄



123
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

 ရည္ရြယ္ခ်က္

ကေလးငယ္တေယာက္ရရွိလာျခင္းျဖင့္ ထုိကေလးငယ္ကို ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ရသူမ်ားအတြက္ ဘဝတြင္ 

အေျပာင္းအလဲမ်ား ႀကီးစြာျဖစ္ေပၚေစေၾကာင္းသေဘာေပါက္နားလည္လာေစရန္။

 ဦးတည္အုပ္စု

လူငယ္မ်ား 

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္

၄၅ မိနစ္

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား

အဖြဲ႕ေလးဖြဲ႕အတြက္ အဖြဲ႕လိုက္ေနရာခ်ထားမႈ

 အသံုးျပဳမည့္ ပစၥည္းမ်ား

အဖြဲ႕မ်ားအတြက္ Flipchart စကၠဴကားခ်ပ္ႏွင့္ မာကာေဘာပင္မ်ား

 ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား

၁. စာရင္းတစ္ခုျပဳလုပ္ျခင္း : ကၽြႏု္ပ္ျပဳလုပ္လိုသည္မ်ား - ၁၀ မိနစ္

၂. အကယ္၍ကေလးရွိလာလွ်င္ ကၽြႏ္ုပ္(ထပ္မံ) မလုပ္ႏုိင္ေတာ့မည့္အရာမ်ား - ၁၀ မိနစ္

၃. ေဆြးေႏြးျခင္း - မိနစ္ ၂၀

၄. ျပန္လည္ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၅ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၄.၁ ကေလးငယ္တစ္ဦးႏွင့္ ကၽြႏု္ပ္၏ဘဝ
3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၄
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သင္ရုိး ၆

ဤေလ့က်င့္ခန္းသည္ ငယ္႐ြယ္သည့္အခ်ိန္ ကေလးရွိလာလွ်င္ခံစားရမည့္ 
သက္ေရာက္မႈမ်ားျဖစ္ေၾကာင္းကို ရွင္းျပပါ။ အုပ္စုငယ္ (၄) စုခြဲပါ။ တဖြဲ႕စီကို 
flipchart မ်ားႏွင့္ မာကာေဘာပင္မ်ားေပးပါ။ ထိုစကၠဴကို ေကာ္လံႏွစ္ခုခြဲရမည္။ 
ပထမ ေကာ္လံတြင္ ဘဝ၌ ၎တို႕အမွန္တကယ္ လုပ္ေဆာင္လိုသည့္အရာမ်ား 
စာရင္းကုိ ေရးခိုင္းပါ။ ထုိလုပ္ေဆာင္ခ်က္ တစ္ခုျခင္းစီတုိင္းကို သင္တန္းသူ 
သင္တန္းသားအားလံုး သေဘာတူညီရန္ မလိုပါ။ လူတုိင္းအေနျဖင့္ ၎တို႕ 
လုပ္လိုသည့္ အရာအားလံုးကိုေရးခ်ႏုိင္ၿပီး စာရင္းသည္လည္းရွည္လ်ား ႏုိင္ပါ 
သည္။ ယင္းအခ်က္မ်ား ၎တုိ႕၏ ဘဝႏွင့္ အလုပ္တြင္ လုပ္ေဆာင္လိုသည့္ 
အျခားေသာအရာမ်ားျဖစ္ႏုိင္သလို အပန္းေျဖသည့္ အေနျဖင့္ လုပ္ေဆာင္လိုသည့္ 
အရာမ်ားလည္း ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။

ဒုတိယေကာ္လံတြင္ ပထမေကာ္လံရွိ ေရးထားေသာ လုပ္ေဆာင္လိုသည့္အရာ
မ်ားတစ္ခုျခင္းစီ၏ေနာက္၌ အကယ္၍ သင္တန္းသူသင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ 
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္ ကေလးတစ္ေယာက္ရွိလာပါက သူတို႕အေနျဖင့္ လုပ္ေ
ဆာင္ႏုိင္ေတာ့မည္မဟုတ္ေသာအရာမ်ားကို အမွတ္တစ္ခုျခင္းစီျခစ္သြားေပးရန္ 
ေျပာပါ။ သို႕မဟုတ္ သင္တန္း တက္ေရာက္သူမ်ားတြင္ ကေလးမိဘျဖစ္ေန
သူမ်ားပါဝင္ခဲ့ပါကလည္း ကေလးရွိေနၿပီျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ၎တုိ႕မလုပ္ႏုိင္ခဲ့ 
ေတာ့ေသာအရာမ်ားတစ္ခုျခင္းစီကို အမွတ္ျခစ္ခုိင္းပါ။ တစ္ဦးျခင္းစီသည္ 
စာရင္းတစ္ခုလံုးကို ဖတ္႐ႈေ႐ြးခ်ယ္ေပးသြားရမည္ျဖစ္သည္။ ဆုိလိုသည္မွာ 
၎တုိ႕ကိုယ္တုိင္ေရးထားေသာ လုပ္ေဆာင္လိုသည့္ အရာမ်ားမဟုတ္ေသာ္ 
လည္း စာရင္းပါ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားတစ္ခုျခင္းစီအေပၚတြင္ စဥ္းစားၿပီး ျခစ္ေပး 
သြားရန္ျဖစ္သည္။

၎တို႕ေရးထားသည့္ စကၠဴကားခ်ပ္မ်ားကို အဖြဲ႕မ်ား၏ေရွ႕တြင္ ထားခုိင္းပါ။ 
ေစတနာ့ဝန္ထမ္းေ႐ြးၿပီး တစ္ဖြဲ႕ျခင္းစီ၏ အဓိက ေတြ႕ရွိခ်က္ (၃) ခုကို ေဆြးေႏြး 
ခုိင္းၿပီး အျခားအဖြဲ႕မ်ား၏ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကိုလည္း ခပ္ျမန္ျမန္ဆက္လက္ 
ဖတ္႐ႈလုပ္ေဆာင္ပါ။
ေအာက္ေဖာ္ျပပါေမးခြန္းမ်ားျဖင့္ ေဆြးေႏြးမႈကို စတင္ပါ။
• ကေလးတစ္ေယာက္ေလာက္ရခ်င္ပါသလား။ ယခု သို႕မဟုတ္ ေနာင္မွ 
 လား။ ဘာလို႕လဲ။
• ယခုအခ်ိန္သင့္ထံတြင္ကေလးရွိေနပါက ဘယ္အရာမ်ားကို သင္လုပ္ဖို႕ 
 မလြယ္ေတာ့ဘူးလဲ။
• ထုိလုပ္လိုတဲ့အရာေတြကို သတိရတမ္းတေနမွာလား။

 အဆင့္ ၁   စာရင္းတစ္ခုျပဳလုပ္ျခင္း : ကၽြႏု္ပ္ျပဳလုပ္လိုသည္မ်ား - ၁၀ မိနစ္ 

 အဆင့္ ၂   အကယ္၍ကေလးရွိလာလွ်င္ ကၽြႏ္ုပ္(ထပ္မံ) မလုပ္ႏုိင္ေတာ့မည့္အရာမ်ား  - 
   ၁၀ မိနစ္ 

 အဆင့္ ၃   ေဆြးေႏြးျခင္း  -  မိနစ္ ၂၀

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၄
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

• သင့္ဘဝမွာေျပာင္းလဲသြားမယ့္အျခားအရာေတြေကာရိွသလား?ငယ္႐ြယ္ 
 တဲ့ ကေလးအေဖ/ အေမေတြဆုိရင္ ေကာ အတူတူဘဲလား? မတူရင ္
 ေယာကၤ်ားနဲ႕ မိန္းမေတြၾကား အက်ိဳးဆက္ေတြက ဘာေတြကြာျခားသြား 
 မလဲ။
• ဆယ္ေက်ာ္သက္အ႐ြယ္ေလးေတြက အကူအညီမပါဘဲ ကေလးကို ျပဳစု
 ထိန္းသိမ္းႏုိင္မယ္လို႕ ထင္သလား။
• မိဘေတြျဖစ္လာဖုိ႕အတြက္ဘယ္လုိအရည္အခ်င္းေတြနဲ႕တာဝန္ယူမႈေတြ
 ရွိသင့္ပါသလဲ။
• သင္မိဘတစ္ဦးျဖစ္လာဖို႕ အဆင့္သင့္ျဖစ္ေနၿပီလား။
• မိဘျဖစ္လာဖို႕ ဘယ္အ႐ြယ္က အေကာင္းဆံုးလို႕ထင္ပါသလဲ။
• ငယ္႐ြယ္စဥ္ ကေလးမိဘ ျဖစ္မသြားဖို႕ ဘာေတြကို ေရွာင္ရွားႏုိင္ပါသလဲ။

ေဆြးေႏြးမႈကို ျပန္လည္အက်ဥ္းခ်ဳပ္ၿပီးေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို အေလးအနက္ 
ထားတင္ျပပါ။
• အကာအကြယ္မရွိဘဲလိင္ဆက္ဆံမႈ၏ရလဒ္အေနျဖင့္ ကေလးရလာပါက 
 သင္၏ဘဝကို ႀကီးမားစြာေျပာင္းလဲေစ မည္ျဖစ္သည္။
• ေနာက္ဆက္တြဲအက်ိဳးဆက္မ်ားကို ရင္ဆုိင္ရမည့္ မိန္းကေလးမ်ားအေန
 ျဖင့္ မ်ားစြာဒုကၡခံရမည္ျဖစ္သည္။ တခါတရံ ၎တုိ႕တက္ေရာက္ေနသည့္ 
 ပညာေရး သို႕မဟုတ္ သင္တန္းကိုပင္ ဆက္လက္တက္ေရာက္ခြင့္မရၾက 
 ေတာ့။ သင့္ေလ်ာ္သည့္ အရည္အခ်င္းမ်ားမရွိေသးဘဲ ငယ္႐ြယ္သည့္ အ
 ခ်ိန္တြင္ ေငြစတင္ရွာေဖြရျခင္းသည္ ခက္ခဲသည္။ ကေလး၏အေဖ သို႕မ
 ဟုတ္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ ကေလးအေမ (သို႕မဟုတ္) အေဖ၏
 မိဘမ်ားသည္လည္း ကေလးငယ္ကိုျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ရန္ တာဝန္ခြဲေဝယူလို
 ၾကမည္ မဟုတ္ေပ။
• အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားအေနျဖင့္ ပဋိသေႏၶတားဆီးေရးအ 
 တြက္ လိင္မဆက္ဆံလိုျခင္း သို႕မဟုတ္ ကြန္ဒံုးျဖင့္သာ ဆက္ဆံလိုျခင္း 
 မ်ားရွိခဲ့ပါက အမ်ိဳးသား/ေယာကၤ်ားေလးမ်ားအေနျဖင့္ ၎တုိ႕၏ေ႐ြးခ်ယ္ 
 မႈကို ေလးစားသင့္သည္။
• ကေလးတေယာက္ရွိျခင္းသည္ သင္၏ဘဝႏွင့္ လားရာကို တာဝန္ယူရမႈ 
 ေပါင္းမ်ားစြာျဖင့္ ေျပာင္းလဲသြားေစမည္ ျဖစ္သည္။
• ပဋိသေႏၶတားဆီးေရးနည္းလမ္းမ်ားကို သိရွိေလ့လာထားရမည္ျဖစ္ၿပီး 
 ငယ္႐ြယ္သည့္အခ်ိန္တြင္ မိဘတေယာက္ မျဖစ္သြားေစရန္ ထိုနည္းလမ္း 
 မ်ားကို အသံုးျပဳေရွာင္ရွားသြားရမည္။

 အဆင့္ ၄   ျပန္လည္ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း  -  ၅ မိနစ္ 

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၄
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သင္ရုိး ၆

 ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား

• ကိုယ္ဝန္ရွိလာၿပီး ကေလးရလာျခင္းသည္ တစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ဘဝကို ေျပာင္းလဲေစ 

 ေၾကာင္း သေဘာေပါက္ နားလည္ေစရန္။

• မိဘတစ္ဦးအေနျဖင့္ ေယာကၤ်ား၊ မိနလ္းမတို႕၏ တာဝန္ယူရမႈမ်ားကို သတိျပဳမိလာေစရန္။

• ငယ္႐ြယ္စဥ္ မိဘတစ္ဦးျဖစ္လာျခင္းေၾကာင့္ ေတြ႕ႀကံဳရမည့္ အခက္အခဲမ်ားကို သတိျပဳမိ 

 လာေစရန္။

 ဦးတည္အုပ္စု

လူငယ္ႏွင့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္

မိနစ္ ၆၀

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား

ကစားပြဲျပဳလုပ္ရန္လံုေလာက္ေသာေနရာႏွင့္ (၆) ေယာက္တဖြဲ႕ အုပ္စုလိုက္ေနရာခ်ထားမႈ

 အသံုးျပဳမည့္ ပစၥည္းမ်ား

• အဖြဲ႕ငယ္တစ္ခုစီအတြက္ ကစားပြဲဘုတ္ျပား မိတၱဴတစ္စံုစီ (သင္ေထာက္ကူ ၆.၄.၂ က)

• အဖြဲ႕တစ္ခုစီအတြက္ ငါး႐ုပ္အျပား (၆) ျပားစီႏွင့္ အံစာတုံးတစ္တံုးစီ ( အေရာင္မတူသည့္ခ်ိဳခ်ဥ္ 

 မ်ား၊ ၾကယ္သီး၊ ေက်ာက္တံုး သို႕မဟုတ္ အခြံမာအသီး၊ မတူညီေသာပံုစံျဖင့္ သစ္သီးအငယ္

 မ်ားစသျဖင့္ မတူညီေသာ အရာမ်ား ကိုလည္းသံုးႏုိင္သည္။)

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္းမ်ား

၆.၄.၂ က  :  ဆယ္ေက်ာ္သက္႐ြယ္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း ကစားပြဲဘုတ္ျပား

 ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား

၁.  ဆယ္ေက်ာ္သက္႐ြယ္ကိုယ္ယန္ေဆာင္ျခင္းကစားပြဲကုိ ကစားျခင္း - မိနစ္ ၅၀

၂.  ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၀ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၆.၄.၂ ဆယ္ေက်ာ္သက္႐ြယ္မိဘတစ္ဦးျဖစ္ရသည္မွာ
3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၄
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

စာဖတ္တတ္သူ အနည္းဆံုးတစ္ေယာက္ပါဝင္ေစၿပီး (၆) ေယာက္စီပါေသာ 
အဖြဲ႕ငယ္မ်ားခြဲပါ။ ကစားပြဲဘုတ္ျပား၊ အံစာတံုး ႏွင့္ ကစားသူကုိယ္စားျပဳ 
ပစၥည္းမ်ားကို ရွင္းျပပါ။ ေအာက္ပါကစားပြဲစည္းမ်ဥ္းမ်ားကို ရွင္းျပပါ။
• အသက္အႀကီးဆံုးသူမွ စတင္ရမည္။
• အစံာတုံးကိပုစၿ္ပီးက်သည္အ့ပြင္အ့ေရအတြက္အတုငိ္းကစားပြဲဘုတ္ျပား
 ေပၚတြင္ေရႊ႕မည္။
• ဗလာကြက္လပ္သို႕က် ေနာက္လူကိုအလွည့္ေပးရမည္။
• အကယ္၍ ေရးသားေဖာ္ျပထားခ်က္ပါသည့္ အကြက္သို႕က်ပါက ထိုအ
 ခ်က္ကုိသေဘာတူသည္/မတူသည္၊ အဘယ္ေၾကာင့္ သေဘာတူရသည္/ 
  မတူရသည္ကို အျခားသူမ်ားအား ရွင္းျပပါ။
• အဖြဲ႕သည္လည္းျဖစ္ႏုိင္သည့္အေျဖမ်ားကိုဝုိင္းဝန္းေဆြးေႏြးၿပီးေနာက္ 
 ေနာက္လူ၏အလွည့္သုိ႕ ဆက္သြားရမည္ ျဖစ္သည္။
• ကစားသူအားလံုးေနာက္ဆံုးအကြက္သို႕ေရာက္လွ်င္ သို႕မဟုတ္ အခ်ိန္ 
 ေစ့သြားလွ်င္ ကစားပြဲၿပီးဆံုးပါသည္။
အဖြဲ႕အားလံုးကို ကစားပြဲဘုတ္ျပား၊ အံစာတံုးႏွင့္ တစ္ဦးျခင္းကိုယ္စားျပဳကစား
သည့္အျပားမ်ားကိုေဝပါ။ ျဖစ္ႏုိင္ပါက သင္တန္းပို႕ခ်သူတစ္ဦးသည္ ကစားပြဲကို 
ဦးေဆာင္ပံ့ပိုးေပးရန္အတြက္ ကစားပြဲတြင္ပါဝင္သင့္သည္။ သင္တန္းဆရာ 
တစ္ဦးတည္းရွိပါက အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕ျခင္းစီမွ မတူညီကြဲျပားသည့္ေဆြးေႏြးမႈမ်ား၊ အ 
ေမးအေျဖမ်ားကို လွည့္လည္နားေထာင္ ပါဝင္ရန္လိုေပမည္။ ကစားပြဲကိုစတင္ 
ပါ။
ကစားပြဲကစားေနစဥ္အတြင္း အဖြဲ႕အားလံုးအတြင္း၌ ဤအခန္းအတြက္ အဓိက 
အေၾကာင္းအရာမ်ားသည္ အလိုအေလ်ာက္ေျပာဆုိေဆြးေႏြးၿပီးျဖစ္သည္။ သင္ 
တန္းပို႕ခ်သူမွ ေဆြးေႏြးမႈမ်ားတြင္ ပါဝင္လုပ္ေဆာင္ပါက ကစားပြဲၿပီးေနာက္ 
ရွည္လ်ားသည့္ေဆြးေႏြးမႈကို ထပ္မံျပဳလုပ္ရန္ မလိုအပ္ေတာ့ပါ။ ေဆြးေႏြးမႈအ 
တြက္ ဦးေဆာင္ ေမးခြန္းမ်ားမွာ -
•  ကစားပြဲသည္ လြယ္သလား၊ ခက္သလား။
•  ေဆြးေႏြးမႈတြင္ အဓိကအခ်က္မ်ားမွာ ဘာေတြျဖစ္ပါသလဲ။
• မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားအၾကား သေဘာထားအျမင္ 
 ကြဲျပားမႈမ်ားရွိပါသလား။ ရွိခဲ့ပါက ဘာေတြလဲ၊ ဘာေၾကာင့္လဲ။

 အဆင့္ ၁   ဆယ္ေက်ာ္သက္႐ြယ္ကိုယ္၀န္ေဆာင္ျခင္းကစားပြဲကုိ ကစားျခင္း   -  မိနစ္ ၅၀

 သင္တန္းပို႕ခ်သူအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ငယ္႐ြယ္သည့္ ကေလးအေမ ကဲ့သို႕ေသာ အရင္းအျမစ္ပုဂိၢဳလ္တစ္ဦးတစ္ေယာက္ကို ဖိတ္ေခၚပါက ေကာင္းမြန္သည့္ 
အႀကံျဖစ္သည္။ ကေလးတေယာက္ကို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရသည္ႏွင့္ တစ္ဦးတစ္ေယာက္တြင္ ေျပာင္းလဲသြားသည့္ 
အရာမ်ား၊ ငယ္႐ြယ္သည့္ မိဘတစ္ဦး တာဝန္ယူရသည့္ ကိစၥရပ္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ တိတိက်က်ပိုမိုသိရွိႏုိင္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၄
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သင္ရုိး ၆

အက်ဥ္းခ်ဳပ္ရန္အတြက္ -
• အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး၏ မိတ္ဖက္သည္ ဖခင္တစ္ဦးျဖစ္လာရန္ အဆင္သင့္
 မျဖစ္ေသးပါက မိန္းကေလး/အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေနျဖင့္ ကိုယ္ဝန္မရွိေစရန္ 
 ဂ႐ုျပဳသင့္ၿပီး ယင္းသည္ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသား ႏွစ္ေယာက္လံုး၏တာ 
 ဝန္ ျဖစ္သည္။
• ပဋိသေႏၶမရရွိေစရန္တားဆီးလိုသည့္ မိန္းကေလး/အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ဆႏၵ
 အၿမဲေလးစားသင့္သည္။
• ငယ္႐ြယ္သည့္အခ်ိန္တြင္ မိဘတစ္ဦးျဖစ္လာရသည္မွာ ခက္ခဲသည္။
• သင္၏ဘဝကိုပါေျပာင္းလဲသြားေစၿပီး သင့္ဘဝတြင္တာဝန္ယူရန္ အဆင္
 သင့္မျဖစ္ေသးသည့္ အရာေပါင္းမ်ားစြာ ကိုတာဝန္ယူေဆာင္႐ြက္ရေပ 
 လိမ့္မည္။
• လက္မထပ္ရေသးမီ ကိုယ္ဝန္ရွိလာေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ တခါတရံ 
 တြင္ ခြဲျခားႏွိမ္ခ်ဆက္ဆံခံရသည္လည္း ရွိသည္။ ရပ္႐ြာအသုိက္အဝန္းမွ 
 လည္း ထုိသို႕ကေလးရွိသြားျခင္းကို အျပစ္တင္ၾကမည္ျဖစ္သည္။
• ပဋိသေႏၶတားဆီးေရးနည္းလမ္းမ်ားကို သိရွိေလ့လာထားရမည္ျဖစ္ၿပီး 
 ငယ္႐ြယ္သည့္အခ်ိန္တြင္ မိဘ တေယာက္ မျဖစ္သြားေစရန္ ထိုနည္းလမ္း 
 မ်ားကို အသံုးျပဳေရွာင္ရွားသြားရမည္။

 အဆင့္ ၂   ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း   -  ၁၀ မိနစ္

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၄

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၄



129
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရး

 သင္ေထာက္ကူ ၆.၄.၂ က : ဆယ္ေက်ာ္သက္႐ြယ္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း ကစားပြဲဘုတ္ျပား

လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား : ဤဘုတ္ျပားကို ေလ့က်င့္ခန္းအတြင္း တစ္ဖြဲ႕စီသံုးရန္အတြက္ A3 ဆုိဒ္ျဖင့္ မိတၱဴကူးပါ။

18 

ငယ္႐ြယ္စဥ္ကေလးမိဘျဖစ္လာ 
ပါကသင္၏သူငယ္ခ်င္းမ်းကို 
သင္ဆံုး႐ႈံးရလိမ့္မည္။

17 

သင္၏ကေလးအနာဂတ္္အတြက္ 
အေကာင္းဆံုးလုပ္ေဆာင္ေပးျခင္း 
သည္ သင့္အတြက္အေကာင္းဆံုး 
ပညာေရးပင္ျဖစ္သည္။

6

ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာ လိင္မႈကိစၥ 
ျဖစ္ရန္မွာ မိန္းကေလး၏တာဝန္ 
ျဖစ္သည္။ သူမကုိယ္ဝန္ရွိလာပါက 
သူမ၏အမွားသာျဖစ္သည္။

5 

ကေလးအေမ သို႕မဟုတ္ 
အေဖတစ္ဦးျဖစ္လာသည္ 
ထက္စာလွ်င္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ 
တစ္ဦးသည္ စာသင္ေက်ာင္း 
တြင္သာ ဘဝကုိ ေပ်ာ္႐ႊင္စြာ 
ျဖတ္သန္းသင့္သည္

19 

အကယ္၍သင္ကေလးမလိုခ်င္ပါက 
ဖ်က္ခ်လို္က္ျခင္း သုိ႕မဟုတ္ 
တပါးသူ အားေပးလိုက္ျခင္းသည္ 
အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။

16 

ေယာကၤ်ားေလးတစ္ေယာက္သည္ 
မိန္းကေလးတစ္ဦးကို ကိုယ္ဝန္ရွိေစ 
ပါကလက္ထပ္ယူရမည္ျဖစ္ေသာ္ 
လည္း သူမကိုမႀကိဳက္ပါက 
လက္ထပ္ရန္မလိုပါ။

7 

ငယ္႐ြယ္စဥ္ကေလးယူရျခင္းသည္ 
မိခင္ႏွင့္ ကေလးက်န္းမာေရး 
အတြက္ ထိခိုက္ႏုိင္ေခ်ရွိေသာ 
စြန္႕စားမႈတစ္ခုျဖစ္သည္။

4

ကေလးတစ္ဦးကို ျပဳစု 
ေစာင့္ေရွာက္ရသည္မွာ 
မခက္ပါ။ ကၽြႏ္ုပ္အလြယ္တကူ 
လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ပါသည္။

20 

မိခင္ႏွင့္ကေလးကုိ တာဝန္ယူ 
မေစာင့္ေရွာက္ႏုိင္ေသးဘဲ 
မိန္းကေလးအားကိုယ္ဝန္ရွိသြား 
ေစသူေယာကၤ်ားေလးမွာ မိုက္မဲသူ 
တစ္ဦးျဖစ္သည္။

15 

မိခင္ဆုိသည္မွာ ပညာေရးကို 
ရပ္တန္႕ၿပီး ကေလးကို ျပဳစု 
ေစာင့္ေရွာက္ရမည္ျဖစ္သည္။

8 

သင္ႀကီးလာလွ်င္ျပန္လည္ ၾကည့္႐ႈ 
မည့္သားသမီးမ်ားမ်ားရွိလွ်င္ 
ပိုေကာင္းေသာေၾကာင့္ 
သင္ငယ္႐ြယ္စဥ္ ကေလးမ်ားမ်ား 
ယူထားျခင္းသည္လည္း 
ေကာင္းသည္။

3 

ကိုယ္ဝန္မရွိေစရန္ အတြက္ 
ကာကြယ္ႏုိင္သည့္ 
အေကာင္းဆံုးနည္းလမ္းမွာ 
လိင္မဆက္ဆံရန္ျဖစ္သည္။

21 

ငယ္႐ြယ္သည့္မိခင္၊ ဖခင္သည္ 
မိဘ မ်ားျဖစ္လာသည္ႏွင့္ စတင္ 
အလုပ္လုပ္ေငြရွာရသည္။

14 

ကၽြႏု္ပ္ႏွင့္လိင္ဆက္ဆံသည့္ 
မိန္းကေလး/အမ်ိဳးသမီး ကိုယ္ဝန္ 
ရသြားျခင္းကို ကၽြႏု္ပ္ဂ႐ုမစိုက္ပါ။ 
ကေလးကိစၥသည္ မိန္းမမ်ား၏ ကိစၥ 
ျဖစ္သည္။

9 

ဖခင္ျဖစ္သူသည္လည္း ပညာေရး 
ကိုရပ္တန္႕လိုက္ရမည္။

2 

အကယ္၍သင္သည္ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္မိဘတစ္ဦး 
ျဖစ္လာသည္ဆုိပါက 
သင့္မိဘ၊ အဘိုးအဘြားမ်ားႏွင့္ 
အျခားသူမ်ားက ကေလးကုိ 
တာဝန္ယူေစာင့္ေရွာက္ေပးၾက 
မည္ျဖစ္သည္။

22 

မိခင္ႏွင့္ ဖခင္ႏွစ္ဦးစလံုး ႀကိဳတင္ 
ျပင္ဆင္အစီအစဥ္ခ်ၿပီးမွ ကေလးယူ 
ျခင္းသည္အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။

13 

ငယ္႐ြယ္သူေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားသည္ 
မေတာ္တဆ ကိုယ္ဝန္ရရွိသြားျခင္း 
မ်ားသာျဖစ္သည္။

10 

မိန္းကေလးကိုယ္ဝန္ရွိလာပါက 
လက္ထပ္လိုက္ျခင္းသည္ 
ေယာကၤ်ားေလး/မိန္းကေလး 
ႏွစ္ဦး စလံုးအတြက္ အေကာင္းဆံုး 
ျဖစ္သည္။

1 

ပညာေရးဆံုးခန္းမတုိင္ေသးမွီ 
ကိုယ္ဝန္ရွိလာေသာမိန္းကေလး 
တစ္ဦးမွာ မိုက္မဲသူျဖစ္သည္။

အဆံုး
12 

ေမြးလာသည့္ ကေလးငယ္ကို 
ခ်စ္ေနယံုမွ်ျဖင့္ သူ၏ ဖြံ႕ၿဖိဳး 
တုိးတက္မႈအတြက္ လံုေလာက္ၿပီ 
ျဖစ္သည္။

11

မိန္းကေလးတစ္ဦး ကိုယ္ဝန္ရွိ 
လာေၾကာင္းသိသည္ႏွင့္ 
ေက်ာင္းထုတ္ခံရသည္။

အစ

3-R

သင္ရုိး (၆)

အခန္း ၆.၄



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ130

သင္ရုိး ၆
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