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အိုင္အယ္လ္အို ပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ျခင္းအခ်က္အလက္စာရင္းျပဳစုျခင္း

ILO ပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ျခင္းသည္ ကုလသမဂၢ၏လုပ္ထံုးလုပ္နည္းႏွင့္အညီ ထုတ္ေ၀ၿပီး တင္ျပမႈမ်ားတြင္ ပါ၀င္ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား 
သည္လည္း ILO က မည္သည့္ႏိုင္ငံ၊ ေဒသ (သို႔) နယ္ေျမမ်ား၏အေျခအေနေပၚမွ မူတည္ျခင္းမရွိပဲ တင္ျပထားျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 
အမည္ႏွင့္တကြ ေရးသားေဖာ္ျပထားသည့္ ေဆာင္းပါးမ်ား၏ေတြးေခၚထင္ျမင္ခ်က္၊ ေလ့လာခ်က္ႏွင့္ အျခားသတင္းေဆာင္းပါးမ်ား သည္ 
စာေရးသူႏွင့္သာ သက္ဆိုင္ၿပီးပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ရာတြင္လည္း ILO၏ေရးသြင္းခ်က္ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားလံုး၀မရွိပါ။
ILO အေနျဖင့္လုပ္ငန္းမ်ား၊ စီးပြားျဖစ္ထုတ္ကုန္မ်ားႏွင့္ ျဖစ္စဥ္မ်ား၏ အမည္နာမမ်ားအားထုတ္ေ၀သည့္ စာအုပ္တြင္ေဖာ္ျပရည္ညႊန္း 
ခဲ့ေသာ္သြယ္၀ိုက္၍ ေထာက္ခံျခင္းမဟုတ္သလို မေဖာ္ျပပါကလည္း သေဘာမက်မႏွစ္သက္၍ မေဖာ္ျပျခင္းမဟုတ္ပါ။
ILO ပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ျခင္းႏွင့္ လွ်ပ္စစ္ပိုင္းဆုိင္ရာ ထုတ္ကုန္မ်ားကို အဓိကစာအုပ္ေရာင္းသူထံမွတစ္ဆင့္ႏွင့္ လွ်ပ္စစ္ပိုင္းဆိုင္ရာျဖန္႔ေ၀ 
သူမ်ားထံမွရရွိႏိုင္မည္။ (သို႔) ilo@turpin-distribution.com မွတစ္ဆင့္မွာယူႏိုင္သည္။ ပိုမိုသိရွိလိုပါက ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏ ၀က္ဘ္ဆိုဒ္ျဖစ္တဲ့  
www.ilo.org/publns or contact ilopubs@ilo.org သို႔၀င္ေရာက္ၾကည့္ရွဳႏိုင္ပါသည္။
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K Creative House မွ စာအုပ္ဒီဇုိင္းဆြဲသည္။
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အသိအမွတ္ျပဳမႈ
ဤပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ျခင္းအားILO အတြက္ Busakorn Suriyasarn, Nelien Haspels and Rosalinda Terhorst မွ 
အေသးစိတ္စီစဥ္ျပင္ဆင္ၿပီး ျမန္မာႏိုင္ငံကေလးသူငယ္အလုပ္သမားပေပ်ာက္ေရးအစီအစဥ္ (My-PEC)၊ILO ရန္ကုန္ရံုးမွ Selim Be-
naissa မွညွိႏိႈင္းေဆာင္ရြက္သည္။ 
ဤ ILO ပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ျခင္းအတြက္ ရန္ပံုေငြအား အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စု အလုပ္သမားဌာနမွ ေထာက္ပံ့ေပးသည္။ (Project 
MMR/13/10/USA).
ဤပံုႏွိပ္ထုတ္ေ၀ျခင္းသည္ အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စု အလုပ္သမားဌာန၏ အျမင္(သို႔) မူ၀ါဒမ်ားႏွင့္ သက္ဆိုင္မႈမရွိပါ။ (သို႔) 
လုပ္ငန္းအမည္၊ စီးပြားေရးထုတ္ကုန္မ်ား (သို႔) အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စုအစိုးရမွ အတည္ျပဳေထာက္ခံထားေသာအဖြဲ႔အစည္း မ်ား 
အျဖစ္ေဖာ္ျပထားျခင္းမရွိပါ။

မူပိုင္ခြင့္ © အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာအလုပ္သမားေရးရာအဖြဲ႔ ၂၀၁၇
ပထမအႀကိမ္ထုတ္ေ၀သည္။ ၂၀၁၇

ကမၻာ့တစ္လႊားမူပိုင္ခြင့္သေဘာတူညီခ်က္က်င့္၀တ္ ၂ အရ အိုင္အယ္လ္အို၊ အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာအလုပ္သမားရံုးမွမူပိုင္ခြင့္အေနျဖင့္ပံုႏွိပ္
ထုတ္ေ၀ျခင္းျဖစ္သည္။ မည္သည့္မူလရင္းျမစ္မွကူးယူေၾကာင္းေဖာ္ျပပါက ခြင့္ျပဳခ်က္ရယူမႈမရွိေသာ္လည္း အစိတ္အပိုင္းတို ေလးမ်ားကို
ထုတ္ႏုတ္ကိုးကားေဖာ္ျပခြင့္ရွိပါသည္။ ျပန္လည္ဆင့္ပြားျခင္း (သို႔) ဘာသာျပန္မႈမ်ားအတြက္ အိုင္အယ္လ္အို ပံုႏွိပ္ထုတ္ ေ၀ျခင္း (လုပ္ပိုင္ 
ခြင့္ႏွင့္ခြင့္ျပဳခ်က္)၊ အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာအျပည္ျပည္ဆိုင္အလုပ္သမားရံုး၊ CH-1211 ဂ်ီနီဗာ ၂၂၊ ဆီြဇလန္ (သို႔) အီးေမးလ္ - rights@ilo.
org သို႔ေလွ်ာက္ထားေတာင္းခံရပါမည္။အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာအလုပ္သမားရံုးမွ ထိုကဲ့သို႔ ေလွ်ာက္ထားမႈမ်ားကို လက္ကမ္းႀကိဳဆိုပါသည္။
စာၾကည့္တိုက္မ်ား၊ အဖြဲ႔အစည္းမ်ားႏွင့္ အျခားမွတ္ပံုတင္ထားသည့္ ျပန္လည္ဆင့္ပြားအဖြဲ႔အသည္းမ်ားကသူတို႔ အားခ်မွတ္ေပးထား 
သည့္လိုင္စင္ႏွင့္အညီျပန္လည္ကူးယူႏိုင္ပါသည္။သင့္ႏိုင္ငံအတြင္းတြင္ရွိေသာ ျပန္လည္ဆင့္ပြားခြင့္www.ifrro.org သို႔၀င္ေရာက္ 
ၾကည့္ရွဳႏိုင္သည္။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

မာတိကာ

သင္ရိုးအက်ဥ္းခ်ဳပ ္                                                                               ၁

အခန္း ၇.၁         မိသားစုစီမံကိန္းတစ္ခု ခ်မွတ္ျခင္း                                   ၅ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၁.၁       မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး QUARTET ကတ္ျပားကစားနည္း             ၇                                  
        သင္ေထာက္ကူ ၇.၁.၁. က : မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး ကတ္ျပား ၁၂
                                               ကစားနည္းစည္းမ်ဥ္းမ်ား 
        သင္ေထာက္ကူ ၇.၁.၁. ခ   : “မိမိ၏မိသားစုကို စီမံကိန္းခ်ျခင္း”  ၁၃
                                             QUARTET ဂိမ္းကတ္ျပားမ်ား
                                           ေလ့လာမႈဇယား
         အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု            : မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး ၂၁      
ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၁.၂       ကြ်ႏ္ုပ္သည္ မိသားစုစီမံကိန္းေရးဆြဲသည္။ ၂၃        
         သင္ေထာက္ကူ ၇.၁.၂ က  : မိသားစုစီမံကိန္းခ်မႈ ကိုယ္စား ၂၆
                                            သရုပ္ေဆာင္ကစားနည္း
                                                                    ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား 
        သင္ေထာက္ကူ ၇.၁.၂ ခ    : မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းအေပၚ  ၂၉
                                             ေဆြးေႏြးခ်က္လမ္းညႊန္
ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၁.၃       ေယာက်ၤားေလးတစ္ေယာက္လား၊ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္လား။ ၃၂
         အက်ဥ္းခ်ဴပ္မွတ္စု           : က်ား/မ ဘက္လိုက္မႈရွိေသာ ၃၆ 
                                                                    လိင္ေရြးခ်ယ္မႈ
                  

အခန္း ၇.၂        က်န္းမာေသာ ကေလးတစ္ေယာက္ကို ဘယ္လိုေမြးျမဴမလဲ။ ၄၁
ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၂.၁       ကိုယ္၀န္လြယ္ထားစဥ္တြင္ ၀မ္းအတြင္းရွိ ကေလးကိုဂရုစိုက္ျခင္း ၄၃ 
        သင္ေထာက္ကူ ၇.၂.၁ က  : ေဘာလံုးမ်ားႏွင့္ သေကၤတပံုမ်ားကို ၄၉ 
                                                                    တြဲဖက္ျခင္း 
         သင္ေထာက္ကူ ၇.၂.၁ ခ   : က်န္းမာေသာႏွင့္ က်န္းမာေရး ၅၀
                                                                    ထိခိုက္ေသာ အေနအထားမ်ားႏွင့္
                                                                    လုပ္ေဆာင္ ခ်က္မ်ားကိုျပသည့္
                                             သေကၤတပံုမ်ား                             
                                အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု            : ကိုယ္၀န္လြယ္ထားစဥ္တြင္၀မ္းတြင္း ၅၁
                                                                    ရွိကေလးကို ဂရုစိုက္ျခင္း 
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ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၂.၂        ကေလးကစားနည္း  ၅၅ 
         သင္ေထာက္ကူ ၇.၂.၂ က :  ကေလးကစားနည္းစည္းမ်ဥ္းမ်ား ၅၈                                           
                                သင္ေထာက္ကူ ၇.၂.၂ ခ  : ကေလးကစားနည္း သင္ပုန္းကားခ်ပ္  ၅၉                             
                                သင္ေထာက္ကူ ၇.၂.၂ ဂ  : အုပ္စုေလးစုပါေသာကတ္ျပားငယ္မ်ား ၆၀ 
 

အခန္း ၇.၃ STIS၊ HIVႏွင့္ AIDS ေရာဂါေတြက ဘာေတြလဲ။  ၇၃
ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၁        ခ်စ္ခင္ေလးစားရပါေသာ စာတည္းမွဴးရွင့္/ခင္ဗ်ား … ၇၅
                                   သင္ေထာက္ကူ ၇.၃.၁ က : စာတည္းမွဴးထံသုိ႔ ေပးစာမ်ား ၇၈
                                   သင္ေထာက္ကူ ၇.၃.၁ ခ   : စာတည္းမွဴးအတြက္ ေဆြးေႏြးမႈႏွင့္  ၈၀
                                               အေျဖမ်ား လမ္းညႊန္
ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၂        မွန္သလား၊ မွားသလား။ ၈၂
                                   သင္ေထာက္ကူ ၇.၃.၂ က : အဆုိမ်ားႏွင့္ အေျဖမ်ား ၈၄
ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၃ ျဖစ္ေစေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား၊ ျပႆနာမ်ားႏွင့္ ကုသမႈမ်ား ၈၇
                                   သင္ေထာက္ကူ ၇.၃.၃က  :  ျဖစ္ေစေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား၊  ၉၀
                                               ျပႆနာမ်ားႏွင့္ ကုသမႈမ်ား

ဆက္လက္ေလ့လာရန္အရင္းအျမစ္မ်ား ၉၂

ဃ



1
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

အခန္း ၇.၁
မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း ရည္မွန္းခ်က္မ်ား ၾကာခ်ိန္

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၁.၁ 
မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး  
Quartet ကတ္ျပား ကစားနည္း   
 

•   အေျခခံ မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆိုင္ရာ
     အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္ သိျမင္ရင္းႏွီးမႈရွိေစရန္။ မိနစ္ ၆၀ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၁.၂ 
ကြ်ႏ္ုပ္သည္ မိသားစု
စီမံကိန္း ေရးဆြဲသည္။ 

•   မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း၏အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား
     ကို သိျမင္နားလည္ေစရန္။ 
•   လူတိုင္းတြင္ မိသားစုစီမံကိန္းခ်ရန္ အခြင့္
     အေရးရွိသည္ကို သိျမင္ေစရန္။ 
•   မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းႏွင့္ သက္ဆိုင္သည့္
     သတင္းအခ်က္အလက္အရင္းအျမစ္     
     အသီးသီးကို သိျမင္ရင္းႏွီးလာေစရန္။ 

မိနစ္ ၉၀ 

သင္ရိုး ၇ က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း 

ဤအပိုင္းတြင္ မ်ိဳးဆက္ပြားမႈႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ား ပါ၀င္သည္။ အဓိက 
ရည္ရြယ္ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားမွာ မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း (Family Planning) ၊ မ်ိဳးဆက္ပြားမႈ 
အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္ ကိုယ္ခံစြမ္းအားက် ေရာဂါပိုး (HIV) ႏွင့္ ခုခံအားက်ဆင္းမႈ ကူးစက္ေရာဂါ(AIDS) 
အပါအ၀င္ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တက္ေသာေရာဂါမ်ား (Sexually Transmitted Infections – STIs) 
ကို ကာကြယ္ျခင္းတို႔ျဖစ္သည္။ ကေလးမီးမဖြားမီႏွင့္ မီးဖြားၿပီးေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ 
အေျခခံသတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကိုလည္း ေပးထားသည္။ ေဘးကင္းလံုျခံဳမႈမရွိေသာ လိင္ဆက္ 
ဆံမႈမ်ား၏ အႏၲရာယ္မ်ားကို သိျမင္မႈရွိေစရန္ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကို ထည့္သြင္းထားသည္။၄င္းေလ့
က်င့္ခန္းမ်ား၏ အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားမွာ မ်ိဳးဆက္ပြားမႈတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ 
တာ၀န္၀တၱရားမ်ားႏွင့္ ပါ၀င္ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်ခြင့္ရွိရန္ အေရးပါပံုတိ႔ုကို သိရွိေစရန္ျဖစ္သည္။ 

သင္ရိုးတြင္ အပိုင္း ၃ ပိုင္းပါ၀င္သည္။ 
အခန္း ၇.၁  မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း 
အခန္း ၇.၂ က်န္းမာေသာ ကေလးတစ္ေယာက္ကို ဘယ္လိုေမြးျမဴမလဲ။
အခန္း ၇.၃ STIs ႏွင့္ HIV ႏွင့္ AIDS ဆိုတာ ဘာေတြလဲ။ 

သင္ရုိးအက်ဥ္းခ်ဳပ္
3-R

သင္ရုိး (၇)

သင္ရိုးအက်ဥ္းခ်ဳပ္



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ2

သင္ရုိး ၇

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၁.၃ 
ေယာက်ၤားေလး
တစ္ေယာက္လား၊ 
မိန္းကေလး 
တစ္ေယာက္လား။ 

•     သင္တန္းသားမ်ား၏ရပ္ရြာတြင္ ေယာကၤ်ား
     ေလးမ်ား(သို႔) မိန္းကေလးမ်ားအေပၚခြဲျခား
      ၿပီး သာလြန္သေဘာက်ေသာ လိင္အစြဲ ရွိ/
     မရွိ ေဖာ္ထုတ္ရန္။ 
•    ကေလးဆိုလွ်င္ ေယာကၤ်ားေလးကိုမွပိုလို
     ခ်င္သည္ (သို႔) မိန္းကေလးကိုမွ ပိုလိုခ်င္
     သည္စသည့္လိင္အစြဲရွိရသည့္ အေၾကာင္း
     အရင္းကိုေဖာ္ထုတ္ရန္။ 
•     ကေလးမွာမိမိလုိခ်င္ေသာ လိင္မဟုတ္ေသာ
      ေၾကာင့္ကေလးဖ်က္ခ်ျခင္း (သုိ႔) ေမြးကင္းစ
     ကေလးကုိ သတ္ျခင္းမ်ားမွာ အေျဖမဟုတ္
      ေၾကာင္းႏွင့္ ၄င္းမွာ မိသားစု၊ ပတ္၀န္းက်င္
       ႏွင့္လူ႔အဖြဲ႔အစည္းတစ္ရပ္လုံးကိုထိခုိက္ေစ
     သည္ကို သိျမင္ေစရန္။ 

မိနစ္ ၆၀ 

အခန္း ၇.၂ က်န္းမာေသာ 
ကေလးတစ္ေယာက္ကို 

ဘယ္လိုေမြးျမဴမလဲ။
ရည္မွန္းခ်က္မ်ား ၾကာခ်ိန္

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၂.၁ 
ကိုယ္၀န္လြယ္ထားစဥ္တြင္ 
၀မ္းတြင္းရွိကေလးကို ဂရုစိုက္ျခင္း

•     ကေလးတစ္ေယာက္ကို မီးမဖြားမီအခ်ိန္က
      ပင္ ဂရုစိုက္ရန္လိုေၾကာင္း သိရွိေစရန္။ 
•    မိခင္၀မ္းအတြင္းတြင္ရွိေသာ ကေလးတစ္
       ေယာက္၏ က်န္းမာေရးကို မည္သည္တို႔က
     သက္ေရာက္ေနသည္ကို သိရွိေစရန္။ 
•    ကိုယ္၀န္ေဆာင္ထားစဥ္အတြင္း မည္သည္
      တို႔ကက်န္းမာေစသည္၊ မည္သည္တို႔က 
     က်န္းမာေရးထိခိုက္ေစသည္ကိုသိရွိေစရန္။ 

မိနစ္ ၆၀  

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၂.၂ 
ကေလးကစားနည္း  

•    ကုိယ္၀န္ေဆာင္ေနစဥ္အတြင္းျဖစ္ပြားသည္
      မ်ားႏွင့္ ကေလးတစ္ေယာက္ က်န္းမာစြာ
           ဖြ႔ံၿဖိဳးလာေစရန္ ေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားအတြက္    
      အေတြ႔အၾကံဳႏွင့္အၾကံျပဳခ်က္မ်ားကုိဖလွယ္   
      ရန္။ 

မိနစ္ ၉၀  

3-R

သင္ရုိး (၇)

သင္ရိုးအက်ဥ္းခ်ဳပ္



3
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

အခန္း ၇.၃ STIs ႏွင့္ 
HIV ႏွင့္ AIDS ဆိုတာ 

ဘာေတြလဲ။
ရည္မွန္းခ်က္မ်ား ၾကာခ်ိန္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၁ 
ခ်စ္ခင္ေလးစားရပါေသာ 
စာတည္းမွဴးရွင့္/ခင္ဗ်ား …

•      လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား
       (STIs) အေၾကာင္း သိရွိေစရန္။ 
•      လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား
       ကို မည္သို႔ ကာကြယ္ရန္ (သို႔) ကုသရန္။ 

မိနစ္ ၆၀

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၂ 
မွားသလား (သို႔) မွန္သလား။  

•      လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါ
       မ်ား၊HIV ႏွင့္ AIDS ေရာဂါမ်ားႏွင့္ ပတ္
       သက္ၿပီးအမ်ားအားျဖင့္လြဲမွားစြာမွတ္ယူ  
        ထားေသာအခ်က္မ်ားႏွင့္အမွန္တရားမ်ား
       ကုိသင္တန္းသားမ်ားသိျမင္နားလည္ေစရန္။
        

၄၅ - ၆၀ 
မိနစ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၃ 
ျဖစ္ေစေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား၊ 
ျပႆနာမ်ားႏွင့္ ကုသမႈမ်ား

•     လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါ
       အမ်ိဳးမ်ိဳးႏွင့္ကုသမႈမ်ားကို သင္တန္းသား
       မ်ား သိျမင္ေစရန္

မိနစ္ ၆၀

သင္ရိုး (၇) အတြက္စုစုေပါင္းၾကာခ်ိန္ - ၈ နာရီ ၄၅ မိနစ္ - ၉ နာရီ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

သင္ရိုးအက်ဥ္းခ်ဳပ္



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ4

သင္ရုိး ၇



5
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

အခန္း ၇.၁   မိသားစုစီမံကိန္းတစ္ခု ခ်မွတ္ျခင္း 

 အေၾကာင္းအရာ
ဤအပိုင္းတြင္ မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး၊ မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းတို႔ႏွင့္ စပ္လ်ဥ္းသည့္ အဓိကအ 
ေၾကာင္းအရာမ်ားကိ ုေဆြးေႏြးထားသည။္ သငတ္န္းသားမ်ားသည ္ကစားနည္းမတွဆင္ ့လငိအ္ဂၤါမ်ား၊ 
သေႏၶတည္ျခင္း (သို႔) “ကေလးျဖစ္လာသည့္” ျဖစ္စဥ္ႏွင့္ ကုိယ္၀န္မရွိေအာင္ ကာကြယ္ျခင္းတို႔ကို 
သိျမင္မႈရွိလာမည္ျဖစ္သည္။ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ရရွိခြင့္ရွိျခင္းႏွင့္ မိသားစုစီမံကိန္း ခ်မွတ္ 
ခြင့္ရွိျခင္းတို႔အပါအ၀င္ မ်ိဳးဆက္ပြားမႈအခြင့္အေရးအမ်ိဳးမ်ိဳးႏွင့္ စပ္လ်ဥ္းေနသည့္ လူမႈေရးႏွင့္ 
ယဥ္ေက်းမႈကိစၥရပ္မ်ားကိုလည္း ထည့္သြင္းထားသည္။ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ အေတြးအျမင္တစ္ခု 
ျဖစ္ထြန္းလာေစရန္ႏွင့္ ပါ၀င္ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ခြင့္ရွိလာေစရန္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားဖလွယ္မႈ
ကိုအဓိကဦးတည္ထားသည္။ေယာကၤ်ားေလးမွ (သို႔) မိန္းကေလးမွလိုခ်င္သည္ဟူေသာ လိင္အစြဲ 
(အထူးသျဖင့္ ၄င္း အစြဲေၾကာင့္ျဖစ္ေပၚလာေသာ ကေလးဖ်က္ခ်မႈ) ၏ အေၾကာင္းအရင္းမ်ားႏွင့္ ဆိုး 
က်ိဳးမ်ားကို အထူးအေလးေပးထားသည္။  
 

 အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာ
• မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆုိင္ရာ အခြင့္အေရးမ်ားမွာ အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား အ 
 တြက္ အေျခခံအခြင့္အေရးတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ လူသားတိုင္းသည္ မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းႏွင့္ 
 ကေလးမရေအာင္ကာကြယ္သည့္ နည္းလမ္းမ်ားအေၾကာင္း သိခြင့္ရွိသည္။ 
• လူတိုင္းတြင္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ရရွိခြင့္၊ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားကို လက္လွမ္းမီခြင့္၊ သီး 
 သန္႔ျဖစ္တည္မႈရွိခြင့္ႏွင့္ အတြင္းေရးထားရွိခြင့္မ်ား ရွိသည္။ 
• မိသားစုစီမံကိန္းတစ္ခု ခ်မွတ္ရာတြင္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ၊ လူမႈေရးပိုင္းဆိုင္ရာ၊ ေဆးပညာပိုင္း 
 ဆိုင္ရာႏွင့္ စီးပြားေရးပိုင္းဆိုင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ား အဓိကပါ၀င္ေနၾကသည္။ 
• လူသားတိုင္းတြင္ ကေလးဘယ္ႏွစ္ေယာက္ယူမည္၊ သားဆက္ဘယ္လိုျခားမည္ကို ဆံုးျဖတ္
 ရန္ အခြင့္အေရးရွိသည္။ 
• မိန္းမတိုင္းသည္ ကေလးေမြးမည္၊ မေမြးမည္ကို မိမိဆႏၵအေလ်ာက္ ဆံုးျဖတ္ပိုင္ခြင့္ရွိသည္။ 
• လူသားတိုင္းသည္ အားလံုးအတူတူပင္ျဖစ္ၿပီး ဘ၀အတြင္း မည္သည့္ရႈေထာင့္မွမဆို သာ 
 တူညီမွ် ဆက္ဆံခံရခြင့္ရွိသည္။ 
• လိင္အစြဲေၾကာင့္ ကေလးဖ်က္ခ်ျခင္းသည္ အမ်ိဳးသမီးဦးေရနည္းပါးမႈကို ျဖစ္ေပၚေစၿပီး လူ႔ 
 အဖြဲ႔အစည္းအတြင္း ဆိုးက်ိဳးမ်ားစြာကို ျဖစ္ေပၚေစသည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁
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သင္ရုိး ၇

 ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
၇.၁.၁ မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး Quartet ကတ္ျပား ကစားနည္း
၇.၁.၂ ကြ်ႏ္ုပ္သည္ မိသားစုစီမံကိန္းေရးဆြဲသည္။
၇.၁.၃ ေယာကၤ်ားေလးတစ္ေယာက္လား၊ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္လား။ 

 သက္ဆုိင္ရာအခန္းမ်ား
၆.၁ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္ ဖိုမလကၡဏာ
၆.၃ ေဘးကင္းလံုျခံဳေသာ လိင္ဆက္ဆံမႈ 
၆.၄ ဆယ္ေက်ာ္သက္ကိုယ္၀န္ေဆာင္မႈ 
၇.၂ က်န္းမာေသာကေလးတစ္ေယာက္ကိုဘယ္လိုေမြးျမဴမလဲ။ 
၁၁.၁ တာ၀န္၀တၱရားမ်ား 
၁၁.၂ အလုပ္တြင္ရွိေသာ အခြင့္အေရးမ်ား 
၁၁.၃ အလုပ္တြင္ က်န္းမာမႈ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁



7
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၁.၁ မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး Quartet ကတ္ျပားကစားနည္း

 ရည္ရြယ္ခ်က္
အေျခခံမ်ိဳးဆက္ပြားမႈအခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္ သိျမင္ရင္းႏွီးမႈရွိေစရန္ 

 ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္ႏွင့္ လူႀကီးမ်ား  

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
မိနစ္ ၆၀ 

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
၄-၅ ေယာက္ပါ၀င္ေသာ အဖြဲ႔လိုက္ထိုင္သည့္ပံုစံ (ကုလားထိုင္တြင္စုထိုင္ျခင္း (သို႔) 
ၾကမ္းျပင္တြင္စုထိုင္ျခင္း 

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
“မိမိ၏မိသားစုကို စီမံကိန္းခ်ျခင္း” Quartet ဂိမ္းကတ္ျပား (သင္ေထာက္ကူ ၇.၁.၁ ခ) 
မိတၱဴတစ္စံုစီကို အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔စီကိုေပးျခင္း 

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၇.၁.၁ က  : မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး Quartet ကစားနည္းစည္းမ်ဥ္းမ်ား 
၇.၁.၁ ခ  : “မိမိ၏မိသားစုကို စီမံကိန္းခ်ျခင္း” Quartet ဂိမ္းကတ္ျပား
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု :  မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး 

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား 
၁။ မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးမိတ္ဆက္ - ၁၀ မိနစ္ 
၂။ မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး Quartet ကစားနည္းကို အဖြဲ႔ငယ္မ်ားခြဲ၍ကစားျခင္း - ၂၀ မိနစ္ 
၃။ ေဆြးေႏြးမႈ - ၂၅ မိနစ္ 
၄။ အႏွစ္ခ်ဳပ္ - ၅ မိနစ္ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁
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သင္ရုိး ၇

သင္တန္းသားမ်ားကို ၄ - ၅ ေယာက္ပါ၀င္ေသာ အဖြဲ႔ငယ္မ်ားခြဲပါ။ Quar-
tet ကစားနည္း စည္းမ်ဥ္းမ်ား (သင္ေထာက္ကူ ၇.၁.၁ က) ကို ရွင္းျပပါ။ 
အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔စီကို ကတ္ျပားတစ္စုံစီကိုေ၀ၿပီး ကစားနည္းကို အမ်ားဆံုး ၃ ႀကိမ္ႏွင့္ 
မိနစ္ ၂၀ ၾကာေအာင္ ကစားခိုင္းပါ။ 

 အဆင့္ ၂   မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး Quartet ကစားနည္းကို အဖြဲ႔ငယ္မ်ားခြဲ၍ ကစားျခင္း  - 
   မိနစ္ ၂၀

မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဟူေသာ စကားလံုးကိုၾကားခ်ိန္တြင္ သင္တန္းသားမ်ား 
မည္သို႔ထင္ျမင္သည္ကို ေမးျမန္းပါ။ အေျဖအနည္းငယ္ရယူၿပီးေနာက္ မ်ိဳးဆက္ 
ပြားက်န္းမာေရးအေၾကာင္းကို အၾကမ္းဖ်င္းရွင္းျပပါ။ အေသးစိတ္မရွင္းေသး 
ပါႏွင့္။ ဥပမာ - မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆိုသည္မွာ မိမိခႏၶာကိုယ္ကို ဂရု 
စိုက္ျခင္း၊ မိမိ၏ လိင္အဂၤါမ်ား မည္သို႔အလုပ္လုပ္သည္ကုိ သိရွိျခင္း၊ မိမိ 
အဆင္သင့္မျဖစ္ေသးခ်ိန္တြင္ ကေလးမရရန္တားဆီးျခင္းႏွင့္ မိမိ၏ မိသားစု 
စီမံခ်က္ကို မိမိဘာသာ ေရးဆြဲျခင္း (ဥပမာ - ကေလးဘယ္အခ်ိန္ယူမည္၊ ဘယ္ 
ႏွစ္ေယာက္ယူမည္) စသည္တို႔ကို ဆိုလိုသည္။ 
မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးအေၾကာင္းကို Quartet ကတ္ျပား ဂိမ္းကစားနည္းျဖင့္ 
သင္ယူရမည္ကို ရွင္းျပပါ။ 

 အဆင့္ ၁   မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးမိတ္ဆက္  - ၁၀ မိနစ္ 

 အဆင့္ ၃    ေဆြးေႏြးျခင္း   - ၂၅ မိနစ္ 

ကစားနည္းကို ႏွစ္ၿခိဳက္သလားေမးျမန္းပါ။ သင္တန္းသားတစ္ဦး (သို႔) ႏွစ္ဦးကို 
ဖိတ္ေခၚၿပီး ကစားစဥ္အေတြ႔အၾကံဳမ်ားႏွင့္ ခံစားခ်က္မ်ားကို ေ၀မွ်ခိုင္းပါ။ 
ကတ္ျပားအားလံုးကို ေအာက္ပါအစီအစဥ္အတိုင္း တစ္ခုခ်င္းရွင္းျပပါ။ 

၁) မ်ိဳးဆက္ပြားအဂၤါမ်ား 
• Quartet ကတ္ျပားအေပၚတြင္ ေဖာ္ျပထားေသာ လိင္အဂၤါ ၄ ခုကို သိ
 ျမင္ပါသလားေမးျမန္းပါ။ 
• ၄င္းတို႔သည္ အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား
 ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။  ၄င္းတို႔မရွိလွ်င္ ကေလးမရႏုိင္ပါ။ (အေသးစိတ္ 
 ကို အခန္း ၆.၁ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္ ဖိုမလကၡဏာမ်ားတြင္ ၾကည့္ပါ။) 

ျပင္ဆင္ျခင္း 
၈ ရြက္ရွိေသာ သင္ေထာက္ကူ ၇.၁.၁ ခ ကိုမိတၱဴကူးၿပီး သီးျခားကတ္ျပားမ်ားအျဖစ္ ျဖတ္ထုတ္ပါ။ 
(၄ - ၅ ေယာက္ပါေသာ) အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔စီလွ်င္ တစ္စံုစီ (၈ X ၄ = ၃၂ ကတ္) ေပးပါ။ အစံုမ်ားကို 
ေရာမသြားပါေစႏွင့္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁



9
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

၂) ေဘးကင္းလံုျခံဳေသာ လိင္ဆက္ဆံမႈ 
• သင္တန္းသားမ်ားကို ကိုယ္၀န္မရေအာင္ျပဳလုပ္သည့္ နည္းလမ္းမ်ားကို 
 ေမးျမန္းၿပီး ၄င္းတို႔ကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္ရွင္းျပပါ။ (အေသးစိတ္ကို အခန္း ၆.၃ 
 ေဘးကင္းလံုျခံဳေသာ လိင္ဆက္ဆံမႈ တြင္ၾကည့္ပါ။) 
• ကြန္ဒံုးအသံုးျပဳျခင္း၏ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။ 

၃) ကိုယ္၀န္ရွိျခင္း 
• ကေလးတစ္ေယာက္မည္သို႔ျဖစ္လာသလဲဟု သင္တန္းသားတစ္ဦးကို 
 ေမးျမန္းပါ။ (အေသးစိတ္ကို အခန္း ၆.၁ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္ ဖိုမလကၡဏာ
 မ်ားတြင္ ၾကည့္ပါ။)
• သေႏၶသားျဖစ္ေပၚလာေစရန္ သုက္ပိုးႏွင့္ မ်ိဳးဥလိုအပ္သည္ကို ရွင္းျပပါ။
  အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီး အကာအကြယ္မဲ့ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကေလး
 ရႏိုင္သည္။ 

၄) သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားရရွိခြင့္ 
• ကတ္ျပားအေပၚတြင္ရွိေသာလူမ်ား ဘာလုပ္ေနၾကသလဲဟု သင္တန္း
 သားမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။ 
• သင္တန္းသားမ်ားမွာ သားဆက္ျခားမႈကို လက္လွမ္းမီမႈရွိသလား ေမး
 ျမန္းပါ။ 
• လူသားတိုင္းသည္ က်ား/မ၊ လူမ်ိဳး၊ အပ်ိဳ/အအိုႏွင့္ အသက္အရြယ္မေရြး 
 မ်ိဳးဆက္ပြားမႈဆိုင္ရာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကိုရရွိခြင့္ရွိသည္ဟု
 ရွင္းျပပါ။ 

၅) မိသားစုစီမံကိန္းခ်ပိုင္ခြင့္ 
• ကတ္ျပားမ်ားအေပၚတြင္ မည္သို႔ေသာ ကိစၥရပ္မ်ားကို ေတြ႔ရသနည္းဟု 
 သင္တန္းသားမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။ 
• က်ား/မ မေရြး လူသားတိုင္းသည္ သားဆက္ျခားနည္းလမ္းမ်ားကိုအသံုး
 ျပဳပိုင္ခြင့္၊ ကေလးယူခြင့္/မယူခြင့္ႏွင့္ ကေလးမည္မွ်ကိုမည္မွ်ျခားယူမည္
 စသည့္ မိသားစုစီမံကိန္းကို ခ်ပိုင္ခြင့္ရွိသည္။ 

၆) သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား မည္သို႔ရယူမည္နည္း။
• သင္တန္းသားမ်ားကို မိသားစုစီမံကိန္းခ်မွတ္မႈႏွင့္ စပ္လ်ဥ္းသည့္သတင္း 
 အခ်က္အလက္မ်ား ရရွိပါသလားေမးျမန္းၿပီး ၄င္းတို႔ရရွိေသာ၀န္ေဆာင္
 မႈမ်ားကို ေက်နပ္မႈရွိပါသလား ေမးျမန္းပါ။ 
• မိသားစုစီမံကိန္းခ်မွတ္မႈႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား 
 ရရွိမႈအတြက္ တစံုတရာကို ေျပာင္းလဲလိုစိတ္ရွိပါသလားေမးျမန္းပါ။ 
• မိမိတို႔သိလိုသည္မ်ားရွိလွ်င္ (သို႔) လိုအပ္ေသာ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားရွိလွ်င္  
 မည္သည့္ေနရာကိုသြားရမည္ကို အၾကံျပဳခ်က္မ်ားေပးပါ။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁
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သင္ရုိး ၇

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

သင္တန္းသားမ်ား၏ အေနအထားအေျခခံအေပၚမူတည္ၿပီး ကတ္ျပားမ်ားကို ရွင္းျပပါ။ စိတ္၀င္စားမႈရွိေစရန္ 
ရွင္းလင္းျပပါ။ လူငယ္မ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးေသာအခါ ကာကြယ္မႈႏွင့္ ကိုယ္ပိုင္ေရြးခ်ယ္ခြင့္ရွိမႈတို႔ကို အေလးေပးေျပာျပပါ။ 
အိမ္ေထာင္သည္မ်ားကို ၄င္းတို႔ႏွင့္ ၄င္းတို႔၏ အိမ္ေထာင္ဖက္မ်ားအၾကား မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ 
အခ်က္အလက္မ်ားကို ပိုမိုေျပာျပပါ။ ဥပမာ - ဇနီးမ်ားသည္ ကေလးဘယ္ႏွစ္ေယာက္ယူမည္ကို ဆံုးျဖတ္ခြင့္ရွိသည္။ 
အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ၄င္းတို႔သည္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ရေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ဖခင္မ်ားသည္ ၄င္းတို႔၏ဇနီးမ်ား 
ကိုယ္၀န္ေဆာင္စဥ္တြင္ မည္သို႔ျဖစ္သည္ကို သိခြင့္ရွိသည္။ ကေလးေမြးဖြားျခင္းႏွင့္ မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းသည္ မိခင္ႏွင့္ 
ဖခင္ ႏွစ္ဦးစလံုးႏွင့္ သက္ဆိုင္သည္။ အေသးစိတ္ကို အခန္း ၇.၂ 
က်န္းမာေသာကေလးတစ္ေယာက္ကိုေမြးျမဴနည္းတြင္ၾကည့္ပါ။ 

၇) သီးသန္႔ျဖစ္တည္ခြင့္ရွိျခင္း 
• ၄င္းကတ္ျပားမ်ားအေပၚတြင္ေရးဆြထဲားေသာ အေျခအေန ၄ ခုကုိ ေသခ်ာ
 စြာရွင္းျပပါ။ 
• တခါတရံတြင္ၾကံဳရတတ္ေသာ ဖိစီးမႈအမ်ိဳးမ်ိဳးကိုေမးျမန္းၿပီး ၄င္းဖိစီးမႈမ်ား
 ကို မည္သို႔ခံစားရသည္ကို ေမးျမန္းပါ။ 
• လူတိုင္းသည္ မိမိတို႔စိတ္ဆႏၵအရ ျပဳမူေဆာင္ရြက္ခြင့္ရွိသည္။ တျခား 
 ေသာသူမ်ား၏ ဆႏၵ  (ဥပမာ - မိဘဆႏၵ) အေလ်ာက္သာျပဳမူေနထိုင္
 ရန္ မလိုေပ။ ဆိုလိုသည္မွာ လူတိုင္းသည္  မိမိဘ၀အတြက္ မိမိဘာသာ 
 (တပါးသူမ်ားကို မထိခိုက္ဘဲ) ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္ပိုင္ခြင့္ရွိသည္။ 

၈) အလုပ္ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ျပႆနာမ်ား 
• ကတ္ျပားမ်ားအေပၚတြင္ေဖာ္ျပထားေသာ ျပႆနာမ်ားကို နားလည္ သ
 လားေမးျမန္းပါ။  တျခားျပႆနာမ်ားရွိေသးသလားလဲ ေမးျမန္းပါ။ 
• မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆုိင္ရာ ကိစၥရပ္မ်ားေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို 
 အလုပ္ခြင္တြင္  ခြဲျခားဆက္ဆံခံရျခင္းအေၾကာင္းကို ေဆြးေႏြးပါ။ ထိုသို႔ 
 ေသာအေျခအေနမ်ား ဤႏိုင္ငံ/အလုပ္ခြင္/ရပ္ရြာတြင္ ရွိသလား ေမးျမန္း
 ပါ။ 
• ႏိုင္ငံအမ်ားအျပားတြင္ရွိေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္းကို 
 တားျမစ္သည့္ အလုပ္သမားဥပေဒမ်ားကိုရွင္းျပပါ။ဥပမာ - ကိုယ္၀န္ရွိမည္
 ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကိုအလုပ္မခန္႔ျခင္း (သို႔) ကေလးအေမ
 ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ အလုပ္မခန္႔ျခင္း (သို႔)  ကိုယ္၀န္ရွိျခင္းေၾကာင့္အမ်ိဳး
 သမီးမ်ားကို အလုပ္ျဖဳတ္ျခင္း စသည္။ သို႔ရာတြင္ ထိုသို႔ေသာခြဲျခားဆက္
 ဆံမႈမ်ားမွာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို ဥပေဒအားျဖင့္ ကာကြယ္ထားျခင္းမရွိေသာ 
 (သို႔)  ဥပေဒစိုးမိုးမႈမရွိေသာ အေျခအေနမ်ားတြင္သာ အျဖစ္မ်ားတတ္
 ပါသည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားျဖင့္ အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။ 
• မ်ိဳးဆက္ပြားမႈအခြင့္အေရးမ်ားသည္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးႏွစ္ဦးစလံုး
 အတြက္ အေျခခံအခြင့္အေရးမ်ားျဖစ္သည္။ 
• ႏွစ္ဦးစလံုးသည္ ကေလးဘယ္ႏွစ္ေယာက္ယူမည္၊ ဘယ္ေလာက္ျခား
 ေမြးမည္ကို ဆံုးျဖတ္ပိုင္ခြင့္ရွိသည္။ 
• ႏွစ္ဦးစလံုးသည္ မိသားစုစီမံကိန္းခ်မႈကို သိရွိခြင့္ရွိၿပီး ကိုယ္၀န္မရွိေအာင္ 
 ကာကြယ္ခြင့္ရွိသည္။ 
• အမ်ိဳးသမီးတိုင္းသည္ ကေလးယူမည္/မယူမည္ကို မိမိတို႔ဆႏၵအေလ်ာက္ 
 ေရြးခ်ယ္ဆံုးျဖတ္ခြင့္ရွိသည္။ 

 အဆင့္ ၄   အႏွစ္ခ်ဳပ္   -   ၅ မိနစ္

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

လူငယ္၊ လူႀကီးမ်ားျဖင့္ ေဆြးေႏြးပါက မ်ိဳးဆက္ပြားမႈဆိုင္ရာ အေျခခံအခြင့္အေရးမ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ေစၿပီး ၄င္းအခ်က္ 
တို႔ႏွင့္စပ္လ်ဥ္းသည့္ အလုပ္ခြင္ရွိျပႆနာမ်ားကို ေဆြးေႏြးပါ။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁
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သင္ရုိး ၇

 သင္ေထာက္ကူ ၇.၁.၁. က    မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး Quartet ကတ္ျပား
       ကစားနည္းစည္းမ်ဥ္းမ်ား

ရည္ရြယ္ခ်က္ 
ကစားနည္း၏ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ Quartet ကတ္ျပား ၄ ခုပါ ကတ္ျပားအစံုမ်ားကို စုခိုင္းျခင္းျဖစ္သည္။ 

ကစားနည္း 
ကစားနည္းတြင္ အေၾကာင္းအရာ ၄ ခုပါ Quartet ကတ္ျပားအစံုေပါင္း ၈ စံုပါရွိသည္။ 
ထို႔ေၾကာင့္ စုစုေပါင္း ကတ္ျပားအေရအတြက္သည္ ၃၂ ကတ္ျဖစ္သည္။ ကတ္ျပားတစ္ျပားစီကို 
သက္ဆိုင္ရာေခါင္းစဥ္တစ္ခုစီျဖင့္ ခြဲျခားထားသည္။ သက္ဆိုင္ရာ ကတ္ျပား ၁ စံုစီတြင္ရွိေသာ 
အေၾကာင္းအရာ ၄ ခု၏ ပံုမ်ားကို ရွာေဖြရမည္ျဖစ္သည္။ ကတ္ျပား ၁ ျပားပါ အဓိကအေၾကာင္း 
အရာတစ္ခုကို ေလးေထာင့္ကြက္ႀကီးထဲ၌ေရးဆြဲျပထားသည္။ ကတ္ျပား ၁ ျပားတြင္ ေလးေထာင့္ 
အကြက္ႀကီးထဲတြင္ ေဖာ္ျပထားေသာထိုအဓိကအေၾကာင္းအရာ ၁ ခုအျပင္ ေနာက္ထက္ မိမိ 
ဆြဲယူရမည့္ အေၾကာင္းအရာ ၃ ခုကို ေလးေထာင့္ကြက္အေသးမ်ားထဲတြင္ ေဖာ္ျပထားသည္။ 
ေလးေထာင့္ကြက္မ်ားေအာက္ေျခတြင္ အေၾကာင္းအရာ ၄ ခုစလံုးကို ဖြင့္ဆိုရွင္းလင္းျပထားၿပီး 
၄င္းတို႔အထဲတြင္ စာလံုးအမဲျဖင့္ေဖာ္ျပထားေသာ အေၾကာင္းအရာ ၁ ခုမွာ ထိုကတ္ျပား၏ အဓိက 
အေၾကာင္းအရာအမည္ျဖစ္သည္။ 

ကတ္ျပားအစံုမ်ားကို ဆြဲယူပံု 
မိမိက တစ္ေယာက္ကို “အစ္ကုိ/အစ္မမွာ ကိုယ္၀န္ရွိျခင္း”၊ “သေႏၶသား” ပါတဲ့ ကတ္ျပား ရွိလား” လို႔ 
ေမးပါ။ အကယ္၍ ရွိပါက ထိုကတ္ျပားကို သင့္ကိုေပးလိမ့္မည္။ မရွိပါက အေမးခံရသူမွ သူလိုခ်င္ေသာ 
ကတ္ျပားကို တဖန္ျပန္ၿပီး ေမးပါလိမ့္မည္။ ေပးစရာကတ္မက်န္သည္အထိ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး 
ေမးသြားၾကမည္။ ကစားနည္းမွာ မည္သူက မည္သည့္အရာကိုေတာင္းခံၿပီး မည္သူက မည္သည့္ 
ကတ္မ်ားကို စုသနည္းကို သိရန္ျဖစ္သည္။ အကယ္၍ ကစားသူတစ္ေယာက္တြင္ ကတ္ ၁ စံု စုမိ 
သြားပါက ၄င္းအစံုကို စားပြဲေပၚတင္ၿပီး အျခားသူမ်ားကို ျပထားရမည္။ 

အေရးႀကီးေသာစည္းမ်ဥ္းမ်ား 
• မလိမ္ရပါ။ မိမိတြင္ သူမ်ားေတာင္းေသာကတ္ရွိပါက ထုတ္ေပးလိုက္ပါ။ 
• ကတ္မ်ားကို ေတာင္းခံရာတြင္  ၄ ပံုလွွ်င္ ၁ စံုရွိေသာ ကတ္ျပားမ်ားထဲမွ အနည္းဆံုး ၁ ပံု 
 (ကတ္) ရထားၿပီးမွသာ က်န္ ၃ ကတ္ကို ေတာင္းခံပါ။ 
• အကယ္၍ ကစားသူတစ္ဦးမွာ ကတ္ျပားမ်ား ကုန္သြားပါက တျခားသူမ်ားအားလံုး အဆင္ 
 သင့္ျဖစ္သည္အထိ ကစားနည္းမွ ထြက္ထားရမည္ျဖစ္သည္။ 

ကစားနည္းစတင္ျခင္း 
ကစားသူတစ္ဦးမွ ကတ္မ်ားအားလံုးကို ကုလားဖန္ထိုးၿပီး ကစားသမားမ်ားကို ေ၀ေပးပါ။ အကယ္၍ လူ 
၄ ေယာက္ျဖင့္ကစားလွ်င္ တစ္ေယာက္လွ်င္ ၈ ကတ္ေ၀ပါ။ လူ ၅ ေယာက္ျဖင့္ကစားလွ်င္ ၃ ေယာက္မွာ 
၆ ကတ္ရၿပီး ၂ ေယာက္မွာ ၇ ကတ္ရမည္။ ကုလားဖန္ထိုးေသာသူ၏ ဘယ္ဘက္တြင္ထိုင္ေသာလူမွ 
စတင္ၿပီး ကတ္ျပားကို ေတာင္းခံပါ။ အကယ္၍ ကတ္ျပားေတာင္းခံခံရေသာသူတြင္ ေတာင္းခံေသာ 
ကတ္ျပားမ်ားမရွိပါက ထိုေတာင္းခံခံရသူ၏ အလွည့္ျဖစ္မည္။  ထိုသို႔ တလွည့္စီ ျပဳလုပ္သြားရမည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

သင္ေထာက္ကူ ၇.၁.၁. ခ     “မိမိ၏မိသားစုကို စီမံကိန္းခ်ျခင္း” Quartet 
       ဂိမ္းကတ္ျပားမ်ား

စည္းမ်ဥ္းမ်ား - ေအာက္ပါစာရြက္ ၈ ရြက္ကို မိတၱဴဆြဲၿပီး ကတ္ျပားမ်ားကို တစ္ပိုင္းစီပိုင္းျဖတ္ပါ။ 
အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔လွ်င္ ၁ စံု (၈ X ၄ = ၃၂ ကတ္) ႏႈန္းျပဳလုပ္ပါ။ အဖြဲ႔ ၁ ဖြဲ႔စီအတြက္ ကတ္ျပား ၁ စံုစီကို 
သီးျခားခြဲထားပါ။

မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား  – (၁)

၁။ ျပင္ပျမင္ရေသာ အမ်ိဳးသား - လိင္အဂၤါ 
၂။ ျပင္ပျမင္ရေသာ အမ်ိဳးသမီး - သားအိမ္လမ္း 
   ေၾကာင္းႏွင့္ အေစ့
၃။ အမ်ိဳးသား - အတြင္းပိုင္း မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား  
၄။ အမ်ိဳးသမီး - အတြင္းပိုင္း မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား

မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား  – (၂)

၁။ ျပင္ပျမင္ရေသာ အမ်ိဳးသား - လိင္အဂၤါ 
၂။ ျပင္ပျမင္ရေသာ အမ်ိဳးသမီး - သားအိမ္လမ္း
    ေၾကာင္းႏွင့္ အေစ့
၃။ အမ်ိဳးသား - အတြင္းပိုင္း မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား  
၄။ အမ်ိဳးသမီး - အတြင္းပိုင္း မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား 

 မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား  – (၃)

၁။ ျပင္ပျမင္ရေသာ အမ်ိဳးသား - လိင္အဂၤါ
၂။ ျပင္ပျမင္ရေသာ အမ်ိဳးသမီး -သားအိမ္လမ္း 
    ေၾကာင္းႏွင့္ အေစ့
၃။ အမ်ိဳးသား - အတြင္းပိုင္း မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား  
၄။ အမ်ိဳးသမီး - အတြင္းပိုင္း မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား 

မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား  – (၄)

၁။ ျပင္ပျမင္ရေသာ အမ်ိဳးသား - လိင္အဂၤါ
၂။ ျပင္ပျမင္ရေသာ အမ်ိဳးသမီး -သားအိမ္လမ္း
    ေၾကာင္းႏွင့္ အေစ့
၃။ အမ်ိဳးသား - အတြင္းပိုင္း မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား  
၄။ အမ်ိဳးသမီး - အတြင္းပိုင္း မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား 

၂ ယူ ၃ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၂ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၃ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၂ ယူ ၃ ယူ

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁
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သင္ရုိး ၇

ေဘးကင္းလံုျခံဳေသာ လိင္ဆက္ဆံမႈ  – (၁)

၁။ ကြန္ဒံုးမသံုး =  ကိုယ္၀န္ရ
၂။ ကြန္ဒံုးမသံုး = STI, HIV and Aids
၃။ ကြန္ဒံုးသံုး = ေပ်ာ္ရြင္ေသာ အမ်ိဳးသား 
၄။ ကြန္ဒံုးသံုး = ေပ်ာ္ရႊင္ေသာ အမ်ိဳးသမီး 

ေဘးကင္းလံုျခံဳေသာ လိင္ဆက္ဆံမႈ  – (၂)

၁။ ကြန္ဒံုးမသံုး =  ကိုယ္၀န္ရ
၂။ ကြန္ဒံုးမသံုး = STI, HIV and Aids
၃။ ကြန္ဒံုးသံုး = ေပ်ာ္ရြင္ေသာ အမ်ိဳးသား 
၄။ ကြန္ဒံုးသံုး = ေပ်ာ္ရႊင္ေသာ အမ်ိဳးသမီး 
 

ေဘးကင္းလံုျခံဳေသာ လိင္ဆက္ဆံမႈ  – (၃)

၁။ ကြန္ဒံုးမသံုး =  ကိုယ္၀န္ရ
၂။ ကြန္ဒံုးမသံုး = STI, HIV and Aids
၃။ ကြန္ဒံုးသံုး = ေပ်ာ္ရြင္ေသာ အမ်ိဳးသား 
၄။ ကြန္ဒံုးသံုး = ေပ်ာ္ရႊင္ေသာ အမ်ိဳးသမီး 

ေဘးကင္းလံုျခံဳေသာ လိင္ဆက္ဆံမႈ  – (၄)

၁။ ကြန္ဒံုးမသံုး =  ကိုယ္၀န္ရ
၂။ ကြန္ဒံုးမသံုး = STI, HIV and Aids
၃။ ကြန္ဒံုးသံုး = ေပ်ာ္ရြင္ေသာ အမ်ိဳးသား 
၄။ ကြန္ဒံုးသံုး = ေပ်ာ္ရႊင္ေသာ အမ်ိဳးသမီး 

၂ ယူ ၃ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၂ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၃ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၂ ယူ ၃ ယူ

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁



15
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

ကိုယ္၀န္ရွိျခင္း – (၁)

၁။ မ်ိဳးဥ 
၂။ သုက္ပိုး
၃။ သုက္ပိုွးႏွွင့္ မ်ိဳးဥ ေတြ႔ဆံု 
၄။ သေႏၶသား 

ကိုယ္၀န္ရွိျခင္း – (၂)

၁။ မ်ိဳးဥ 
၂။ သုက္ပိုး
၃။ သုက္ပိုွးႏွွင့္ မ်ိဳးဥ ေတြ႔ဆံု 
၄။ သေႏၶသား  
 

 ကိုယ္၀န္ရွိျခင္း – (၃)

၁။ မ်ိဳးဥ 
၂။ သုက္ပိုး
၃။ သုက္ပိုွးႏွွင့္ မ်ိဳးဥ ေတြ႔ဆံု 
၄။ သေႏၶသား  

ကိုယ္၀န္ရွိျခင္း – (၄)

၁။ မ်ိဳးဥ 
၂။ သုက္ပိုး
၃။ သုက္ပိုွးႏွွင့္ မ်ိဳးဥ ေတြ႔ဆံု 
၄။ သေႏၶသား 

၂ ယူ ၃ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၂ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၃ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၂ ယူ ၃ ယူ

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ16

သင္ရုိး ၇

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ရရွိခြင့္ – (၁)

၁။ လူငယ္အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီး သားဆက္ျခား 
     ျခင္းအေၾကာင္း ေမးျမန္း 
၂။ ကိုယ္၀န္ရမႈကို ထိန္းခ်ဳပ္ရန္ အတူတူႀကိဳးစား 
၃။ လူပ်ိဳတစ္ေယာက္မွ STIs အေၾကာင္း ေမးျမန္း 
၄။ က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ားမွ က်ား၊ မအတူတူကို 
    ေဆြးေႏြးေျပာျပ

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ရရွိခြင့္  – (၂)

၁။ လူငယ္အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီး သားဆက္ျခား 
     ျခင္းအေၾကာင္း ေမးျမန္း 
၂။ ကိုယ္၀န္ရမႈကို ထိန္းခ်ဳပ္ရန္ အတူတူႀကိဳးစား 
၃။ လူပ်ိဳတစ္ေယာက္မွ STIs အေၾကာင္း ေမးျမန္း 
၄။ က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ားမွ က်ား၊ မအတူတူကို 
    ေဆြးေႏြးေျပာျပ

 သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ရရွိခြင့္ – (၃)

၁။ လူငယ္အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီး သားဆက္ျခား 
     ျခင္းအေၾကာင္း ေမးျမန္း 
၂။ ကိုယ္၀န္ရမႈကို ထိန္းခ်ဳပ္ရန္ အတူတူႀကိဳးစား 
၃။ လူပ်ိဳတစ္ေယာက္မွ STIs အေၾကာင္း ေမးျမန္း 
၄။ က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ားမွ က်ား၊ မအတူတူကို 
    ေဆြးေႏြးေျပာျပ

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ရရွိခြင့္  – (၄)

၁။ လူငယ္အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီး သားဆက္ျခား 
     ျခင္းအေၾကာင္း ေမးျမန္း 
၂။ ကိုယ္၀န္ရမႈကို ထိန္းခ်ဳပ္ရန္ အတူတူႀကိဳးစား 
၃။ လူပ်ိဳတစ္ေယာက္မွ STIs အေၾကာင္း ေမးျမန္း 
၄။ က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ားမွ က်ား၊ မအတူတူကို 
    ေဆြးေႏြးေျပာျပ

၂ ယူ ၃ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၂ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၃ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၂ ယူ ၃ ယူ

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

မိသားစုစီမံကိန္းခ်ခြင့္ – (၁)

၁။ ကေလးယူရန္ေဆြးေႏြး
၂။ သားဆက္ျခားနည္းလမ္းမ်ားကိုသံုးျခင္း  
၃။ ကေလးအေရအတြက္   
၄။  ကေလးတစ္ေယာက္ကို ဘယ္ေလာက္ျခားယူမယ္ 

မိသားစုစီမံကိန္းခ်ခြင့္  – (၂)

၁။ ကေလးယူရန္ေဆြးေႏြး
၂။ သားဆက္ျခားနည္းလမ္းမ်ားကိုသံုးျခင္း  
၃။ ကေလးအေရအတြက္   
၄။  ကေလးတစ္ေယာက္ကို ဘယ္ေလာက္ျခားယူမယ္ 

 မိသားစုစီမံကိန္းခ်ခြင့့္္ – (၃)

၁။ ကေလးယူရန္ေဆြးေႏြး
၂။ သားဆက္ျခားနည္းလမ္းမ်ားကိုသံုးျခင္း  
၃။ ကေလးအေရအတြက္   
၄။ ကေလးတစ္ေယာက္ကို ဘယ္ေလာက္ျခားယူမယ္ 

မိသားစုစီမံကိန္းခ်ခြင္ ့– (၄)

၁။ ကေလးယူရန္ေဆြးေႏြး
၂။ သားဆက္ျခားနည္းလမ္းမ်ားကိုသံုးျခင္း  
၃။ ကေလးအေရအတြက္   
၄။ ကေလးတစ္ေယာက္ကို ဘယ္ေလာက္ျခားယူမယ္ 

၂ ယူ ၃ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၂ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၃ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၂ ယူ ၃ ယူ

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ18

သင္ရုိး ၇

ဘယ္လိုသတင္းရယူမယ္ – (၁)

၁။ ေက်ာင္း
၂။ က်န္းမာေရးဌာန 
၃။ မိဘႏွင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားကို ေမးျခင္း 
၄။ ဆရာ၀န္္ 

ဘယ္လိုသတင္းရယူမယ္   – (၂)

၁။ ေက်ာင္း
၂။ က်န္းမာေရးဌာန 
၃။ မိဘႏွင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားကို ေမးျခင္း 
၄။ ဆရာ၀န္  
 

 ဘယ္လိုသတင္းရယူမယ္  – (၃)

၁။ ေက်ာင္း
၂။ က်န္းမာေရးဌာန 
၃။ မိဘႏွင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားကို ေမးျခင္း 
၄။ ဆရာ၀န္  
 

ဘယ္လိုသတင္းရယူမယ္  – (၄)

၁။ ေက်ာင္း
၂။ က်န္းမာေရးဌာန 
၃။ မိဘႏွင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားကို ေမးျခင္း 
၄။ ဆရာ၀န္  
 

၂ ယူ ၃ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၂ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၃ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၂ ယူ ၃ ယူ

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁



19
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

ကိုယ္ပိုင္ဘ၀ရွိခြင့္ – (၁)

၁။ အိမ္ေထာင္မျပဳဖို႔ဆံုးျဖတ္ 
၂။ လက္တြဲေဖာ္ကို လြတ္လပ္စြာေရြးခ်ယ္
၃။ အေဖ (သို႔) အေမမရွိဘဲ ကေလးကိုေမြးျမဴ 
၄။ ကေလးမယူဘဲေနရန္ဆံုးျဖတ္ 

ကိုယ္ပိုင္ဘ၀ရွိခြင့္  – (၂)

၁။ အိမ္ေထာင္မျပဳဖို႔ဆံုးျဖတ္ 
၂။ လက္တြဲေဖာ္ကို လြတ္လပ္စြာေရြးခ်ယ္
၃။ အေဖ (သို႔) အေမမရွိဘဲ ကေလးကိုေမြးျမဴ 
၄။ ကေလးမယူဘဲေနရန္ဆံုးျဖတ္ 

 ကိုယ္ပိုင္ဘ၀ရွိခြင့္  – (၃)

၁။ အိမ္ေထာင္မျပဳဖို႔ဆံုးျဖတ္ 
၂။ လက္တြဲေဖာ္ကို လြတ္လပ္စြာေရြးခ်ယ္
၃။ အေဖ (သို႔) အေမမရွိဘဲ ကေလးကိုေမြးျမဴ 
၄။ ကေလးမယူဘဲေနရန္ဆံုးျဖတ္ 

ကိုယ္ပိုင္ဘ၀ရွိခြင့္  – (၄)

၁။ အိမ္ေထာင္မျပဳဖို႔ဆံုးျဖတ္ 
၂။ လက္တြဲေဖာ္ကို လြတ္လပ္စြာေရြးခ်ယ္
၃။ အေဖ (သို႔) အေမမရွိဘဲ ကေလးကိုေမြးျမဴ 
၄။ ကေလးမယူဘဲေနရန္ဆံုးျဖတ ္

၂ ယူ ၃ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၂ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၃ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၂ ယူ ၃ ယူ

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ20

သင္ရုိး ၇

အလုပ္တြင္ရိွ မ်ိဳ းဆက္ပြားအခြင့္အေရးမ်ား – (၁)

၁။ ကိုယ္၀န္ရွိစဥ္အလုပ္ျဖဳတ္ျခင္း 
၂။ အမိ်ဳးသားမ်ားကိုသာ အလုပ္ခန္႔ျခင္း 
၃။ ကိုယ္၀န္ရွိစဥ္ ဓာတုပစၥည္းမ်ားျဖင့္ အလုပ္လုပ္
    ရျခင္း 
၄။ ကိုယ္၀န္ေနာက္ဆံုးလအတြင္း သင့္ေတာ္ေသာ 
    အလုပ္ 

အလုပ္တြင္ရိွ မ်ိဳ းဆက္ပြားအခြင့္အေရးမ်ား – (၂)

၁။ ကိုယ္၀န္ရွိစဥ္အလုပ္ျဖဳတ္ျခင္း 
၂။ အမိ်ဳးသားမ်ားကိုသာ အလုပ္ခန္႔ျခင္း 
၃။ ကိုယ္၀န္ရွိစဥ္ ဓာတုပစၥည္းမ်ားျဖင့္ အလုပ္လုပ္
    ရျခင္း 
၄။ ကိုယ္၀န္ေနာက္ဆံုးလအတြင္း သင့္ေတာ္ေသာ
    အလုပ္ 

အလုပ္တြင္ရိွ မ်ိဳ းဆက္ပြားအခြင့္အေရးမ်ား – (၃)

၁။ ကိုယ္၀န္ရွိစဥ္အလုပ္ျဖဳတ္ျခင္း 
၂။ အမိ်ဳးသားမ်ားကိုသာ အလုပ္ခန္႔ျခင္း 
၃။ ကိုယ္၀န္ရွိစဥ္ ဓာတုပစၥည္းမ်ားျဖင့္ အလုပ္လုပ္
    ရျခင္း 
၄။ ကိုယ္၀န္ေနာက္ဆံုးလအတြင္း သင့္ေတာ္ေသာ
    အလုပ္ 

အလုပ္တြင္ရိွ မ်ိဳ းဆက္ပြားအခြင့္အေရးမ်ား – (၄)

၁။ ကိုယ္၀န္ရွိစဥ္အလုပ္ျဖဳတ္ျခင္း 
၂။ အမိ်ဳးသားမ်ားကိုသာ အလုပ္ခန္႔ျခင္း 
၃။ ကိုယ္၀န္ရွိစဥ္ ဓာတုပစၥည္းမ်ားျဖင့္ အလုပ္လုပ္
     ရျခင္း 
၄။ ကိုယ္၀န္ေနာက္ဆံုးလအတြင္း သင့္ေတာ္ေသာ
    အလုပ္ 

၂ ယူ ၃ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၂ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၃ ယူ ၄ ယူ

၁ ယူ ၂ ယူ ၃ ယူ
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

        အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး 

၁၉၉၅ ေပက်င္းၿမိဳ႕တြင္ က်င္းပခဲ့ေသာ စတုတၳအႀကိမ္ေျမာက္ ကမၻာ့အမ်ိဳးသမီးညီလာခံတြင္က်င့္ 
သံုးခဲ့ေသာ Platform for Action တြင္ မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးကို ေအာက္ပါအတိုင္း အဓိပၸါယ္ 
ဖြင့္ဆိုခဲ့သည္။   

“မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆိုသည္မွာ ရုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ၊ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာႏွင့္ လူမွဳေရးပိုင္းဆိုင္ရာ 
သာယာ၀ေျပာျပည့္စံုသည့္ အေျခအေနတစ္ရပ္ကို ဆိုလုိသည္။ ၄င္းအျပင္ မ်ိဳးပြားစနစ္၊ 
၄င္း၏လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ျဖစ္စဥ္အဆင့္ဆင့္အတြင္း ေရာဂါဘယကင္းေ၀းေစမႈလည္း 
ပါ၀င္သည္။ မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးတြင္ ေက်နပ္ႏွစ္သိမ့္မႈရွိေသာ၊ လံုျခံဳေဘးကင္းမႈရွိေသာ 
လိင္ဆက္ဆံမႈ၊ မ်ိဳးပြားႏိုင္ေသာ စြမ္းရည္ရွိမႈႏွင့္ ဘယ္အခ်ိန္တြင္ ဘယ္လို မ်ိဳးဆက္ပြားမ်ားမည္ကို 
လြတ္လပ္စြာဆံုးျဖတ္ပိုင္ခြင့္ စသည္တို႔ပါ၀င္သည္။

အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ မ်ိဳးဆက္ပြားမႈႏွင့္ သက္ဆိုင္သည့္ သိရမည့္ သတင္းအခ်က္ 
အလက္မ်ားကို ၾကားသိခြင့္ရွိၿပီး မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းအတြက္ ေရြးခ်ယ္ဆံုးျဖတ္ရာတြင္ ေဘး 
ကင္းေသာ၊ ထိေရာက္ေသာ၊ တတ္ႏိုင္ေသာႏွင့္ လက္ခံႏုိင္ေသာ နည္းလမ္းမ်ားကို အၾကြင္း 
မဲ့လက္လွမ္းမီရမည္ျဖစ္သည္။ ၄င္းအျပင္ မ်ိဳးေအာင္မႈႏွင့္စပ္လ်ဥ္းသည့္ ဥပေဒႏွင့္ လြတ္ကင္း 
ေသာ အျခားေရြးခ်ယ္ခြင့္နည္းလမ္းမ်ားကိုလည္း လက္လွမ္းမီရမည္ျဖစ္သည္။ ထို႔အျပင္ က်န္းမာ 
ေသာေမြးကင္းစကေလးအား ပိုင္ဆိုင္ႏိုင္ေစရန္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္ႏွင့္ မီးဖြားခ်ိန္အတြင္း 
ေဘးကင္းက်န္းမာေစမည့္ သင့္ေလ်ာ္ေသာ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားကိုလည္းလက္လွမ္းမီရ
မည္ျဖစ္သည္။”၁ 

မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အခြင့္အေရးမ်ားသည္ လူ႔အခြင့္အေရးမ်ားျဖစ္သည္။ 
• ၄င္းတို႔သည္ အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ အေျခခံအခြင့္အေရးမ်ားျဖစ္သည္။ 
• လူတိုင္းသည္ ကေလးဘယ္ႏွစ္ေယာက္ယူမည္၊ ဘယ္ေလာက္ျခားၿပီးေမြးမည္ကို ဆံုးျဖတ္
 ပိုင္ခြင့္ရွိသည္။ 
• လူတိုင္းသည္ မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းႏွင့္သက္ဆိုင္သည့္ နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ သိဖြယ္ရာအစံုကို 
 သိရွိခြင့္ရွိသည္။ 
• အမ်ိဳးသမီးတိုင္းသည္ ကေလးယူမည္/မယူမည္ ကို လြတ္လပ္စြာဆံုးျဖတ္ပိုင္ခြင့္ရွိသည္။ 

အေရးအႀကီးဆံုး မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အခြင့္အေရးမ်ားမွာ 
• လြတ္လပ္ခြင့္ႏွင့္ ခႏၶာကိုယ္ေဘးကင္းလံုျခံဳမႈကို ထိန္းသိမ္းႏိုင္ခြင့္ - လူတစ္ဦးစီတိုင္းသည္ 
 မိမိတို႔၏ လိင္မႈေရးရာဘ၀ႏွင့္ မ်ိဳးပြားမႈကို ထိန္းခ်ဳပ္ထားႏိုင္ခြင့္ရွိသည္။ ၄င္းတြင္ ကာယကံ
 ရွင္မွ အေသအခ်ာ နားလည္သေဘာေပါက္ၿပီးမွသာ ကာယကံရွင္မွ ေဆးပညာရပ္ဆိုင္ရာ၀င္
 ေရာက္စြက္ဖက္ခြင့္ကို ေပးႏုိင္သည့္ အခြင့္အေရးလည္း ပါ၀င္သည္။ 
• ျဖစ္ႏိုင္သမွ် အျမင့္ဆံုးေသာ က်န္းမာေရးစံႏႈန္းမ်ားကို ရရွိခြင္ ့- အရည္အေသြးျမင့္မားေသာ 
 က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားကို ျဖစ္ႏိုင္သမွ် ရရွိခြင့္ရွိရမည္။ ၄င္းတြင္အႏၲရာယ္မ်ားေသာ 
 အေလ့အထမ်ားမွ ကာကြယ္ထားခံရမႈႏွင့္ ဘက္လိုက္မႈမရွိေသာ သိဖြယ္ရာ သတင္းအခ်က္
 အလက္မ်ားအားလံုးကို သိရွိခြင့္ရွိၿပီး မွန္ကန္စြာဆံုးျဖတ္ႏိုင္ခြင့္တို႔ ပါ၀င္သည္။ 

 ၁ FWCW Platform for Action, စာပုဒ္ 94.
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သင္ရုိး ၇

• မိသားစုစီမံကိန္းခ်ပိုင္ခြင့္ - လူတစ္ဦးစီတိုင္းသည္ ကေလးဘယ္ႏွစ္ေယာက္ယူမည္၊ ႏွစ္
 ဘယ္ေလာက္ျခားယူမည္ကို လြတ္လပ္စြာ ဆံုးျဖတ္ပိုင္ခြင့္ရွိသည္။ 
• လက္ထပ္ပိုင္ခြင့္ႏွင့္ မိသားစုဘ၀ထူေထာင္ပိုင္ခြင္ ့- လူတစ္ဦးခ်င္းစီတိုင္းသည္ မိမိတို႔ ၾကင္
 ယာဖက္ကို လြတ္လပ္စြာေရြးခ်ယ္လက္ထပ္ခြင့္ရွိသည္။ 
• ကိုယ္ပိုင္ဘ၀ထားရွိပိုင္ခြင္ ့- လူတစ္ဦးစီတိုင္းသည္ ကေလးယူမည္/မယူမည္၊ ဘယ္အခ်ိန္ 
 တြင္ယူမည္ စသည္ကို ပုဂၢလိကအေရးအျဖစ္ လြတ္လြတ္လပ္လပ္၊ ဆံုးျဖတ္ပိုင္ခြင့္ရွိသည္။ 
• သိဖြယ္ရာသတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကိုရရွိခြင့္ - ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားႏွင့္ အိမ္ေထာင္
 မက်ေသးသူမ်ားအပါအ၀င္ လူတိုင္းသည္ မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းႏွင့္ သက္ဆိုင္ေသာ ကိစၥ 
 ရပ္အ၀၀အတြက္ သိဖြယ္ရာမ်ားကိုသိရွိခြင့္ရွိသည္။ ၄င္းတြင္ ကေလးေမြးဖြားမႈကို ထိန္းခ်ဳပ္ 
 ေသာ နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ လူငယ္အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ (အထူးသျဖင့္ ၄င္းတုိ႔ခ်စ္သူ (သို႔) 
 ဇနီး၏ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္ (သို႔) မီးဖြားကာနီးအခ်ိန္တြင္ရွိေသာ) အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ မ်ိဳးဆက္
 ပြားက်န္းမာေရးကိစၥရပ္မ်ားတို႔ ပါ၀င္သည္။ ၄င္းကိစၥရပ္မ်ားသည္ မိန္းမမ်ားႏွင့္သာ သက္ 
 ဆိုင္ေသာ ကိစၥရပ္မ်ား မဟုတ္ပါ။ တခါတရံ အမ်ိဳးသားမ်ားမွာ မသိရွိၾကေပ။ ႏွစ္ဦးစလံုး 
 သာတူညီမွ် သိရွိထားရမည္ျဖစ္သည္။ 

မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရးႏွင့္ အလုပ္အတြင္း အမ်ားဆံုးျဖစ္ေပၚတတ္ေသာ ျပႆနာရပ္မ်ား 
• အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ ၀န္ႀကီးေသာအလုပ္ - “ႏွစ္ဆထမ္းရေသာ ၀န္ထုပ္၀န္ပိုး” ။ အမ်ိဳး
 သမီးမ်ားသည္ အျပင္အလုပ္အျပင္အိမ္အလုပ္မ်ားကိုလည္း လုပ္ရတတ္သည္။ ေယာကၤ်ား
 ေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားကို အိမ္မႈကိစၥမ်ားကို ခြဲေ၀တာ၀န္ယူတတ္ေစရန္ အသိပညာေပး
 ပါ။ သို႔မွသာ မိသားစု၀င္မ်ားအတြင္း အလုပ္မ်ားကို မွ်မွ်တတ ခြဲေ၀လုပ္ေဆာင္ၾကရာေရာက္ 
 မည္။ 
• အခ်ိဳ႕ေသာလုပ္ငန္းမ်ားသည္ အိမ္ေထာင္သည္အမ်ိဳးသမီး၊ ကိုယ္၀န္ေဆာင္အမ်ိဳးသမီး။ 
 ကေလးအေမအမ်ိဳးသမီးမ်ားကို အလုပ္မခန္႔ျခင္း၊ အလုပ္တြင္ဆက္မထားျခင္းမ်ား ရွိသည္။ 
• အခ်ိဳ႕ေသာလုပ္ငန္းမ်ားသည္ မိန္းမတစ္ေယာက္လက္ထပ္လွ်င္ (သို႔) ကိုယ္၀န္ရလာလွ်င္ 
 အလုပ္ထုတ္ပစ္သည္လည္း ရွိသည္။ 
• အခ်ိ ႕ဳေသာလုပ္ငန္းမ်ားသည္ကုိယ္၀န္ေဆာင္မ်ားအတြက္လုိအပ္ေသာအေဆာင္အေယာင္ 
 မ်ားကို ေထာက္ပံ့ျခင္းမရွိေပ။ 
• ကိုယ္၀န္ေဆာင္အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ကိုယ္၀န္ေနာက္ဆံုးလမ်ားအတြင္း သင့္ေတာ္ေသာ 
 အလုပ္ကိုသာ လုပ္ရန္လိုအပ္သည္။ သို႔ေသာ္ ထိုသို႔မလုပ္ရေပ။ 
• ကေလးပ်က္က်ျခင္း (သို႔) လမေစ့ဘဲ ကေလးေမြးျခင္း စသည့္အေျခအေနမ်ား ေလ်ာ့ပါး 
 ေစရန္ အလုပ္အကိုင္လံုျခံဳမႈႏွင့္ က်န္းမာေရးကိစၥရပ္မ်ားသည္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္အမ်ိဳးသမီး
 မ်ားအတြက္ အေရးႀကီးသည္။ 
• ႏိုင္ငံအမ်ားစုတြင္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ႏွင့္ မီးဖြားၿပီးစမိခင္ ေစာင့္ေရွာက္ေရးဆိုင္ရာ ဥပေဒမ်ား 
 ရွိၾကသည္။ ထိုဥပေဒမ်ားကို ရွာေဖြၿပီး မိမိအလုပ္လုပ္ရေသာအေနအထားတြင္ အသံုးခ်၍ 
 ရႏိုင္/မရႏိုင္စဥ္းစားပါ။ အသံုးခ်ႏိုင္သည္ဆိုပါက ျဖစ္ေအာင္အသံုးခ်ပါ။ 
• ကိုယ္၀န္ေဆာင္ႏွင့္ မီးဖြားၿပီးစမိခင္ ေစာင့္ေရွာက္ေရးဆိုင္ရာ ဥပေဒမ်ားသည္ မၾကာခဏ 
 ခ်ိဳးေဖာက္ခံရသည္။ ဥပမာ - မီးဖြားၿပီးၿပီးခ်င္း အလုပ္အျမန္ျပန္မ၀င္လွ်င္ အလုပ္ဆံံံုးရံႈးရမည့္
 အေရး ေတြးေၾကာက္ရသည္မ်ားလည္း ရွိသည္။ 
• အကယ္၍ သင္၏အလုပ္တြင္ ထိုသုိ႔ေသာျပႆနာမ်ားရွိပါက လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္မ်ားႏွင့္ 
 တိုင္ပင္ပါ။ (ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္) ကုန္သည္အသင္း (သို႔) NGO တစ္ခုခု၏အကူအညီကို ရယူပါ။ 
 တျခားေသာလုပ္သားမ်ားကို စည္းရံုးၿပီး အျမတ္ထုတ္ခံရမႈမ်ားကိုကာကြယ္ပါ။အေသးစိတ္
 ကို ေလ့က်င့္ခန္း၁၁.၃.၁ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ႏွင့္မီးဖြားၿပီးစမိခင္ ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္မႈတြင္ 
 ၾကည့္ပါ။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

 ရည္ရြယ္ခ်က္
• မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း၏ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကို သိျမင္ရင္းႏွီးမႈရွိလာေစရန္ 
• လူတစ္ဦးစီတိုင္းတြင္ မိသားစုစီမံကိန္းခ်မွတ္ပိုင္ခြင့္ရွိသည္ကို သင္ယူရန္
• မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းႏွင့္ပတ္သက္သည့္ သိဖြယ္ရာသတင္းအခ်က္အလက္အမ်ိဳးမ်ိဳး ရရွိ 
 ႏိုင္သည့္ ေနရာမ်ားကို သိရွိေစရန္။ 

 ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္မ်ားႏွင့္ လူႀကီးမ်ား  

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
မိနစ္ ၉၀

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ကုလားထိုင္မ်ားျဖင့္ စက္၀ိုင္းႀကီးပံုသ႑န္ ေနရာခ်ထားပါ။ အုပ္စုလိုက္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားလုပ္စဥ္ 
တြင္ လြတ္လပ္စြာသြားလာႏိုင္ရန္ ေနရာခ်န္ထားပါ။ 

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
မိသားစုစီမံကိန္းခ်မႈကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ကစားနည္းေလ့က်င့္ခန္းမ်ား(သင္ေထာက္ကူ၇.၁.၂ က)

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၇.၁.၂ က      : မိသားစုစီမံကိန္းခ်မႈ ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ကစားနည္းေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
၇.၁.၂ ခ      : မိသားစုစီမံကိန္းခ်မႈအေပၚ လမ္းညႊန္မႈေဆြးေႏြးခ်က္ 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု   : မ်ိဳးဆက္ပြားက်န္းမာေရး (ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၁.၁) 

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁။  မိသားစုစီမံကိန္းခ်မႈ ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ကစားနည္းေလ့က်င့္ခန္းမ်ား - မိနစ္ ၂၀ 
၂။  ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္မႈမ်ား - ၃၀ မိနစ္ 
၃။  ေဆြးေႏြးမႈ - မိနစ္ ၃၀ 
၄။  အက်ဥ္းခ်ဳပ္ - ၁၀ မိနစ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၁.၂ ကြ်ႏ္ုပ္သည္ မိသားစုစီမံကိန္းေရးဆြဲသည္။
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သင္ရုိး ၇

“မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း” အေၾကာင္း ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္မည္ဟုသာ ေျပာပါ။ 
အေသးစိတ္ရွင္းမျပပါႏွင့္။ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ သရုပ္ေဆာင္မႈ ၂ ခုအတြက္ ကိုယ္
စားသရုပ္ေဆာင္ကစားနည္းကစားရန္ သင္တန္းသား ၁၂ ဦးကို ဖိတ္ေခၚပါ။ 
ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္မႈ ၁ - လက္မထပ္မီ မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း 
• လက္မထပ္ရေသးေသာစံုတြဲ - ၂ ဦး
• လက္မထပ္ရေသးေသာစုံတြ၏ဲ မိဘမ်ား - ၂ ေယာက္တစ္တြႏွဲင့္ အတြ ဲ၂ တြဲ 

ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္မႈ ၂ - လက္ထပ္ၿပီး မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း
• လက္ထပ္ၿပီးေသာစံုတြဲ - ၂ ဦး
• လက္ထပ္ၿပီးေသာစံုတြဲ၏ မိဘမ်ား - ၂ ေယာက္တစ္တြဲႏွင့္ အတြဲ ၂ တြဲ 
သင္ေထာက္ကူ ၇.၁.၂ က ၏ မိတၱဴကို အဖြဲ႔ ၁ ဖြဲ႔စီတြင္ပါ၀င္ေသာ လူ ၆ ဦးစီကို 
ေပးပါ။ မိသားစုစီမံကိန္းခ်မႈ၏ ရႈေထာင့္အျမင္အမ်ိဳးမ်ိဳးကို ေမးျမန္းသည့္ ေမးခြန္း 
မ်ားကို ေဆြးေႏြးပါ။ သင္တန္းသားမ်ားသည္ မိမိအုပ္စုအတြင္းပါ၀င္သူမ်ားႏွင့္ 
ထိုေမးခြန္းမ်ားကို ေဆြးေႏြးရမည္ျဖစ္ၿပီး ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္မႈျပကြက္ အတို 
တစ္ခုစီကို ျပဳလုပ္ရမည္။ ျပင္ဆင္ရန္အတြက္ တစ္တြဲစီကို ၁၀ မိနစ္အခ်ိန္ ေပးပါ။ 
က်န္ေသာသင္တန္းသားမ်ားကို ေလ့လာသူလုပ္ခိုင္းပါ။ စတင္သရုပ္ေဆာင္စဥ္ 
တြင္ မိသားစုစီမံကိန္းခ်မႈႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး အေခ်အတင္ အျငင္းပြားမႈမ်ားကို အာရံု 
စိုက္နားေထာင္ခိုင္းပါ။ ထိုအျငင္းပြားမႈသည္ ဘယ္အရာျဖစ္သည္၊ ဘယ္သူက 
ထိုအျငင္းပြားမႈကိုေျပာသည္ကို မွတ္သားခိုင္းပါ။ 

သရုပ္ေဆာင္ရန္ သင္တန္းသားမ်ားကို ဖိတ္ေခၚၿပီး ေအာက္ပါဇာတ္၀င္ခန္္းမ်ားကို 
သရုပ္ေဆာင္ခုိင္းပါ။ 

ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္မႈ ၁ - လက္မထပ္မီ မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း
ျပကြက္ ၁ လက္မထပ္ရေသးေသာစံုတြဲမွမိသားစုစီမံကိန္းမည္သို႔ခ်မည္ကို 
  ေဆြးေႏြးျခင္း (၃ - ၅ မိနစ္) 
ျပကြက္ ၂ လက္မထပ္ရေသးေသာစံုတြဲမွမိန္းကေလးဘက္မွ မိဘမ်ားအိမ္ 
  သို႔ အလည္သြားျခင္း (၃ - ၅ မိနစ္) 
ျပကြက္ ၃ လက္မထပ္ရေသးေသာစံုတြဲမွေယာကၤ်ားေလးဘက္မွ မိဘမ်ား
  အိမ္သို႔  အလည္သြားျခင္း (၃ - ၅ မိနစ္) 

ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္မႈ ၂ - လက္ထပ္ၿပီး မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း
ျပကြက္ ၁ လက္ထပ္ၿပီးဇနီးေမာင္ႏွံမွ မိသားစုစီမံကိန္း မည္သို႔ခ်မည္ကို 
  ေဆြးေႏြးျခင္း (၃ - ၅ မိနစ္) 
ျပကြက္ ၂ ေယာကၤ်ားဘက္မွမိဘမ်ား ဇနီးေမာင္ႏွံအိမ္သို႔ အလည္လာျခင္း 
  (၃ - ၅ မိနစ္) 
ျပကြက္ ၃ မိန္းမဘက္မွမိဘမ်ား ဇနီးေမာင္ႏွံအိမ္သို႔ အလည္လာျခင္း
  (၃- ၅ မိနစ္) 

အဆင့္ ၁     မိသားစုစီမံကိန္းခ်မႈ ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ကစားနည္းေလ့က်င့္ခန္းမ်ား -
    မိနစ္ ၂၀ 

အဆင့္ ၂    ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျပျခင္း  - မိနစ္ ၃၀  
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားအေပၚ မူတည္ၿပီး သင္ေထာက္ကူ ၇.၁.၂ ခ ကို ေဆြးေႏြးပါ။ 
• လက္ထပ္ေတာ့မယ့္စုံတြတဲစ္တြရဲဲ႕မိသားစုစီမံကိန္းကုိဘယ္လုိထင္ သလဲ။ 
• ရန္ျဖစ္ၾကတဲ့အထဲပါတဲ့ဘယ္လိုအျငင္းအခုန္ကိစၥေတြဟာတကယ္လ့က္
 ေတြ႔ဘ၀မွာလည္းျဖစ္တတ္သလဲ။ အဲဒီအျငင္းအခုန္ကိစၥေတြကို သေဘာ 
 တူပါသလား။ တူရင္ဘာေၾကာင့္လဲ။ မတူရင္ဘာေၾကာင့္လဲ။ 
• လက္ထပ္ၿပီးဇနီးေမာင္ႏွံရဲ႕ မိသားစုမီမံကိန္းကို ဘယ္လိုထင္သလဲ။ 
• ရန္ျဖစ္ၾကတဲ့အထဲပါတဲ့ ဘယ္လိုအျငင္းအခုန္ကိစၥေတြဟာ တကယ့္ 
 လက္ေတြ႔ဘ၀မွာလည္း ျဖစ္တတ္သလဲ။ အဲဒီအျငင္းအခုန္ကိစၥေတြကို 
 သေဘာတူပါသလား။ တူရင္ဘာေၾကာင့္လဲ။ မတူရင္ဘာေၾကာင့္လဲ။ 
• မိဘေတြရဲ႕အခန္းက႑ကို ဘယ္လိုထင္သလဲ။ မိသားစုစီမံကိန္းခ်တဲ့
 ေနရာမွာ မိဘေတြရဲ႕ အခန္းက႑ပါ၀င္တယ္လို႔ထင္သလား။ ထင္ရင္ 
 ဘယ္လိုပံုစံပါ၀င္တယ္လို႔ထင္သလဲ။ မထင္ရင္ ဘာေၾကာင့္လဲ။ 
• မိသားစုစီမံကိန္းခ်မွတ္ရာမွာ ထည့္စဥ္းစားဖို႔အေရးႀကီးတဲ့အခ်က္ေတြက 
 ဘာေတြလဲ။ 
• မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းရဲ႕ အက်ိဳးေက်းဇူးေတြက ဘာေတြလဲ။ 
• မိမိဘ၀အတြက္ မိသားစုစီမံကိန္းခ်တဲ့ေနရာမွာ ဘယ္လိုအခက္အခဲေတြ
 ၾကံဳႏိုင္လဲ။ 
• မိသားစုစီမံကိန္းခ်တဲ့ေနရာမွာ အခန္းက႑တစ္ရပ္အေနနဲ႔ပါ၀င္ေနတဲ့ 
 အေရးပါတဲ့ အဖြဲ႔အစည္းေတြ (သို႔) လူေတြက ဘာေတြလဲ။ 
• မိသားစုစီမံကိန္းခ်တာနဲ႔ပတ္သက္တဲ့ မိမိရဲ႕အခြင့္အေရးေတြကို သိရွိပါ 
 သလား။ 
• မိသားစုစီမံကိန္းခ်တဲ့အေၾကာင္း ပိုၿပီးသိခ်င္ရင္ ဘယ္ကိုသြားရမယ္ 
 ဆိုတာ သိပါသလား။ 

အဆင့္ ၃    ေဆြးေႏြးမႈ   -  မိနစ္ ၃၀ 

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို အထူးျပဳၿပီး ေဆြးေႏြးမႈကို အႏွစ္ခ်ဴပ္ပါ။ 
• မိသားစုစီမံကိန္းတစ္ခုခ်မွတ္ရာတြင္ စီးပြားေရးပိုင္းဆိုင္ရာ၊ စိတ္ပိုင္းဆိုင္
 ရာ၊ လူမႈေရးပိုင္းဆိုင္ရာႏွင့္ ေဆးပညာပိုင္းဆုိင္ရာ ထည့္သြင္းစဥ္းစားရ
 မည့္အခ်က္မ်ား မ်ားစြာပါ၀င္ေနသည္။ 
• လူသားတိုင္းသည္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို ရရွိခြင့္၊ ၀န္ေဆာင္မႈ 
 မ်ားကိုလက္လွမ္းမီခြင့္၊ သီးျခားႏွင့္ပုဂၢလိကဘ၀ကိုထူေထာင္ခြင့္ရွိသည္။ 
• အမ်ိဳးသမီးတိုင္းသည္ ကေလးယူခြင့္/မယူခြင့္ကို လြတ္လပ္စြာဆံုးျဖတ္ 
 ခြင့္ရွိသည္။ 
• လူတိုင္းသည္ ကေလးဘယ္ႏွစ္ေယာက္ယူမည္၊ မည္မွ်ျခားယူမည္ကို 
 ဆံုးျဖတ္ပိုင္ခြင့္ရွိသည္။ 

အဆင့္ ၄     အက်ဥ္းခ်ဳပ္  - ၁၀ မိနစ္ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁
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သင္ရုိး ၇

သင္ေထာက္ကူ ၇.၁.၂ က    မိသားစုစီမံကိန္းခ်မႈ ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္  
      ကစားနည္းေလ့က်င့္ခန္းမ်ား

လမ္းညႊန္မႈမ်ား - သင္ေထာက္ကူ စာရြက္ ၃ ရြက္ကို မိတၱဴကူးၿပီး ကတ္ေၾကးပံုအမွတ္အသား 
ေပးထားေသာ လိုင္းမ်ားအလိုက္ ၆ ပိုင္းပိုင္းျဖတ္ပါ။ သရုပ္ေဆာင္မႈ ၁ အတြက္ ျပကြက္ ၃ ခုစာႏွင့္ 
သရုပ္ေဆာင္မႈ ၂ အတြက္ ျပကြက္ ၃ ခုစာရရွိမည္ျဖစ္သည္။ သရုပ္ေဆာင္မႈတစ္ခုစီအတြက္ 
စံုတြဲတစ္တြဲစီကို ျပကြက္ ၁ စာရြက္ကိုေပးပါ။ ျပကြက္ ၂ စာရြက္ကို ေယာကၤ်ားေလး၏ မိဘ 
လုပ္မည့္သူမ်ားကိုေပးပါ။ ျပကြက္ ၃ ကို မိန္းကေလး၏ မိဘလုပ္မည့္သူမ်ားကိုေပးပါ။ စံုတြဲတစ္တြဲစီကို 
သီးျခားစီျပင္ဆင္ခိုင္းပါ။ စံုတြဲတို႔သည္ မိမိတို႔သရုပ္ေဆာင္ရမည့္စာရြက္ကို တစ္တြဲႏွင့္တစ္တြဲ 
အသိမခံပါႏွင့္။ ဇာတ္ေၾကာင္းထဲတြင္ပါ၀င္ေသာ အမည္မ်ားကုိ ရည္ရြယ္အုပ္စုႏွင့္ ကိုက္ညီေအာင္ 
လိုအပ္သလို ျပင္ဆင္ပါ။ 

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

သရုပ္ေဆာင္မႈ ၁ - လက္မထပ္မီ မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း - ျပကြက္ ၁
လက္မထပ္ရေသးေသာစံုတြဲ သရုပ္ေဆာင္ရမည့္ဇာတ္ရုပ္ (လူ ၂ ေယာက္) 
သင္သည္- ကိုမင္း (အမ်ိဳးသား) ျဖစ္ၿပီး အသက္ ၂၂ ႏွစ္ရွိသည္။ မခိုင္ (အမ်ိဳးသမီး) သည္ အသက္ 
၁၉ ႏွစ္ရွိၿပီ။ ကိုမင္းသည္ ေက်ာင္းကို ၉ ႏွစ္ၾကာေအာင္ေနခဲ့ၿပီး စက္ျပင္ဆရာတစ္ေယာက္အျဖစ္ 
အလုပ္လုပ္ေနသည္။ မခိုင္သည္ အထက္တန္းေက်ာင္းေအာင္ကာစျဖစ္ၿပီး အလုပ္ရွာေနသည္။ 
ကိုမင္းႏွင့္မခိုင္သည္ လြန္ခဲ့ေသာ ၆ လက ေတြ႔ကာ အလ်င္အျမန္ခ်စ္ႀကိဳက္သြားၾကသည္။ 
တစ္ဦး ႏွင့္တစ္ဦး အလြန္ခ်စ္သည့္အတြက္ လက္ထပ္ၿပီး မိသားစုဘ၀ထူေထာင္လိုၾကသည္။ မိဘ 
ေတြဆီက သေဘာတူညီခ်က္ကိုရယူၿပီး ရက္ေကာင္းရက္ျမတ္သတ္မွတ္ရန္ ေဆြးေႏြးၾကသည္။ 
မိဘမ်ား သေဘာတူ/မတူ ေသခ်ာမသိေသးပါ။ 
သရုပ္ေဆာင္စဥ္တြင္ အနာဂတ္အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးပါ။ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားပါေအာင္ ေဆြးေႏြးပါ။ 
• လက္ထပ္ဖို႔ မိဘေတြဆီက သေဘာတူညီခ်က္ကို ဘယ္လိုရယူမလဲ။ 
• မိဘမ်ားသေဘာတူေအာင္ ဘယ္လိုတံုံ႔ျပန္ေျပာဆိုမလဲ။ 
• မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း - ကိုယ္ဘာလိုခ်င္တာလဲ၊ ဘယ္အခ်ိန္လဲ၊ ဘာေၾကာင့္လဲ။ 
• မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းနဲ႔ပတ္သက္တဲ့ သိဖြယ္ရာသတင္းအခ်က္အလက္ေတြကို ဘယ္ကရ 
 ယူမလဲ။ 

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

သရုပ္ေဆာင္မႈ ၁ - လက္မထပ္မီ မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း - ျပကြက္ ၂
ကိုမင္း၏ မိဘမ်ားသရုပ္ေဆာင္ရမည့္ဇာတ္ရုပ္ ( လူ ၂ ေယာက္) 
သင္သည္ အသက္ ၂၂ အရြယ္ရွိေသာ ကိုမင္း၏ မိဘမ်ားျဖစ္သည္။ ကိုမင္းသည္ အသက္ ၁၉ ႏွစ္ 
အရြယ္ရွိေသာ မခိုင္ႏွင့္ ခ်စ္ႀကိဳက္ေနသည္။ ကိုမင္းသည္ မခိုင္ကို အိမ္ကိုတခါတရံေခၚလာတတ္ၿပီး 
မခိုင္အေၾကာင္းအျမဲေျပာတတ္ေသာ္လည္း ထိုမွ်ေလာက္ထိ အတည္ျဖစ္ဦးမည္ဟု မထင္ေသးေပ။ 
ကိုမင္းႏွင့္ မခိုင္သည္ လက္ထပ္ခ်င္ေနၾကၿပီး မိဘမ်ားထံလာေရာက္ၿပီး ခြင့္ျပဳရန္ ေျပာလိမ့္မည္။ 
မိဘမ်ားအေနျဖင့္ မခိုင္သည္ မိန္းမေကာင္းေလးျဖစ္ေသာေၾကာင့္ သေဘာက်ေသာ္လည္း 
သူမအေၾကာင္း ေကာင္းေကာင္းမသိေသးပါ။ မခိုင္၏ မိဘမ်ားအေၾကာင္း ေရးေရးသာသိသည္။ 
မခိုင္၏မိဘမ်ားသည္ ၾကြယ္၀ခ်မ္းသာၾကၿပီး တင္းမာၾကသည္။ သူတို႔ဘာလိုခ်င္သည္ကို ေကာင္း 
ေကာင္းသိၾကသည္။ မိမိတို႔သားမွာ သူတို႔လိုခ်င္ေသာပံုမ်ိဳးမဟုတ္မည္ကို စိုးရိမ္သည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁



27
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

မိမိတို႔သားႏွင့္ မခိုင္ အိမ္သို႔လာေရာက္လွ်င္ ေျပာရမည့္စကားမ်ားကို စဥ္းစားပါ။ 
• ၄င္းတို႔အစီအမံကို ၄င္းတို႔ဘာသာေကာင္းေကာင္းသိျမင္ဖို႔ ဘယ္လိုစကားမ်ိဳးေျပာေပးမလဲ။ 
• သူတို႔ ေရွ႕မွာဘယ္လိုလုပ္ဖို႔စီစဥ္ထားသလဲ သိခ်င္တယ္။ မိသားစုစီမံကိန္းဘယ္လိုခ်ထား 
 သလဲ သိခ်င္တယ္။ ေဘးကင္းလံုျခံဳတဲ့ လိင္ဆက္ဆံမႈဆိုတာကို သိထားၿပီးၿပီလား သိခ်င္ 
 တယ္။ ကေလးလိုခ်င္သလား။ လိုခ်င္တယ္ဆို ဘယ္အခ်ိန္လဲ၊ ဘယ္ႏွစ္ေယာက္လဲ။ မလို 
 ခ်င္ဘူးဆို ဘာေၾကာင့္လဲ။ ကေလးကို ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့အခ်ိန္မွ ကိုယ္ယူဖို႔ ဘယ္လိုလုပ္ရသလဲ 
 သူတို႔သိသလား။ 
• ဘယ္လို သိဖြယ္ရာေတြကို ေျပာျပၿပီး အၾကံေပးမလဲ။ 

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

သရုပ္ေဆာင္မႈ ၁ - လက္မထပ္မီ မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း - ျပကြက္ ၃
မခိုင္၏မိဘမ်ား ကိုယ္စားသရုပ္ရမည့္ဇာတ္ရုပ ္(လူ ၂ ေယာက္) 
သင္သည္ အသက္ ၁၉ ႏွစ္အရြယ္ရွိေသာ မခိုင္၏ မိဘမ်ားျဖစ္သည္။ မခိုင္သည္ အထက္တန္းေက်ာင္း 
ေအာင္ၿပီးကာစျဖစ္ၿပီး အလုပ္တစ္ခုကိုရွာေနသည္။ သိပ္မေသခ်ာေပမယ့္ မခုိင္သည္ 
ေကာင္ေလးတစ္ေယာက္ႏွင့္ တြဲေနမွန္းေတာ့ရိပ္မိသည္။ မခိုင္အတြက္ ရည္မွန္းထားေသာခင္ပြန္း 
ေလာင္းရွိၿပီးျဖစ္သည္။ မိဘခ်င္းလည္း စကားေျပာထားသည္။ ထိုသူသည္ ခ်မ္းသာေသာ မိသားစု 
မွျဖစ္ၿပီး ရံုးအလုပ္တစ္ခုရွိသည္။ အသက္မွာ ၂၉ ႏွစ္ရွိၿပီျဖစ္သည္။ မိမိတို႔သမီးကို ထိုသူႏွင့္ 
အျမန္လက္ထပ္ေစခ်င္သည္။ မဟုတ္လွ်င္ ပတ္၀န္းက်င္မွ ေျပာလာေတာ့မည္။ သို႔ေသာ္ မခိုင္သည္ 
ထိုအေၾကာင္းႏွင့္ သူမကို အနာဂတ္အတြက္ မည္သို႔စီမံထားေၾကာင္း မသိေသးပါ။ 
မခိုင္ႏွင့္ သူမ၏ေကာင္ေလး အိမ္သို႔လာၿပီး လက္ထပ္ခြင့္ေတာင္းလာလွ်င္ ေအာက္ပါတို႔ကို 
ထည့္ေျပာပါ။ 
• သင္က လက္ထပ္ဖို႔သေဘာတူသလား။ တူရင္ဘာေၾကာင့္လဲ။ မတူရင္ဘာေၾကာင့္လဲ။ 
• မခိုင္ရဲ႕ အနာဂတ္အတြက္ ဘာကအေရးႀကီးတယ္ထင္သလဲ။ 

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

သရုပ္ေဆာင္မႈ ၂ - လက္ထပ္ၿပီး မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း - ျပကြက္ ၁
လက္ထပ္ၿပီးစံုတြဲ သရုပ္ေဆာင္ရမည့္ဇာတ္ရုပ္ (လူ ၂ ေယာက္) 
သင္တို႔သည္ အသက္ ၂၆ ႏွစ္အရြယ္ ေစာခြာေဂးႏွင့္ အသက္ ၂၄ ႏွစ္အရြယ္ ေနာ္ေလာအယ္တို႔ 
ျဖစ္သည္။ သင္တို႔လက္ထပ္ခဲ့သည္မွာ ၃ ႏွစ္ၾကာၿပီျဖစ္သည္။ ႏွစ္ေယာက္စလံုးအလုပ္လုပ္သည္။ 
ေစာခြာေဂးသည္ ဘတ္စ္ကားေမာင္းသည့္အလုပ္လုပ္ၿပီး ေနာ္ေလာအယ္သည္ေက်ာင္းဆရာမတစ္ 
ေယာက္ျဖစ္သည္။ သင္တုိ႔ႏွစ္ဦး အလြန္ေပ်ာ္ရႊင္စြာ ေနထုိင္ၾကသည္။ တခါတရံတြင္ အနာဂတ္အတြက္ 
မိသားစုေလးထူေထာင္ရန္ ေျပာျဖစ္ၾကသည္။ သို႔ေသာ္ ေသခ်ာမဆံုးျဖတ္ႏိုင္ေသးပါ။ ကေလးယူဖို႔ 
ဆိုင္းထားခ်င္သည္။ ကေလးမရခင္တြင္ ပိုက္ဆံစုၿပီး အိမ္ကေလးတစ္လံုး၀ယ္ခ်င္သည္။ ျပႆနာမွာ 
လက္ထပ္ၿပီး ၃ ႏွစ္ၾကာေသာ္လည္း ကေလးမယူေသးေသာေၾကာင့္ လူေတြက ေျပာလာၾကျခင္း 
ျဖစ္သည္။ ဘာမ်ားျဖစ္ေနလို႔လဲ။ ေစာခြာေဂး၏ မိခင္ျဖစ္သူမွာလည္း ေျမးခ်ီခ်င္ေသာေၾကာင့္ 
ကေလးယူရန္ ဖိအားေပးေနသည္။ 
အနာဂတ္အတြက္စဥ္းစားပါ။ မိမိတို႔အစီအစဥ္အထဲတြင္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ား ပါ၀င္ပါေစ။ 
• အခုလက္ရွိမွာ ကေလးဘယ္လိုတားထားလဲ။ ဘာေၾကာင့္အဲဒီတားနည္းကို သံုးသလဲ။ 
• ေနာင္မွာ ကေလးလိုခ်င္သလား။ လိုခ်င္တယ္ဆို ဘယ္အခ်ိန္လဲ၊ ဘာေၾကာင့္လဲ။ မလိုခ်င္ 
 ဘူးဆို ဘာေၾကာင့္လဲ။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁
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သင္ရုိး ၇

• ကေလးမရွိေသးလို႔ ေျပာေနၾကတဲ့လူေတြကို ဘာေျပာမလဲ။ 
• ေစာခြာေဂးရဲ႕ မိခင္ကို ဘယ္လိုေျပာမလဲ။ 

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

သရုပ္ေဆာင္မႈ ၂ - လက္ထပ္ၿပီး မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း - ျပကြက္ ၂
ေစာခြာေဂး၏ မိဘမ်ားသရုပ္ေဆာင္ရမည့္ဇာတ္ရုပ ္( လူ ၂ ေယာက္) 
သင္တို႔သည္ အသက္ ၂၆ ႏွစ္ရွိၿပီျဖစ္ေသာ ေစာခြာေဂး၏ မိဘမ်ားျဖစ္သည္။ ေစာခြာေဂးသည္ 
ေနာ္ေလာအယ္ကို လက္ထပ္ထားသည္မွာ ၃ ႏွစ္ၾကာၿပီျဖစ္သည္။ သူတို႔ႏွစ္ဦးမွာ ေပ်ာ္ရႊင္ၾကၿပီး 
ဒိုးတူေပါင္ဖက္ အလုပ္လုပ္ၾကသည္။ လက္ထပ္ၿပီး ၃ ႏွစ္ၾကာသည္အထိ ကေလးမယူေသးေသာ 
ေၾကာင့္ လူေတြမွ ေျပာလာၾကသည္။ ဘာျဖစ္လို႔ကေလးမရေသးသလဲ။ ေယာကၡမအေနျဖင့္ 
ေနာ္ေလာအယ္ကိုလည္း ကေလးဘယ္ေတာ့ယူမလဲဟု အႀကိမ္ႀကိမ္ေမးဖူးသည္။ သို႔ေသာ္ ဘာမွ 
မတံု႔ျပန္ဘဲ ထိုအေၾကာင္းအရာကို ေရွာင္ေနသည္။ ေနာက္အပတ္တြင္ သူတို႔အိမ္သြားလည္ၿပီး ထို 
အေၾကာင္းကို ထပ္ေျပာမည္။ 
ေနာ္ေလာအယ္အိမ္သို႔သြားလည္လွ်င္ ေအာက္ပါတို႔ကို ေျပာရန္စဥ္းစားပါ။ 
• ေစာခြာေဂးရဲ႕ မိဘေတြအေနနဲ႔ သူတို႔အနာဂတ္ကို ဘယ္လိုစဥ္းစားထားလဲ။ ဘာလို႔ အဲဒီလို 
 အနာဂတ္မ်ိဳးကို ျဖစ္ေစခ်င္တာလဲ။ 
• သင္တို႔က မိသားစုစီမံကိန္းခ်ရတယ္ဆိုတာကို သိပ္မသိဘူး။ သားသမီးရႏိုင္သမွ် မ်ားမ်ား 
 ယူေစခ်င္တယ္။ 

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

သရုပ္ေဆာင္မႈ ၂ - လက္ထပ္ၿပီး မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္း - ျပကြက္ ၃
ေနာ္ေလာအယ္၏ မိဘမ်ားသရုပ္ေဆာင္ရမည့္ဇာတ္ရုပ္ ( လူ ၂ ေယာက္) 
သင္တုိ႔သည္ အသက္ ၂၄ ႏွစ္ရိွၿပီျဖစ္ေသာ ေနာ္ေလာအယ္၏ မိဘမ်ားျဖစ္သည္။ ေနာ္ေလာအယ္သည္ 
ေစာခြာေဂးကို လက္ထပ္ထားသည္မွာ ၃ ႏွစ္ရွိၿပီျဖစ္သည္။ ႏွစ္ဦးစလံုးေပ်ာ္ရႊင္ၾကၿပီး အလုပ္ႀကိဳးစား 
ၾကသည္။ လက္ထပ္ထားသည္မွာ ၾကာၿပီျဖစ္ေသာ္လည္း ကေလးမရွိေသာေၾကာင့္ လူေတြမွ ေျပာ 
လာၾကသည္။  ကေလးဘာလို႔မရသလဲ။ ေနာ္ေလာအယ္သည္ ကေလးမယူျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး 
ေယာကၡမႏွင့္ မၾကာခဏစကားေျပာရသည္။ ေျမးဘယ္ေတာ့ရမလဲေမးလာလွ်င္ ေနာ္ေလာအယ္ကို 
စိတ္ဖိစီးေစသည္။ 
မိမိ၏သမီးျဖစ္သူ ေနာ္ေလာအယ္ႏွင့္ ေစာခြာေဂးထံသို႔ သြားလည္လွ်င္ ေအာက္ပါတို႔ကို ေျပာရန္ 
စဥ္းစားပါ။ 
• သမီးျဖစ္သူနဲ႔ သူ႔ခင္ပြန္းအတြက္ ဘယ္လိုအနာဂတ္အစီအစဥ္မ်ိဳး ရွိေစခ်င္သလဲ။ 
• သူတို႔မွာအနာဂတ္အစီအစဥ္ဘာရွိလဲ သင္သိသလား။ 
• ေစာခြာေဂးရဲ႕ မိခင္ျဖစ္သူနဲ႔ လူေတြေျပာလာရင္ ဘယ္လိုတံု႔ျပန္ရမယ္လို႔ အၾကံေပးခ်င္လဲ။ 

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

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

 သင္ေထာက္ကူ ၇.၁.၂ ခ    မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းအေပၚေဆြးေႏြးခ်က္
    လမ္းညႊန္

လူတိုင္းတြင္ မိသားစုစီမံကိန္းတစ္ခုခ်မွတ္ရန္ တာ၀န္ႏွင့္ အခြင့္အေရးရွိသည္။ ေတြးရန္အေရးႀကီး 
ေသာ အရာမ်ားမွာ 
• ကိုယ္ပိုင္ခံစားခ်က္မ်ား - မိမိႏွင့္ မိမိအေဖာ္မွာ ဘာေတြကိုလိုခ်င္သလဲ။ တစ္ဦးလိုခ်င္တာကို 
 တစ္ဦးက သေဘာတူသလား။ 
• စီးပြားေရးအရ ထည့္စဥ္းစားရမည့္အရာမ်ား - ကိုယ့္ကေလးကို ေကာင္းမြန္တဲ့ဘ၀
 ေပးႏိုင္လား။ 
• က်န္းမာေရး 
• မိသားစုဖိအား 
• လူမႈေရးအရ ထိန္းခ်ဳပ္ထားမႈမ်ား 
• မိရိုးဖလာႏွင့္ ေခတ္ႏွင့္အညီ တန္ဖိုးထားမႈမ်ား 

မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းအတြက္ ေတြ႔ၾကံဳရမည့္အခက္အခဲမ်ား 
• လူမႈေရးႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈတန္ဖိုးမ်ား - အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ မိရုိးဖလာအခန္းက႑ 
 မ်ား၊ မ်ိဳးဆက္ကြာဟမႈေၾကာင့္ ေဆြးေႏြးရန္ အခက္အခဲမ်ား 
• လိုအပ္ေသာ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားကို မရရွိျခင္း၊ ေစ်းႀကီးျခင္း၊ ဘယ္သြားေမးရမယ္ မသိျခင္းမ်ား 
 ေၾကာင့္ လက္လွမ္းမမီျခင္း
• အလုပ္တြင္ရွိေသာ ျပႆနာမ်ား - ကိုယ္၀န္ရွိခ်ိန္အလုပ္ျဖဳတ္ခံရျခင္း၊ အမ်ိဳးသမီး/မိခင္ျဖစ္
 ျခင္းေၾကာင့္ အလုပ္မခန္႔ျခင္း 

မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းကို ျမႇင့္တင္သင့္သည့္ အေၾကာင္းအရင္းမ်ားစြာရွိပါသည္။၂

• ေသဆံုးမႈမ်ားျခင္း 
 • ဖြ႔ံၿဖိဳးဆဲႏိုင္ငံမ်ားတြင္ မိခင္ႏွင့္ကေလးေသဆံုးမႈႏႈန္းမွာ လက္ခံႏိုင္ဖြယ္မရွိေလာက္ 
  ေအာင္ျမင့္မားသည္။ 
 • မိမိတြင္ကိုယ္၀န္ရွိၿပီဆိုသည္ႏွင့္ ဆရာ၀န္ႏွင့္ အျမန္ဆံုးသြားေတြ႔ပါ။ 

• ေပ်ာ္ရႊင္ေသာမိခင္မ်ား = ေပ်ာ္ရႊင္ေသာကေလးမ်ား 
 • မိခင္၏ က်န္းမာေရးသည္ ကေလးအေပၚသက္ေရာက္မႈရွိသည္။ 
 • မိခင္တစ္ေယာက္ေသဆံုးျခင္းသည္ မိသားစုအတြက္ ေၾကကြဲ၀မ္းနည္းဖြယ္ရာ 
  ျဖစ္သည္။ 

• သားဆက္ျခားျခင္းသည္ ကေလးတစ္ဦးရွင္သန္မႈကို ရွင္သန္ရန္ပိုမိုအခြင့္အေရးေပးသည္။ 
 • ကေလးေမြးဖြားမႈကို ခ်ိန္ကိုက္ျခင္းသည္ ကေလးတစ္ဦးရွင္သန္ဖို႔ရာအတြက္ အခြင့္ 
  အေရးပိုမ်ားေစသည္။
 • ကေလးနီးျခင္းသည္ မိခင္ႏွင့္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္အတြင္း ကေလးက်န္းမာေရးကို 
  ထိခိုက္ေစရံုသာမက ကေလးမ်ားအၿပိဳင္ျဖစ္လာျခင္းေၾကာင့္အျခားကေလးမ်ားကို 
  အစာအာဟာရႏွင့္ ေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ား မွ်ေ၀ေပးရာတြင္ အားနည္းေစသည္။  

၂ Adapted from: Population Action International, http://pai.org/our-work/.
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သင္ရုိး ၇

• ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ျခင္းသည္ အႏၱရာယ္မ်ားေသာ ကိုယ္၀န္ေဆာင္မႈ 
 ျဖစ္သည္။ 
 • အလြန္ငယ္ေသးခ်ိန္တြင္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ျခင္းသည္ မိခင္ေရာ ကေလးအတြက္ပါ  
  အႏၱရာယ္ရွိသည္။ 
 • ကိစၥရပ္အမ်ားအျပားတြင္ မိန္းကေလးမ်ားမွာ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ရေသာေၾကာင့္ 
  ပညာေရးကို ရပ္ပစ္ရသည္။ 
 • ငယ္ေသးေသာ မိခင္မ်ား (အကယ္၍ တာ၀န္ယူသူဖခင္ရွိပါက ဖခင္မ်ား)သည္ 
  ကေလးကိုျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရန္ ေငြလိုေသာေၾကာင့္ အလုပ္လုပ္ရသည္။ 
 • လက္မထပ္ဘဲ ကေလးရထားေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို မိသားစုႏွင့္ လူ႔အဖြဲ႔အစည္း
  မွအျပစ္ေပးျခင္း၊စြန္႔ပစ္ျခင္းမ်ားရိွသည္။ထုိ႔အျပင္၄င္းတုိ႔ဘယ္ကုိသြားသြားခြဲျခား
  ဆက္ဆံခံရတတ္သည္။ 
 • ၿမီးေကာင္ေပါက္အရြယ္ မိန္းကေလးမ်ားသည္ အႏၲရာယ္မ်ားေသာ ကေလးဖ်က္ခ် 
  သည့္နည္းမ်ားကို ျပဳလုပ္တတ္ၾကသည္။ 

• ကေလးမ်ား၏ အသက္မ်ားကို ကယ္တင္ျခင္း 
 • ႏွစ္စဥ္ႏွစ္တုိင္းတြင္ ပုိမုိက်န္းမာေဘးကင္းေသာ ကေလးေမြးဖြားမႈနည္းလမ္းမ်ားသည္ 
  ကေလးသန္းေပါင္းမ်ားစြာ၏ အသက္ကုိ ကယ္တင္ႏိုင္သည္။ 

• မိခင္မ်ား၏ အသက္မ်ားကို ကယ္တင္ျခင္း 
 • မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းသည္ အႏၲရာယ္ျမင့္မားေသာ ကိုယ္၀န္ေဆာင္မႈကိုေလွ်ာ့ခ် 
  ႏိုင္ျခင္းေၾကာင့္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ႏွင့္ ကေလးေမြးဖြားၿပီးစမိခင္ေသဆံုးမႈႏွႈန္း၏
  ေလးပံုတစ္ပံုကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏိုင္သည္။ 
 • မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းသည္ အႏၱရာယ္မ်ားေသာ ကေလးဖ်က္ခ်မႈမ်ားေၾကာင့္
  ေသဆံုးရမႈအမ်ားအျပားကို မ်ားစြာကာကြယ္ႏိုင္သည္။ 
 • မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းသည္ HIV ႏွင့္ Aids ေရာဂါမ်ားပ်ံ႕ႏွံ ႔ျခင္းႏွင့္ အျခား
  အမ်ိဳးသားႏွင့္အမ်ိဳးသမီးအၾကား လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား 
  (STIs) ကို ကာကြယ္ႏိုင္သည္။ 

• ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာအနာဂတ္ 
 • မိသားစုစီမံကိန္းခ်မွတ္ျခင္းသည္ ကေလးတစ္ေယာက္ဘက္စံုဖြ႔ံၿဖိဳးမႈအတြက္
  အေကာင္းဆံုးေသာအရာျဖစ္သည္။ 

မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းအတြက္ သိဖြယ္ရာသတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို ေပးႏိုင္သည့္ လူမ်ားႏွင့္ 
အဖြဲ႔အစည္းမ်ား 
• သားဆက္ျခားျခင္းနည္းလမ္းမ်ားကိုေျပာျပႏိုင္ေသာ က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ား 
• သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား၊ အၾကံဥာဏ္မ်ား၊ ေဆးမ်ားႏွင့္ အျခားေဆးပစၥည္းမ်ားကို ေပး 
 ႏိုင္ေသာ သမားေတာ္မ်ား 
• သတင္းအခ်က္အလက္၊ အၾကံဥာဏ္၊ ေဆး၀ါး (သို႔) အျခားသားဆက္ျခားျခင္းနည္းလမ္း
 မ်ားကိုေပးႏိုင္ေသာ မိသားစုစီမံကိန္းခ်ျခင္းႏွင့္သားဆက္ျခားအၾကံေပးဌာနမ်ား 
• ကသုရန၊္ ကိယု၀္နရ္ွခိ်နိအ္တြင္း ေဆြးေႏြးတုငိပ္ငရ္န၊္ မီးဖြားရန၊္ သားဆက္ျခားနည္းလမ္းမ်ား 
 (သို႔) ကိုယ္၀န္ဖ်က္ခ်ျခင္းမ်ားအတြက္ ေဆးရံု 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

• ကိုယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္၊ မီးဖြားခ်ိန္ (သို႔) သားဆက္ျခားနည္းလမ္းမ်ားအတြက္ ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ 
 ရန္ လက္သည္မ်ား 
• ကြန္ဒံုးမ်ားႏွင့္ သားဆက္ျခားပစၥည္းမ်ားအတြက္ ေဆးဆိုင္မ်ား 
• (ဖိအားေပးျခင္းမဟုတ္သည့္) လူမႈေရးႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာအေထာက္အပံ့မ်ားေပးႏိုငေ္သာ
 မိဘမ်ား၊ မိသားစု၀င္မ်ားႏွင့္ မိတ္ေဆြမ်ား။ ဥပမာ - ဖိအားေပးျခင္းဆိုသည္မွာ မိဘမ်ား၏ 
 အေၾကာင္းအမ်ိဳးမ်ိဳးေၾကာင့္ ေျမးလိုခ်င္ၾကျခင္း။ 
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သင္ရုိး ၇

  ရည္ရြယ္ခ်က္
• သင္တန္းသားမ်ား၏ ရပ္ရြာအတြင္းတြင္ ေယာကၤ်ားေလးမွ၊ မိန္းကေလးမွ ဟူေသာ က်ား/မ 
 အစြဲရွိသလားကို ေဖာ္ထုတ္ရန္။ 
• ကေလးယူျခင္းအတြက္ က်ား/မ အစြဲရွိရျခင္း၏ အေၾကာင္းအရင္းမ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ရန္။ 
• ေယာက်ၤားေလးမရ၍ (သို႔) မိန္းကေလးမရ၍ ကေလးဖ်က္ခ်ၾကျခင္း (သို႔) ေမြးကင္းစကေလး
 ကို သတ္ပစ္ျခင္း စသည့္ ကေလးယူျခင္းအေပၚ က်ား/မ အစြဲထားျခင္း (က်ား/မ ဘက္လိုက္မႈ 
 ရွိေသာ လိင္ေရြးခ်ယ္မႈ ) သည္ အေျဖတစ္ခုမဟုတ္ဘဲ ထိုသို႔ျပဳလုပ္ျခင္းသည္ မိသားစုမ်ား၊ 
 ရပ္ရြာမ်ားႏွင့္ လူ႔အဖြဲ႔အစည္းတစ္ရပ္လံုးကို ေဘးဒုကၡျဖစ္ႏိုင္ေၾကာင္း သိရွိနားလည္ေစရန္။ 

  ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္မ်ားႏွင့္ လူႀကီးမ်ား 

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
မိနစ္ ၆၀ 

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
စက္၀ိုင္းပံုထိုင္ျခင္းႏွင့္ လြတ္လပ္စြာလႈပ္ရွားသြားလာႏိုင္ရန္ ေနရာထားျခင္း 

  သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• Flipchart စာရြက္ ၂ ရြက္။ တစ္ရြက္တြင္ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး၏ မ်က္ႏွာႏွင့္ (♀) သေကၤတ 
 ေရးထားၿပီး ေနာက္တစ္ရြက္တြင္ အမ်ိဳးသားတစ္ဦး၏ မ်က္ႏွာႏွင့္ (♂) သေကၤတေရးထား 
 ရမည္။ 
• Flipchart စာရြက္မ်ား၊ marker မ်ားႏွင့္ အမွတ္အသားေပးတိပ္ေခြ 

 
 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
အက်ဥ္းခ်ဴပ္မွတ္စု - က်ား/မ ဘက္လိုက္မႈရွိေသာ လိင္ေရြးခ်ယ္မႈ 

 
 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁။  ေမးခြန္းမ်ား - က်ားလား၊ မလား။ - မိနစ္ ၂၀ 
၂။  အေျဖမ်ားကို ေဆြးေႏြးျခင္း - မိနစ္ ၃၀ 
၃။  အက်ဥ္းခ်ဳပ္ - ၁၀ မိနစ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၁.၃ ေယာကၤ်ားေလးတစ္ေယာက္လား ၊ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္လား။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

အခ်ိဳ႕လူမ်ားတြင္ ေယာကၤ်ားေလးကိုပိုႏွစ္သက္သည္၊ မိန္းကေလးကိုပိုႏွစ္သက္ 
သည္ဟူေသာ အစြဲမ်ားရွိၾကသည္။ ထိုအစြဲမ်ားသည္ မိသားစုမ်ားႏွင့္လူ႔အဖြဲ႔ 
အစည္းအတြက္ မည္သို႔အဓိပၸါယ္ရသနည္း။ (♀) သေကၤတႏွင့္ (♂)
သေကၤတမ်ားကိုရွင္းျပပါ။ သင္တန္းသားမ်ားကို ေယာကၤ်ားေလးလား၊ မိန္း 
ကေလးလားဟူေသာ ေမးခြန္းကိုေမးမည္ျဖစ္သည္။ သင္တန္းသားမ်ားမွ မိမိတို႔ 
ေျဖလိုေသာအေျဖအရ ေယာကၤ်ားေလးဟုေျဖလွ်င္ ေယာကၤ်ားေလးမ်က္ႏွာႏွင့္ 
သေကၤတရွိရာဘက္သို႔ သြားရမည္ျဖစ္ၿပီး မိန္းကေလးဟုေျဖလွ်င္  မိန္းကေလး 
မ်က္ႏွာႏွင့္ သေကၤတရွိရာဘက္သို႔ သြားရမည္ျဖစ္သည္။ သူမ်ားလုပ္တာလိုက္ 
လုပ္ျခင္းမ်ိဳးမျဖစ္ေစရန္ ျမန္ျမန္ဆံုးျဖတ္ေစၿပီး ျမန္ျမန္သြားခိုင္းပါ။ ပထမဆံုး 
ေမးခြန္းမွအပ ေမးခြန္းတစ္ခုၿပီးတိုင္းတြင္ ဘာေၾကာင့္ ေယာကၤ်ားေလးေရြးရသည္ 
(သို႔) မိန္းကေလးေမြးရသည္ကုိ လူအခ်ိဳ႕ကို ေမးျမန္းမည္ျဖစ္သည္။ေဆြးေႏြး 
ခ်က္မ်ားကို နံရံအေပၚရွိ Flipchart အလြတ္မ်ားအေပၚတြင္ေရးရန္ ပူးတြဲလုပ္ 
ေဆာင္မည့္ သင္တန္းနည္းျပတစ္ဦး၏ အကူအညီကိုယူပါ။ 
ေမးခြန္းမ်ား 
• ကြ်ႏု္ပ္သည္ …….တစ္ေယာက္ျဖစ္သည္။ 
• သူနာျပဳအလုပ္သည္…………တစ္ေယာက္လုပ္ရမည့္အလုပ္ျဖစ္သည္။ 
• စက္ျပင္ဆရာအလုပ္သည္………တစ္ေယာက္လုပ္ရမည့္အလုပ္ျဖစ္သည္။ 
• ကုိယ္ဘာကုိယ္ေရြးခ်ယ္ခြင့္ရိွမယ္ဆုိရင္ကုိယ္ကေတာ့………တစ္ေယာက္
 ျဖစ္ခ်င္တယ္။ 
• ကေလးယူေတာ့မယ္ဆိုရင္ ကိုယ္ကေတာ့ ………….တစ္ေယာက္ပဲလို
 ခ်င္တယ္။ 
• ေယာကၤ်ားေလးတစ္ေယာက္နဲ႔ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္ ဘယ္သူ႔ဘ၀ 
 က ပိုလြယ္ကူမယ္ထင္သလဲ။
• ဘ၀မွာ ေယာကၤ်ားေလးနဲ႔ မိန္းကေလး ဘယ္သူက အခြင့္အလမ္းပိုမ်ား 
 မယ္ထင္သလဲ။
• ကိုယ္အသက္ႀကီးလာရင္ ဘယ္သူကကိုယ့္ကို ၾကည့္ရႈေစာင့္ေရွာက္မယ္ 
 ထင္လဲ။ သားလား၊ သမီးလား။ 

အဆင့္ ၁     ေမးခြန္းမ်ား - ေယာကၤ်ားေလးလား၊ မိန္းကေလးလား။    -   မိနစ္ ၂၀

ျပင္ဆင္ျခင္း 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စုကို ဦးစြာဖတ္ပါ။ Fiipchart အေပၚတြင္ အမ်ိဳးသားႏွင့္အမ်ိဳးသမီး မ်က္ႏွာရုပ္ပံုႏွင့္ 
သေကၤတမ်ားေရးပါ။ အခန္း၏ တစ္ဘက္ျခမ္းရွိၾကမ္းျပင္အေပၚတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်က္ႏွာရုပ္ပံုႏွင့္ 
(♀) သေကၤတ ေရးထားေသာစာရြက္ကိုထားၿပီး တျခားလက္ျခမ္းတြင္ အမ်ိဳးသားမ်က္ႏွာရုပ္ပံုႏွင့္ 
(♂) သေကၤတ ေရးထားေသာစာရြက္ကိုထားပါ။ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ေနစဥ္အတြင္း အတန္းသားမ်ား 
အားလံုး ျမင္သာသည့္ အခန္းနံရံမ်ားအေပၚတြင္ Flipchart အလြတ္ ၂ ရြက္ (သို႔) ၃ ရြက္ကို ကပ္ထား 
ပါ။ Flipchart အလြတ္စာရြက္မ်ားသည္ အဆင့္ ၁ တြင္ျပဳလုပ္မည့္ ေမးျမန္းမႈမ်ား၏ အေျဖမ်ားကို 
ေရးရန္အတြက္ျဖစ္သည္။ 
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သင္ရုိး ၇

အားလံုးကို ထိုင္ရန္ေျပာပါ။ ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကို အသံုးျပဳၿပီး ေမးျမန္းမႈမ်ားျပဳ 
လုပ္ေနစဥ္အတြင္း ေရးမွတ္ထားေသာ အေျဖမ်ားကို ေဆြးေႏြးပါ။ 
• ေယာကၤ်ားေလးေတြဟာ အေရးပါပါသလား။ ပါတယ္ဆုိ ဘာေၾကာင့္လဲ။ 
• မိန္းကေလးေတြဟာ အေရးပါပါသလား။ ပါတယ္ဆို ဘာေၾကာင့္လဲ။ 
• သားေယာကၤ်ားေလးတစ္ေယာက္ရလာခ့ဲရင္စိတ္ညစ္မွာလား။ ညစ္တယ္  
 ဆို ဘာေၾကာင့္လဲ။ မညစ္ဘူးဆို ဘာေၾကာင့္လဲ။ 
• သမီးမိန္းကေလးတစ္ေယာက္ရလာခဲ့ရင္ စိတ္ညစ္မွာလား။ ညစ္တယ္
 ဆို ဘာေၾကာင့္လဲ။ မညစ္ဘူးဆို ဘာေၾကာင့္လဲ။ 
• သမီးမိန္းကေလးေၾကာင့္ မိဘေတြကစိတ္ညစ္ရတယ္ဆိုတဲ့ အေျခအေန 
 ေတြက ဘာေတြလဲ။ 
• သားေယာကၤ်ားေလးေၾကာင့္ မိဘေတြက စိတ္ညစ္ရတယ္ဆိုတဲ့ အေျခ 
 အေနေတြက ဘာေတြလဲ။ 
• တခ်ိဳ႕လူေတြ ကိုယ္လိုခ်င္တဲ့ ေယာကၤ်ားေလး (သို႔) မိန္းကေလး ရဖို႔
 အတြက္ ဘာေတြလုပ္တတ္ၾကသလဲ။ 
• မိန္းကေလးမို႔လို႔ ကိုယ္၀န္ကိုဖ်က္ခ်တာဟာ မိသားစုမွာ ဘယ္လိုအက်ိဳး 
 ဆက္ေတြရွိသလဲ။ 
• အားလံုးက မိန္းကေလးမို႔လို႔ ကိုယ္၀န္ကိုဖ်က္ခ်မယ္ဆိုတဲ့ အယူအဆမ်ိဳး 
 ထားထားၾကရင္ ရပ္ရြာ၀န္းက်င္နဲ႔ လူ႔အဖြဲ႔အစည္းေတြမွာ ဘယ္လိုအက်ိဳး 
 ဆက္ေတြျဖစ္မယ္ထင္သလဲ။ 

ေဆြးေႏြးမႈတြင္ ေအာက္ပါအဓိကအခ်က္မ်ား ပါ၀င္ေအာင္ေဆြးေႏြးပါ။ 
(အေသးစိတ္ကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စုတြင္ ၾကည့္ပါ။) 
• လူ႔အဖြဲ႔အစည္းမ်ားႏွင့္အုပ္စုအမ်ားစုတြင္ မိသားစုမ်ားသည္ေယာကၤ်ား
 ေလးမ်ား(သို႔)မိန္းကေလးမ်ားကိုသာရလိုၾကသည္မ်ားရွိသည္။ထို႔သို႔ျဖစ္ 
 ရျခင္းအတြက္ မိရိုးဖလာ၊ လူမႈစီးပြားႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈအေၾကာင္းခ်င္းရာ 
 မ်ား မ်ားစြာရွိသည္။ 
• ေယာကၤ်ားေလးမ်ားကိုသာ ရလိုၾကသည့္အခ်က္ကို အာရွႏိုင္ငံမ်ားအပါ 
 အ၀င္ကမၻာ့ႏိုင္ငံအမ်ားအျပားတြင္ပိုမိုေတြ႔ရတတ္သည္။သားေယာကၤ်ား 
 ေလးကို ပိုမိုလိုလားျခင္းသည္ လူ႔အဖြဲ႔အစည္းအတြင္း မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ 
 အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို တန္ဖိုးႏွိမ့္သတ္မွတ္ျခင္းႏွင့္ ဒုတိယအဆင့္တြင္သာ 
 ထားရွိျခင္းမ်ားေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ 
• သို႔ရာတြင္ အထူးသျဖင့္ အာရွတြင္ရွိေသာသားေယာကၤ်ားေလးမ်ား ရွိၿပီး 
 သားျဖစ္ေသာ အသက္ႀကီးသည့္မိဘမ်ားသည္ မိသားစုအတြင္းတြင္ 
 အနည္းဆံုး မိန္းကေလးတစ္ဦးကိုေတာ့ အလိုရွိၾကသည္။ အေၾကာင္းမွာ 
 ထိုမိန္းကေလးသည္ အိမ္မႈကိစၥမ်ားျပဳလုပ္ရာတြင္ ကူညီရန္ႏွင့္ မိဘမ်ား 
 အိုမင္းလာေသာအခါ ၾကည့္ရႈေစာင့္ေရွာက္ရန္ျဖစ္သည္။ 
• ေယာကၤ်ားေလးကို ပိုမိုလိုလားျခင္းသည္ က်ား/မ ဘက္လိုက္မႈရွိေသာ 
 လိင္ေရြးခ်ယ္မႈကိုျဖစ္ေပၚေစၿပီး ၄င္းေၾကာင့္ အခ်ိဳ႕လူ႔အဖြဲ႔အစည္းမ်ားႏွင့္ 
 အုပ္စုမ်ားတြင္ ကိုယ္၀န္ဖ်က္ခ်ျခင္း (သို႔) မိန္းကေလးေမြးကင္းစကေလး
 ကိုသတ္ျခင္း စသည္တို ႔ကို ျဖစ္ေပၚေစသည္။ ျမန္မာႏိ ုင္ငံတြင္ေတာ့ 

အဆင့္ ၂     အေျဖမ်ားကိုေဆြးေႏြးျခင္း - မိနစ္ ၃၀ 
3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁



35
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

အဆင့္ ၃     အႏွစ္ခ်ဴပ ္ - ၁၀ မိနစ္ 

ေဆြးေႏြးမႈမ်ားကို အႏွစ္ခ်ဳပ္ၿပီး ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို အထူးျပဳေျပာၾကားပါ။ 
• လူသားမ်ားအားလံုးသည္ ဘ၀အတြင္းတြင္ အားလံုးသာတူညီမွ် ဆက္
 ဆံခံရခြင့္ရွိသည္။ 
• မိန္းကေလးမ်ားသည္လည္းေယာကၤ်ားေလးမ်ားနည္းတူတန္ဖုိးရိွၾကသည္။
 မိန္းကေလးမ်ားသည္ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားကဲ့သို႔ ပညာသင္ခြင့္ရမည္ဆို 
 လွ်င္ မိသားစုႏွင့္လူ႔အဖြဲ႔အစည္းအတြက္ေယာကၤ်ားေလးမ်ားကဲ့သို႔ အဖိုး
 တန္ေသာ အရင္းအျမစ္မ်ားျဖစ္မည္။ 
• လိင္ေရြးခ်ယ္မႈသည္ မိန္းကေလးဦးေရရွားပါးမႈကို ျဖစ္ေပၚေစၿပီးလူ႔အဖြဲ႔ 
 အစည္းအတြင္း ဆိုးက်ိဳးမ်ားကိုျဖစ္ေပၚေစသည္။ အာရွတြင္ရွိေသာႏိုင္ငံ 
 အမ်ားအျပားတြင္ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ မိန္းကေလးဦးေရ အလြန္နည္းပါးသည ္
 ကို ေတြ႔ရသည္။ ထိုသို႔မညီမွ်မႈသည္ လူဦးေရျပႆနာ (Demographic 
 Problem) ကို ျဖစ္ပြားေစသည္။ 
• မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို အတူတူလက္ခံလာေစရန္အခြင့္
 အေရးေပးျခင္းႏွင့္ သာတူညီမွ်ဆက္ဆံရန္ စြမ္းေဆာင္ရည္ျမႇင့္တင္ေပး
 ျခင္းျဖင့္ လိင္အခ်ိဳးမညီမွ်မႈႏွင့္ လိင္ဘက္လိုက္ေရြးခ်ယ္မႈကို ကိုင္တြယ္ရ 
 မည္။ 

 ထိုသို႔ေသာ ကိစၥရပ္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္သည့္ မည္သည့္အရိပ္လကၡဏာမွ 
 မေတြ႔ရပါ။ 
• ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ တစ္ႏိုင္ငံလံုးအတိုင္းအတာအရ မိန္းကေလးဦးေရသည္ 
 ေယာကၤ်ားေလးဦးေရထက္ပိုမ်ားသည္။ သို႔ေသာ္၄င္းအခ်ိဳးမွာ ျပည္နယ္/
 တိုင္းအလိုက္ မ်ားစြာကြဲျပားမႈရွိသည္။ ကခ်င္ျပည္နယ္တြင္ ေယာကၤ်ား
 ေလးအေရအတြက္ ပိုမ်ားသည္။ မေကြးတိုင္း၊ စစ္ကိုင္း၊ ရခိုင္၊ ခ်င္း၊ 
 မႏၱေလးႏွင့္ ရန္ကုန္တိုင္းတို႔တြင္ ေယာကၤ်ားေလးအေရအတြက္ မ်ားစြာ
 နည္းပါးသည္။ ရွမ္းႏွင့္ ကယားတြင္ ေယာကၤ်ားေလးႏွင့္ မိန္းကေလးအ
 ေရအတြက္မွ်သည္။ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္ကုိင္မႈမ်ားႏွင့္ ေဒသတြင္းမၿငိမ္မသက္္ 
 မႈမ်ားသည္ က်ား/မ အခ်ိဳးမညီမွ်မႈကို ျဖစ္ေပၚေစေသာ အေရးႀကီးသည့္ 
 အခ်က္မ်ားျဖစ္သည္။ 
• သားေယာကၤ်ားေလးကုိပုိလုိလားျခင္းႏွင့္ လိင္ေရြးခ်ယ္မႈအေလ့အထမ်ား 
 သည္အမ်ိဳးသမီးအေရအတြက္နည္းပါးမႈကုိျဖစ္ေပၚလာေစၿပီးမိန္းကေလး 
 မ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို မတရားညႇင္းပန္းမႈမ်ားျဖစ္လာေစသည္။ ေရ
 ရွည္တြင္လူ႔အဖြဲ႔အစည္းအတြင္း လူမႈေရးမၿငိမ္သက္မႈမ်ားကိုပါ ျဖစ္ေပၚ 
 လာေစသည္။ အတင္းအၾကပ္လက္ထပ္ေစရန္တြက္ ျမန္မာႏိ ုင္ငံႏွင္ ့
 အေရွ႕ေတာင္အာရွရွိ အျခားႏိုင္ငံမ်ားတြင္ရွိေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ 
 မိန္္းကေလးမ်ားကို တရုတ္ျပည္သို႔ လူကုန္ကူးျခင္းမ်ားသည္ နယ္စပ္ 
 ဧရိယာအလြန္တြင္ ရွိေသာ ဆိုးက်ိဳးမ်ားျဖစ္သည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁
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သင္ရုိး ၇

     အက်ဥ္းခ်ဴပ္မွတ္စု က်ား/မ ဘက္လိုက္မႈရွိေသာ လိင္ေရြးခ်ယ္မႈ၃

၁။ ေယာကၤ်ားေလးဘယ္ႏွစ္ေယာက္၊ မိန္းကေလးဘယ္ႏွစ္ေယာက္ ေမြးဖြားေနၾကသလဲ။ 
လူ႔အဖြဲ႔အစည္းအမ်ားစုတြင္ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားေမြးဖြားမႈမွာ အနည္းငယ္ပိုသည္။ ပံုမွန္ဇီ၀ေဗဒ 
စံခ်ိန္စံညႊန္းအရ မိန္းကေလး အေယာက္ ၁၀၀ တိုင္းတြင္း ေယာကၤ်ားေလး ၁၀၂ မွ ၁၀၆ ေယာက္အထိ 
ေမြးဖြားေလ့ရွိသည္။ သို႔ရာတြင္ ေမြးဖြားၿပီးေနာက္ပိုင္း၌ က်ား/မ အခ်ိဳးသည္ အခ်ိန္ႏွင့္အမွ် ညီမွ်လာၿပီး 
အမ်ိဳးသားမ်ား ေသဆံုးမႈႏႈန္းျမင့္မားျခင္းႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား အသက္ရွည္ရွည္ ေနရျခင္းမ်ားေၾကာင့္ 
က်ား/မအခ်ိဳးမွာ အတူတူပင္ျဖစ္လာသည္။ ကမၻၻာ့ကုလသမဂၢ လူဦးေရ ရန္ပံုေငြအဖြဲ႔ (United Na-
tions Population Fund – UNFPA) ၏ ထုတ္ျပန္ခ်က္အရ ကမၻာ့လူဦးေရ၏ လက္ရွိ က်ား/မအခ်ိဳး 
သည္ မိန္းကေလးအေယာက္ ၁၀၀ တြင္ ေယာကၤ်ားေလး ၁၀၁ ေယာက္ႏႈန္းျဖစ္သည္။ 
လက္ရွိဆယ္စုႏွစ္မ်ားတြင္ အမိ်ဳးသားအဆင့္ လူဦးေရစစ္တမ္းမ်ားကို ေလ့လာဆန္းစစ္မႈအရ 
ႏိုင္ငံအမ်ားစုတြင္ က်ား/မအခ်ိဳး ညီမွ်မႈမရွိဘဲ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားကို ပိုလိုလားသည့္လကၡဏာမ်ားကို 
ေတြ႔ရသည္။ ေမြးဖြားခ်ိန္တြင္ သာမန္ထက္လြန္ကဲၿပီး မိန္းကေလးဦးေရထက္ ေယာကၤ်ားေလးဦးေရ 
မ်ားေနေသာ အာရွရွိႏိုင္ငံမ်ားမွာ တရုတ္၊ အိႏၵိယ၊ ပါကစၥတန္ႏွင့္ ဗီယက္နမ္တို႔ျဖစ္ၾကသည္။ 
၄င္းႏိုင္ငံမ်ားတြင္ ေမြးဖြားခ်ိန္ က်ား/မ ပ်မ္းမွ်အခ်ိဳးသည္ မိန္းကေလး အေယာက္ ၁၀၀ တိုင္းတြင္ 
ေယာကၤ်ားေလး ၁၁၀ မွ ၁၂၀ ေယာက္ဟု ျပသည္။ ၄င္းမွာ သာမန္ဇီ၀ေဗဒစံႏႈန္းျဖစ္သည့္ ၁၀၂ 
- ၁၀၆ ေယာက္ထက္ မ်ားစြာျမင့္မားေနသည္။ တရုတ္ႏွင့္အိႏၵိယႏိုင္ငံရွိ အခ်ိဳ႕ျပည္နယ္မ်ားတြင္ 
ေယာကၤ်ားေလးဦးေရသည္ အေယာက္ ၁၂၀ ထက္ပင္ ျမင့္မားသည္။ ေယာကၤ်ားေလးေမြးဖြားမႈ 
အေရအတြက္သည္ သာမာန္အေျခအေနထက္ လြန္ကဲၿပီးမ်ားေနပါက ထိုေနရာတြင္ က်ား/မ ဘက္ 
လိုက္ေသာ လိင္ေရြးခ်ယ္မႈတည္ရွိေနသည္ဟု ယူဆသည္။ 

၂။ ေယာကၤ်ားေလးကို ပိုလိုလားျခင္း 
ကမၻာတစ္၀ွမ္းလံုးရွိ လူ႔အဖြဲ႔အစည္းႏွင့္အုပ္စုအမ်ားအျပားတြင္ရွိေသာ မိသားစုမ်ားသည္ 
ေယာကၤ်ားေလး (သို႔) မိန္းကေလးကို ပိုလိုလားမႈမ်ား ရွိၾကသည္။ ထိုသို႔ရွိျခင္းမွာ မိရိုးဖလာ၊ လူမႈ 
စီးပြားႏငွ့္ ယဥ္ေက်းမႈအေၾကာင္းအခ်င္းရာ အမ်ိဳးမ်ိဳးေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ဥပမာ - ေယာကၤ်ားေလးဘက္မွ 
မိန္းကေလးဘက္သို႔ သတို႔သမီးတင္ေတာင္းေငြေပးရေသာ အေလ့အထရွိသည့္ ေနရာမ်ား 
(အာဖရိကရွိေနရာအမ်ားအျပား) တြင္ မိန္းကေလးမ်ားသည္ မိသားစုကို ျပည့္စံုၾကြယ္၀ေအာင္ 
လုပ္ေပးႏိုင္သည့္အတြက္ ပိုမိုလိုလားခံရသည္။ သို႔ေသာ္ မိန္းကေလးမ်ားမွ သတို႔သားဘက္သို႔ 
ဒါ၀ီေၾကးေပးရေသာ အေလ့အထရွိသည့္ေနရာမ်ားတြင္ သားေယာကၤ်ားေလးမ်ားမွာ ပိုမိုလိုလား 
ခံရသည္။ 
အမ်ားအားျဖင့္ အမ်ားစုေသာအာရွႏိုင္ငံမ်ားအပါအ၀င္ တစ္ကမၻာလံုးတြင္ေယာကၤ်ားေလးမ်ားကို 
ပိုမိုလိုလားၾကသည္ကို ေတြ႔ရသည္။ ဥပမာ - တရုတ္ႏိုင္ငံတြင္ ပထမဆံုးကေလးကို ေယာကၤ်ားေလး 
သာလိုခ်င္ၾကသည္။ ထို႔သို႔ျဖစ္ရျခင္းမွာ တရုတ္ျပည္၏ ကေလးတစ္ဦးသာယူခြင့္ရွိေသာ မူ၀ါဒ၊ 

၃ Sources: ‘Gender-biased Sex Selection’, United Nations Population Fund (UNFPA), http://www.unfpa.org/gender-
  bi-ased-sex-selection#sthash.y3tywA3X.dpuf;Sex Imbalances at Birth: Current trends, consequences and policy 
  implications by UNFPA Asia and the Pacific Regional Office (UNFPA, August 2012); ‘Sex Ratio’, Word Health 
  Organization Regional Office for South-East Asia, http://www.searo.who.int/entity/health_situation_trends/data/chi/     
  sex ratio/en/; The Population and Housing Census of Myanmar, 2014: Summary of the Provision Results (Department     
  of Population, Ministry of Immigration and Population, Republic of the Union of Myanmar, August 2014); ‘A closer    
  look at Myanmar demographics’, The Economist Intelligence Unit, 3 June 2015, http://country.eiu.com/article.aspx?
  articleid=1983218582&Country=Myanmar&topic=Economy.  
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

မိသားစုအဆက္ဆက္ ေယာကၤ်ားႀကီးစိုးဦးေဆာင္ေသာ အေလ့အထ၊ သက္ႀကီးရြယ္အိုမ်ား၏ 
လံုျခံဳမႈ၊ အလုပ္အကိုင္ေထာက္ပ့ံမႈႏွင့္ မ်ိဳးရိုးအစဥ္အလာ ဓေလ့ထံုးတမ္းမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 
တရုတ္လူမ်ိဳးအမ်ားစုသည္ ေရွးေဟာင္းတရုတ္အဆိုအမိန္႔တစ္ခုျဖစ္ေသာ “သားမ်ားမ်ားရွိေလေလ 
ေပ်ာ္ရႊင္မႈမ်ားမ်ားကို ယူေဆာင္လာေလေလ” ဟူေသာ အယူအဆကို ယံုၾကည္ၾကသည္။ 
သားေယာကၤ်ားေလးကို ပိုမိုလိုလားမႈကို မိသားစုအဆက္ဆက္ ေယာကၤ်ားႀကီးစိုးဦးေဆာင္ေသာ 
အေလ့အထႀကီးစိုးသည့္ ႏိုင္ငံမ်ားျဖစ္သည့္ ကိုရီးယားႏွင့္ ဗီယက္နမ္ႏိုင္ငံမ်ားတြင္လည္း အခိုင္အမာ 
ေတြ႔ရသည္။ ထုိႏိုင္ငံမ်ားတြင္ ေမြးဖြားခ်ိန္ ေယာကၤ်ားေလးဦးေရသည္ မိန္းကေလးဦးေရထက္ 
သာမာန္ထက္ပိုၿပီး မ်ားသည္ကို ေတြ႔ရသည္။ 

၃။ က်ား/မ ေရြးခ်ယ္မႈ 
က်ား/မ ေရြးခ်ယ္ျခင္းသည္ ထူးဆန္းသည့္ကိစၥရပ္တစ္ခုမဟုတ္ပါ။ တရုတ္ႏွင့္ အိႏၵိယႏိုင္ငံမ်ားတြင္ 
ကေလးဦးေရအတြင္း ေယာကၤ်ားေလးႏွင့္ မိန္းကေလးဦးေရ မညီမွ်မႈသည္ ေရွးယခင္ကာလမ်ား 
ကတည္းက တည္ရွိခဲ့ၿပီး ၄င္းမွာ ယဥ္ေက်းမႈအရ ေယာကၤ်ားေလးကိုသာ ပိုမိုလိုလားၾကသည္ကို 
ျပသေနသည္။ ေရွးယခင္ကာလမ်ားတြင္ ေယာကၤ်ားေလးကို ပိုမိုလိုလားၾကျခင္းေၾကာင့္ 
မိန္းကေလးေမြးကင္းစကေလးမ်ားကို လ်စ္လ်ဴရႈျခင္း (သုိ႔) သတ္ပစ္ျခင္းမ်ား ျပဳခဲ့ၾကသည္။ 
မိန္းကေလးေမြးကင္းစကေလးမ်ားကို သတ္ျခင္းသည္ ယေန႔ေခတ္အထိ ဆက္လက္တည္ရွိ 
ေနသည္။ သုိ႔ရာတြင္ ၁၉၈၀ ျပည့္ႏွစ္ အေစာပိုင္းကာလမ်ားတြင္ သေႏၶသား၏ လိင္ကို 
ႀကိဳတင္စစ္ေဆးလို႔ရႏိုင္သည့္ အယ္ထရာေဆာင္းႏွင့္ အျခားနည္းပညာမ်ား ေပၚထြန္းလာခဲ့ 
သည္။ ေယာကၤ်ားေလးလိုခ်င္ေသာ မိဘမ်ားသည္ မိန္းကေလးသေႏၶသားကို ဖ်က္ခ်ရန္ 
စီစဥ္ႏိုင္သည္။ ထို႔အတြက္ေၾကာင့္ ကမၻာႀကီးအေပၚတြင္ ေမြးဖြားခ်ိန္ က်ား/မ အခ်ိဳး မညီမွ်မႈမ်ား 
ျဖစ္ေပၚလာသည္။ ခန္႔မွန္းတြက္ခ်က္မႈအရ လြန္ခဲ့ေသာမ်ိဳးဆက္အတြင္း ဖ်က္ခ်ခံခဲ့ရေသာ 
မိန္းကေလးသေႏၶသားေပါင္းသည္ သန္း ၂၀ မွ သန္း ၉၀ အတြင္းရွိသည္။ က်ား/မ ဘက္ 
လိုက္ေရြးခ်ယ္ၿပီး ကေလးဖ်က္ခ်မႈသည္ တရားဥပေဒႏွင့္ ၿငိစြန္းေသာ္လည္း အေရးယူေဆာင္ 
ရြက္ရန္ အလြန္ခဲယဥ္းသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ မိဘမ်ား၏ကေလးဖ်က္ခ်သည့္ အေၾကာင္း 
အရင္းအစစ္အမွန္ကို ေဖာ္ထုတ္ရန္ လက္ေတြ႔က်ေသာနည္းလမ္း မရွိျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ 
UNFPA ၏ ခန္႔မွန္းခ်က္အရ က်ား/မ ဘက္လိုက္မႈရွိေသာ လိင္ေရြးခ်ယ္မႈေၾကာင့္ အာရွတြင္ 
“ေပ်ာက္ဆံုးသြားေသာ”  အမ်ိဳးသမီးေပါင္း ၁၁၇ သန္းရွိၿပီး အမ်ားစုမွာ တရုတ္ႏိုင္ငံႏွင့္ အိႏၵိယမွျဖစ္ 
သည္။ 

၄။ သားေယာကၤ်ားေလးကို ပိုမိုလိုလားရသည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ား 
သားေယာကၤ်ားေလးကို ပိုမိုလိုလားျခင္းမွာ လူ႔အဖြဲ႔အစည္းမ်ားအတြင္း အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို 
တန္ဖိုးႏွိမ့္သတ္မွတ္ျခင္းႏွင့္ ဒုတိယေနရာတြင္သာ ထားရွိၾကျခင္းမ်ားေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ၄င္းသည္ 
မိရိုးဖလာ၊ လူမႈစီးပြားႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈအေျခအေနမ်ားအေပၚတြင္ မ်ားစြာမူတည္ေနသည္။ 
• မိသားစုအဆက္ဆက္တြင္ သားေယာကၤ်ားေလးကို အားကိုးလိုၾကသည္။ 
• အခ်ိဳ႕လူ႔အဖြဲ႔အစည္းမ်ားတြင္ မိန္းကေလးမ်ားသည္ ဥစၥာပစၥည္းထိန္းသိမ္းထားႏိုင္ျခင္းမရွိ
 ေပ။ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားကသာ ျပဳလုပ္ႏိုင္သည့္အတြက္ ၄င္းတို႔မွာ မိသားစုအတြက္ အေရး 
 ပါသည္။ 
• မိန္းကေလးမ်ားသည္ မိသားစုအတြင္း ခဏေနသူမ်ားျဖစ္သည္။ အိမ္ေထာင္က်ၿပီးလွ်င္ 
 မိသားစုကို စြန္႔ခြာရသည္။ 
• မိသားစုအတြင္းတြင္ မိန္းကေလးမ်ားဆက္ရိွေနလွ်င္ေတာင္မွ မိန္းကေလးမ်ားသည္ ေယာကၤ်ား
 ေလးမ်ားေလာက္ ၀င္ေငြမရွာႏိုင္ပါ။ 
• သမီးမိန္းကေလးတစ္ဦး အိမ္ေထာင္ျပဳေသာအခါ မိသားစုမွ တင္ေတာင္းေၾကးေပးရသည္။ 
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• ေယာကၤ်ားေလးမ်ားအိမ္ေထာင္ျပဳေသာအခါ တင္ေတာင္းေၾကးရေသာေၾကာင့္ မိသားစုသို႔ 
 ပစၥည္းဥစၥာယူေဆာင္လာႏိုင္သည္။ 
• ထိုမိရိုးဖလာအေလ့အထမ်ားသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို သားေယာကၤ်ားေလးေမြးရန္ ႀကီးမား
 ေသာဖိအားမ်ား ေပးလ်က္ရွိသည္။ ဇနီးမယားအျဖစ္တည္ရွိမႈႏွင့္ စီးပြားေရးလံုျခံဳမႈသည္ 
 သားေယာကၤ်ားေလးမေမြးမခ်င္း ခိုင္မာမႈမရွိေပ။
• ကမၻာေပၚတြင္ မိသားစုအရြယ္အစား ေသးေသးသာ ရွိလိုၾကျခင္းသည္ မိဘမ်ား၏ သား
 ေယာကၤ်ားေလးတစ္ေယာက္မရမခ်င္း မိန္းကေလးဦးေရမ်ားမ်ားကို အလိုမရွိၾကျခင္းေၾကာင့္
 ျဖစ္သည္။ 

၅။ ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ရွိေသာ က်ား/မ အခ်ိဳး 
တစ္ႏို္င္ငံလံုးအတိုင္းအတာအရ ျမန္မာႏိုင္ငံ၏ က်ား/မ အခ်ိဳးတြင္ မိန္းကေလးဦးေရပိုမ်ားသည္။ 
၂၀၁၄ ခုႏွစ္ သန္းေခါင္စာရင္းအရ စုစုေပါင္းလူဦးေရ ၅၁.၅ သန္းတြင္ အမ်ိဳးသမီး ၅၁.၈%ႏွင့္ 
အမ်ိဳသား ၄၈.၂% ပါ၀င္သည္။ ျမန္မာႏိုင္ငံ၏ စုစုေပါင္း က်ား/မ အခ်ိဳးအရ မိန္းကေလး 
အေယာက္ ၁၀၀ တိုင္းတြင္ ေယာကၤ်ားေလး ၉၃ ေယာက္ရွိသည္။ ထိုသို႔မညီမွ်ျခင္း၏ အဓိက 
အေၾကာင္းအရင္းမ်ားမွာ တျခားႏိုင္ငံမ်ားသို႔ ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္လုပ္သည့္လူဦးေရတြင္ ေယာကၤ်ား 
ေလးပိုမ်ားျခင္းႏွင့္ ေဒသတြင္းမၿငိမ္မသက္မႈမ်ားသည္ အမ်ိဳးသားမ်ားေသဆံုးမႈကို ပိုမိုျဖစ္ေပၚေစျခင္း 
စသည္တို႔ေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ က်ား/မ အခ်ိဳးသည္ ျပည္နယ္ႏွင့္ တိုင္းမ်ားအလိုက္ 
မ်ားစြာကြာျခားမႈရွိသည္။ ေအာက္ပါဇယားတြင္ က်ား/မကြာျခားမႈကို အမ်ိဳးသမီး အေယာက္ ၁၀၀ 
တိုင္းတြင္ အမ်ိဳးသား ၈၇ မွ ၁၀၈ ေယာက္အထိ ကြဲျပားစြာေတြ႔ရသည္။ ျပည္နယ္ႏွင့္တိုင္းအလိုက္ 
က်ား/မအခ်ိဳးကြဲျပားမႈ မ်ားျပားျခင္းသည္ လူဦးေရအုပ္စုမ်ားအတြင္း အျခားေသာ အေၾကာင္းခ်င္းရာ
အမ်ိဳးမ်ိဳးတည္ရွိေနျခင္းကို ေဖာ္ျပေနသည္။ 
ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ ေယာကၤ်ားေလးကို ပိုလိုလားေသာအေလ့အထကို ဗုဒၶ၊ ဟိႏၵဴ ႏွင့္ မြတ္စလင္ 
ဘာသာ၀င္ မ်ားအတြင္းတြင္လည္းေကာင္း၊ ခ်င္း၊ ကခ်င္ႏွင့္ ထား၀ယ္ လူဦးေရအုပ္စုမ်ားအတြင္းတြင္
လည္းေကာင္း ေတြ႔ရသည္။၄ သုိ႔ရာတြင္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္အတြင္း က်ား/မ ဘက္လိုက္ေရြးခ်ယ္မႈ၊ 
မိန္းကေလးေမြးကင္းစကေလးမ်ားသတ္မႈ (သို႔) လ်စ္လ်ဴရႈမႈ စသည္တို႔၏ အရိပ္လကၡဏာမ်ားကို 
မေတြ႔ရပါ။ 

၄ Raising the Curtain, Cultural Norms, Social Practices and Gender Equality in Myanmar by Gender Equality Network 
  (Yangon, 2015), p. 55 a.f.
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

ျပည္နယ္/တုိင္း စုစုေပါင္းလူဦးေရ၏ အခ်ိဳး က်ား/မ အခ်ိဳး
(မ အေရအတြက္ 
၁၀၀ တြင္ရွိေသာ 

က်ားအေရအတြက္)က်ား မ

ျပည္ေထာင္စု ၄၈.၂ ၅၁.၈ ၉၃

ကခ်င္ ၅၁.၉ ၄၈.၁ ၁၀၈

ကယား ၅၀.၀ ၅၀.၀ ၁၀၀

ကရင္ ၄၉.၂ ၅၀.၈ ၉၇

ခ်င္း ၄၈.၀ ၅၂.၀ ၉၂

စစ္ကိုင္း ၄၇.၃ ၅၂.၇ ၉၀

တနသၤာရီ ၄၉.၈ ၅၀.၂ ၉၉

ပဲခူး ၄၇.၈ ၅၀.၂ ၉၂

မေကြး ၄၆.၄ ၅၃.၆ ၈၇

မႏၱေလး ၄၇.၅ ၅၂.၅ ၉၁

မြန္ ၄၈.၁ ၅၁.၉ ၉၃

ရခိုင္ ၄၇.၃ ၅၂.၇ ၉၀

ရန္ကုန္ ၄၇.၈ ၉၂.၂ ၉၂

ရွမ္း ၅၀.၀ ၅၀.၀ ၁၀၀

ဧရာ၀တီ ၄၈.၇ ၅၁.၃ ၉၅

ေနျပည္ေတာ္ ၄၈.၈ ၅၁.၂ ၉၅
အရင္းအျမစ္ - လူ၀င္မႈႀကီးၾကပ္ေရးႏွင့္ ျပည္သူ႔အင္အား၀န္ႀကီးဌာန၊ ျပည္သူ႔အင္အားဦးစီးဌာန၊ ၂၀၁၄ ျမန္မာႏ္ုိင္ငံလူဦးေရသန္းေခါင္စာရင္း။

က်ား/မ အခ်ိဳးအေပၚ သက္ေရာက္ေနေသာအရာမ်ားကို ဇီ၀ေဗဒႏွင့္ လူမႈ႕ေရးရာ နည္းလမ္း 
၂ လမ္းစလံုးျဖင့္ ဆံုးျဖတ္သည္။ ဇီ၀ေဗဒဆိုင္ရာအခ်က္အလက္မ်ားမွာ မိန္းကေလးထက္ 
ေယာကၤ်ားေလးကို ကိုယ္၀န္ေဆာင္ႏို္င္ေျခမ်ားျခင္းႏွင့္ လူ႔သက္တမ္းတစ္ေလွ်ာက္တြင္ ေယာကၤ်ား 
ေလးမ်ားမွာ မိန္းကေလးမ်ားထက္ သက္တမ္းတို၍ ေသဆံုးမႈမ်ားျခင္းတို႔ျဖစ္သည္။ လူမႈေရးရာအခ်က္ 
အလက္မ်ားတြင္ မိန္းကေလးမ်ားကို ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္းဆိုသည့္အခ်က္ ပါ၀င္သည္။ ၄င္းတြင္ 
မိဘမ်ား၏ ေယာကၤ်ားေလးမ်ားကိုသာ ေမြးလိုၾကျခင္း၊ မိန္းကေလးေမြးကင္းစကေလးမ်ားကို 
သတ္ျခင္းႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို လစ္လ်ဴရႈျခင္း စသည္တို႔ပါ၀င္သည္။ က်ား/မ 
အခ်ိဳးကိုသက္ေရာက္ေနေသာ အျခားလူမႈႈစီးပြားဆိုင္ရာ အခ်က္မ်ားတြင္ ဆင္းရဲမြဲေတမႈႏွင့္ 
ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္ကိုင္မႈတို႔ ပါ၀င္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၁
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သင္ရုိး ၇

၆။ က်ား/မ ဘက္လိုက္မႈရွိေသာ လိင္ေရြးခ်ယ္မႈ၏ အက်ိဳးဆက္မ်ား 
က်ား/မ ေရြးခ်ယ္မႈေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ “ေပ်ာက္ဆံုးေနေသာ မိန္းကေလးမ်ား” ျပႆနာ၏ 
အက်ိဳးဆက္မ်ားသည္ အလြန္က်ယ္ျပန္႔သည္။ တရုတ္၊ အႏၵိယႏွင့္ ကိုရီးယားႏိုင္ငံမ်ားတြင္ရွိေသာ 
အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ လက္ထပ္ခ်င္ေသာ္လည္း လက္ထပ္၍မရေသာ အေျခအေနတြင္ရွိသည္။ 
“အတင္းအၾကပ္ရွာယူလက္ထပ္ျခင္း” သည္ ျပင္းထန္ေသာ လူမႈေရးအက်ိဳးဆက္မ်ားကို ျဖစ္ေပၚေစ 
လ်က္ရွိသည္။ ၄င္းကို နယ္စပ္ေဒသမ်ားအလြန္တြင္ျဖစ္ေပၚေနေသာ တိုးပြားလ်က္ရွိသည့္ 
လိင္အၾကမ္းဖက္မႈႏွင့္ လူကုန္ကူးမႈမ်ားမွ ျပသေနသည္။ “နယ္စပ္ျဖတ္ေက်ာ္ သတို႔သမီးမ်ား” 
တိုးပြားလာၾကသည္။ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားသည္ မိန္းကေလးဦးေရနည္းပါးေသာ 
ေဒသမ်ားသို႔  ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္ကိုင္ၾကသည္။ သို႔မဟုတ္ လူကုန္ကူးခံၾကရသည္။ တရုတ္ျပည္သို႔ 
လူကုန္ကူးခံရေသာ မိန္းကေလးအမ်ားစုမွာ အဓမၼလက္ထပ္ယူျခင္းခံရသူမ်ားျဖစ္ၿပီး တရုတ္ျပည္ရွိ 
ေက်းလက္ေဒသမ်ားတြင္ ေယာကၤ်ားမ်ားသည္ လက္ထပ္စရာ မိန္းမမရွိၾကေပ။ အလားတူ 
ဗီယက္နမ္၊ ကေမၻာဒီးယားႏွင့္ လာအိုႏိုင္ငံရွိ မိန္းမငယ္အမ်ားအျပားသည္လည္း တရုတ္ျပည္သုိ႔ 
ထိုသို႔လူကုန္ကူးခံေနၾကရသည္။ အဆိုပါမိန္းကေလးမ်ားသည္ ဘာသာစကားလည္း မတတ္သည့္ 
အတြက္ အလြယ္တကူအႏိုင္က်င့္ခံေနရၿပီး သားေယာကၤ်ားေလးေမြးေပးရန္ အတင္းအၾကပ္ 
ခိုင္းေစခံၾကရသည္။  
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

  အေၾကာင္းအရာ
သင့္မွာကိုယ္၀န္ရွိလာေသာအခါ ဘာေတြလုပ္ပါသလဲ။ ဤအခန္းသည္ မိခင္ႏွင့္ ကေလး၏ က်န္း
မာေရးႏွင့္ပတ္သက္ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ားကို ေဆြးေႏြးမည္ျဖစ္သည္။ သင္တန္းသားမ်ားသည္ 
ကေလးတစ္ေယာက္ကို မေမြးခင္ကပင္ မည္သို႔ေစာင့္ေရွာက္သင့္သည္ကို သင္ယူရမည္ျဖစ္သည္။ 
ကိုယ္၀န္ရွိေနခ်ိန္အတြင္း က်န္းမာေစမည့္အျပဳအမူမ်ားႏွင့္ က်န္းမာေရးထိခုိက္ေစသည့္ အျပဳအမူ 
မ်ားကို သိရွိနားလည္မည္ျဖစ္သည္။ 
ဤေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ ကေလးရွိၿပီးမိဘမ်ားႏွင့္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ထားေသာသူမ်ားသာမက 
လူငယ္အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကို ကေလးရွိလာလွ်င္ မည္သို႔တာ၀န္မ်ားရွိသည္ကို 
သင္ျပေပးရန္ျဖစ္သည္။ ကိုယ္၀န္၊ မိခင္ႏွင့္ ကေလးက်န္းမာေရးႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ သိဖြယ္ရာ 
သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားသည္ အေရးႀကီးၿပီး ေယာကၤ်ားေရာ မိန္းမအတြက္ပါ အေရးႀကီးသည္။ 
အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ကေလးတစ္ေယာက္ယူျခင္းသည္ ေယာကၤ်ားႏွင့္ မိန္းမ ႏွစ္ဦးစလံုး၏ 
တာ၀န္ျဖစ္သည္။ ဤေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ လက္ရွိတြင္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္သည္မ်ား (သို႔) 
ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ မိဘမ်ားကို ၾကည့္ရႈသည့္အလုပ္လုပ္ေနရေသာ ကေလးထိန္း (ကေလး 
လုပ္သား) မ်ားအတြက္လည္း အသံုး၀င္သည္။ လူကုန္ကူးခံရသူမ်ား၊ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ အျမတ္ 
ထုတ္ခံရေသာ အလုပ္သမားမ်ား၊ အမ်ိဳးသမီးေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားမ်ားႏွင့္ အရြယ္ငယ္ေသာ 
အမ်ိဳးသမီးလုပ္သားမ်ားသည္ ကိုယ္၀န္ရသြားတတ္ၾကၿပီး ဖခင္မရွိဘဲ ကေလးကို ေမြးရသူမ်ား 
ျဖစ္လာတတ္ၾကသည္။ 

  အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာ
• က်န္းမာေသာကေလးတစ္ေယာက္ကို ေမြးျမဴရန္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ 
 ကိုယ္၀န္လြယ္ထားစဥ္ကပင္ အထူးသတိျပဳေနထိုင္သင့္သည္။ 
• ကိုယ္၀န္ေဆာင္စဥ္တြင္ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊ အရက္ေသာက္ျခင္းႏွင့္ ေဆး၀ါးမ်ားႏွင့္ 
 မူးယစ္ေဆးမ်ားကို သံုးစြဲျခင္းသည္ အႏၱရာယ္မ်ားေသာ လုပ္ရပ္မ်ားျဖစ္သည္။ 
• အသဲေရာင္ေရာဂါ B၊ ကာလသားေရာဂါ၊ HIV ႏွင့္ Aids (သို႔) ေသြးတိုးေရာဂါမ်ားရွိေသာ 
 ကိုယ္၀န္ေဆာင္သည္မ်ားသည္ ေဆးကုသေစာင့္ေရွာက္မႈကို အထူးအေလးေပးလုပ္ေဆာင္ 
 သင့္သည္။ 
• ကိုယ္၀န္ေဆာင္သည္မ်ားသည္ အစိမ္းေရာင္အသီးအရြက္မ်ား၊ အေစ့အဆံမ်ား၊ အသား 
 အခ်ိဳ႕ႏွင့္ ႏို႔ထြက္ပစၥည္းမ်ားကို က်န္းမာေရးအတြက္ စားသံုးသင့္သည္။ 
• ကိုယ္၀န္ေဆာင္သည္အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္း၊ အနားယူျခင္းႏွင့္ စိတ္ 
 သက္သာေအာင္ေနျခင္းတို႔ကို လံုေလာက္စြာျပဳလုပ္သင့္သည္။ 

အခန္း ၇.၂     က်န္းမာေသာ ကေလးတစ္ေယာက္ကို    
                   ဘယ္လုိေမြးျမဴမလဲ။ 3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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သင္ရုိး ၇

 ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
၇.၂.၁ ကိုယ္၀န္လြယ္ထားစဥ္တြင္ ၀မ္းတြင္းရွိကေလးကို ဂရုစိုက္ျခင္း 
၇.၂.၁ ကေလးကစားနည္း 

  သက္ဆုိင္ရာအခန္းမ်ား
၆.၄ ဆယ္ေက်ာ္သက္ကိုယ္၀န္ေဆာင္မႈ 
၇.၁ မိသားစုစီမံကိန္းတစ္ခုခ်ျခင္း 
၁၁.၁ တာ၀န္၀တၱရားမ်ား 
၁၁.၃ အလုပ္တြင္ရွိေသာ က်န္းမာေရး 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

  ရည္ရြယ္ခ်က္
• ကေလးတစ္ေယာက္ကို မေမြးမီအခ်ိန္ကပင္ ဂရုစိုက္သင့္ေၾကာင္း သိရွိေစရန္ 
• ၀မ္းထဲတြင္ရွိေသာ ကေလးတစ္ေယာက္၏က်န္းမာေရးကို မည္သည္တို႔က သက္ေရာက္ေန 
 သည္ကို သတိျပဳမိေစရန္
• ကိုယ္၀န္ရွိခ်ိန္အတြင္း က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္ေသာအရာမ်ားႏွင့္ မညီညြတ္ေသာအရာမ်ား 
 ကို သိရွိေစရန္ 

  ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္မ်ားႏွင့္ လူႀကီးမ်ား

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
မိနစ္ ၆၀ 

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
အဖြဲ႔ငယ္ ၅ ဖြဲ႔ခြဲၿပီး အုပ္စုလိုက္ထိုင္သည့္ပံုစံ 

  သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• ေဘာလံုး အလံုးေပါင္း ၃၀ - ၃၅ လံုး 
• တြယ္ခ်ိတ္ ၁ ေခ်ာင္း 
• အမွတ္အသားေပးေသာ တိပ္ေခြ ၁ ေခြ 
• မာကာ ၅ - ၁၀ ေခ်ာင္း 
• သင္ပုန္း (သို႔) နံရံအလြတ္ (သို႔) မ်က္ႏွာျပင္ 
• က်န္းမာေသာ ႏွင့္ က်န္းမာေရးထိခိုက္ေသာ အျပဳအမူမ်ားကိုျပသသည့္ သေကၤတပံု ၄ ခု 
 (သင္ေထာက္ကူ ၇.၂.၁ ခ) 

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၇.၂.၁     :    ေဘာလံုးမ်ားႏွင့္ သေကၤတပံုမ်ားကို တြဲဖက္ျခင္း 
၇.၂.၁ ခ   :    က်န္းမာေသာႏွင့္က်န္းမာေရးထိခိုက္ေသာအေနအထားမ်ားႏွင့္ လုပ္ေဆာင္
         ခ်က္မ်ားကိုျပသည့္ သေကၤတပံုမ်ား 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု :    ကိုယ္၀န္လြယ္ထားစဥ္တြင္ ၀မ္းတြင္းရွိကေလးကိုဂရုစိုက္ျခင္း 

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၂.၁ ကိုယ္၀န္လြယ္ထားစဥ္တြင္ ၀မ္းအတြင္းရွိ
   ကေလးကို ဂရုစိုက္ျခင္း 3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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သင္ရုိး ၇

အဆင့္ ၁      မိတ္ဆက္  - ၅ မိနစ္

ဤအခန္းတြင္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္သည္မ်ားႏွင့္ ဖခင္ေလာင္းမ်ားသည္ ၀မ္းထဲမွ 
ကေလး ပ်က္ဆီးသြားျခင္းမရွိေစရန္ ဘာလုပ္သင့္သည္ကို သင္ယူရမည္ 
ျဖစ္သည္။ မီးဖြားေတာ့မည့္ မိခင္တစ္ဦး၏ က်န္းမာေရးအေျခအေနမ်ားႏွင့္ 
အျခားလုပ္ေဆာငခ္်ကမ္်ားသည ္ဗိကုထ္ဲရွကိေလးကိ ုထိခိကု္ႏိငုသ္ည။္သငတ္န္း 
သားမ်ားသည္ ၀မ္းထဲရွိကေလးအတြက္ မည္သည့္လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားႏွင့္ 
က်န္းမာေရးအေျခအေနမ်ားသည္ ေဘးကင္းၿပီး မည္သည္တို႔သည္ ေဘးျဖစ္ေစ 
သည္ (သို႔) ေရွာင္ရွားသင့္သည္ကို သင္ယူရမည္ျဖစ္သည္။ 

သင္ေထာက္ကူ  ၇.၂.၁ ခ မွ သေကၤတပံု ၄ ခု ကို မိတ္ဆက္ပါ။ 

သေကၤတပံု ၄ ခုကို နံရံေပၚ၊ သင္ပုန္းေပၚ (သို႔) Flipchart ေထာင္သည့္ 
ဘုတ္မ်ားအေပၚ တစ္ေနရာစီတြင္ ကပ္ထားပါ။ 

  သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁။  မိတ္ဆက္ - ၅ မိနစ္
၂။  အုပ္စုလိုက္ေလ့က်င့္ခန္း - ေဘာလံုးမ်ားကို သေကၤတပံုမ်ားႏွင့္ တြဲဖက္ျခင္း - မိနစ္ ၂၀ 
၃။  ေဘာလံုးမ်ားကိုေဖာက္ၿပီး “က်န္းမာေစသည္” (သို႔) “က်န္းမာေရးထိခုိက္ေစသည္” ကို  
 ေဆြးေႏြးျခင္း - မိနစ္ ၃၀
၄။ အက်ဥ္းခ်ဳပ္ - ၅ မိနစ္ 

ျပင္ဆင္ျခင္း 
ေဆြးေႏြးမႈတြင္ အသံုးျပဳရန္အတြက္ သေကၤတပံု ၄ ခုကို A-4 (သုိ႔) A-3 စာရြက္အရြယ္ျဖင့္ ျပင္ဆင္ပါ။ 
သင္ခန္းစာအေၾကာင္းအရာႏွင့္ ရင္းႏွီးမႈရွိေစရန္ သင္ေထာက္ကူ ၇.၂.၁ က ႏွင့္ အက်ဥ္းခ်ဴပ္မွတ္စုကို 
ႀကိဳဖတ္ထားပါ။ အကယ္၍ ဤသင္ခန္းစာသည္ ဦးတည္အုပ္စုအတြက္ အေရးႀကီးသည္ဆိုပါက 
ေဒသတြင္း ေဆးေပးခန္း (သို႔) ေဆးရံုသို႔ ဆက္သြယ္ၿပီး အေရးပါသည့္အေၾကာင္းအရာမ်ား 
ကာမိေစရန္ ေဆာင္ရြက္ပါ။ သင္တန္းအတြင္း လိုအပ္ေသာသတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ေပးႏိုင္ရန္ 
အတြက္ သူနာျပဳ၊ ဆရာ၀န္ (သို႔) က်န္းမာေရးကြ်မ္းက်င္သူ တစ္ဦးဦးကို ဖိတ္ေခၚထားပါ။ 

အႏၱရာယ္ရွိသည္။ ဆရာ၀န္ထံမွ 
အၾကံဥာဏ္လုိသည္။

ေရွာင္ရန္ (သို႔) 
သတိျပဳရန္

က်န္းမာေစသည္။ 
ျပႆနာမရွိ။

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

အဆင့္ ၂      အုပ္စုလိုက္ေလ့က်င့္ခန္း - ေဘာလံုးမ်ားႏွင့္ သေကၤတပံုမ်ားကို တြဲဖက္ျခင္း   - 
     ၂၅ မိနစ္

သင္တန္းသားမ်ားကို အုပ္စု ၅ စု ခြဲလိုက္ၿပီး အုပ္စု ၁ စုစီကို ေအာက္ပါပစၥည္းမ်ား 
ေပးပါ။ 
• ေဘာလံုး ၅ လံုး (ေလသြင္းရန္) 
• စာရြက္ ၅ ရြက္အေပၚတြင္ သီးျခားစီေရးထားေသာ က်န္းမာေရးအေျခ 
 အေနႏွင့္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ ၅ ခု
• မာကာ ၁ - ၂ ေခ်ာင္း 
အဖြဲ႔ ၅ ဖြဲ႔ကို ေဘာလံုး ၅ လုံးစီေပးၿပီး ေလသြင္းခိုင္းပါ။ ေလသြင္းထားေသာ 
ေဘာလံုးမ်ားသည္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္မိခင္၏၀မ္းဗိုက္ကို ကိုယ္စားျပဳသည္။ 
အဖြဲ႔ ၁ ဖြဲ႕စီကို က်န္းမာေရးအေျခအေနႏွင့္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ ၅ ခု စီကို ေ၀ 
မည္ျဖစ္သည္။ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ ၅ ခုကို ၁ ခုစီအျဖစ္သီးျခားပိုင္းျဖတ္ပါ။ 
ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထားေသာ ဇယားမွယူ၍ အပိုင္းပိုင္းျဖတ္ပါ။ ဤေဖာင္ပံုစံပါ 
ဇယားတစ္ခုလံုးကို သင္တန္းသားမ်ားကို မျပပါႏွင့္။ အဖြဲ႔ ၁ ဖြဲ႔စီကို ေအာက္ပါ 
ဇယားပါ အဆို ၅ ခုစီကိုသာ ေပးပါ။) 

က်န္းမာေရးအေျခအေနႏွင့္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား

(၁) (၂) (၃) (၄) (၅)

အဖြဲ႕ ၁ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း အသည္းေရာင္ 
ေရာဂါ - B

အသားစိမ္းမ်ား 
ႀကိဳက္ျခင္း

အသင့္ထုပ္ပိုး
ထားေသာ 
ေခါက္ဆြဲ/

စားစရာမ်ားကို 
စားျခင္း

ေစ်းဆုိင္တြင္ 
အလုပ္
လုပ္ျခင္း

အဖြဲ႔ ၂ မူးယစ္ေဆးသံုးစြဲျခင္း ေသြးတိုးေရာဂါ အသည္း
ႀကိဳက္ျခင္း

ေရကို 
က်ိဳခ်က္ျခင္း

မရွိဘဲ 
ေသာက္သံုးျခင္း

လိင္ဆက္
ဆံျခင္း

အဖြဲ႔ ၃ အရက္ေသာက္ျခင္း ကာလသား
ေရာဂါ

ေဆးေသာက္
ရျခင္း

လူတကာႏွင့္ 
ရန္ျဖစ္ျခင္း 

အသီးမ်ား
ႀကိဳက္ျခင္း

အဖြဲ႕ ၄ လင္ေယာကၤ်ားမွ
ေဆးလိပ္ေသာက္ျခငး္

HIV ေရာဂါ
ရွိေနျခင္း

ဘရိတ္မပါေသာ 
စက္ဘီး/
ဆိုင္ကယ္
ကိုစီးျခင္း

အခ်ိန္ျပည့္ 
ပူပန္ေနျခင္း 

ငါးမ်ား
ႀကိဳက္ျခင္း

အဖြဲ႕ ၅ ဓာတုပစၥည္းမ်ားျဖင့္
အလုပ္လုပ္ရျခင္း

Negative 
ေသြးအမ်ိဳး
အစားရွိျခင္း

ခႏၶာကိုယ္တြင္ 
အလွဆီ
လိမ္းျခင္း

လက္သည္း
ဆိုးေဆး
ဆိုးျခင္း

အစိမ္းေရာင္ 
အသီး

အရြက္မ်ား 
ႀကိဳက္ျခင္း

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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သင္ရုိး ၇

အဆင့္  ၃        ေဘာလုံးမ်ားကုိေဖာက္ၿပီး “က်န္းမာေစသည္” (သုိ႔) “က်န္းမာေရးထိခိုက္ေစသည္” 
     ကို ေဆြးေႏြးျခင္း   -  မိနစ္ ၃၀

သင္တန္းသားမ်ားအားလံုးကို ပံုသေကၤတ ၄ ခုေအာက္တြင္ တြဲစပ္ၿပီးကပ္ထား 
ေသာ ေဘာလံုးအုပ္စု ၄ စုကို လွည့္ပတ္ၾကည့္ရႈ ေလ့လာခိုင္းပါ။ ေဘာလံုးႏွင့္ 
သေကၤတတြဲစပ္ထားမႈကို သေဘာတူသလား၊ မတူသလား စဥ္းစားခိုင္းပါ။ 
တူလွ်င္ဘာေၾကာင့္လဲ၊ မတူလွ်င္ဘာေၾကာင့္လဲ ေမးျမန္းပါ။ 
၅ မိနစ္ၾကာၿပီးေနာက္ သင္တန္းသားမ်ားကို ေနရာတြင္ျပန္ထုိင္ခိုင္းပါ။ ေအာက္ 
ပါေမးခြန္းမ်ားျဖင့္ ေဆြးေႏြးမႈကို စတင္ပါ။ 
• ေဘာလံုးမ်ားတြဲစပ္ကပ္ထားပံုကို သေဘာတူပါသလား။ 
 (ဘာေၾကာင့္တူသလဲ ေမးပါ။)
• အဖြဲ႕မ်ားအတြင္းမွာ ဘယ္က်န္းမာေရးအေျခအေန (သို႔) လုပ္ေဆာင္
 ခ်က္က ဘယ္သေကၤတနဲ႔ကိုက္တယ္ဆိုတာကို ဆံုးျဖတ္ရတာ လြယ္သ 
 လား။ 
• အဖြဲ႔အတြင္းေဆြးေႏြးတုန္းက သေဘာထားကြဲလြဲတာေတြရွိသလား။ 
 (ရွိရင္ ဘာေတြလဲေမးပါ။) 
ၿပီးလွ်င္  “အႏၲရာယ္” ဟူေသာ သေကၤတေအာက္တြင္ ေဘာလံုးတစ္လံုးတြဲထား 
ေသာ အဖြဲ႔မ်ားရိွသလား ေမးပါ။ (အနည္းဆံုး အဖြဲ႔ ၁ ဖြဲ႔တြင္ ေဘာလံုး ၁ လံုးေတာ့ 
တြဲထားရမည္။) အဖြဲ႔ ၁ ဖြဲ႕စီမွ ကုိယ္စားလွယ္တစ္ဦးစီ ကို ဖိတ္ေခၚလ်က္ ၄င္းတုိ႔ 
၏ “အႏၱရာယ္”  ေဘာလံုးမ်ားကို ျပခိုင္းပါ။ အဖြဲ႔၀င္အသီးသီးကုိ အဘယ္ေၾကာင့္ 
ထိုသို႔ထင္ျမင္သည္ကို တစ္ဦးၿပီးတစ္ဦး ေမးသြားပါ။

အဖြဲ႕မ်ားသည္ ေအာက္ပါတို႔ကို လုပ္ေဆာင္ရမည္။ 
၁) ေဘာလံုး ၅ လံုးကို ေလထိုးရမည္။ 
၂) ေဘာလံုး ၁ လံုးစီအေပၚတြင္ က်န္းမာေရးအေျခအေန/လုပ္ေဆာင္ခ်က္ 
 ၁ ခုစီကို သဲသဲကြဲကြဲေရးရမည္။ 
၃) မည္သည့္ က်န္းမာေရးအေျခအေန/လုပ္ေဆာင္ခ်က္သည္ ၀မ္းထဲတြင္ 
 ရွိေသာကေလးကိ ုေဘးအႏရၱာယ္ျဖစ္ေစသညက္ိ ုေဆြးေႏြးခိငု္းပါ။အေျခ
 အေနတစ္ခုခ်င္းစီကို  အဖြဲ႔အလုိက္၀ိုင္း၀န္းေဆြးေႏြးၿပီး မည္သည့္
 အခ်က္သည္ အႏၱရာယ္မ်ားသည္၊ ဆရာ၀န္ႏွင့္ တိုင္ပင္သင့္သည္၊ေရွာင ္
 ရွားသင့္သည္ (သို႔) ျပႆနာမရွိ စသည္တို႔ကို အထက္တြင္ သေကၤတ 
 ပံုမ်ားရွင္းျပစဥ္က လုပ္ေဆာင္ခဲ့သကဲ့သို႔ ေဆြးေႏြးခိုင္းပါ။ 
၄) ၁၅ မိနစ္အခ်ိန္ေပးပါ။ 
အဖြ႔ဲမ်ားအားလံုး ၄င္းတို႔၏ အဖြဲ႔အလုိက္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားၿပီးဆံုးခ်ိန္တြင္သင္ 
ပုန္း (နံရံ) အေပၚတြင္ေရးထားေသာ သက္ဆုိင္ရာသေကၤတပံုတစ္ခုစီေအာက္ 
တြင္ အမွတ္အသားေပးေသာ တိပ္ေခြျဖင့္ ေဘာလံုးမ်ားကို ကပ္ခိုင္းပါ။ ကပ္ထား 
သည္မ်ားကို သင္တန္းသားမ်ားအားလံုး အလြယ္တကူ ျမင္သာပါေစ။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

အဆင့္  ၄      အႏွစ္ခ်ဴပ္ျခင္း   -  ၅ မိနစ္ 

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားျဖင့္ သင္ခန္းစာကို အႏွစ္ခ်ဴပ္ပါ။ 
• မိမိတြင္ကုိယ္၀န္ရိွသည္ကုိသိသည္ႏွင့္ ဆရာ၀န္ႏွင့္သြားေတြ႔ပါ။ဆရာ၀န္
 သည္ သင့္ကိုလိုအပ္သည့္ ေမးခြန္းမ်ားေမးၿပီး အၾကံဥာဏ္ေပးလိမ့္မည္။ 
 ဆရာ၀န္ထံသို႔ ပံုမွန္သြားေရာက္ရမည္။ 
• က်န္းမာေသာကေလးကိုေမြးဖြားရန္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္မိခင္သည္ဂရုစိုက္
 ေနထိုင္ရမည္ျဖစ္ၿပီး ၀မ္းတြင္းရွိကေလးကို ဂရုစိုက္ရမည္။ 
• ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊ အရက္ေသာက္ျခင္း၊ ေဆး၀ါးေသာက္ရျခင္းႏွင့္ 
 မူးယစ္ေဆးသံုးစြဲျခင္းမ်ားသည္ ကိုယ္၀န္ကိုထိခုိက္ေစႏိုင္သည္။ 
• အသဲေရာင္ေရာဂါ B၊ ကာလသားေရာဂါ၊ HIV ႏွင့္ AIDS (သို႔) ေသြးတိုး 
 ေရာဂါမ်ားရွိေသာကိုယ္၀န္ေဆာင္သည္မ်ားသည္ေဆးကုသေစာင့္ s
 ေရွာက္မႈကို အထူးအေလးေပး လုပ္ေဆာင္သင့္သည္။ 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ကိုယ္၀န္လြယ္ထားစဥ္တြင္ ၀မ္းတြင္းရွိကေလးကိုဂရုစိုက္ျခင္း (သင္ေထာက္ကူ ၇.၂.၁ က ႏွင့္ အက်ဥ္းခ်ဴပ္မွတ္စု) 
ကို လမ္းညႊန္အျဖစ္ အသံုးျပဳပါ။ သင္တန္းသားမ်ားကို မွန္ကန္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားေပးပါ။ အကယ္၍ 
ေဘာလံုးကို ေနရာမွားၿပီးကပ္ထားလွ်င္ တစ္ခန္းလံုး၏ အၾကံဥာဏ္ကိုရယူၿပီး မွန္္ကန္ေသာေနရာတြင္ ကပ္ႏိုင္ရန္ နည္း 
ေပးလမ္းျပလုပ္ပါ။ 
ပထမဆံုး “အႏၱရာယ္” ေဘာလံုးကို ရွင္းျပၿပီးလွ်င္ အဖြဲ႕၀င္တစ္ဦးကို တြယ္ခ်ိတ္ေပးလိုက္ၿပီး ဒီေဘာလံုးသည္ ၀မ္းတြင္း 
ရွိကေလးကို အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာေၾကာင့္ ေဖာက္ပစ္မည္ဟု ေၾကျငာၿပီးလွ်င္ ေဘာလံုးကို ေဖာက္ခိုင္းပါ။ က်န္ေသာ 
အဖြဲ႕ ၄ ဖြဲ႕ႏွင့္ ဤအတိုင္းဆက္လုပ္ပါ။ 
အဖြဲ႕ ၅ ဖြဲ႕စလံုးကို ၄င္းတို႔၏ရွင္းျပမႈမ်ားအတြက္ ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာပါ။ ထို႔ေနာက္ က်န္ေသာက်န္းမာေရးအေျခ 
အေနမ်ား/လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ၀မ္းတြင္းရွိကေလးကို ဘာေၾကာင့္ထိခုိက္ေစသည္ဟူေသာ အေၾကာင္းျပခ်က္မ်ားကို 
မ်က္ႏွာစံုညီ ဆက္လက္ေဆြးေႏြးခိုင္းပါ။ သင္တန္းသားမ်ားဆီမွ အၾကံဥာဏ္မ်ားကို ရယူပါ။ ေအာက္ပါေမးခြန္္းမ်ားကိုသံုးၿပီး 
ေဆြးေႏြးမႈကို ပိုမိုအားေကာင္းေအာင္လုပ္ပါ။ 
• အျခားထိုးေဖာက္ဖို႔က်န္တဲ့ ေဘာလံုးေတြရွိေသးလား။ ရွိတယ္ဆို ဘယ္ဟာေတြလဲ။ ဘာေၾကာင့္လဲ။ 
• ဘယ္လိုဟာေတြက အႏၱရာယ္မ်ားတယ္ဆိုတာ သိပါသလား။ ဒါေပမယ့္ ဆရာ၀န္ညႊန္ၾကားခ်က္ႏွင့္ အႏၱရာယ္ 
 ကို ေလွ်ာ့ခ်ႏိုင္တယ္ဆိုတာ သိပါသလား။ 
• အရမ္းေတာ့ အႏၱရာယ္မမ်ားဘူး ဒါေပမယ့္ က်န္းမာေရးနဲ႕ မညီညြတ္တဲ့အရာေတြေကာ ရွိသလား။ 
• ကိုယ္၀န္ေဆာင္ေနခ်ိန္အတြင္း က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္တဲ့/မညီညြတ္တဲ့ အျခားေသာအရာေတြကိုေရာ သိပါ 
 သလား။ 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

အားလံုးတတ္ၾကြစြာေဆြးေႏြးေနစဥ္တြင္ အခ်ိန္ကိုလည္းထည့္တြက္ပါ။ က်န္းမာေရးအေျခအေနႏွင့္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ 
၂၅ ခုကုိ ေဆြးေႏြးရန္အတြက္ ၂၅ မိနစ္သာ အခ်ိန္ရသည္။ အကယ္၍ ဤသင္ခန္းစာသည္ ဦးတည္အုပ္စုအတြက္ 
အေရးႀကီးေသာအေၾကာင္းအရာျဖစ္လွ်င္ ေဆးပညာအရမွန္ကန္မႈမရွိဘဲလြဲမွားယံုမွတ္ေနမႈမ်ားကို အစ္ထုတ္ျခင္း၊ ေဖာ္
ထုတ္ျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ရန္အတြက္ အခ်ိန္ပိုယူပါ။ လိုအပ္ေသာသတင္းအခ်က္အလက္မ်ားေပးရန္ ေဒသသူနာျပဳ၊ ဆရာ၀န္ 
(သို႔) က်န္းမာေရးကြ်မ္းက်င္သူ တစ္ဦးဦးကို ဖိတ္ေခၚထားပါ။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ48

သင္ရုိး ၇

• ကိုယ္၀န္ေဆာင္သည္မ်ားသည္ အစိမ္းေရာင္အသီးအရြက္မ်ား၊ အေစ့
 အဆံမ်ား၊ အသားအခ်ိဳ႕ႏွင့္ ႏို႔ထြက္ပစၥည္းမ်ားကို က်န္းမာေရးအတြက္ 
 စားသံုးသင့္သည္။ 
• ကုိယ္၀န္ေဆာင္သည္အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္း၊ အနား
 ယူျခင္းႏွင့္စိတ္သက္သာေအာင္ေနျခင္းတုိ႔ကုိ လုံေလာက္စြာျပဳလုပ္သင့္သည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂



49
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

 သင္ေထာက္ကူ ၇.၂.၁ က ေဘာလံုးမ်ားႏွင့္ သေကၤတပံုမ်ားကို တြဲဖက္ျခင္း 

လမ္းညႊန္မႈမ်ား - အဆင့္ ၃ တြင္ မ်က္ႏွာစံုညီေဆြးေႏြးရန္အတြက္ မွန္ကန္စြာတြဲစပ္ထားေသာ 
က်န္းမာေရးအေျခအေနမ်ား/လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားႏွင့္ သေကၤတပံုမ်ားရွိသည္။ အေသးစိတ္ကို 
ကိုယ္၀န္လြယ္ထားစဥ္တြင္ ၀မ္းတြင္းရွိကေလးကိုဂရုစိုက္ျခင္း - အက်ဥ္းခ်ဴပ္မွတ္စုတြင္ ၾကည့္ပါ။ 

အႏၱရာယ္ရွိသည္။ ဆရာ၀န္ထံမွ 
အၾကံဥာဏ္
လိုသည္။

ေရွာင္ရန္ (သို႔) 
သတိျပဳရန္

ေရွာင္ရန္ (သို႔) 
သတိျပဳရန္

က်န္းမာ
ေစသည္။

 ျပႆနာမရွိ။

အဖြဲ႕ ၁ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း အသည္းေရာင္ 
ေရာဂါ - B

အသားစိမ္းမ်ား 
ႀကိဳက္ျခင္း

အသင့္ထုပ္ပိုး
ထားေသာ 
ေခါက္ဆြဲ/

စားစရာမ်ားကို 
စားျခင္း

ေစ်းဆုိင္တြင္ 
အလုပ္
လုပ္ျခင္း

အဖြဲ႔ ၂ မူးယစ္ေဆးသံုးစြဲျခင္း ေသြးတိုးေရာဂါ အသည္း
ႀကိဳက္ျခင္း

ေရကို 
က်ိဳခ်က္ျခင္း

မရွိဘဲ 
ေသာက္သံုးျခင္း

လိင္ဆက္
ဆံျခင္း

အဖြဲ႔ ၃ အရက္ေသာက္ျခင္း ကာလသား
ေရာဂါ

ေဆးေသာက္
ရျခင္း

လူတကာႏွင့္ 
ရန္ျဖစ္ျခင္း 

အသီးမ်ား
ႀကိဳက္ျခင္း

အဖြဲ႕ ၄ လင္ေယာကၤ်ားမွ
ေဆးလိပ္ေသာက္ျခငး္

HIV ေရာဂါ
ရွိေနျခင္း

ဘရိတ္
မပါေသာ 
စက္ဘီး/
ဆိုင္ကယ္
ကိုစီးျခင္း

အခ်ိန္ျပည့္ 
ပူပန္ေနျခင္း 

ငါးမ်ား
ႀကိဳက္ျခင္း

အဖြဲ႕ ၅ ဓာတုပစၥည္းမ်ားျဖင့္
အလုပ္လုပ္ရျခင္း

Negative 
ေသြးအမ်ိဳး
အစားရွိျခင္း

ခႏၶာကိုယ္တြင္ 
အလွဆီ
လိမ္းျခင္း

လက္သည္း
ဆိုးေဆး
ဆိုးျခင္း

အစိမ္းေရာင္ 
အသီး

အရြက္မ်ား 
ႀကိဳက္ျခင္း

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ50

သင္ရုိး ၇

သင္ေထာက္ကူ ၇.၂.၁ ခ    က်န္းမာေသာႏွင့္ က်န္းမာေရးထိခိုက္ေသာ 
          အေနအထားမ်ားႏွင့္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား

                ကိုျပသည့္ သေကၤတပံုမ်ား

လမ္းညႊန္မႈမ်ား - အဆင့္ ၃ တြင္ တြင္အသုံးျပဳရန္အတြက္ အဓိကေဘာလံုးအုပ္စု ၄ စုကို 
ေဖာ္ထုတ္ရန္ ေအာက္ပါသေကၤတပံုမ်ားကို အသံုးျပဳပါ။ သေကၤတပံုမ်ားကို A-4 (သို႔) A-3 
စာရြက္အရြယ္အစားအေပၚတြင္ ကူးယူပါ။ ဤစာအုပ္ေနာက္ဆံုးပိုင္းႏွင့္ ဒီဂ်စ္တယ္ဖိုင္မ်ားတြင္ 
ဤပံု ၄ ပံုကို A-4 အေပၚတြင္ သီးျခားေဖာ္ျပထားသည္။ 

အႏၱရာယ္ရွိသည္။ ဆရာ၀န္ထံမွအၾကံဥာဏ္လိုသည္။

ေရွာင္ရန္ (သို႔) သတိျပဳရန္ က်န္းမာေစသည္။ ျပႆနာမရွိ။

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

 အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စ ု ကိုယ္၀န္လြယ္ထားစဥ္တြင္ ၀မ္းတြင္းရွိကေလးကို 
   ဂရုစိုက္ျခင္း 

ကေလးတစ္ေယာက္ကို မေမြးခင္ကပင္ ဂရုစိုက္ရမည္။ ကိုယ္၀န္လြယ္ထားေသာ အမ်ိဳးသမီး၏ 
အျပဳအမူမ်ားႏွင့္ သူမ၏ပတ္၀န္းက်င္သည္ မေမြးေသးေသာကေလး၏ က်န္းမာေရးအေပၚတြင္ မ်ား 
စြာသက္ေရာက္မႈရွိသည္။ အမ်ိဳးသမီးတစ္ေယာက္သည္ ကုိယ္၀န္ရွိၿပီကိုသိသည္ႏွင့္ ဆရာ၀န္ႏွင့္ 
သြားေတြ႔သင့္သည္။ ဆရာ၀န္သည္ထိုအမ်ိဳးသမီး၏က်န္းမာေရးအတြက္ေမးခြန္းမ်ားေမးၿပီး ကေလး 
မေမြးခင္အခ်ိန္အထိ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈခံယူရန္ သူႏွင့္ပံုမွန္လာေတြ႔ခိုင္းမည္ျဖစ္သည္။ 

မိခင္ (သို႔) မိဘမ်ား၏ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားႏွင့္ မိခင္၀မ္းအတြင္းတြင္ရွိေသာ ကေလး၏က်န္းမာေရး 

အႏၱရာယ္ရွိျခင္း (ေဘာလံုး ၁) 

• မိဘႏွစ္ပါးစလံုး ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း။ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ ေသာက္သံုးသူ၏ 
 က်န္းမာေရးကိုထိခိုက္ေစရံုသာမကကေလးအတြက္လည္းအႏၱရာယ္ရွိသည္။စီးကရက္မ်ား
 တြင္ အႏၱရာယ္ျဖစ္ေသာ ဓာတုပစၥည္းမ်ားပါ၀င္သည္။ ေဆးလိပ္ေငြ႔ကို မိမိဘာသာေသာ ္
 လည္းေကာင္း၊ ပတ္၀န္းက်င္မွေသာ္လည္းေကာင္း ရႈရႈိက္မိျခင္းသည္ အခ်င္း (သို႔)သားအိမ္
 ဆီသို႔ ေသြးစီးဆင္းမႈနည္းသြားေစသည္။ ဆိုလိုသည္မွာ၀မ္းတြင္းရွိကေလးဆီသို႔ ေအာက္ဆီ 
 ဂ်င္ေရာက္ရိွမႈနည္းသြားမည္ျဖစ္သည္။ ရလဒ္အားျဖင့္ကေလးသည္ႀကီးထြားသင့္သေလာက္
 မႀကီးထြားေတာ့ေပ။ ေဆးလိပ္ေသာက္ေသာ မိခင္ (သို႔) မိဘမ်ားမွ ေမြးေသာကေလးမ်ား 
 သည္ ကုိယ္အေလးခ်ိန္မျပည့္ျခင္းႏွင့္ေစာေမြးျခင္းမ်ား ျဖစ္တတ္သည္။ ထုိကေလးမ်ားသည္ 
 ေမြးၿပီးၿပီးခ်င္း ပထမဆံုးႏွစ္တြင္ အသက္ရႈလမ္းေၾကာင္းႏွင့္ သက္ဆိုင္ေသာ ျပႆနာ မ်ား
 ရွိလာတတ္သည္။ 
 မိဘမ်ားသို႔ အၾကံျပဳခ်က္ - ကိုယ္၀န္ေဆာင္ထားခ်ိန္ႏွင့္ ကေလးေမြးၿပီးခ်ိန္တြင္ ေဆးလိပ္
 ေသာက္ျခင္းႏွင့္ ေဆးလိပ္ေငြ႔ရွိေသာ ပတ္၀န္းက်င္ကို ေရွာင္ရွားပါ။ 

• အရက္။ အရက္သည္လည္း မေမြးေသးေသာကေလးအတြက္ အႏၱရာယ္ရွိသည္။ ကေလး
 ပ်က္က်ႏိုင္ေသာအႏၱရာယ္ရွိသည္။ကေလးသည္ ဗဟုိအာရံုေၾကာစနစ္၊ ႏွလံုး၊ ေက်ာက္ကပ္
 ႏွင့္ မ်က္ႏွာတို႔တြင္ ခြ်တ္ယြင္းခ်က္ျဖင့္ ေမြးဖြားလာႏိုင္သည္။ ကိုယ္၀န္လြယ္စဥ္ အရက္
 ေသာက္သံုးေသာမိခင္မွ ေမြးဖြားလာေသာကေလးသည္ ဥာဏ္ရည္ခ်ိဳ႕တဲ့တတ္ၿပီး ညႇက္ 
 လည္းညွက္ႏိုင္သည္။ 
 အၾကံျပဳခ်က္ - ကိုယ္၀န္လြယ္ထားစဥ္ႏွင့္ ကေလးႏို္႔တိုက္ခ်ိန္တြင္ အရက္လံုး၀ေသာက္သံုး
 ျခင္း မျပဳပါႏွင့္။ 

• မူးယစ္ေဆး။ မူးယစ္ေဆးသံုးစြဲျခင္းသည္ အလြန္အႏၱရာယ္မ်ားသည္။ ဘိန္းျဖဴႏွင့္ စိတ္ၾကြ 
 ေဆးကဲ့သို႔ေသာ မူးယစ္ေဆးမ်ားသည္ မေမြးခင္ကပင္ ကေလးကိုစြဲေစသည္။ ေမြးဖြားၿပီး
 ေနာက္ ကေလးကိုအထူးဂရုစိုက္ဖို႔လိုၿပီး ေမြးၿပီးတစ္ႏွစ္အတြင္း ေသဆံုးႏိုင္သည့္ အႏၱရာယ္ 
 ျမင့္မားသည္။ 
 အၾကံျပဳခ်က္ - မည္သည့္မူးယစ္ေဆးမွ မသံုးစြဲပါႏွင့္။ အကယ္၍ သံုးစြဲမႈွရွိပါက မည္သို႔ျပဳလုပ္ 
 သင့္သည္ကို ဆရာ၀န္ႏွင့္တိုင္ပင္ပါ။ 
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သင္ရုိး ၇

• အႏၱရာယ္မ်ားၿပီးေလးလံေသာအလုပ္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ကိုယ္၀န္ရွိေနခ်ိန္တြင္ အလုပ္
 လုပ္ျခင္းသည္ မိမိကိုယ္မိမိ ေကာင္းေကာင္းဂရုစိုက္ပါက သိပ္အႏၱရာယ္မမ်ားေပ။ အထူး
 သျဖင့္ ညဆိုင္းမ်ားလုပ္ရစဥ္တြင္ ေကာင္းေကာင္းအနားယူရန္သာလိုသည္။ 
 ေရွာင္ရွားရန္အလုပ္အမ်ိဳးအစား။ ေလးလံေသာ၀န္မ်ားကို သယ္ေဆာင္ျခင္း၊ တြန္းရျခင္း 
 (သို႔) ဆြဲရျခင္း စေသာအလုပ္မ်ားႏွင့္ ဓာတုေဗဒပစၥည္း (သို႔) ေရဒီယိုဓာတ္ေရာင္ျခည္မ်ားကို 
 ကိုင္တြယ္လုပ္ေဆာင္ရေသာအလုပ္ (ဥပမာ - ဆံပင္ဆိုင္၊ စိုက္ပ်ိဳးေရး၊ ဓာတ္ပံုထုတ္ျခင္း) 
 စေသာအလုပ္မ်ား။ 
 အၾကံျပဳခ်က ္- အကယ္၍ ထိုကဲ့သို႔ေသာအလုပ္မ်ားကို လုပ္ရသူျဖစ္ပါက ကိုယ္၀န္ေဆာင္
 ခ်ိန္အတြင္းႏွင့္ ကေလးေမြးၿပီးအေစာပိုင္းလမ်ားတြင္ တျခားအလုပ္တစ္ခုေျပာင္းေပးရန္ 
 မိမိအလုပ္ရွင္ထံ ေတာင္းဆိုပါ။ 

ဆရာ၀န္၏ အၾကံဥာဏ္လိုအပ္ျခင္း (ေဘာလံုး ၂)

• ကိုယ္၀န္ရွိျခင္း။ မိမိတြင္ကိုယ္၀န္ရွိသည္ကိုသိသည္ႏွင့္ ဆရာ၀န္ႏွင့္အျမန္ဆံုးသြားေတြ႔ပါ။ 
 ဆရာ၀န္သည္ သင့္က်န္းမာေရးႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ေမးခြန္းအခ်ိဳ႕ကိုေမးျခင္းႏွင့္ ေသြးေပါင္ခ်ိန္ 
 စေသာ အရာမ်ားကို စစ္ေဆးရန္အတြက္ ေသြးနမူနာယူမည္ျဖစ္သည္။ 

• အခ်ိဳ႕ေသာ ေရာဂါမ်ား။ အခ်ိဳ႕ေသာအေျခအေနမ်ားတြင္ ေဆး၀ါးေစာင့္ေရွာက္မႈ အထူးခံယူ
 သင့္သည္။ ထိုသို႔မခံယူပါက ကိုယ္၀န္လြယ္ထားစဥ္ႏွင့္ ေမြးဖြားၿပီးခ်ိန္တြင္ ကေလးကိုထိခိုက္
 ေစမည္ျဖစ္သည္။ ဥပမာ - အသားေရာင္ေရာဂါ B (သို႔) ကာလသားေရာဂါ (သို႔) HIV ေရာဂါ
 ရွိေနေသာ အေျခအေနမ်ား။ 

• အခ်ိဳ႕ေသာ ေသြးအမ်ိဳးအစားမ်ား။ ေသြးေပါင္ခ်ိန္မ်ားလွ်င္ (သို႔) Negative ေသြးအမ်ိဳးအစား
 ရွိလွ်င္ ေဆး၀ါးေစာင့္ေရွာက္မႈ အထူးခံယူသင့္သည္။ ဥပမာ - မိခင္တြင္ RH Negativeေသြး
 အမ်ိဳးအစား (၁၅% ေသာအမ်ိဳးသမီးမ်ားတြင္သာ ထုိေသြးအမ်ိဳးအစားရွိသည္) ရွိေနၿပီး RH 
 Positive ရွိေသာ ဒုတိယကိုယ္၀န္ကို ေဆာင္ထားရလွ်င္ သူမ၏ ေရာဂါကာကြယ္ေသာ ပဋိ
 ပစၥည္း (Antibody) သည္ ကေလး၏ အနီေရာင္ေသြးဥဆဲလ္မ်ားကို တိုက္ထုတ္ႏိုင္သည္။
 ထိုသို႔တုိက္ထုတ္လွ်င္ ကေလးတြင္ ေသြးနီဥပ်က္စီးသည့္ေရာဂါကိုျဖစ္ေစၿပီး ၄င္းမွတဆင့္
 ေသြးအားနည္းေရာဂါႏွင့္ အသား၀ါေရာဂါမ်ားကို ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ မိခင္မွာ ကေလးကိုကာ
 ကြယ္ရန္အတြက္ Anti-D ေဆးကို ထိုးဖို႔လိုအပ္သည္။၅ 
 ဆရာ၀န္ႏွင့္ ပြင့္ပြင့္လင္းလင္း ေဆြးေႏြးရန္လိုအပ္သည္။ အကယ္၍ မိမိတြင္ အထက္ေဖာ္ျပ
 ပါေရာဂါတစ္မ်ိဳးမ်ိဳးရွိသည္ဆိုပါကဗိုက္ထဲမွကေလးကို ထိခိုက္မႈအသက္သာဆံုးျဖစ္ႏိုငမ္ည့္
 လိုအပ္ေသာအေရးယူေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကို ျပဳလုပ္ႏိုင္ရန္ ေဆြးေႏြးရမည္။ 

ေရွာင္ရွားျခင္း (သို႔) သတိျပဳျခင္း (ေဘာလံုး ၃ ႏွင့္ ၄) 

ကိုယ္၀န္ေဆာင္ေနစဥ္တြင္ ကေလးကိုထိခိုက္ေစႏိုင္သည့္အတြက္အလြယ္တကူေရွာင္၍ရေသာ 
ကိစၥရပ္အမ်ားအျပားရွိသည္။ 

 ၅ Source: NTC: 1st 1,000 Days New Parent Support, https://www.nct.org.uk/pregnancy/rhesus-negaive-blood-and-
   pregnancy.

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂



53
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

• ဗီတာမင္ A ကို အလြန္အမင္းစားသံုးျခင္း။ ထိုသို႔မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။ ဗီတာမင္ A ကိုအလြန္အမင္း
 စားသံုးလွ်င္ ကေလးကုိပ်က္ဆီးေစႏိုင္သည္။ အသည္းႏွင့္ အသည္းပါေသာ အစားအစာမ်ား
 ကို ေရွာင္ပါ။ ၄င္းတို႔တြင္ ဗီတာမင္ A မ်ားစြာပါ၀င္သည္။ တခ်ိဳ႕ေသာ အသားလွဆီမ်ားတြင္ 
 ဗီတာမင္ A ဓာတ္ပါတတ္သည္။ ပါ၀င္ပစၥည္းမ်ားကို ေသခ်ာစြာၾကည့္ရႈစစ္ေဆးပါ။ 

• အသားစိမ္းမ်ား၊ မေဆးေၾကာထားေသာ အသီးအရြက္ႏွင့္ သစ္သီးမ်ားကိုစားျခင္း။ အသား
 စိမ္းမ်ားႏွင့္ မေဆးေၾကာထားေသာ အသီးအရြက္မ်ားႏွင့္ သစ္သီးမ်ားသည္ ကပ္ပါးေရာဂါပိုး
 မ်ားပါလာႏိုင္ၿပီး ၄င္းသည္ Toxoplasmosis အဖ်ားေရာဂါကို ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ ထိုေရာဂါ
 သည္ ၀မ္းတြင္းရွိကေလးကို ပ်က္ဆီးေစႏိုင္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ေဘးကင္းေစရန္အတြက္ 
 အသားစိမ္း၊ မေဆးေၾကာထားေသာ အသီးအရြက္ႏွင့္ သစ္သီးမ်ားကို မစားပါႏွင့္။ 

• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေအာင္ မစားျခင္း။ အထူးသျဖင့္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္တြင္ က်န္းမာ
 ေရးႏွင့္ညီညြတ္ေအာင္ စားသံုးသင့္သည္။ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာမ်ားကို 
 စံုလင္စြာစားသံုးပါ။ အသင့္စားရန္ျပဳလုပ္ထားေသာ စားစရာမ်ားကို ေရွာင္ရွားပါ။ ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ 
 လတ္ဆတ္ေသာ အိမ္တြင္ျပဳလုပ္သည့္ အစားအစာမ်ားကိုသာ စားသံုးပါ။ 

• မသန္႔ရွင္းေသာေရကို ေသာက္သံုးျခင္း။ ေရကိုႀကိဳခ်က္ၿပီးမွ ေသာက္သံုးပါ။ ေရစိမ္းတြင္ 
 ေရာဂါပိုးမႊားမ်ား ပါလာႏိုင္ၿပီး ကေလးကိုထိခိုက္ေစႏိုင္သည္။ 

• ေဆး၀ါးမ်ားေသာကသုံ္းျခင္း။ ေဆး၀ါးမ်ားေသာက္သုံးျခင္းကိ ုအထူးသတိျပဳသင္သ့ည။္ေဆး
 တစ္မ်ိဳးကို မေသာက္မီတြင္ ဆရာ၀န္ (သို႔) ေဆး၀ါးကြ်မ္းက်င္သူကို မိမိတြင္ကိုယ္၀နရ္ွိေန
 ေၾကာင္း ေျပာျပပါ။ အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆးမ်ားသည္ အႏၱရာယ္ရွိသည္။ သို႔ေသာ္ ပါရာစီ
 တေမာသည္ ရံဖန္ရံခါမွေသာက္သံုးလွ်င္ အႏၱရာယ္ကင္းသည္။ 

• စိတ္ဖိစီးမႈ။ အလုပ္တြင္ ပူပန္မႈမ်ားျခင္း (သုိ႔) ခင္ပြန္းျဖစ္သူ (သို႔) မိသားစုႏွင့္ ရန္ျဖစ္ျခင္း စ
 သည္တို႔သည္ စိတ္ဖိစီးမႈကိုျဖစ္ေပၚေစသည္။ စိတ္ဖိစီးလာလွ်င္ ေသြးေပါင္ခ်ိန္ျမင့္တတ္လာ 
 သည္။ ထိုသို႔ျမင့္တတ္လာျခင္းသည္ အႏၱရာယ္မ်ားေသာေၾကာင့္ စိတ္ဖိစီးမႈကို ေရွာင္ၾကဥ္
 ပါ။ 

က်န္းမာေစသည္။ ျပႆနာမရွိ။ (ေဘာလံုး ၅) 

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို ေခါင္းထဲထည့္ထားလွ်င္ သင္လုပ္ႏိုင္ေသာအရာမ်ားစြာရွိသည္။ 

• သံဓာတ္၊ ကယ္လစီယမ္ႏွင့္ ပရိုတင္း။ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ထားစဥ္တြင္ ခႏၶာကိုယ္သည္ ေသြး
 လိုအပ္မႈမ်ားေသာေၾကာင့္ သံဓာတ္မ်ားစြာ စားသံုးရန္လိုသည္။ ထို႔အတြက္ေၾကာင့္ အစိမ္း 
 ေရာင္အသီးအရြက္မ်ား၊ ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳး၊ ငါး (သို႔) အသားတုိ႔ကို ဗီတာမင္စီျဖင့္ တြဲဖက္စားျခင္းတို႔
 ကို ျပဳလုပ္ရမည္။ ကယ္လစီယမ္ဓာတ္သည္ မိခင္ႏွင့္ကေလး၏ အရိုးမ်ားအတြက္ အေရး
 ႀကီးၿပီး ကေလးက်န္းမာစြာဖြ႔ံထြားရန္အတြက္ ပရိုတင္းဓာတ္မ်ားလိုအပ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ 
 ႏို႔ထြက္ပစၥည္းမ်ား၊ ဥအမ်ိဳးမ်ိဳး၊ ၾကက္သားႏွင့္ ငါးတို႔ကုိ မ်ားမ်ားစားပါ။ အားလံုးကို သန္႔စင္စြာ
 ေဆးေၾကာခ်က္ျပဳတ္ၿပီးမွ စားသံုးပါ။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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သင္ရုိး ၇

• ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္း။ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၊ ေရကူးျခင္း (သုိ႔)  ကျခင္း စသည့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား 
 ကို ျပဳလုပ္ျခင္းသည္ က်န္းမာေစသည္။ အလြန္အကြ်ံမလုပ္မိလွ်င္ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္း 
 သည ္အေထာကအ္ကူျဖစသ္ည။္ သို႔ေသာ ္ထခိိကု္မ္ႈအႏရၱာယ္ရွသိည္ ့အားကစားနည္းမ်ားကုိ 
 ေတာ့ ေရွာင္ရွားသင့္သည္။ 

• လိင္ဆက္ဆံျခင္း။ လိင္ဆက္ဆံရန္မေၾကာက္ပါႏွင့္။လိင္ဆက္ဆံျခင္းသည္ ကေလးအတြက္
 အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစႏိုင္သည္ဆုိေသာအခ်က္မွာ မွားယြင္းသည္။ ကေလးကို ၀မ္းဗိုက္ထဲတြင္ 
 ကာကြယ္ထားၿပီးသားျဖစ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ဆႏၵရွိက ဆက္ဆံႏိုင္သည္။ သို႔ေသာ္ မိမိဆႏၵ 
 မရွိပါက မိမိခင္ပြန္းကို ေျပာျပပါ။ ထိုကိစၥသည္ ရွက္စရာမဟုတ္ပါ။ အမ်ိဳးသမီးငယ္မ်ားသည္ 
 ကိုယ္၀န္ရွိခ်ိန္တြင္ လိင္မႈကိစၥႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ခံစားမႈမ်ား ေျပာင္းလဲတတ္သည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

  ရည္ရြယ္ခ်က္
ကုိယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္ႏွင့္ မီးဖြားၿပီးခ်ိန္တြင္ ျဖစ္ပြားသည္မ်ားႏွင့္ ကေလးတစ္ေယာက္ ဖြ႔ံထြားရန္ေစာင့္ 
ေရွာက္ပံုမ်ားကို သိရွိရန္အတြက္ အေတြ႔အၾကံဳႏွင့္ အၾကံဥာဏ္မ်ားဖလွယ္ရန္

  ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္ႏွင့္ လူႀကီးမ်ား (အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔စီအတြင္ စာတတ္သူအနည္းဆံုးတစ္ေယာက္ပါရမည္။)

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
မိနစ္ ၉၀ 

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ကစားသမား ၅ ဦးအမ်ားဆံုးပါ၀င္ေသာအဖြဲ႔မ်ားအတြက္ ၾကမ္းျပင္ေပၚ (သို႔) စားပြဲမ်ားျဖင့္ 
အုပ္စုလိုက္၀ိုင္းထိုင္သည့္ပံုစံ။ ကေလးသင္ပုန္းကားခ်ပ္ကစားနည္းကို ကစားရန္အတြက္ 
ေနရာက်ယ္က်ယ္ထားေပးရမည္။ 

  သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔စီအတြက္ ကေလးသင္ပုန္းကားခ်ပ္ (သင္ေထာက္ကူ ၇.၂.၂. ခ) ကိုေပးပါ။ 
• အုပ္စုအမ်ိဳးအစား ၄ ခုအတြက္ ေမးခြန္းႏွင့္အေျဖပါ၀င္ေသာ ကတ္ျပားငယ္မ်ားမိတၱဴ။ 
 အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႕စီလွ်င္ (သင္ေထာက္ကူ ၇.၂.၂ ဂ) ၁ စံုစီေပးပါ။ 
• အံစာတံုး ၁တံုးႏွင့္ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီအတြက္ (သၾကားလံုးမ်ား၊ ပုတီးေစ့မ်ား (သို႔) ၾကယ္သီးမ်ား 
 ျဖင့္ အေရာင္ကြဲေအာင္ကပ္ထားေသာ) ကစားသည့္ ဒိုးျပား ၅ ခု 

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၇.၂.၂ က ကေလးကစားနည္းစည္းမ်ဥ္းမ်ား 
၇.၂.၂ ခ ကေလးသင္ပုန္းကားခ်ပ္ 
၇.၂.၂ ဂ အုပ္စု ၄ စုပါေသာ ကတ္ျပားငယ္မ်ား 

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၂.၂ ကေလးကစားနည္း 
3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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သင္ရုိး ၇

   သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁။  အဖြဲ႔ငယ္မ်ားခြဲ၍ ကေလးကစားနည္းကို ကစားျခင္း - မိနစ္ ၇၀ 
၂။  ေဆြးေႏြးမႈ - ၁၅ မိနစ္
၃။  အက်ဥ္းခ်ဳပ္ျခင္း - ၅ မိနစ္ 

ျပင္ဆင္ျခင္း 
သင္ေထာက္ကူ ၇.၂.၂ ခ ႏွင့္ ဂ တြင္ေဖာ္ျပထားသည့္အတုိင္း ကတ္ျပားငယ္မ်ားျဖင့္ ကစားရန္ 
သင္ပုန္းကို ျပဳလုပ္ပါ။ 

အဆင့္ ၁      အဖြဲ႔ငယ္မ်ားခြဲ၍ ကေလးကစားနည္းကို ကစားျခင္း   - မိနစ္ ၇၀

အဆင့္ ၂      ေဆြးေႏြးမႈ   - ၁၅ မိနစ္

ကုိယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္ႏွင့္ မီးဖြားၿပီးခ်ိန္တြင္ ျဖစ္ပြားသည္မ်ားႏွင့္ ေမြးၿပီးပထမႏွစ္ 
အတြင္း ကေလးတစ္ေယာက္ ဖြ႔ံထြားရန္ေစာင့္ေရွာက္ပံုမ်ားကို သိရွိရန္အတြက္ 
အေတြ႔အၾကံဳႏွင့္ အၾကံဥာဏ္မ်ားဖလွယ္ရန္ကစားနည္းကို ကစားျခင္းျဖစ္ 
ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားကို အဖြဲ႔ငယ္မ်ားခြဲပါ။ တစ္ဖြဲ႕လွ်င္ ကစားသူ ၅ ဦးသာ 
အမ်ားဆံုးပါ၀င္ပါေစ။ အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔စီတြင္ စာတတ္သူတစ္ဦး အနည္းဆံုး ပါရွိရမည္။ 
မဟုတ္လွ်င္ တြဲဖက္နည္းျပတစ္ဦးစီကို တစ္ဖြဲ႔စီတြင္ တာ၀န္ေပး ထားပါ။ 
အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႕စီကို ကစားမည့္ ကေလးသင္ပုန္းကားခ်ပ္ တစ္ခုစီ၊ ေမးခြန္းႏွင့္ 
အေျဖပါေသာ ကတ္ျပားငယ္မ်ား တစ္စံုစီ၊ အန္စာတံုး ၁ လံုးစီႏွင့္ ကစားသည့္ 
ဒိုးျပား တစ္ေယာက္ ၁ ျပားစီကို ေပးပါ။ ကစားနည္းစည္းမ်ဥ္းကိုရွင္းျပၿပီး 
ကစားရန္အတြက္ အခ်ိန္ ၁ နာရီေပးပါ။ 

ကစားၿပီးေနာက္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ျခင္း၊ ကေလးေမြးဖြားျခင္း၊ ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းႏွင့္ 
ကေလးဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္မႈမ်ားကို ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကို အသံုးျပဳၿပီး မ်က္ႏွာ 
စံုညီေဆြးေႏြးပါ။ 
• ကစားရတာ ေပ်ာ္ဖို႔ေကာင္းလား။ 
• ကစားရင္း အသစ္သင္ယူလိုက္ရတာရွိလား။ ရွိရင္ ဘာေတြလဲ။ 
•  ပိုသိခ်င္ေသးတာရွိေသးလား။ ဘယ္လိုအခ်က္ေတြကို သိခ်င္တာလဲ။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

အဆင့္ ၃      အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္း - ၅ မိနစ္ 

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားျဖင့္ အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။ 
• မိမိတြင္ကိုယ္၀န္ရွိသည္ႏွင့္ ဆရာ၀န္ (သို႔) ဆရာ၀န္မရွိေသာေနရာမ်ား
 တြင္သားဖြားဆရာမႏွင့္ သြားေရာက္ေတြ႔ဆံုပါ။ 
• ဆရာ၀န္သည္သင့္က်န္းမာေရးႏွင့္ပတ္သက္ေသာအခ်က္မ်ားကုိအနည္း 
 ငယ္ေမးျမန္းၿပီး ကိုယ္၀န္ေဆာင္ျခင္း၊ မီးဖြားျခင္းႏွင့္မီးဖြားၿပီးေနာက ္
 ေဆာင္ရြက္ရမည္မ်ားကို အၾကံဥာဏ္ေပးလိမ့္မည္။ 
• မီးဖြားရန္အတြက္ မိမိကိုယ္ကိုျပင္ဆင္ထားပါ။ ဆရာ၀န္ႏွင့္ သားဖြား 
 ဆရာမတို႔ထံမွ အၾကံဥာဏ္ကို မျပတ္ရယူပါ။ 
• ကေလးကုိမည္သုိ႔ေမြးဖြားမည္၊မည္သုိ႔ေစာင့္ေရွာက္မည္ႏွင့္လုိအပ္သည့္
 ေဆး၀ါးကုသမႈမ်ားကို မည္သို႔ခံယူမည္ကို သိရွိေစရန္အတြက္ ကေလး 
 ဖြ႔ံၿဖိဳးတိုးတက္မႈ အဆင့္ဆင့္ႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ သတင္းအခ်က္အလက္ 
 မ်ားကို ရယူပါ။ 
• စိတ္ထဲသံသယရွိလွ်င္ မည္သည့္အေျခအေနတြင္မဆို တံု႔ဆိုင္းမေနဘဲ 
 ေမးျမန္းမႈမ်ားျပဳလုပ္ပါ။

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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သင္ရုိး ၇

ရည္ရြယ္ခ်က္

ေအာက္ပါတို႔ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ေမးခြန္းမ်ားေမးျခင္း၊ အၾကံဥာဏ္မ်ားဖလွယ္ျခင္းျဖင့္ ကစားနည္းကို 
အဆံုးသတ္ရန္ 
• ကိုယ္၀န္ေဆာင္ျခင္း 
• ေမြးဖြားျခင္း 
• ေမြးကင္းစကေလးကို ေစာင့္ေရွာက္ျခင္း
• ကေလးဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္မႈ 

သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား

အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီသည္ ကစားသည့္ ကေလးသင္ပုန္းကားခ်ပ္ ၁ ခုစီႏွင့္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ျခင္း၊ မီးဖြားျခင္း၊ 
ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းႏွင့္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္မႈ အုပ္စု ၄ စုအတြက္ ေမးခြန္းႏွင့္အေျဖမ်ားပါေသာ ကတ္ျပားငယ္ 
၄ စံုစီ ရရွိမည္ျဖစ္သည္။ အုပ္စုတစ္စုစီကို ေနာက္ေက်ာတြင္ပါေသာပံုျဖင့္ မွတ္မိလြယ္ေအာင္ျပဳလုပ္ 
ထားသည္။ ကတ္ျပားမ်ားကို ကစားသည့္သင္ပုန္းကားခ်ပ္၏ ေဘးဘက္တြင္ ၄ ပံုခြဲပံုပါ။ စာပါသည့္ 
ဘက္ကို ေမွာက္ထားၿပီး ရုပ္ပံုပါသည့္ဘက္ကို လွန္ထားပါ။ 

ကစားနည္း 

• အဖြဲ႕၀င္အားလံုးသည္ ၄င္းတို႔ဒိုးျပားမ်ားကို အစမွတ္တြင္ထားရမည္။ အဖြဲ႔အတြင္းရွိ အငယ္ 
 ဆံုးသူမွာ ကစားနည္းကို စတင္ရမည္။ 
• မိမိအကြက္ဘယ္ႏွစ္ကြက္ေရႊ႕ရမလဲသိေစရန္ အံစာတံုးကိုပစ္ပါ။ 
 - အကြက္လြတ္တစ္ခုသို႔က်လွ်င္ ထိုအကြက္တြင္ပင္ေနၿပီး တျခားလူကို အလွည့္ေပး 
  ပါ။ ၿပီးလွ်င္ မိမိအလွည့္ျပန္ေရာက္သည္အထိေစာင့္ပါ။ 
 - ရုပ္ပံုရွိေသာ အကြက္သို႔က်လွ်င္ သင္သည္ေမးခြန္းတစ္ခုကို ေျဖရမည္ျဖစ္သည္။ 
  သက္ဆိုင္ရာရုပ္ပံုပါရွိေသာ အပံုတြင္ရွိသည့္ အေပၚဆံုးရွိကတ္ကိုဆြဲပါ။ ကတ္ျပားပါ 
  ေမးခြန္းကို ဖတ္ျပၿပီး အေျဖကိုႀကိဳးစားေျဖပါ။ မိမိအေျဖႏွင့္ ကတ္ျပားအေပၚရွိအေျဖ 
  မ်ားကို အဖြဲ႔ႏွင့္ေဆြးေႏြးပါ။ အေျဖကိုအားလံုးသေဘာတူပါသလား။ တျခားေပးစရာ 
  အၾကံဥာဏ္ ရွိေသးသလား။ 
• အေျဖကိုအားလံုးသေဘာတူညီမႈရွိပါကကတ္ျပားကိုအပံုေအာက္ဆံုးသို႔ျပန္ထည့္ၿပီးေနာက္
 တစ္ေယာက္ကို အံစာပစ္ခိုင္းပါ။ စသည္ျဖင့္ ျပဳလုပ္သြားပါ။ 
• ေနာက္ဆံုးအကြက္သို႔ေရာက္ရွိသြားပါက ကစားနည္း (ၿပီးဆံုး) ၿပီျဖစ္သည္။

          သင္ေထာက္ကူ ၇.၂.၂ က   ကေလးကစားနည္းစည္းမ်ဥ္းမ်ား
3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

 သင္ေထာက္ကူ ၇.၂.၂ ခ   ကေလးကစားနည္း သင္ပုန္းကားခ်ပ္ 

လမ္းညႊန္မႈမ်ား - A-4 အေပၚတြင္ေရးထားေသာ ဤစာရြက္ကုိ ဤစာအုပ္ေနာက္ဆံုးႏွင့္ ILO ၏ ရန္ကုန္ website အေပၚတြင္ရွိေသာဂ်စ္တယ္ဖိုင္မ်ားတြင္ 
ရယူႏိုင္သည္။ အမ်ားဆံုး ကစားသမား ၅ ေယာက္ပါ၀င္ေသာ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကို ၁ ခုစီေပးပါ။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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သင္ရုိး ၇

 သင္ေထာက္ကူ ၇.၂.၂ ဂ    အုပ္စုေလးစုပါေသာ ကတ္ျပားငယ္မ်ား 

လမ္းညႊန္မႈမ်ား - ကတ္ျပားငယ္မ်ားကို မိတၱဴကူးရာတြင္ ေရွ႕ျခမ္းေရာ ေနာက္ျခမ္းေရာအတြက္ 
ေက်ာကပ္ကူးပါ။ ကတ္ျပားမ်ား၏ေရွ႕ျခမ္းသည္ အေမးႏွင့္အေျဖမ်ားျဖစ္ၿပီး အေနာက္ျခမ္းသည္ 
သေကၤတပံုမ်ားျဖစ္သည္။ ကတ္ျပားမ်ားကို အစက္အစက္အမွတ္အသားေပးထားေသာ 
လိုင္းမ်ားတစ္ေလွ်ာက္ ပိုင္းျဖတ္ပါ။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီသည္ ကိုယ္၀န္ေဆာင္ျခင္း၊ ေမြးဖြားျခင္း၊ 
ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းႏွင့္ ဖြ႕ံၿဖိဳးတိုးတက္မႈ စသည့္အုပ္စုေလးစုပါ၀င္ေသာ အေမးအေျဖတစ္စံုစီ ရရွိမည္။ 

“ကိုယ္၀န္ေဆာင္ျခင္း” ေရွ႕ျခမ္း

အေမ: -  သင့္မွာကိုယ္၀န္ ၇
လရွိၿပီ။ အိမ္မွာ ေလးလံတဲ့
အလုပ္ေတြကို လုပ္တဲ့အခါ 
ဗုိက္ကနာတယ္။ ဘယ္လို
လုပ္မလဲ။ 

အေျဖ - အႏၱရာယ္မ်ားတယ္။ 
သတိထားပါ။ (ခင္ပြန္း၊မိသား
စု၀င္) တစ္ေယာက္ေယာက္
ကို အေလးအလံမတဲ့ အလုပ္  
ေတြကို လုပ္ခိုင္းပါ။ 
 

အေမး - သင္က ကေလး 
ေကာ င္းေ ကာ င္း ဖြ ႔ံ ၿ ဖိဳး ရဲ ႕ လား  
လို႔ စိတ္ပူတယ္။ ဘယ္လိုလုပ္ 
မလဲ။ 

အေျဖ - ကိုယ္၀န္ေဆာင္သည္
တိုင္းကကုိယ့္ကေလးအတြက္ 
စိတ္ပူၾကတယ္။ စိတ္ပူတာကို 
ခင္ပြန္း၊ မိသားစု (သို႔) သူငယ္
ခ်င္းေတြကုိေျပာျပပါ။ ဒါမွစိတ္ပူ 
ေနေသးရင္ ဆရာ၀န္၊ သူနာျပဳ 
(သို႔) သားဖြားဆရာမႏွင့္ ေဆြး 
ေႏြးပါ။ 

အေမး- ကိုယ္၀န္္ေဆာင္ခ်ိန္အ
တြင္း ေသြးဆင္းတာဟာကေလး
ပ်က္က်ႏိုင္ပါသလား။ ဘယ္လို 
လုပ္ရမလဲ။ 

အေျဖ  -  ကိုယ္၀န္ရရခ်င္းပထမ
ဆံုးအပတ္ေတြမွာ ေသြးနည္း 
နည္းဆင္းႏိုင္တယ္။ဒီေလာက္နဲ႔ 
ကေလးပ်က္မက်ႏိုင္ဘူး။ ရာသီ 
လာသလုိျဖစ္လာရင္ေတာ့ကေလး 
ပ်က္က်ႏိုင္တယ္။ ဆရာ၀န္(သို႔) 
သူနာျပဳနဲ႕ ဆက္သြယ္ပါ။ 

အေမး   -  ကေလးက လံုး၀
မလႈပ္ေတာ့ဘူးလို႔ ခံစားရ
တယ္။ အရမ္းစိုးရိမ္တယ္။ 
ဘယ္လိုလုပ္မလဲ။ 

အေျဖ - စစ္ေဆးခံဖို႔ ဆရာ 
၀န္ ဆီသြားပါ။ 

အေမး   -  ရင္သားေတြကႀကီး
လာၿပီး အနည္းငယ္နာလာ
တယ္။ ဒါပံုမွန္ပဲလား။ 

အေျဖ - ဒါပံုမွန္ပါပဲ။ ကိုယ္၀န္ရွိ
ရင္ ဒါပထမဆံုးျပတဲ့လကၡဏာ
ပဲ။ နည္းနည္းနာမယ္။ ရင္သား
ေတြက ကေလးေမြးတာနဲ႔ ႏို႔
ထုတ္ေပးရမွာျဖစ္တယ္။

အေမး -  ကိုယ္၀န္ရွိတာ ၂ လ
သာသာပဲရွိေသးတယ္။ အလြန္ 
အမင္းပင္ပန္းေနတယ္။ 
ဒါပံုမွန္ပဲလား။ 

အေျဖ  -  ဟုတ္ပါတယ္။ ကိုယ္၀န္ 
ရွိရွိခ်င္း ပထမလေတြမွာ အနား
ေကာင္းေကာင္းယူပါ။ ဘာေၾကာင့္  
အနားပိုယူသင့္တယ္ ဆိုတာကို 
တျခားလူေတြကို ရွင္းျပပါ။ 

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

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

အေမး  -  ကုိယ္၀န္ရိွလာေတာ့
ဘာမွ မဟုတ္တဲ့ကိစၥေလးကို 
ပဲ ငိုငိုမိ တယ္။ ခင္ပြန္းသည္က 
ေဒါ သ ထြ က္ လာ တ ယ္ ။ 
ဒါတရားသလား။ ဘာလို႔ဒီ 
ေလာက္ ငိုလြယ္ေနသလဲ။
 
အေျဖ - ေဟာ္မုန္းေတြေၾကာင့္
ထိခိုက္လြယ္တာ။ ဒါက 
ကိုယ္၀န္ေဆာင္ခ်ိန္ မွာ ပံုမွန္ 
ပဲ။ ခင္ပြန္းသည္က ဒါကို နား 
လည္ေပးသင့္တယ္။ 

အေမး - သင္က လိင္ဆက္ဆံ 
ခ်င္တယ္။ သင့္ခင္ပြန္းက ဒါကို 
ကေလးအတြက္အႏၱရာယ္ရွိ
တယ္ထင္တယ္။ ဒါမွန္သလား။ 

အေျဖ - လိင္ဆက္ဆံတာက 
မေမြးေသးတဲ့ကေလးအတြက္
ဘာဒုကၡမွမေပးဘူး။ဒါေပမယ့္ 
အမ်ိဳးသမီးအေတာ္မ်ားမ်ားက
အထူးသျဖင့္ ကိုယ္၀န္ေနာက္ 
ဆံုးလေတြမွာ လိင္ဆက္ဆံတာ 
မလုပ္ခ်င္ၾကဘူး။ 

အေမး -  မနက္တိုင္း အန္တယ္။ 
က်န္တဲ့အခ်ိန္ေတြအေကာင္းပဲ။ 
ဘာျဖစ္လို႔လဲ။ 

အေျဖ -  ကိုယ္၀န္ရွိရွိခ်င္းလေတြ 
မွာ “မနက္တိုင္းအန္တာ” 
ကပုံ မွန္ပဲ။ မနက္မဟုတ္ဘဲ 
တျခား
အ ခ်ိ န္ေ တြ မွာ လ ည္း အ န္ႏို င္  
တယ္။ ဒါကိုကာကြယ္ဖို႔ အစား 
ကို နည္းနည္းနဲ႔ မၾကာခဏစား 
သင့္ တယ္။ 

အေမး - သင္က ကိုယ္၀န္ရွိ 
ေနတယ္။ သင့္အိမ္နီးခ်င္းက 
၀က္သက္ေပါက္ေနတဲ့ သူမ
ရဲ႕ကေလးကို ၾကည့္ေပးေစ
ခ်င္တယ္။ ၾကည့္ေပးလို႔ရ
လား။ 

အေျဖ - မရပါ။ ကိုယ္၀န္ရွိ 
ေနခ်ိန္မွာ ၀က္သက္ေပါက္ 
ေနတဲ့ကေလးေတြနဲ ႔ေ၀းေ၀း 
ေနပါ။ ဒါဟာ မေမြးေသးတဲ့
ကေလးကိုထိခိုက္ေစႏိုင္
တယ္။

အေမး -သင့္ေျခေထာက္ေတြက 
ေရာင္ေနတယ္။ ဒါကိုယ္၀န္ရွိ 
တဲ့အခ်ိန္မွာ ပံုမွန္ပဲလား။  

အေျဖ - ပံုမွန္ပါ။ အထူးသျဖင့္ 
ကိုယ္၀န္ေနာက္ဆံုးလေတြမွာ 
ေျခေထာက္ေတြေရာင္တာက 
ပုံမွန္ပါပဲ။ က်န္းမာေရးနဲ႔ ညီညြတ္
ေအာင္မစားတဲ့ အမ်ိဳးသမီးေတြ
ကေတာ့ မၾကာခဏေရာင္တတ္ 
တယ္။ ဒါေၾကာင့္ က်န္းမာ 
ေအာင္စားပါ။ အိပ္တဲ့ အခ်ိန္မွာ 
ေျခေထာက္ကို အေပၚေထာင္ 
တင္ထားပါ။  

အေမး -ေခါင္းခဏခဏကိုက္ၿပီး 
ေခါင္းေနာက္ေနတယ္။ မ်က္လံုး
ၾကည့္ရတာလည္း မေကာင္းဘူး။
လက္ေတြကလည္း နည္းနည္း
ေရာင္ေနတယ္။ ဘယ္လိုလုပ္ 
မလဲ။ 

အေျဖ - ဆရာ၀န္ဆီမွာ သြားစစ္ 
ေဆးပါ။ ဒီလိုျဖစ္တာက သင့္ရဲ႕ 
အဂၤါေတြ ေကာင္းေကာင္း အ 
လုပ ္မလုပ ္တာပါ။ ဒါ သင္န ဲ ႔
ကေလးအတြက္ အႏၱရာယ္မ်ား 
ပါတယ္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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သင္ရုိး ၇

အေမး - ကိုယ္၀န္ရွိခ်ိန္မွာ ျပဳ 
လုပ္ရမယ့္ အဓိကအခ်က္ ၃ 
ခ်က္ကိုေျပာပါ။ 

အေျဖ  -   က်န္းမာေရးနဲ ႔ ညီ
ညြတ္ေအာင္စားပါ။(က်ိဳခ်က္ 
ထားေ သာ )ေ ရ မ်ား မ်ား  
ေသာက္ပါ ။ဆရာ၀ န္ ( သုိ ႔ ) 
သားဖြားဆရာမႏွင့္ ပံုမွန္ျပသ 
ပါ။ အနားေကာင္းေကာင္းယူ
ၿပီး ကိုယ့္ကိုကုိယ္ ဂရုစိုက္ 
ပါ။ 

အေမး - ကိုယ္၀န္ရွိခ်ိန္တြင္ 
ေရွာင္ရမည့္ အခ်က္ ၂ ခ်က္ ကို 
ေျပာပါ။ 

အေျဖ  - ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊ 
အရက္ေသာက္ျခင္း၊ (ဆရာ၀န္
မညႊန္ၾကားဘဲ) ေဆး၀ါးေသာက္
သံုးျခင္း၊ ၀က္သက္ေပါက္ေန
ေသာ ကေလးမ်ားႏွင့္ ထိေတြ႔ 
ျခင္း၊ မူး ယစ္ေဆးသံုးစြဲျခင္း။ 

အေမး - ကိုယ္၀န္ရွိေနေၾကာင္း 
ပထမဆံုးျပသသည့္ အရိပ္လကၡ 
ဏာ ၃ ရပ္ကို ေျပာပါ။ 

အေျဖ - ရာသီမလာေတာ့ျခင္း၊ 
ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္း၊မနက္တုိင္း
အန္ျခင္း၊ ဆီးခဏခဏ သြားျခင္း၊ 
ေရာင္ ကုိ င္းျ ခ င္း ၊ ရင္သားမ်ား  
နာျခင္း၊ ဗိုက္ပူလာ ျခင္း၊ မ်က္ႏွာ၊ 
ရင္သား ႏွင့္ ၀မ္းဗိုက္တြင္ ကိုယ္ 
၀န္အမွတ္အသားမ်ားထြက္လာ 
ျခင္း။

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

“ကိုယ္၀န္ေဆာင္ျခင္း” ေက်ာဘက္
3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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သင္ရုိး ၇

“ေမြးဖြားျခင္း” ေရွ႕ျခမ္း

အေမး - ကေလးမီးဖြားခ်ိန္မွာ 
ကူညီဖို႔အတြက္ အိမ္နီးခ်င္းကို 
အကူအညီေတာင္းလို ႔ ရသ 
လား။ 

အေျဖ  -  မရပါ။ မီးဖြားေနခ်ိန္မွာ 
မွားသြားႏိုင္တာေတြရွိတယ္။ 
ဒါေၾကာင့္ မီးဖြားမႈမွာကူညီႏိုင္ 
တဲ့ ကြ်မ္းက်င္သူကိုပဲ အကူအ 
ညီ ေတာင္းပါ။

အေမး - မီးဖြားေနခ်ိန္မွာ 
ေအာ္တာမေကာင္းတဲ့ လုပ္ရပ္ 
လား။ 

အေျဖ -  မဟုတ္ဘူး။ အဲဒီ 
လို ေအာ္တာ ပိုေတာင္ အ 
ေထာက္အကူ ျဖစ္တယ္။ေအာ္
တာက မီးဖြားမႈအတြက္ ကိုယ့္ 
ကိုပိုေတာင္ အားျဖစ္ေစတယ္။ 

အေမး - ေမြးၿပီးၿပီးခ်င္းကေလး 
ကမေအာ္ရင္ တစ္ခုခု မွားေန 
သလား။ 

အေျဖ - ကေလးက သူဘာသာ 
သူမေအာ္ရင္ ကေလးပါးစပ္နဲ႔ 
ႏွာေခါင္းေတြကို သန္႔ရွင္းေပးပါ။ 
ဒါဆို ေအာ္လာပါလိမ့္မယ္။ ဒီလုိ 
နည္းနဲ႕ အဆုပ္က အလုပ္လုပ္ 
လာပါလိမ့္မယ္။ 

အေမး - မီးဖြားေနတုန္း 
အ နာ သ က္ သာ ဖုိ ႔ အ တြ က္  
ဘာလုပ္လို႔ရလဲ။ 

အေျဖ -  စိတ္ကိုေလွ်ာ့ထားပါ။ 
အသက္ကို မွ န္ မွ န္ ရႈ ပါ ။ႏွိ ပ္  
နယ္ေပးျခင္းသည္ အေထာက္ 
အ ကူျ ဖ စ္ သ ည္ ။ေ ရေႏြးေႏြး  
ထည့္ထားေသာ ပုလင္းျဖင့္ ပူ 
ေႏြးေအာင္ လုပ္ေပးေနပါ။ 

အေမး - ဘယ္အခ်ိန္မွာ 
ကေလးစေမြးၿပီကုိသိႏုိင္သလဲ။ 

အေျဖ - ကေလးေမြးဖို႔ ပံုမွန္ 
ဗိုက္နာေနၿပီဆိုရင္ ေမြးၿပီ။ 

အေမး - မီးဖြားဖို႔ဗိုက္နာတယ္ 
ဆိုတာ ဘာကိုေျပာတာလဲ။ 

အေျဖ - ကေလးထြက္ခ်င္လုိ႔ 
ဗိုက္ကနာလာတာကိုေခၚတယ္။ 
ျဖည္းျဖည္းခ်င္းနာလာၿပီး စတဲ့ 
အ ခ်ိ န္ နဲ ႔ ဆံုး တဲ့ အ ခ်ိ န္ သိ သာ  
တယ္ ။လႈိ င္းလံုးတစ္ ခုလိုဘဲ ။ 
ျဖည္းျ ဖည္းခ်င္း နာလာတယ္။ 
နာလိုက္ ေပ်ာက္သြားလိုက္။ 
ခဏေန နာလာလိုက္ ေပ်ာက္ 
သြားလိုက္။ ကေလးစထြက္လာ 
တဲ့အခ်ိန္မွာ ဗိုက္နာမႈဟာ အ 
ထြတ္အထိပ္ပဲ။ 

အေမး - ဗိုက္ထဲမွာရွိတဲ့ 
ကေ လး ရဲ ႕ အေ န အ ထား ကုိ  
စစ္ၾကည့္လို႔ရလား။

အေျဖ - ကိုယ္၀န္သည္အဖို႔ 
စ စ္ ၾ က ည့္ ဖုိ ႔ ခဲ ယ ဥ္း တ ယ္ ။ 
သို႔ေပမယ့္ သားဖြားဆရာမ 
( သုိ ႔ ) ဆ ရာ ၀ န္ ကေ တာ့  
ကေလး ရဲ႕အေနအထားကို 
ခံစားလို႔ရတယ္။ 

အေမး - အိမ္မွာ ကေလးမီးဖြား 
လို႔ရလား။

 
အေျဖ - ရပါတယ္။ ဒါေပ မယ့္ 
ကေလးကအေန အထားမွန္ရ
မွာျဖစ္ၿပီးေခါင္းကေအာက္စိုက္ 
ေနရမယ္။အဲလုိမွမဟုတ္ရင္ 
ေဆးရံုမွာ ေမြးသင့္တယ္။ 

အေမး - ဗိုက္ထဲမွာ ကေလးက 
ဘ ယ္ လုိ အေ န အ ထား ရိွ ရ င္  
အမွန္ဆံုးနဲ႔ အေကာင္းဆံုးလဲ။ 

အေျဖ  -  ဦးေခါင္းေအာကစ္ိုက္
အေနအထား 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

အေမး - မီးမဖြားမီမွာ မိခင္က 
ဘာေတြကို ႀကိဳျပင္ဆင္ထား 
သင့္လဲ။ 

အေျဖ - သန္႔ရွင္းတဲ့အ၀တ္စ 
မ်ားစြာ၊ ဆပ္ျပာ၊ ပိုးသတ္ 
ထားေသာပတ္တီးစအပါးမ်ား 
၊ အ ရ က္ျ ပ န္ ၊ သ န္ ႔ ရွ င္းေ သာ  
ခ်ည္မ်ား၊ ကေလးအတြက္ 
အ၀တ္မ်ား 

အေမး - မီးဖြားခ်ိန္မွာ ဘယ္သူ 
ရွိဖို႔လိုသလဲ။ 

အေျဖ - သင္နွင့္ သင့္ခင္ပြန္း 
အေပၚတြင္ မူတည္တယ္။သား 
ဖြားဆရာမ (သို႔) ဆရာ၀န္တစ္
ေယာက္ႏွင့္ ဖခင္ျဖစ္သူရွိရန္လို 
တယ္။ သူက သင့္လက္ကို 
ဆုပ္ ကုိင္ထား ၿပီးစိတ္ပိုင္းဆိုင္  
ရာ အားအင္ေပးႏိုင္တယ္။ 
တျခား တစ္ေယာက္ေယာက္ ကို 
လည္း အကူအညီ ေတာင္းႏိုင္ 
တယ္။ လူအမ်ားႀကီးေတာ့ 
မေခၚနဲ႔။ 

အေမး - မီးဖြားခ်ိန္မွာ ပံုမွန္ 
အားျဖင့္ ပထမဆံုးထြက္လာ 
တာ ဘာလဲ။ 

အေျဖ -ဦးေခါင္း 

အေမး  -   ကေလးက ေမြးေမြး
ခ်င္းမွာ အျဖဴေရာင္ ဖေယာင္း 
လို အရာေတြနဲ႔အုပ္ၿပီး ထြက္ 
လာတယ္။ အဲဒါ ပံုမွန္ပဲလား။
 
အေျဖ - ပံုမွန္ပါ။ ၄င္းကို Ver-
nix လို႔ေခၚတယ္။ ဖယ္ရွားမပစ္ 
လိုက္ပါနဲ႔။ ၄င္းဟာပိုးေသေစ 
ႏိုင္ၿပီး ကေလးကို ကာကြယ္ 
ေပးတယ္။ ၂ ရက္ ၃ ရက္ေနရင္ 
သူဘာသာေပ်ာက္သြားတယ္။ 
ႏူးည့ံၿပီး စုိစြတ္တ့ဲအ၀တ္နဲ႔ေသြး      
ႏွင့္ အရည္ေတြကို ျဖည္း ျဖည္း  
ခ်င္းဖယ္ရွားေပးပါ။ 
၀က္သက္ေပါက္ေနတဲ့ကေလး 
ေတြနဲ႔ ေ၀းေ၀းေနပါ။ ဒါဟာ 
မေမြးေသးတဲ့ ကေလးကို ထိ 
ခိုက္ေစႏိုင္တယ္။ 

အေမး - ကေလးေမြးတဲ့အခ်ိန္ 
မွာေသြးေတြအမ်ားအျပားထြက္ 
တယ္ဆိုတာ ဟုတ္သလား။ 

အေျဖ -မဟုတ္ဘူး။ ေသြးနည္း 
နည္းေတာ့ ထြက္တယ္။ ဒါေပ 
မယ့္ အရမ္းမမ်ားဘူး။ 

အေမး -ကေလးေမြးၿပီးၿပီးခ်င္း 
မိခင္ဆီက ထြက္လာတဲ့ဟာက 
ဘာလဲ။ 

အေျဖ -အခ်င္း (ေမြးၿပီးခ်ိန္)။ 
ကေလးေမြးၿပီး ၅ မိနစ္မွ ၁ 
နာရီအတြင္း အခ်င္းထြက္လာ 
တတ္သည္။ မိခင္မွ ထပ္ညႇစ္ 
ထုတ္ရသည္။သားဖြားဆရာမ 
(သို႔)ဆရာ၀န္သည္ အခ်င္းလံုး
လံုး ထြ က္ သြား သ ည္ အ ထိ  
ေစာင့္ၾကည့္ရသည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)
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သင္ရုိး ၇

“ေမြးဖြားျခင္း” ေက်ာဘက္
3-R

သင္ရုိး (၇)
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67
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

“ေစာင့္ေရွာက္ျခင္း” ေရွ႕ ျခမ္း

အေမး - ကေလးအပိ္ေနတဲအ့ခ်နိ ္
မွာတိတ္တိတ္ေနဖို႔လိုသလား။ 

အေျဖ - မလိုပါ။ ကေလး က 
သူႀကီးျပင္းမယ့္ ပတ္၀န္းက်င္အ
သစ္က အသံေတြကို ရင္းႏွီး 
ကြ်မ္း၀င္ဖို႔လိုတယ္။ အလြန္ အ 
မင္း က်ယေ္လာင္တဲ့အသံမ်ိဳး 
မဟုတ္ဘူးဆိုရင္ ကိုယ္လုပ္ေန 
က် အလုပ္ေတြ ဆက္လုပ္ေနပါ။ 

အေမး - ကေလးေလတက္ရင္ 
ႏို႔နည္းနည္းအန္တယ္။ စိုးရိမ္ရ 
လား။

အေျဖ - မစိုးရိမ္ရဘူး။ ကေလး 
ကို အစာေကြ်းၿပီးတိုင္း ေလ 
တက္ပါေစ။ ႏို႔နည္းနည္း ျပန္ 
အန္တဲ့အခါမွာလည္း မစိုးရိမ္ 
ပါနဲ႔။ ဒါပံုမွန္ပါ။ ႏို႔တိုက္ၿပီးလို႔ 
ကေလးကိုလွဲထားရင္း ႏို႔အန္ 
ေနရင္ ကေလးကုိခဏေလာက္ 
မတ္မတ္ထားေပးပါ။ 

အေမး - ကေလးက ၀မ္းေလွ်ာ 
ေနၿပီဆို ဘာလုပ္မလဲ။ 

အေျဖ - ဆရာ၀န္ထံ (သို႔) 
ေဆးေပးခန္းသုိ႔သြားပါ။တခ်ိန္
တည္းမွာပဲ ကေလးကို အ 
ရည္လံုလံုေလာက္ေလာက္  
၀င္ေအာင္တိုက္ထားပါ။ ေရ
ဓာတ္ခမ္းေျခာက္တာကို ကာ 
ကြယ္ဖို႔ ဓာတ္ဆားတိုက္ပါ။ 
ဓာတ္ဆားကို ေဆးဆုိင္မွာ 
၀ယ္လို႔ရတယ္။ ဓာတ္ဆား 
ထည့္ဖုိ႔ ေရေႏြးကိုသံုးပါ။ 

အေမး - ကေလးကတအား 
ေအးေနတယ္ (သို႔) တအားပူေန 
တယ္ဆိုတာကို ဘယ္လို စမ္း 
သပ္လို႔ရလဲ။ 

အေျဖ - ၁၀ ရက္ၾကာၿပီးတာနဲ႔ 
ကေလးက သူ႔ရဲ႕ ကုိယ္အပူခ်ိန္ကုိ
ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္သင့္ၿပီ။ အေကာင္း
ကေတာ့ လည္ပင္းကို စမ္းၾကည့္
ဖို႔ပဲ။ ကေလး လည္ပင္းက ကိုယ့္
လက္က အပူခ်ိန္နဲ႔ အတူတူပဲ
ဆိုရင္ အုိေကတယ္။ ေျခ (သို႔) 
လက္ေတြေအးေနတာက ကေလး 
ကိုယ္အပူခ်ိန္နဲ႔မဆိုင္ဘူး။ 

အေမး  -  ကေလးကပထမ အ
ပတ္အတြင္းမွာ ကိုယ္အေလး 
ခ်ိန္တိုးမလာဘဲ က်လာတယ္။ 
စိုးရိမ္ရလား။ 

အေျဖ - ကေလးအမ်ားစုက 
ပထမအပတ္အတြင္းမွာ ကိုယ္
အေလးခ်ိန္က် တတ္တယ္။
တစပ္တ္ၾကာၿပီးရင္ေတာက့ိုယ္
အေလးခ်ိန္ တက္လာမယ္။ မ
တက္လာဘူးဆိုရင္ ဆရာ၀န္နဲ႔ 
သြားျပပါ။

အေမး - ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္း 
မဟုတ္ဘဲ တျခားျဖည့္စြက္ 
တစ္ခုခုကို ဘယ္အခ်ိန္မွာ 
စေကြ်းလို႔ရၿပီ လဲ။ 

အေျဖ - ၄ (သုိ႔) ၆ လ လြန္ၿပီ 
ဆိုရင္ အျခားအစာ တစ္မ်ိဳး 
မ်ိဳးကို စေကြ်းလို႔ရၿပီ။ ေျခ 
ထားတဲ့ ငွက္ေပ်ာသီး (သို႔)  
အျခားမွည့္တဲ့အသီးေတြ(သို႔)
 ေသခ်ာခ်က္ထားတဲ့ အသီး
အရြက္စတဲ့ေျခၿပီး ႏူးေအာင္ 
ခ်က္ထားတဲ့ အစာေတြကို 
ေကြ်းႏိုင္တယ္။

3-R
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အခန္း ၇.၂
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သင္ရုိး ၇

အေမး - ကေလးက ႏို႔၀င္ၿပီ
ဆုိတာနဲ႔ ငိုတယ္။ သူ႔ေျခ
ေထာက္ေတြကို ဆြဲေကြး တယ္။ 
အဲဒါ ဘာျဖစ္တာလဲ။ 

အေျဖ - ကေလးဗိုက္နာတာ 
ျဖစ္ႏုိင္ပါတယ္။ ဘာမွလုပ္ေပး လို႔ 
မရပါဘူး။ ကေလးကို ေလအန္ 
ေအာ င္ လို ႔ မ တ္ မ တ္ ထား ပါ ။ 
ကေလး ရဲ႕ အစာအိမ္နားကိုစက္ 
၀ိုင္းပံုကြင္းေပးပါ။ (သို႔)ကေလး 
ေျခေထာက္ေတြကို စက္ဘီးနင္း 
သလိုပံုစံလုပ္ေပးပါ။ 

အေမး - ဘယ္အခ်ိန္မွာ 
ကေလးကို ပထမဆံုးကာကြယ္ 
ေဆးထိုး လို႔ရလဲ။ 

အေျဖ - ေမြးတဲ့အခ်ိန္ 

အေမး - ကိုယ့္ကေလးမွာ 
လိအုပတ္ဲ ့ကာကြယ္ေဆးေတြ 
အားလံုး ထိုးၿပီးၿပီ ဆိုတာကို 
ဘယ္လို ေသခ်ာေအာင္ 
လုပ္ႏုိင္ လဲ။ 

အေျဖ  -  အ မ်ိဳးသားကာကြယ္
ေဆးထိုးအစီအစဥ္မွာ စာရင္း 
သြင္းမွတ္ပံုတင္ထားပါ။ ထိုအ 
ေၾကာင္းကို ကိုယ့္ဆရာ၀န္ 
(သို႔) သားဖြားဆရာမကို ေမး 
ၾကည့္ပါ။

အေမး - ေမြးၿပီးၿပီးခ်င္းပဲ ကေလး 
ကို ေဆးေၾကာေပးရမယ္ဆိုတာ 
မွန္လား။ 

အေျဖ - မမွန္ပါ။ ပထမဆံုး 
ရက္ေတြမွာ ကေလးကို ေဆး 
ေၾကာမပစ္ပါနဲ႔။ ကေလး ကို ႏူးညံ့ 
ၿပီးစိုထိုင္းတဲ့အ၀တ္စနဲ႔ သန္႔စင္ 
ေပးပါ။ ဒါေပမယ့္အျဖဴေရာင္ 
ဖေယာင္းလို အရည္ေတြကိုဖယ္ 
မပစ္ပါနဲ႔။။ ၄င္းက ေရာဂါပိုးကို 
ေသေစႏို င္တယ္။ရက္အနည္း  
ငယ္ၾကာၿပီးမွ ကေလးကိုလက္နဲ႔ 
ကိုင္ၿပီး ေရေႏြးေႏြးနဲ႔ ဆပ္ျပာမပါ 
ဘဲ သန္႔စင္ပါ။

အေမး - ေမြးကင္းစကေလး 
ကိုေကြ်းဖို႔ အေကာင္းဆံုးအစား 
အစာက ဘာလဲ။ 

အေျဖ - မိခင္ႏို႔ျဖစ္ပါတယ္။ 
မိခင္ႏို ႔တိုက္တဲ့ကေလးေတြက 
ႏုိ႔ဗူးတိုက္တဲ့ကေလးေတြထက္
ပိုၿပီး က်န္းမာပါတယ္။ 

အေမး - ဘယ္အခ်ိန္မွာ 
မိခင္ႏို႔ကို စတိုက္သင့္သလဲ။ 

အေျဖ - ကေလးေမြးၿပီးၿပီးခ်င္း 
တိုက္ဖို႔ႀကိဳးစားပါ။ 

အေမး - ဘယ္အခ်ိန္အထိ မိခင္ 
ႏို႔တုိက္လို႔ရလဲ။ 

အေျဖ - ကိုယ္ဆႏၵရွိသ၍ 
တိုက္လို႔ရပါတယ္။ ကိုယ္ကႏို႔ 
ထြက္တယ္ဆုိရင္၆လအထိတုိက္
လုိ႔ရပါတယ္။၆ လေက်ာရ္င္လည္း 
ဆက္တုိက္လုိ႔ရတယ္။ဒါေပမယ့္ 
ကေလးကိုတျခားျဖည့္စြက္ေတြ 
လည္းေကြ်းဖို႔လိုတယ္။ 

အေမး - မိခင္က ႏို႔မ်ားမ်ား 
ထြက္ေအာင္ ဘယ္လိုလုပ္လုိ႔ 
ရလဲ။ 

အေျဖ - အရည္မ်ားမ်ား 
ေသာက္ပါ။ ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳး၊ အစိမ္း
ေရာင္အသီးအရြက္ႏွင့္သစသ္ီး
ေတြမ်ားမ်ားစားပါ။ အိပ္ေရး 
၀၀အိပ္ပါ။ ႏို႔ထြက္မ်ားေအာင္ 
ကေလးကို ႏို႔မၾကာခဏတိုက္ 
ေပးပါ။ 

အေမး - ကေလးက တစ္ေန႔ 
ကို ၂ ခါထက္မနည္း အန္ေန 
တယ္ဆိုရင္ ဘာလုပ္မလဲ။ 

အေျဖ - ဆရာ၀န္ဆီအျမန္ 
သြားပါ။ ခဏခဏအန္တာ 
ေရဓာတ္ခမ္းေျခာက္ၿပီး ေသ 
ေစႏုိင္ပါတယ္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂



69
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

“ေစာင့္ေရွာက္ျခင္း” ေက်ာဘက္
3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ70

သင္ရုိး ၇

“ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္မႈ” ေရွ႕ျခမ္း

အေမး - ကေလးက ၈ လ 
နီးပါးရွိေနၿပီ။ ဒါေပမယ့္ လမ္းမ 
ေလွ်ာက္ႏိုင္ေသးဘူး။ စိုးရိမ္ဖို႔ 
လို သလား။ 

အေျဖ - မလုိပါ။ အမ်ားအား 
ျဖင့္ ကေလးေတြက၁၂လသား 
ေလာက္မွလမ္းစေလွ်ာက္တတ္ 
ၾကတယ္။ ၁၂ လအထိ မ 
ေလွ်ာက္ရင္ေတာင္စုိးရိမ္ဖုိ႔ မလုိ 
ေသးပါ။ တခ်ိဳ ႕ကေလးေတြ က 
လမ္းေလွ်ာက္ေစာၿပီး တခ်ိဳ ႕ က 
ေနာက္က်တတ္တယ္။ 

အေမး - ကိုယ့္ရဲ႕ ၃ လသား 
ကေလးက အသံ အရမ္းတိတ္ 
တယ္။ ဘယ္ေတာ့မွ မဆူညံ 
ဘူး။ ဒါပံုမွန္လား။
 
အေျဖ - ပံုမွန္မဟုတ္ပါ။ ဒီ 
အရြယ္ကေလးေတြက တခုခု 
လိုခ်င္ရင္ ငိုတတ္ေနၿပီ။ သူတို႔ 
အသံကိုလည္း စမ္းသပ္ေနၿပီ။ 
တစ္ခုခုျဖစ္သလား ဆရာ၀န္ဆ ီ
မွာ သြားျပၾကည့္ပါ။ 

အေမး - ကေလးက အသယ္ 
ဘယ္အရြယ္ေလာက္မွာ လူ 
ေတြကို စရယ္ျပလဲ။ 

အေျဖ - ၆ - ၈ ပတ္ ၀န္းက်င္ 
မွာ စၿပီးၿပံဳးျပတတ္ေနၿပီ။ 

အေမး - ကေလးေတြက 
ဘယ္အခ်ိန္မွာ အေမ (သို႔) 
အေဖ စသျဖင့္ေခၚၿပီး စကား 
နည္းနည္းစေျပာၿပီလဲ။ 

အေျဖ - ၉ လႏွင့္ ၁၂ လ 
အၾကား။ 

အေမး - ဘယ္အခ်ိန္မွာ သြား 
စေပါက္လဲ။ 

အေျဖ - ၆ လ၀န္းက်င္။ 

အေမး - အသက္ဘယ္အရြယ္ 
မွာ ကေလးက တစ္ခုခုကို စၿပီး 
ဆုပ္ကိုင္တတ္ေနၿပီလဲ။ 

အေျဖ - အမ်ိးမ်ိဳးျဖစ္ႏိုင္တယ္။ 
အမ်ားအားျဖင့္ေတာ့ ၃ - ၆ 
လ၀န္းက်င္။ 

အေမး - ကေလးတစ္ေယာက္ 
ဖ်ားေနၿပီဆိုတာကို ဘယ္လို 
သိႏုိင္လဲ။ 

အေျဖ - ကေလးလည္ပင္းကို 
စမ္းၾကည့္ပါ။ ပူေနရင္ ကေလး
မွာအဖ်ားရွိေနၿပီ။ အဖ်ားရွိေန 
တဲ့ကေလးက (ဂနာမၿငိမ္) ညမ
အိပ္ပါ။ ကေလး ကို အရည္မ်ား 
မ်ား တုိက္ပါ။ အဖ်ားမက်ရင္ 
ဆရာ၀န္ထံ သြားပါ။ 

အေမး - အျဖစ္မ်ားတဲ့ ကေလး 
ေရာဂါ ၃ မ်ိဳးကိုေျပာပါ။ 

အေျဖ - တုပ္ေကြး၊ေရေက်ာက္၊ 
၀မ္းေလွ်ာေရာဂါ 

အေမး - ကေလးကိုယ္ေပၚမွာ 
အနီေရာင္ အစက္ေတြေတြ႔ 
တယ္။  အဲဒါ ဘာျဖစ္တာလဲ။ 
ဘာလုပ္ႏိုင္မလဲ။ 

အေျဖ - ဆရာ၀န္ဆီသြားျပပါ။ 
ဓာတ္မတည့္ျခင္း၊ ၀က္သက္ 
(သို႔) ေရေက်ာက္ေပါက္တာ 
တစ္ခုခုျဖစ္ႏိုင္တယ္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂



71
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

အေမး - ကေလးက ဖ်ားေနၿပီး။ 
ဒါဆိုဘာလုပ္မလဲ။ 

အေျဖ -   ေအးသြားေအာင္ကေလး
အ၀တ္ေတြကုိခြ်တ္ပစ္ပါ၊ ေရေအး
ေအးႏွင့္ ေရပတ္တိုက္ ေပးပါ။ 
အရည္မ်ားမ်ား တိုက္ပါ။ အဖ်ား
ေပ်ာက္ေဆးကို သင့္ ေတာ္ေသာ
ပမာဏတိုက္ပါ။အဖ်ားရွိေနေသး
ရင္ေတာ့ ဆရာ၀န္ဆီ သြားပါ။ 

အေမး - သန္ေကာင္နဲ႔ တျခား 
ေသာ ကပ္ပါးေရာဂါေတြကို 
ကာကြယ္ႏို္င္တဲ့ အရာႏွစ္ခုကို 
ေျပာပါ။ 

အေျဖ - သန္႔ရွင္းစင္ၾကယ္ၿပီး 
ေရာဂါမျဖစ္ေစႏိုင္တဲ့ အေျခ 
အေနမွာ ေနထိုင္ျခင္း၊ အိမ္သာ 
အသံုးျပဳျခင္း၊  ေျခဗလာျဖင့္ မ
သြားျခင္း၊အသားစိမ္းမ်ား မစား
ျခင္း၊ ႀကိဳခ်က္ၿပီး (သို႔) သန္႔စင္ 
ေသာ ေရကို ေသာက္ျခင္း။

အေမး - ကေလးေတြကို နမူ 
နာေပးၿပီး  သင္ယူခိုင္း ႏိုင္တဲ့ 
အရာေတြက ဘာေတြလဲ။  

အေျဖ - မွ်ေ၀ျခင္း၊ ၾကင္နာ 
ျခင္းႏွင့္ တာ၀န္ယူျခင္းတို႔ကို 
အျခားသူမ်ားထံမွ အတုခိုးၿပီး 
သင္ယူႏိုင္သည္။ ဒါေၾကာင့္ 
မိဘေတြက နမူနာေကာင္း 
ေကာင္းေပးရမယ္။ 

အေမး - ကေလးငယ္တစ္ 
ေယာက္ကဘာလို႔အျမဲစူးစမ္းေန
တာလဲ။ အႏၱရာယ္မ်ားတဲ့ကိစၥ 
ေတာင္ စူးစမ္းတတ္တယ္။ 

အေျဖ  -   ကေလးက စြန္႔စားၿပီး
သင္ယူတတ္တယ္။ ကေလးဆုိ 
တာ အႏၱရာယ္ကို မျမင္ဘူး။ ဒါ 
ေၾကာင့္ လူႀကီးက ကေလးအႏၱ 
ရာယ္မျဖစ္ဖို႔ ကာကြယ္ရမယ္။ 

အေမး - အသက္ဘယ္အရြယ္ 
ေလာက္မွာ ကေလးက ေမွာက္
ရာ ကေန စလွန္သလဲ။ 

အေျဖ - ၆ လနဲ႔ ၉ လအၾကား။ 

အေမး - ကေလးတစ္ေယာက္
က ဘယ္လိုပံုစံအေနအထား 
နဲ႔ အိပ္ရင္အေကာင္းဆံုးလဲ။ 

အေျဖ - ပက္လက္အေန 
အထား။ ကေလးကိုေမွာက္ 
လ်က္သိပ္ရင္ အသက္ရွဴက်ပ္ 
ႏိုင္ေျခမ်ားတယ္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ72

သင္ရုိး ၇

“ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္မႈ” ေက်ာဘက္
3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

  အေၾကာင္းအရာ
ဤအခန္းတြင္ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား (STIs)၊ ကိုယ္ခံစြမ္းအားက် ေရာဂါပိုး 
(HIV) ႏွင့္ ခုခံအားက်ဆင္းမႈ ကူးစက္ေရာဂါ (AIDS) တို႔အေၾကာင္း မိတ္ဆက္ရွင္းလင္းျပထားသည္။ 
STIs ေရာဂါမ်ိဳးမ်ိဳးႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ အေျခခံက်သည့္ အေသးစိတ္သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ 
ျဖစ္ႏိုင္ေျခရွိေသာ ကုသပံုနည္းလမ္းမ်ားကို ေဖာ္ျပထားသည္။ STIs၊ HIVႏွင့္ AIDs ေရာဂါမ်ားႏွင့္ 
ပတ္သက္သည့္ လူတို႔၏ သိျမင္ယူဆမႈမ်ားကို အက်ိဳးအေၾကာင္းျဖင့္ ရွင္းလင္းျပထားသည္။ 

  အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာ
• လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါအမ်ားစုသည္ အကာအကြယ္မဲ့ လိင္ဆက္ဆံျခင္း
 ေၾကာင့္ ရရွိျခင္းျဖစ္သည္။ 
• ကြန္ဒံုးအသံုးျပဳျခင္းသည္ STIs ကိုကာကြယ္ရန္ အထိေရာက္ဆံုးနည္းလမ္းျဖစ္သည္။ 
• အကယ္၍ မိမိသည္ လူတစ္ဦးထက္ပိုၿပီး လိင္ဆက္ဆံမႈရွိပါက STIs ရွိ/မရွိ ပံုမွန္စစ္ေဆးမႈ 
 ျပဳလုပ္ပါ။ 
• အကယ္၍ မိမိတြင္လိင္မွတဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါရွိသည္ (သို႔) ရွိသည္ဟသုံသယ 
 ရွိပါက ဆရာ၀န္ (သို႔) ေဆးခန္းသို႔ ခ်က္ခ်င္းသြားေရာက္ၿပီး ေဆြးေႏြးကုသမႈခံယူပါ။ 
• ေရာဂါေပ်ာက္သြားသည့္တိုင္ေအာင္ ကုသမႈကို ဆံုးခန္းတိုင္ေအာင္ျပဳလုပ္ပါ။ ကုသမႈကို 
 ဆံုးခန္းတိုင္ေအာင္ မျပဳလုပ္ပါက ေနာင္တြင္ေဆးယဥ္သြားျခင္းမ်ိဳးျဖစ္ႏိုင္ၿပီး ေရာဂါျပန္ျဖစ္ 
 ႏိုင္သည္။ 
• STIs မျဖစ္ရန္ ကာကြယ္ပါ။ တခ်ိဳ႕ေသာ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါမ်ားသည္ 
 ကုသ၍မရႏိုင္ပါ။ 
• အကယ္၍ မိမိတြင္ STIs ရွိေနပါက မိမိႏွင့္ ဆက္ဆံသူကို အသိေပးရမည္မွာ မိမိတာ၀န္
 ျဖစ္သည္။ သို႔မွသာ ႏွစ္ဦးစလံုးကုသႏိုင္မည္။ 
• လက္မထပ္မီတြင္ ေဆးစစ္ျခင္းသည္ STIs မွကာကြယ္ရန္ လုပ္ရပ္ေကာင္းတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ 

 ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
၇.၃.၁ ခ်စ္ခင္ေလးစားရပါေသာ စာတည္းမွဴးရွင့္/ခင္ဗ်ား …
၇.၃.၂ မွန္သလား၊ မွားသလား။
၇.၃.၃ ျဖစ္ေစေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား၊ ျပႆနာမ်ားႏွင့္ ကုသမႈမ်ား။

အခန္း ၇.၃   STIs၊ HIVႏွင့္ AIDS ေရာဂါေတြက ဘာေတြလဲ။ 
3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၃
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သင္ရုိး ၇

  သက္ဆုိင္ရာအခန္းမ်ား
၆.၁ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္ ဖိုမလကၡဏာ
၆.၂ အခ်စ္ႏွင့္ လက္ထပ္ထိန္းျမားမႈ 
၆.၃ ေဘးကင္းလံုျခံဳေသာ လိင္ဆက္ဆံမႈ 
၆.၄ ဆယ္ေက်ာ္သက္ကိုယ္၀န္ေဆာင္မႈ 
၇.၂ က်န္းမာေသာကေလးတစ္ေယာက္ကိုဘယ္လိုေမြးျမဴမလဲ။  
၁၁.၂ အလုပ္တြင္ရွိေသာ အခြင့္အေရးမ်ား 
၁၁.၃ အလုပ္တြင္ က်န္းမာမႈ

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ဤအခန္းတြင္ အဓိကေလ့က်င့္ခန္းသည္ ေလ့က်င့္ခန္း - ၇.၃.၂ မွန္သလား၊ မွားသလား ျဖစ္သည္။ ေလ့က်င့္ခန္း 
၇.၃.၁ - ခ်စ္ခင္ေလးစားရပါေသာ စာတည္းမွဴးရွင့္/ခင္ဗ်ား … သည္ မိမိတို႔တြင္ STIs ေရာဂါရွိဖူးသည့္အေတြ႔အၾကံဳ
မ်ားကို မွ်ေ၀ရန္ရွက္ရြံ႕ေသာ လူငယ္မ်ားအတြက္ မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္း သက္သက္ျဖစ္သည္။ ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၃ - 
ျဖစ္ေစေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား၊ ျပႆနာမ်ားႏွင့္ ကုသမႈမ်ားသည္ အထူးသျဖင့္ ေဖ်ာ္ေျဖေရးလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ အလုပ္ 
လုပ္ေနေသာ အႏၱရာယ္ရွိႏို္င္ေျခမ်ားသည့္ ဦးတည္အုပ္စုမ်ားအတြက္ သင့္ေလ်ာ္သည္။ အကယ္၍ ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၃ ကို 
ေရြးခ်ယ္သည္ဆိုပါက သင္တန္းနည္းျပသည္ ၄င္းေလ့က်င့္ခန္းကို STIs အေၾကာင္း သိေကာင္းစရာမ်ားကို ေျပာျပသည့္ 
ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၂ အေနာက္တြင္ ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။ ဒါမွမဟုတ္လွ်င္ ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၃ ကို ဦးစြာျပဳလုပ္လိိိုက္ၿပီး STIs 
ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ အဓိကအသိေပးလုိသည့္ ကာကြယ္ပံုႏွင့္ ကုသပံုအေၾကာင္းအရာမ်ားကို သင္တန္းသားမ်ား မည္မွ် 
အထိသိရွိသြားသည္ကို စမ္းသပ္သည့္သေဘာျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၂ ကို လုပ္ခိုင္းႏိုင္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၂



75
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

  ရည္ရြယ္ခ်က္
• လိင္မွတဆင့္ကူးဆက္တတ္ေသာ ေရာဂါမ်ား (STIs) ကို သင္ယူရန္။ 
• STIs ကို ကာကြယ္နည္းႏွင့္ ကုသနည္းမ်ားကို သိရွိရန္။ 

  ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္မ်ားႏွင့္ လူႀကီးမ်ား 

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
မိနစ္ ၆၀ 

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
အမ်ားဆံုး ၄ ဦးပါ၀င္ေသာ အဖြဲ႔ငယ္မ်ားအတြက္ အုပ္စုလိုက္ထိုင္သည့္ပံုစံ 

  သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
စာတည္းမွဴးထံသို႔ေပးသည့္ စာ ၄ ေစာင္ (သင္ေထာက္ကူ ၇.၃.၁ က) ကို မိတၱဴ ၂ စံုကူးမည္။ 

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၇.၃.၁ က  : စာတည္းမွဴးထံသို႔ေပးသည့္ စာမ်ား 
၇.၃.၁ ခ : စာတည္းမွဴးအတြက္ ေဆြးေႏြးမႈႏွင့္ အေျဖမ်ား လမ္းညႊန္ 

  သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား၇

၁။  စာတည္းမွဴးထံသို႔ေရးသည့္စာမ်ားကို အဖြဲ႕အလုိက္ ေဆြးေႏြးျခင္း - ၁၅ မိနစ္ 
၂။  စာမ်ားအတြက္ အေျဖမ်ားကို တင္ျပေဆြးေႏြးျခင္း - မိနစ္ ၄၀
၃။  အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္း - ၅ မိနစ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၁ ခ်စ္ခင္ေလးစားရပါေသာ စာတည္းမွဴးရွင့္/ခင္ဗ်ား …

၇ Adapted from: Voorlichten dat het een lust is..., ideeënboek voor seksuele voorlichting by Rutgers Stichting 
  (Den Haag, 1995), Exercise: Lieve Hannie, pp. 67-68.
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သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၃
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သင္ရုိး ၇

အဆင့္ ၁      စာတည္းမွဴးထံသို႔ေရးသည့္စာမ်ားကို အဖြဲ႕အလုိက္ ေဆြးေႏြးျခင္း  - ၁၅ မိနစ္

ဤအပိုင္းသည္ အဓိကအားျဖင့္ STIs အေၾကာင္းႏွင့္ ၄င္းကို ကာကြယ္ရန္ 
(သို႔) ကုသရန္ နည္းလမ္းမ်ားကို အသိေပးလိုျခင္းျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားကို အုပ္စုငယ္ ၈ စုခြဲပါ။ ထို႔ေနာက္ အဖြဲ႔မ်ားကုိ ၄င္းတို႔သည္ နာ
မည္ႀကီးလူငယ္မဂၢဇင္းတစ္ေစာင္အတြက္ အလုပ္လုပ္ေနသည္ဟု ယူဆခိုင္းပါ။ 
ဒီအပတ္တြင္ STIs ႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ စာအမ်ားအျပားေရာက္လာသည္။ 
စာတည္းမွဴးထံသို႔ ေပးသည့္စာ ၄ ေစာင္မွ ၁ ေစာင္စီကို အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကို ေပးပါ။ 
ဆိုလိုသည္မွာ အဖြဲ႔ႏွစ္ဖြဲ႔သည္ စာနံပါတ္ ၁ ကိုရမည္ျဖစ္ၿပီး တျခားအဖြဲ႔ႏွစ္ဖြဲ႔သည္ 
စာနံပါတ္ ၂ ကို ရမည္ျဖစ္သည္။ အဖြဲ႔မ်ားကို စာမ်ားအတြက္ အေျဖမ်ားကို 
ျပင္ဆင္ခိုင္းပါ။ (သို႔မဟုတ္) စာသိပ္မတတ္သည့္ သင္တန္းသားမ်ားကို 
စာကိုေျဖၾကားရန္အတြက္ ဇာတ္ေၾကာင္းတစ္ခု ျပင္ဆင္ခိုင္းပါ။ အေျဖမ်ားသည္ 
တိုတိုတုတ္တုတ္၊ ထိထိမိမိႏွင့္ ျပည့္စံုမႈရွိရမည္။ 

အဆင့္ ၂      စာမ်ားအတြက္ အေျဖမ်ားကို တင္ျပေဆြးေႏြးျခင္း   -  မိနစ္ ၄၀

ေမးစာမ်ားကို ျပန္လည္ေျဖၾကားမႈကို မ်က္ႏွာစံုညီပံုစံျဖင့္ တင္ဆက္ရမည္။ 
အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔စီမွ တစ္ေယာက္စီကိုဖိတ္ေခၚလ်က္ အေမးႏွင့္အေျဖမ်ားကို ဖတ္ျပ 
ခိုင္းရမည္။ ေမးစာမ်ားႏွင့္ အေျဖမ်ားကို ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားအေပၚမူတည္ 
လ်က္ ေဆြးေႏြးရမည္။ 
• စာေရးသူမွာ ဘယ္လိုျပႆနာမ်ိဳး ရွိတာလဲ။
• ကုိယ္ျပန္ေျဖတဲ့အေျဖက က်ိဳးေၾကာင္းဆီေလ်ာ္မႈရွိရဲ႕လား။
• အျခားနည္းလမ္းေတြေရာ ရွိေသးလား။ 
သင္ေထာက္ကူ ၇.၃.၁ - စာတည္းမွဴးအတြက္ ေဆြးေႏြးမႈႏွင့္ အေျဖမ်ား လမ္း 
ညႊန္ကို အသံုးျပဳၿပီး အေျဖမ်ားကို မွန္ကန္ေအာင္ျဖည့္စြက္ေပးပါ။ 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

အေျဖမ်ားေျဖၾကားရန္ျပင္ဆင္ေနခ်ိန္တြင္ အဖြဲ႔အတြင္းေဆြးေႏြးမႈမ်ားကို ျပဳလုပ္ရမည္။ အမည္မသိသူထံမွေမးစာမ်ားကို 
ေျဖၾကားရမည္ျဖစ္သည့္အတြက္ ကိုယ္ေရးကိုယ္တာ ဆန္မည္မဟုတ္ပါ။ တပါးသူအတြက္ အေျဖရွာရမည္ျဖစ္သည့္အတြက္ 
၄င္းကို တုံ႔ဆိုင္းေနျခင္းမရွိဘဲ ေျပာဆိုရမည္ျဖစ္သည္။ အုပ္စုလိုက္ေဆြးေႏြးမႈတြင္ စာမ်ားတြင္ပါရွိေသာ ျပႆနာရပ္သည္ 
အဓိကဦးတည္ေဆြးေႏြးရမည့္ အေၾကာင္းအရာျဖစ္သည္။ ဒီေလ့က်င့္ခန္းသည္ STIs ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး မိမိအေတြ႔အၾကံဳကို 
ထုတ္ေဖာ္ေ၀မွ်ရန္ ရွက္ရြ႕ံေနေသာ လူငယ္မ်ားအတြက္ မိတ္ဆက္ေလ့က်င့္ခန္းျဖစ္သည္။ ထို႔အတြက္ေၾကာင့္ 
ဤေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုတည္းမဟုတ္ဘဲ ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၂ - မွန္သလား၊ မွားသလား ႏွင့္ ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၃ - 
ျဖစ္ေစေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား၊ ျပႆနာမ်ားႏွင့္ ကုသမႈမ်ားပါ ထပ္မံျပဳလုပ္ရမည္ျဖစ္သည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

အဆင့္ ၃      အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္း   -  ၅ မိနစ္ 

ေအာက္ေဖာ္ျပပါ နိဂံုးခ်ဳပ္မွတ္ခ်က္မ်ားျဖင့္ သင္ခန္းစာကို အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။ 
• လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါအမ်ားစုသည္ အကာအကြယ္မဲ့ 
 လိင္ဆက္ဆံျခင္းေၾကာင့္ ရရွိျခင္းျဖစ္သည္။ 
• ကြနဒ္ံုးအသံုးျပဳျခင္းသည ္STIs ကိကုာကြယရ္န ္အထိေရာကဆ္ံုးနည္း  
 လမ္းျဖစ္သည္။ 
• အကယ္၍ မိမိသည္ လူတစ္ဦးထက္ပိုၿပီး လိင္ဆက္ဆံမႈရွိပါက STIs 
 ရွိ/မရွိ ပံုမွန္စစ္ေဆးမႈ ျပဳလုပ္ပါ။ 
• အကယ္၍ မိမိတြင္လိင္မွတဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါရွိသည္(သို႔) 
 ရွိသည္ဟု သံသယရွိပါက ဆရာ၀န္ (သို႔) ေဆးခန္းသို႔ ခ်က္ခ်င္းသြား 
 ေရာက္ၿပီး ေဆြးေႏြးကုသမႈခံယူပါ။  
• အကယ္၍ မိမိတြင္ STIs ရွိေနပါက မိမိႏွင့္ ဆက္ဆံသူကို အသိေပးရ 
 မည္မွာ မိမိတာ၀န္ျဖစ္သည္။ သို႔မွသာ ႏွစ္ဦးစလံုးကုသႏိုင္မည္။ 
• လက္မထပ္မီတြင္ ေဆးစစ္ျခင္းသည္ STIs မွကာကြယ္ရန္ လုပ္ရပ္
 ေကာင္းတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၃
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သင္ရုိး ၇

         သင္ေထာက္ကူ ၇.၃.၁ က စာတည္းမွဴးထံသို႔ ေပးစာမ်ား 

လမ္းညႊန္မႈမ်ား - ေအာက္ေဖာ္ျပပါ စာမ်က္ႏွာႏွစ္မ်က္ႏွာကို မိတၱဴႏွစ္စံုကူးပါ။ ၿပီးေနာက္ သီးျခားစာ ၈ 
ေစာင္ကို ျဖတ္ထုတ္ပါ။ စာမ်ားေအာက္တြက္ ေပးပို႔သူအျဖစ္ အသံုးမ်ားေသာ နာမည္မ်ားကိုေရးပါ။ 
အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႕ကို စာတစ္ေစာင္စီေပးပါ။ 

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

စာနံပါတ္ ၁
စာတည္းမွဴးရွင့္ 
လြန္ခဲ့တဲ့အပတ္တုန္းက ေစ်းကေနအိမ္ကို ကြ်န္မလမ္းေလွ်ာက္ျပန္ခဲ့တယ္။ ကြ်န္မသိတဲ့ရြာက 
ေကာင္ေလးတစ္ေယာက္က ကြ်န္မအိမ္ကို သူ႔ဆိုင္ကယ္နဲ႔ လမ္းႀကံဳလိုက္ပို႔ေပးမယ္ ေျပာပါတယ္။ 
ကြ်န္မလည္း ေမွာင္ေနေတာ့ သူနဲ႔လုိက္ျပန္ခဲ့တယ္။ ဒါေပမယ့္ လမ္းမွာ သူဟာကြ်န္မကို အဓမၼ 
ေစာ္ကားပါတယ္။ သူက အားႀကီးတာေၾကာင့္ ကြ်န္မျပန္တိုက္ခိုက္လို႔မရခဲ့ပါဘူး။ ကြ်န္မလည္း အိမ္ 
ကလူေတြကို မေျပာရဲဘူး။ ေျပာလိုက္ရင္ ကြ်န္မကို အျပစ္တင္ၾကမွာစိုးလို႔။ 
ဒါေပမယ့္ လြန္ခဲ့တဲ့ ရက္အနည္းငယ္က ကြ်န္မဆီးသြားရင္နာလာပါတယ္။ ဒါဟာ STIs ရဲ႕ 
လကၡဏာလို႔ ကြ်န္မၾကားဖူးပါတယ္။ ဒါမွန္ပါသလား။ တစ္ႀကိမ္တည္းနဲ႔ ဒီလိုျဖစ္တတ္ပါသလား။ 
ကြ်န္မဟာ အပ်ိဳစင္ျဖစ္ခဲ့တာပါ။ အရမ္းရွက္ပါတယ္။ ဘယ္သူ႔ကိုေျပာလို႔ရမလဲ။ 

စိုးရိမ္စြာျဖင့္ 
……………………………………..(မိန္းကေလးအမည္) 

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

စာနံပါတ္ ၂
စာတည္းမွဴးရွင့္
မေန႔က ကြ်န္မရဲ႕ ခင္ပြန္းျဖစ္သူက သူ႔မွာ လိင္ကတဆင့္ကူးစက္တတ္တဲ့ ေရာဂါရွိေနၿပီလို႔ 
ေျပာပါတယ္။ မေန႔ကမတိုင္ခင္တစ္ရက္က ကြ်န္မတို႔အတူေနခဲ့တာေၾကာင့္ ကြ်န္မကိုလည္း 
ကူးေကာင္းကူးႏိုင္တယ္လို႔ေျပာပါတယ္။ ကြ်န္မနားမလည္ဘူး။ ကြ်န္မတို႔ႏွစ္ေယာက္ သစၥာ 
ရွိၾကပါတယ္။ လြန္ခဲ့တဲ့ တစ္ႏွစ္ေက်ာ္က ကြ်န္မတို႔လက္ထပ္ခဲ့တာပါ။ စာတည္းမွဴးရွင့္ ကြ်န္မကို 
ဘာမ်ားအၾကံေပးလိုပါသလဲ။ ဒါတကယ္အမွန္ဆိုရင္ ကြ်န္မကုိ ကူးႏိုင္ပါသလား။ ကြ်န္မမွာ ဘာ 
လကၡဏာမွေတာ့ မျပပါဘူး။ ကြ်န္မ သားဆက္ျခားတဲ့ေဆးလည္းစားပါတယ္။ 

ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ 
………………………………………….(အမ်ိဳးသမီးအမည္) 

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

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၃
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

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

စာနံပါတ္ ၃
စာတည္းမွဴးခင္ဗ်ား
လြန္ခဲ့တဲ့ တစ္လႏွစ္လတုန္းက ကြ်န္ေတာ္ေကာင္မေလးတစ္ေယာက္နဲ႔ အိပ္ပါတယ္။ အခုေတာ့ ကြ်
န္ေတာ္တို႔ဆက္ဆံေရးၿပီးသြားပါၿပီ။ ကြ်န္ေတာ္တို႔ဆက္ဆံေရးၿပီးၿပီး တစ္လအၾကာမွာကြ်န္ေတာ္ 
ဖ်ားပါတယ္။ ကြ်န္ေတာ့ခႏၶာကုိယ္ေပၚမွာ အနီစက္ေတြထြက္ပီး ေနလို႔မေကာင္းပါဘူး။တစ္ရက္ႏွစ္ 
ရက္ေနေတာ့ ေပ်ာက္သြားပါတယ္။ ဒါနဲ႔ ကြ်န္ေတာ္လည္း အမွတ္မထားမိဘူး။ လြန္ခဲ့တဲ့ရက္ေတြတုန္း 
က ဆရာတုိ႔မဂၢဇင္းမွာ STIs ရဲ႕ ေရာဂါလကၡဏာေတြအေၾကာင္း ဖတ္လိုက္ရပါတယ္။ ဒီေတာ့မွ 
ကြ်န္ေတာ္ျဖစ္တဲ့ေရာဂါက STIs လကၡဏာနဲ႔ တူေနတာကို သိလိုက္ရတယ္။ 
ကြ်န္ေတာ့္မွာ STIs ရွိႏိုင္ပါသလား။ ကြ်န္ေတာ္ဘာလုပ္ရမလဲ။ ကြ်န္ေတာ္အခု တကယ္ေကာင္းတဲ့ 
မိန္းကေလးတစ္ေယာက္န႔ဲ ခ်စ္ႀကိဳက္ေနပါတယ္။ ကြ်န္ေတာ့ရဲ႕ ရည္းစားအသစ္ကို ဘယ္လိုလုပ္သင့္ 
ပါသလဲ။ 
ေက်းဇူးျပဳၿပီး ကူညီပါ။ 
………………………………………….(ေကာင္ေလးအမည္) 

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

စာနံပါတ္ ၄
စာတည္းမွဴးရွင့္
ကြ်န္မမိဘေတြက ေတာင္သူေတြပါ။ ကြ်န္မအေမက ေနမေကာင္းျဖစ္ေနတာၾကာပါၿပီ။ ေဆးရံုစရိတ္ 
နဲ႔ေဆးဖိုးေတြရွာဖို႔အတြက္ ကြ်န္မၿမိဳ႕တက္ခဲ့ပါတယ္။ ကြ်န္မစက္ရံုတစ္ရံုမွာအလုပ္လုပ္ခဲ့ပါတယ္။ 
ဒါေပမယ့္ စက္ရံုပိတ္သြားတာေၾကာင့္ ကြ်န္မဘားဆိုင္တစ္ဆုိင္မွာ သီခ်င္းဆိုတဲ့အလုပ္လုပ္ခဲ့တာ 
ႏွစ္လရွိပါၿပီ။ တခါတရံမွာ ကြ်န္မေဖာက္သည္ေတြနဲ႔ အျပင္ထြက္တတ္ပါတယ္။ ဒါက ပိုက္ဆံအမ်ား 
ႀကီးရလို႔ပါ။ ဒါေပမယ့္ ဒီလိုလုပ္တာမ်ိဳးကို မၾကာခဏလုပ္ရင္ ကြ်န္မေနမေကာင္းျဖစ္ႏို္င္တယ္ လို႔ 
ေျပာၾကပါတယ္။ ဟုတ္ပါသလား။ ကြ် န္မဘာလုပ္ရမလဲ။ ကြ် န္မအေမအတြက္လည္း ပုိက္ဆံလုိတယ္။ 
ေက်းဇူးျပဳၿပီး အၾကံေပးပါ။
……………………………………….(ေကာင္မေလးအမည္) 

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

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၃
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သင္ရုိး ၇

  သင္ေထာက္ကူ ၇.၃.၁ ခ    စာတည္းမွဴးအတြက္ ေဆြးေႏြးမႈႏွင့္ အေျဖမ်ား
      လမ္းညႊန္

လမ္းညႊန္မႈမ်ား - ေမးစာမ်ားကို မ်က္ႏွာစံုညီေဆြးေႏြးစဥ္တြင္ ျပန္လည္ေျဖၾကားမႈမ်ားကို အေသးစိတ္ 
ေဆြးေႏြးပါ။ သင္တန္းနည္းျပ၏တာ၀န္မွာ ေျဖၾကားမႈမ်ားတြင္ ေရးသားထားေသာအရာမ်ား မွန္/
မမွန္ကို စစ္ေဆးရန္ျဖစ္သည္။ က်န္ခဲ့ေသာအခ်က္မ်ားရွိွလွ်င္ ျဖည့္စြက္ၿပီး အက်ဥ္းခ်ဳပ္ရွင္းျပပါ။ 
အေျဖမ်ားတြင္ ေအာက္ပါအခ်က္တို႔ ပါ၀င္သင့္သည္။ 

စာနံပါတ္ ၁ 
အကယ္၍ ေကာင္ေလးက ေရာဂါရွိၿပီးသားျဖစ္ၿပီး ေကာင္မေလးကို ကြန္ဒံုးမသံုးဘဲ 
အဓၶမျပဳက်င့္ခဲ့တယ္ဆိုရင္ စာေရးသူမွာ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါရေနၿပီဆိုတာ 
အမွန္္လား။ (အထူးသျဖင့္ အလိုမတူဘဲ) တစ္ႀကိမ္မွ် ကုိယ္လက္ႏွီးေႏွာရံုျဖင့္လည္း ေရာဂါ 
ကူးစက္ႏိုင္သည္။ စာေရးသူမွာ ျဖစ္ခဲ့တဲ့ကိစၥအေပၚ ရွက္စရာမလိုပါ။ ဒီကိစၥသည္ စာေရးသူ 
၏အမွားမဟုတ္ပါ။ မိန္းကေလးသည္ ဒီကိစၥကို သူမ၏မိသားစုကို ေျပာျပသင့္ၿပီး ရဲဌာနတြင္ 
ေကာင္ေလး၏ျပစ္မႈကို တိုင္ၾကားသင့္သည္။ သို႔မွသာ ေကာင္ေလးကို သူ၏ျပစ္မႈအတြက္ အျပစ္ 
ေပးမည္ျဖစ္သည္။ သို႔ရာတြင္ သူမ၏မိသားစုႏွင့္ ရဲဌာနကို အဓၶမျပဳက်င့္ခံရသည့္အေၾကာင္း 
ေျပာမျပႏိုင္ဘူးဆိုလွ်င္ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ အၾကမ္းဖက္ခံရသည့္သူမ်ားကို ကူညီေနသည့္ ေဒသတြင္း
အမ်ိဳးသမီးအဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႔ဖြဲ႔ထံ အကူအညီေတာင္းပါ။ ထိုအဖြဲ႔သည္ လိုအပ္ေသာေဆး၀ါးကုသမႈမ်ားႏွင့္ 
ေနာက္ဘာဆက္လုပ္သင့္သည္ဟူေသာ အခ်က္မ်ားကို အၾကံေပးမည္ျဖစ္သည္။ (အမ်ိဳးသမီးအဖြဲ႔ 
မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ သတင္းအခ်က္အလက္ အေသးစိတ္ကို ေျပာျပပါ။) 

စာနံပါတ္ ၂
အကယ္၍ စာေရးသူသည္ သူမခင္ပြန္းအျပင္ တျခားဘယ္သူႏွင့္မွ မအိပ္ဖူးဘူးဆိုလွ်င္ 
သူမ၏ခင္ပြန္းျဖစ္သူသည္ သူမေပၚ သစၥာမရွိသည္ကို သိျမင္ရမည္။ သူမ၏ခင္ပြန္းသည္ တျခား 
ေရာဂါရွိသူတစ္ေယာက္ႏွင့္ ကြန္ဒံုးမပါဘဲအိပ္ခဲ့ျခင္းျဖင့္ ေရာဂါကူးလာပံုရသည္။ အကယ္၍ 
တေန႔က သူမ၏ခင္ပြန္းျဖစ္သူႏွင့္ ကြန္ဒံုးမပါဘဲ အိပ္စက္ခဲ့သည္ဆိုလွ်င္ ေရာဂါကူးႏိုင္ေျခမ်ားသည္။ 
ဘာလကၡဏာမွမေပၚေသာ္ျငားလည္း ဆရာ၀န္ထံသြားရာက္စစ္ေဆးသင့္သည္။ တခါတရံ 
ေရာဂါလကၡဏာျပသည္မွာ ေနာက္က်တတ္သည္။ သူမ၏ေယာကၤ်ားကိုလည္း ဆရာ၀န္ထံေခၚ 
သြားၿပီး သူခံစားေနရေသာ ေ၀ဒနာမ်ားကို ဆရာ၀န္ထံ ရွင္းျပခိုင္းသင့္သည္။ ကိုယ္၀န္ျခားသည့္ 
ေဆးကိုေသာက္သည္ဆိုေသာ္ျငားလည္း ၄င္းေဆးသည္ ကေလးမရေအာင္သာ တားႏိုင္သည္။ 
STIs မရေအာင္ မတားႏုိင္ပါ။ 

စာနံပါတ္ ၃
အကယ္၍ စာေရးသူမွာ သူ႔တြင္ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါရွိေနၿပီဟု သံသယရွိလွ်င္ 
ဆရာ၀န္ထံ သြားေရာက္စစ္ေဆးသင့္သည္။ အကယ္၍ သူ႔တြင္ေရာဂါရွိေနပါက ထိုအေၾကာင္းကို 
ရည္းစားေဟာင္းကိုလည္း  ေျပာျပသင့္သည္။ ရည္းစားေဟာင္းတြင္လည္း ကူးစက္သြားႏိုင္သည္။ 
ရည္းစားေဟာင္းဆီမွ ကူးလာျခင္းလည္း ျဖစ္ႏိုင္သည္။ မည္သို႔ပင္ဆိုေစ သူမသည္လည္း 
ေဆးကုသမႈခံယူရမည္ျဖစ္သည္။ စာေရးသူသည္ ေရာဂါေပ်ာက္ကင္းေအာင္ မကုသႏိုင္ေသးပါက 
မည္သူႏွင့္မွ် လိင္ဆက္ဆံမႈမျပဳရန္လိုသည္။ အကယ္၍ ရည္းစားအသစ္ႏွင့္ အိပ္စက္ၿပီးၿပီဆိုပါက 
သူ႔တြင္ STI ရွိေၾကာင္း ရည္းစားအသစ္ကို ေျပာျပသင့္သည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ရည္းစား 
အသစ္ကိုလည္း ကူးသြားၿပီျဖစ္သည့္အတြက္ ေဆး၀ါးကုသမႈခံယူရမည္ျဖစ္သည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၃
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

စာနံပါတ္ ၄
စာေရးသူသည္ STIs အေၾကာင္းလံုး၀မသိပါ။ မည္သို႔ကူးစက္ႏုိင္သည္ကိုလည္း မသိပါ။ 
သူမသည္ ကူးစက္ႏိုင္ေျခမ်ားေသာ အုပ္စုအတြင္း တည္ရွိေနသည္။ သူမတြင္ လိင္ဆက္ဆံဖက္ 
အမ်ားအျပားရွိသည္။ သူမသည္ STIs ကို မည္သို႔ကာကြယ္ရမည္၊ ကုသရမည္ကို သိရွိေစရန္ 
အတြက္ က်န္းမာေရးေဆးေပးခန္း၊ NGO (သို႔) အျခားအဖြဲ႔အစည္းမ်ားသို႔သြားေရာက္ၿပီး အၾကံဥာဏ္ 
ရယူသင့္သည္။ 
စာမ်ားအားလံုးတြင္ထည့္သြင္းရမည့္ အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားမွာ 
• အကယ္၍ မိမိတြင္ STI ရွိေနၿပီဟုယူဆလွ်င္ ဆရာ၀န္ထံ အျမန္ဆံုးသြားေရာက္သင့္သည္။ 
• ကြန္ဒံုးမပါဘဲ မိမိႏွင့္ လတ္တေလာ လိင္ဆက္ဆံခဲ့ေသာ သူမ်ားအားလံုးကိုေျပာျပသင့္သည္။ 
 အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ထုိသူမ်ားကို ကူးစက္သြားႏုိင္ၿပီး ထိုသူမ်ားမွတဆင့္ တျခားသူမ်ား 
 ကိုလည္း ထပ္မံကူးစက္ႏိုင္သည္။ ရွက္သည္ဆိုေသာ အေၾကာင္းျပခ်က္ျဖင့္ တိတ္တိတ္
 မေနပါႏွင့္။ 
• လိင္ဆက္ဆံတိုင္းတြင္ ကြန္ဒံုးကိုအသံုးျပဳပါ။ သို႔မွသာ STIs ကို ကာကြယ္ႏိုင္မည္။ ကြန္ဒံုး 
 သံုးျခင္းသည္ (ကြန္ဒံုးမွာ ျပဲႏိုင္ေပါက္ႏုိင္ေသာေၾကာင့္) ၁၀၀% စိတ္ခ်ရသည္ဟု မဆိုႏိုင ္
 ေသာ္လည္း၄င္းသည္ေဘးကင္းလံုျခံဳေသာလိင္ဆက္ဆံမႈအတြက္အေကာင္းဆံုးနည္းလမ္း 
 ျဖစ္သည္။ 
• အကယ္၍ လူအမ်ားအျပားႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံမႈရွိပါက STIs အတြက္ ပံုမွန္စစ္ေဆးမႈျပဳလုပ္ပါ။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၃
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သင္ရုိး ၇

  ရည္ရြယ္ခ်က္
လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား (STIs)၊ HIV ႏွင့္ AIDS ေရာဂါမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး 
လြဲမွားယံုၾကည္မႈမ်ားႏွင့္ အမွန္တရားမ်ားကို သိရွိနားလည္ေစရန္။ 

  ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္မ်ားႏွင့္ လူႀကီးမ်ား 

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၄၅ - ၆၀ မိနစ္ 

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ပံုေသထိုင္ျခင္းမ်ိဳးမဟုတ္။ လြတ္လပ္စြာသြားလာႏုိင္ရန္ အခန္းကို ရွင္းရွင္းလင္းလင္းထားပါ။ 

  သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• Flipchart စာရြက္တစ္ရြက္တြင္“မွန္သည္”    အမွတ္အသားႏွင့္ အျခားတစ္ရြက္တြင္ 
 “မွားသည္”    အမွတ္အသား ေရးထားပါ။ 
• အမွတ္အသားေပးတိတ္ေခြ 

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၇.၃.၂ က  : အဆိုမ်ားႏွင့္ အေျဖမ်ား 

  သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁။  မွန္သလား၊ မွားသလား ကစားျခင္း - ၄၀ - ၅၀ မိနစ္
၂။  အက်ဥ္းခ်ဳပ္ - ၅ - ၁၀ မိနစ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၂ မွန္သလား၊ မွားသလား။ 
3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၃
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

အဆင့္ ၁      မွန္သလား၊ မွားသလား ကစားျခင္း   -  ၄၀ - ၅၀ မိနစ္ 

အခန္း၏ တဘက္ျခမ္းတြင္ “မွန္သည္”  အမွတ္အသားကို ကပ္ထားၿပီး 
တျခားဘက္ျခမ္းတြင္ “မွားသည္”      အမွတ္အသားကို ကပ္ထားပါ။ သေကၤတ 
မ်ား၏ အဓိပၸါယ္ကိုရွင္းျပပါ။ သင္တန္းသားမ်ားကို မတ္တတ္ရပ္ခိုင္းပါ။ 
သင္သည္ အဆိုတစ္ခုကို ဖတ္ျပမည္။ သင္တန္းသားမ်ားမွ ထိုအဆိုမွန္သည္ 
(သို႔) မွားသည္ကို ဆံုးျဖတ္ရမည္။ မိမိေရြးခ်ယ္ေသာ အမွန္ (သို႔) အမွား၏ 
ေနရာသို႔ အျမန္သြားေရာက္ရမည္။ သင္တန္းသားမ်ားကို တျခားလူမ်ားဘာေ
ရြးမည္ကိုေစာင့္ၾကည့္ျခင္းမရွိေစရဘဲ အျမန္ဆံုးစိတ္ပိုင္းျဖတ္ၿပီး ေရြးခ်ယ္ခိုင္းပါ။ 
အားလံုး အမွန္ (သို႔) အမွား ေရြးခ်ယ္ၿပီးၿပီဆိုသည္ႏွင့္ အေျဖမွန္ကိုေျပာျပၿပီး 
ရွင္းျပပါ။ ၿပီးလွ်င္ ေနာက္ထပ္အဆုိတစ္ခုကုိ ဖတ္ျပၿပီး အမွန္ (သုိ႔) အမွား ေရြးခုိင္းပါ။ 
အဆိုမ်ားအားလံုး ကုန္ဆံုးသြားသည္အထိ ဤအတိုင္းဆက္လုပ္သြားပါ။ 

အဆင့္ ၂      အက်ဥ္းခ်ဳပ္    -  ၅ - ၁၀ မိနစ္ 

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားျဖင့္ သင္ခန္းစာကို အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။ 
• လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား (STIs)၊ HIV ႏွင့္ AIDs 
 ေရာဂါမ်ားအေၾကာင္း မိမိဘာသာ သိရွိေအာင္လုပ္ပါ။ 
• လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါအမ်ားစုသည္ အကာအကြယ္မဲ့ 
 လိင္ဆက္ဆံျခင္းေၾကာင့္ ရရွိျခင္းျဖစ္သည္။ 
• ကြန္ဒံုးအသံုးျပဳျခင္းသည္ STIs ကိုကာကြယ္ရန္ အထိေရာက္ဆံုးနည္း 
 လမ္းျဖစ္သည္။ 
• အကယ္၍ မိမိတြင္ လိင္မွတဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါရွိသည္(သို႔) 
 ရွိသည္ဟု သံသယရွိပါက ဆရာ၀န္ (သို႔) ေဆးခန္းသို႔ ခ်က္ခ်င္းသြား
 ေရာက္ၿပီး ေဆြးေႏြးကုသမႈခံယူပါ။ 
• ေရာဂါေပ်ာက္သြားသည့္တိုင္ေအာင္ ကုသမႈကို ဆံုးခန္းတိုင္ေအာင္ျပဳ 
 လုပ္ပါ။ ကုသမႈကို ဆံုးခန္းတိုင္ေအာင္ မျပဳလုပ္ပါက ေနာင္တြင္ေဆးယဥ္ 
 သြားျခင္းမ်ိဳးျဖစ္ႏိုင္ၿပီး ေရာဂါျပန္ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 
• STIs မျဖစ္ရန္ ကာကြယ္ပါ။ တခ်ိဳ႕ေသာ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ 
 ေရာဂါမ်ားသည္ ကုသ၍မရႏိုင္ပါ။ 
• အကယ္၍ မိမိတြင္ STIs ရွိေနပါက မိမိႏွင့္ ဆက္ဆံသူကို အသိေပးရ 
 မည္မွာ မိမိတာ၀န္ျဖစ္သည္။ သို႔မွသာ ႏွစ္ဦးစလံုးကုသႏိုင္မည္။ 

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၃
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သင္ရုိး ၇

        သင္ေထာက္ကူ ၇.၃.၂ က အဆိုမ်ားႏွင့္ အေျဖမ်ား

လမ္းညႊန္မႈမ်ား - ေလ့က်င့္ခန္းအတြက္ ေအာက္ပါအဆိုမ်ားကုိ အသံုးျပဳပါ။ ဦးတည္အုပ္စုအေပၚတြင္ 
မူတည္ၿပီး အဆိုအသစ္မ်ားႏွင့္ အေျဖမ်ားကို ထပ္မံျဖည့္စြက္ႏိုင္သည္။

အဆုိမ်ား အေျဖမ်ား

၁။   STI ရွိတယ္ဆိုတဲ့လူကို ၾကည့္တာနဲ႔ သိ 
      တယ္။

မွား - လူတစ္ေယာက္ရဲ႕ သြင္ျပင္ကိုၾကည့္ရံုနဲ႔  
        STI ရွိတယ္/မရွိဘူး ေျပာလို႔မရပါ။

၂။   ကြန္ဒံုးမပါဘဲ တစ္ႀကိမ္သာ လိင္ဆက္ဆံရံု 
      နဲ႔ လိင္ကတဆင့္ ကူးစက္တဲ့ေရာဂါကို ကူး 
      သြားႏိုင္တယ္။

မွန္  - ကုိယ္နဲ႔လိင္ဆက္ဆံတ့ဲသူမွာေရာဂါရိွတယ္ 
        ဆိုရင္ တစ္ခါပဲ ျဖစ္ပါေစဦး ကူးႏိုင္တယ္။

၃။   လွ်ာနဲ႔နမ္းရင္ HIV နဲ႔ AIDs ကို ကူးႏိုင္   
      တယ္။

မွား - နမ္းရံုနဲ႔ HIV နဲ႕ AIDS ကို မကူးႏိုင္ဘူး။ 
        ဒါေပမယ့္ အသဲေရာင္ - B က နမ္းရံုနဲ႔ 
        ကူးႏိုင္တယ္။ ပါးစပ္နဲ႔ လိင္ဆက္ဆံတာ   
        (လိင္အဂၤါေတြကို ပါးစပ္နဲ႔ထိတာ) အႏၱ 
        ရာယ္မ်ားၿပီး STIs၊ HIV နဲ႔ AIDS ေရာဂါ 
        ေတြ ကူးႏိုင္တယ္။

၄။   HIV နဲ႔ AIDS ကလြဲၿပီး STIs အားလံုးကို 
      ကုသႏိုင္တယ္။

မွား - ဗိုင္းရက္စ္ပိုးမႊားေၾကာင့္ျဖစ္တဲ့ STIs ေတြ
        က ကုလို႔မရပါ။ ဥပမာ ၾကြက္ႏို႔နဲ႔ ေရယုန္
        လို ေရာဂါေတြကကုသႏိုင္တယ္။ ဒါေပ 
        မယ့္ လုံးလုံးေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္မလုပ္
        ႏိုင္ဘူး။

၅။   HIV နဲ႔ AIDS ေရာဂါေတြကအားလံုး    
      အတြက္ အႏၱရာယ္ရွိတယ္။လိင္တူဆက္ 
      ဆံသူေတြ (သို႔) မူးယစ္ေဆးသံုးသူေတြ 
      အတြက္ပဲ အႏၱရာယ္ရွိတာမဟုတ္ဘူး။

မွန္ -  ေရာဂါရွိတဲ့ လင္ေယာကၤ်ား (သို႔)ဇနီးနဲ႔ 
        အကာအကြယ္မဲ့ လိင္ဆက္ဆံရင္ ဘယ္
        သူမဆိုကူးႏိုင္တယ္။ (ေသြးသြင္းျခင္း 
        (သို႔) ေဆးထိုးအပ္မွ်သံုးျခင္း စတဲ့) ေသြး
        ကတဆင့္ ကူးစက္တတ္တယ္။ ကေလး 
        ေမြးစဥ္ (သို႔) ႏို႔တိုက္စဥ္မွာ မိခင္ကေန 
        ကေလးကို ကူးႏိုင္တယ္။

၆။   ကြန္ဒံုးက STI ကို ကာကြယ္ဖို႔ အေကာင္း 
      ဆံုးနည္းျဖစ္တယ္။

မွန္ -  သို႔ရာတြင္ ကြန္ဒံုးသည္ ၁၀၀% မလံုျခံဳ 
        သည္ကို သိထားပါ။ ဆက္ဆံေနခ်ိန္္အ 
        တြင္း ကြန္ဒံုးျပဲသြားျခင္း (သို႔)ကြ်တ္သြား 
        ျခင္းမ်ိဳး ရွိႏုိင္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၃
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

၇။   အကယ္၍မိမိတြင္ SIT ရွိေနၿပီဆိုလွ်ငလ္ိင္
      ဆက္ဆံအၿပီး ၂ ရက္ကေန ၅ရက္အတြင္း
      သိႏိုင္တယ္။

မွား  - အခ်ိဳ႕လူမ်ားတြင္ ေရာဂါကူးစက္ၿပီး လ
        မ်ားစြာ (သို႔) ႏွစ္မ်ားစြာၾကာသည္အထိ    
        ေရာဂါလကၡဏာမျပၾကပါ။ ဥပမာ - HIV
        ကူး စက္ခံရသူတစ္ဦးသည္ ေရာဂါလကၡ
        ဏာမျပမီ ႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာေနေနႏိုင္ေသး
        သည္။

၈။   လူငယ္မ်ားသည္ လူႀကီးမ်ားထံမွခြင့္ျပဳမိန္႔   
      ယူေနစရာမလိုဘဲ STIs ရွိ/မရွိ စစ္ေဆးႏုိင္ 
      တယ္။

မွန္ -  ေဆးခန္းတိုင္းသည္ လူငယ္မ်ားကို ထို
        ၀န္ေဆာင္မႈကို ေပးသင့္သည္။ အခ်ဳိ႕ 
        ေဆးခန္းမ်ားသည္ အေၾကာင္းအရင္း
        တစ္ခုခုေၾကာင့္ စမ္းသပ္မႈလုပ္ေပးခ်င္မွ 
        လုပ္ေပးမည္။ စမ္းသပ္မႈလုပ္ေပးသည့္ 
        အျခားေဆးခန္းကို သြားပါ။

၉။   STIs ကိုျဖစ္ေစေသာ ေရာဂါပိုးသည္ေယာ
      ကၤ်ားလိင္အဂၤါ(သို႔)မိန္းမလိင္အဂၤါမွတဆင့္
      သို႔ လူ႔ခႏၶာကိုယ္အတြင္း ၀င္ႏိုင္သည္။

မွား - STIs ကိုျဖစ္ေစေသာ ေရာဂါပိုးသည္ လူ႔
        ခႏၶာကိုယ္အတြင္းသို႔ ေယာကၤ်ား လိင္
        အဂၤါ၊ မိန္းမလိင္အဂၤါ၊ စအို၊ ပါးစပ္ ႏွင့္
        အခ်ိဳ႕အခ်ိန္မ်ားတြင္ မ်က္လံုးစသညတ္ို႔
        မွတဆင့္ ၀င္ေရာက္ႏုိင္သည္။ HIV၊ 
        AIDS နဲ႔ အသဲေရာင္ B ေရာဂါမ်ားသည္ 
        အပ္မ်ားမွ်သံုးျခင္း (သို႔) သင္တုန္းဓါးမ်ား 
        မွ်သံုးျခင္းျဖင့္ ကူးႏိုင္သည္။

၁၀။ အကယ္၍ STIs ကူးစက္ျခင္း မခံရလို 
      လွ်င္ ပါးစပ္ျဖင့္လိင္ဆက္ဆံျခင္းသည္ 
      ေဘးအကင္းဆံုးနည္းျဖစ္သည္။

မွား -  ပါးစပ္ျဖင့္လိင္ဆက္ဆံျခင္းသည္လိင္အ
        ဂၤါမ်ားကို ပါးစပ္ျဖင့္ထိေတြ႔ျခင္းျဖစ္သည္။
        HIV၊ ဂႏိုကာလသားေရာဂါ၊ ဆစ္ဖလစ္
        ကာလသားေရာဂါႏွင့္ ေရယုန္တို႔ကို ကူး 
        စက္ေစႏုိင္သည္။ 

၁၁။ STIs သည္ လက္ျဖင့္ကိုင္ျခင္း၊ ကျခင္း 
      (သို႔) လိင္အဂၤါကို လက္ျဖင့္ႏႈိးဆြျခင္းမ်ား
      ျဖင့္ မကူးစက္ႏုိင္ပါ။

မွန္  - STI သည္ ေရာဂါရွိသူႏွင့္အကာအကြယ္
        မဲ့ လိင္ဆက္ဆံျခင္းျဖင့္ ကူးစက္ႏိုင္သည္။ 
        ပါးစပ္ (သို႔) စအုိ (သို႔) မိန္းမလိင္အဂၤါတို႔
        ျဖင့္လိင္ဆက္ဆံျခင္းျဖင့္ကူးစက္ႏိုင္သည္။
        အပ္မွ်သုံးျခင္း (သုိ႔) ေသြးသြင္းျခင္း စသည္
        တို႔ျဖင့္ HIV၊ AIDs ႏွင့္ အသားေရာင္
        ေရာဂါမ်ားကို ကူးစက္ႏုိင္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၇)

အခန္း ၇.၃
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သင္ရုိး ၇

၁၂။   STI ေရာဂါရွိတဲ့ ကိုယ္၀န္ေဆာင္မိခင္ 
        ကေန သူ႕ကေလးကိုေရာဂါကူးႏိုင္တယ္။

မွန္  - ေရာဂါရိွတ့ဲအေမကေန ကေလးကုိကေလး
        ေမြးဖြားစဥ္မွာ ကူးသြားႏိုင္တယ္။ HIV နဲ႔ 
        AIDS က ကေလးႏို႔တုိက္တာကေနလည္း  
        ကူးႏိုင္တယ္။

၁၃။   ကိုယ့္မွာ STI ရွိေနတယ္။ ဒါေပမယ့္ေဆး
        ေသာက္တယ္ဆိုရင္ လိင္ဆက္ဆံလို႔ရ 
        တယ္။

မွား -  ေဆးကုသမႈခံေနစဥ္အတြင္းမွာလည္း 
        တပါးသူေတြကို ကူးႏိုင္တယ္။ ေရာဂါလံုး 
        ၀ ေပ်ာက္ကင္းသြားမွ လိင္ဆက္ဆံတာ 
        ေကာင္းပါတယ္။

၁၄။   သားဆက္ျခားေဆးေသာက္တဲ့ မိန္းမ 
        ေတြမွာ STI မကူးႏိုင္ဘူး။

မွား -  သားဆက္ျခားေဆးကကေလးမရေအာင္
         ဘဲကာကြယ္ႏုိင္တယ္။ STIs မကူးေအာင္   
        မကာကြယ္ႏိုင္ဘူး။

၁၅။   အပ်ိဳစင္စစ္နဲ႔ လိင္ဆက္ဆံတဲ့ STIေရာဂါ 
        သည္ ေယာကၤ်ားေတြကို ေဆးကသုလို႔
        ရႏုိင္တယ္။

မွား -  အဓိပၸါယ္လံုး၀မရွိပါ။ အဲဒီေရာဂါသည္
         ေယာကၤ်ားေတြကေနတဆင့္ အပ်ိဳစင္
        ကို ေရာဂါကူးစက္သြားတာပဲရွိမယ္။

၁၆။   လိင္ဆက္ဆံၿပီးတုိင္း လိင္အဂၤါေတြကို 
        ေဆးေၾကာရင္ STIs ကို ကာကြယ္ႏိုင္ 
        တယ္။

မွား -  တကိုယ္ေရသန္႔ရွင္းမႈကို ဂရုစိုက္တာ 
        ေကာင္းတဲ့အေလ့အထပါ။ ဒါေပမယ့္ 
        ဒီလိုလုပ္ရံုနဲ႕ STIs ကို မကာကြယ္ႏိုင္
        သလို HIV၊ AIDs (သို႔) ကိုယ္၀န္မရွိ
        ေအာင္ မကာကြယ္ႏိုင္ပါ။

၁၇။   HIV ေရာဂါပိုးရွိေနတဲ့ လူတစ္ေယာက္က 
        ေရာဂါကူးစက္မႈအႏၱရာယ္မ်ားတ့ဲအတြက္
        စားေသာက္ဆိုင္မွာ အလုပ္လုပ္လို႔မရ 
        ဘူး။

မွား  - ေရာဂါရိွသူႏွင့္ ကြန္ဒုံးမပါဘဲလိင္ဆက္ဆံ
         မွသာ ေရာဂါကူးႏိုင္တယ္။ ေသြးကေန
        တဆင့္ (သို႔) မိခင္ကေနကေလးကို ေမြး 
        ဖြားစဥ္ (သို႔) ႏို႔တုိက္စဥ္မွာ ကူးႏိုင္တယ္။

၁၈။   ကြန္ဒုံးတစ္ခုထက္ပုိစြပ္ျခင္းကတစ္ခုတည္း
        သံုးတာထက္ ပိုေကာင္းတယ္။

မွား -  ကြန္ဒံုးေတြက STIs ကိုကာကြယ္ႏိုင္
        တယ္။ သုိ႔ေသာ္မွန္ကန္စြာအသုံးျပဳရမည္။
        တစ္ခ်ိန္တည္းမွာ ကြန္ဒံုးေတြအမ်ားႀကီး 
        သံုးတာဟာ နည္းလမ္းမွန္မဟုတ္ဘူး။ 
        ကြန္ဒံုးျပဲႏုိင္တာေၾကာင့္ ပိုအႏၱရာယ္မ်ား 
        တယ္။

၁၉။   အပ္ကို မွ်သံုးျခင္းက အႏၱရာယ္မမ်ား 
        ဘူး။

မွား -  အပ္ကိုမွ်သံုးတာ အႏၱရာယ္မ်ားတယ္။ 
        ေရာဂါရွိတဲ့သူသံုးထားတဲ့ အပ္ကိုသံုးရင္ 
        ေရာဂါကူးႏိုင္တယ္။ ဒါေၾကာင့္ အပ္ေတြ 
        ကို မွ်မသံုးပါနဲ႔။

၂၀။ အျခားအဆိုမ်ား ျဖည့္စြက္ပါ။ …
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

  ရည္ရြယ္ခ်က္
လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားႏွင့္ ကုသရန္နည္းလမ္းမ်ားအေၾကာင္း သင္တန္းသားမ်ား 
သိရွိေစရန္ 

  ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္ႏွင့္ လူႀကီးမ်ား 

  ၾကာျမင့္ခ်ိန္
မိနစ္ ၆၀ 

  ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
အမ်ားဆံုး ၅ ဦးပါ၀င္ေသာ အဖြဲ႔မ်ား ၀ိုင္းထိုင္သည့္ပံုစံ 

  သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕လွ်င္ STIs ကို ျဖစ္ပြားေစေသာအေၾကာင္းအရင္း၊ ျပႆနာမ်ားႏွင့္ ကုသရန္ 
 နည္းလမ္းမ်ား ၂၈ ကတ္ (သင္ေထာက္ကူ ၇.၃.၃ က) တစ္စံုစီ
• အမွတ္အသားေပးတိပ္ေခြ ၅ - ၆ ေခြ 
• အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႕လွ်င္ A-4 အလြတ္တစ္ရြက္စီ 

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၇.၃.၃ က - ျဖစ္ပြားေစေသာအေၾကာင္းအရင္း၊ ျပႆနာမ်ားႏွင့္ ကုသရန္နည္းလမ္းမ်ား

  သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁။  အဖြဲ႕ဖြဲ႕ျခင္း - ၁၅ မိနစ္ 
၂။  အဖြဲ႔အလိုက္လုပ္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ ေဆြးေႏြးမႈ - ၃၅ မိနစ္ 
၃။  အႏွစ္ခ်ဳပ္ - ၁၀ မိနစ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၇.၃.၃    ျဖစ္ေစေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား၊ ျပႆနာမ်ားႏွင့္ 
                             ကုသမႈမ်ား
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သင္ရုိး ၇

အဆင့္ ၁      အဖြဲ႕ ဖြဲ႕ ျခင္း -  ၁၅ မိနစ္ 

သင္တန္းသားမ်ားကို လိင္မွတဆင့္ကူးးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါအမ်ိဳးမ်ိဳးႏွင့္ 
ကုသရန္နည္းလမ္းမ်ားအေၾကာင္း ေျပာျပမည္ဟု အသိေပးပါ။ 
အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕လွ်င္ အမ်ားဆံုး ၅ ဦးပါ၀င္ေစျခင္းျဖင့္ ဖြဲ႔စည္းပါ။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကို 
သင္ေထာက္ကူ ၇.၃.၃ က ျဖစ္သည့္ ၂၈ ကတ္ ပါသည့္ အစံုတစ္စံုစီႏွင့္ အမွတ္ 
အသားေပးတိတ္ေခြကို ေ၀ပါ။ သင္တန္းသားမ်ားကို A – 4 စာရြက္အေပၚတြင္ 
စာတုိင္ ၄ တိုင္ခြဲခိုင္းၿပီး တစ္တိုင္စီကို ေအာက္ပါတို႔ကို အမည္ေပးခိုင္းပါ။ 
၁)  ေရာဂါအမည္
၂)  ျဖစ္ေစေသာအေၾကာင္းအရင္း 
၃)  ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 
၄)  ကုသမႈ 

ကတ္ျပားမ်ားကို သက္ဆိုင္ရာစာတုိင္တြင္ တြဲစပ္စီစဥ္လ်က္ ကပ္ေပးရမည္
ျဖစ္သည္။ 

အဆင့္ ၂      အဖြဲ႕အလုိက္လုပ္ေဆာင္ျဖင္းႏွင့္ ေဆြးေႏြးမႈ    -  ၃၅ မိနစ္ 

သင္တန္းသားမ်ားအားလံုးကို ၄င္းတို႔စာရြက္မ်ားကို နံရံအေပၚတြင္ ကပ္ရန္ 
ေျပာပါ။ အျခားအဖြဲ႔မ်ား၏ ရလဒ္မ်ားကို ေလ့လာရန္ ၅ မိနစ္အခ်ိန္ ေပးပါ။ 
ရလဒ္မ်ားကို မ်က္ႏွာစံုညီစစ္ေဆးပါေစ။ ပထမဆံုးအဖြဲ႔ကို ၄င္းတုိ႔တြဲစပ္ထား 
သည့္ ရလဒ္အေျဖကို တင္ျပခုိင္းပါ။ လိုအပ္လွ်င္ အမွန္ျပင္ေပးပါ။ ထို႔ေနာက္ 
ဒုတိယအဖြဲ႔ကို တင္ျပခိုင္းပါ။ STIs မ်ားကို အားလံုးမွန္ကန္စြာတြဲစပ္ႏိုင္သည္ 
အထိ ဆက္လက္ျပဳလုပ္သြားပါ။ 
ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားျဖင့္ ေဆြးေႏြးမႈကို စတင္ပါ။ 
• ကတ္ျပားေတြအေပၚမွာပါတဲ့ STIs အမ်ိဳးမ်ိဳးထဲမွာ ကိုယ္သိၿပီးသားဟာ
 ပါသလား။ ပါတယ္ဆို ဘယ္ဟာလဲ။ 
• STIs ေတြကို ဘယ္လိုကာကြယ္ရမယ္ဆိုတာ သိသလား။ 
• ဒီမွာပါတဲ့ နည္းလမ္းေတြနဲ႔ STIs အားလံုးကို ကာကြယ္လို႔ရသလား။ 
• ကုိယ့္မွာ STIs ရွိေနတယ္လိုထင္ရင္ ဆရာ၀န္ဆီသြားမွာလား။ သြား 
 မယ္ဆို ဘာေၾကာင့္လဲ။ မသြားဘူးဆို ဘာေၾကာင့္လဲ။ 
• ကုိယ္နဲ႔ေလာေလာဆယ္မွာ လိင္ဆက္ဆံခဲ့ဖူးတဲ့ သူေတြကို ကိုယ့္ေရာဂါ
 အေၾကာင္း အသိေပးမွာလား။ ေပးမယ္ဆိုဘာေၾကာင့္လဲ။ မေပးဘူးဆို 
 ဘာေၾကာင့္လဲ။ 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ကတ္ျပားမ်ားအေပၚတြင္ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ အဓိကေရာဂါမ်ား (STIs) ၏ အမည္မ်ားကို ေဖာ္ျပထား 
သည္။ ကတ္ျပားမ်ားကို သက္ဆိုင္ရာေရာဂါအလုိက္ တြဲစပ္စီစဥ္ေစျခင္းျဖင့္ သင္တန္းသားမ်ားသည္ STIs အမည္မ်ား၊ 
တပါးသူမ်ားသို႔ ကူးစက္ေစႏိုင္သည့္နည္းလမ္းမ်ား၊ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားႏွင့္ ကုသရန္နည္းလမ္းမ်ားကို ရင္းႏွီးကြ်မ္း၀င္လာ 
ေစမည္ျဖစ္သည္။ STI ေရာဂါမ်ားအေၾကာင္း ယခင္က သိရွိမထားလွ်င္လည္း ကိစၥမရွိပါ။ မွားယြင္းတြဲစပ္စီစဥ္မိလွ်င္လည္း 
ကိစၥမရွိပါ။ ေနာက္တစ္ဆင့္တြင္ အမွန္ျပန္ျပင္ေပးမည္ျဖစ္သည္။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

အဆင့္ ၃      အႏွစ္ခ်ဳပ္   -  ၁၀ မိနစ္ 

သင္ခန္းစာကို ေအာက္ပါအဓိကေတြ႕ရွိခ်က္မ်ားျဖင့္ အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။ 
• လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါအမ်ားစုသည္ အကာအကြယ္မဲ့ 
 လိင္ဆက္ဆံျခင္းေၾကာင့္ ရရွိျခင္းျဖစ္သည္။ 
• လိင္ဆက္ဆံလွ်င္ ကူးစက္ႏိုင္ေျခမ်ားသည္။ သို႔ေသာ္ ထုိကူးစက္ႏိုင္
 သည့္ အႏၱရာယ္ကို ကြန္ဒံုးသံုးစြဲျခင္းျဖင့္ ေလွ်ာ့ခ်ႏိုင္သည္။ ကြန္ဒံုးအသံုး
 ျပဳျခင္းသည္ STIs ကိုကာကြယ္ရန္ အထိေရာက္ဆံုးနည္းလမ္းျဖစ္သည္။ 
 အျခားေသာသားဆက္ျခားသည့္နည္းလမ္းမ်ားသည္ ကေလးမရေအာင္
 သာ ကာကြယ္ႏိုင္ၿပီး STIs ကို မကာကြယ္ႏိုင္ေပ။ 
• STIs မျဖစ္ရန္ ကာကြယ္ပါ။ တခ်ိဳ႕ေသာ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ 
 ေရာဂါမ်ားသည္ ကုသ၍မရႏိုင္ပါ။ 
• အကယ္၍ မိမိတြင္လိင္မွတဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါရွိသည္(သို႔)
 ရွိသည္ဟု သံသယရွိပါက ဆရာ၀န္ (သို႔) ေဆးခန္းသို႔ခ်က္ခ်င္းသြား 
 ေရာက္ၿပီး ေဆြးေႏြးကုသမႈခံယူပါ။ ေရာဂါလကၡဏာျပလာသည္အထိ 
 ေစာင့္ဆိုင္းမေနပါႏွင့္။ 
• ေရာဂါေပ်ာက္သြားသည့္တိုင္ေအာင္ ကုသမႈကို ဆံုးခန္းတိုင္ေအာင္ျပဳ
 လုပ္ပါ။ ကုသမႈကို ဆံုးခန္းတိုင္ေအာင္ မျပဳလုပ္ပါက ေနာင္တြင္ေဆးယဥ္ 
 သြားျခင္းမ်ိဳးျဖစ္ႏိုင္ၿပီး ေရာဂါျပန္ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 
• အကယ္၍ မိမိတြင္ STIs ရွိေနပါက မိမိႏွင့္ ဆက္ဆံသူကို အသိေပးရ
 မည္မွာ မိမိတာ၀န္ျဖစ္သည္။ သို႔မွသာ ၄င္းတို႔သည္လည္း ဆရာ၀န္ႏွင့္ 
 ကုသမႈခံယူႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ မေျပာဘဲေနျခင္းသည္ ထိုသူမ်ားကိေုဘး
 ျဖစ္ေစျခင္းျဖစ္ၿပီး တာ၀န္မဲ့ရာလည္းက်သည္။ 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက ္အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

မ်က္ႏွာစံုညီေဆြးေႏြးၾကစဥ္တြင္ မွန္ကန္စြာတြဲစပ္ထားသည္မ်ားကို အဓိကထားေျပာပါ။ STIs အမ်ားစုသည္ ေရာဂါ 
ရွိသူႏွင့္ အကာအကြယ္မဲ့လိင္ဆက္ဆံျခင္းျဖင့္ ကူးစက္ျခင္းျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ မိမိတြင္ေရာဂါရွိၿပီထင္ပါက ဆရာ၀န္ႏွင့္ 
ေဆြးေႏြးရန္ အေရးႀကီးေၾကာင္းေျပာပါ။ ေရာဂါလကၡဏာျပသည္အထိ ေစာင့္ဆိုင္းမေနသင့္ပါ။ အခ်ိဳ႕ေသာေရာဂါမ်ားသည္ 
ကုသ၍ရႏိုင္သည္။ အခ်ိဳ႕မွာ မရပါ။ သို႔ရာတြင္ ပိုးမႊားအမ်ိဳးမ်ိဳးအတြက္ ၄င္းတို႔ႏွင့္သက္ဆိုင္ေသာ ကုသနည္းစနစ္မ်ားကို 
အသံုးျပဳရမည္ျဖစသ္ည။္ ထို႔ေၾကာင္ ့ဆရာ၀န္ႏငွ္ ့ေဆြးေႏြးရနလ္ိုျခင္းျဖစသ္ည။္ ဗိငု္းရကစ္၀္င္ျခင္းသည ္တစမ္်ိဳးကြဲျပားသည။္ 
၄င္းတို႔သည္ ဗိုင္းရပ္စ္ဆဲလ္မ်ား မ်ားစြာထုတ္လႊတ္ျခင္းျဖင့္ သက္ရွိဆဲလ္မ်ားကို ဖ်က္ဆီးပစ္ျခင္းျဖစ္သည္။ ဗိုင္းရက္စ္ 
STIs မ်ားကို လြယ္လြယ္ႏွင့္ကုသ၍ မရပါ။ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား ေပ်ာက္သြားသည့္တိုင္ေအာင္ ဆံုးခန္းတိုင္သည္အထိ 
ကုသမႈကို ခံယူပါ။ ဆံုးခန္းတိုင္ေအာင္ မကုသပါက ေရာဂါျပန္၀င္လာႏုိင္သည္။ ကုသမႈခံယူေနစဥ္အတြင္း လိင္ဆက္ဆံမႈ 
မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။ 
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ဆစ္ဖလစ္ 
ကာလသား

ေရာဂါ

ေရာဂါရွိသူႏွင့္ 
အကာအကြယ္မ့ဲ

လိင္ဆက္ဆံျခင္းျဖင့္
ေရာဂါပိုး 

ကူးစက္သည္။

ပထမအဆင့္ - မိန္းမအဂၤါ၊ 
ေယာကၤ်ားအဂၤါ 
(သို႔) စအုိတြင ္

ျပည္တည္နာမ်ားျဖစ္ျခင္း။ 

ဒုတိယအဆင့္ - (၁ - ၆ လ 
အတြင္း) တြင္ အေရျပားတြင္ 

အနာမ်ားေပါက္လာမည္။ 

တတိယအဆင့္  - 
(ႏွစ္ၾကာလာ

လွ်င္) ခႏၵာကိုယ္တစ္ခုလံုးသို႔ 
ေရာဂါကူးစက္သည္။ 

ေဆး၀ါးမ်ား 

အသဲေရာင္ B ေရာဂါ (ေသြး၊ သုက္ပိုး၊ ဆီး) 
အတြင္းတြင္ရွိေသာ 

ေရာဂါပိုးသည္ 
အပ္မ်ား၊

နမ္းျခင္း (သို႔) ကြန္ဒံုး 
မပါဘဲ လိင္ဆက္ဆံ
ျခင္းျဖင့္ တပါးသူသို႔ 

ကူးစက္သည္။

ေရာဂါကူးစက္ၿပီး ၁ - ၆ လ 
အတြင္းတြင္ ေမာပန္းျခင္း၊ 

မ်က္လံုးမ်ား၀ါျခင္း၊ ၀မ္းဗိုက္ 
ညာဘက္အေပၚ (အသည္း 

ေနရာ) တြင္ နာျခင္း၊ 
ဆီးမ်ားမဲျခင္း၊ဖ်ားျခင္း 
စသည့္ လကၡဏာမ်ား 

ေပၚသည္။

ကုသလို႔မရ။ 
ကာကြယ္ေဆးသာရွိ။

HIV ႏွင့္ Aids (ေသြး၊သုက္ပိုး)အတြင္း
တြင္ ရွိေသာ ေရာဂါပိုး 
သည္  အပ္မ်ား  (သို႔)

ကြန္ဒံုးမပါဘဲ 
လိင္ဆက္

ဆံျခင္းျဖင့္ တပါးသူသို႔ 
ကူးစက္သည္။

(HIV-positive) တြင္ 
လကၡဏာမရွိ။

ခႏၶာကိုယ္ကာကြယ္မႈစနစ္
ကို ဖ်က္ဆီးသည္။ 

ေရာဂါအမ်ိးမ်ိဳး၀င္သည္။ 

ေဆး၀ါးမ်ား
ပံုေသကုသလို႔မရ 
လံုး၀မကုသလွ်င္ 
ေသဆံုးသည္။ 

 သင္ေထာက္ကူ ၇.၃.၃က    ျဖစ္ေစေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား၊ 
       ျပႆနာမ်ားႏွင့္ ကုသမႈမ်ား ၈

လမ္းညႊန္မႈမ်ား - အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႕ကုိ ဤစာရြက္ ၁ ရြက္ကို ကတ္ျပား ၂၈ ကတ္ပိုင္းျဖတ္လ်က္ ေပးပါ။ 
တစ္ဖြဲ႔လွ်င္ တစ္စံုစီေပးပါ။ 

၈ Adapted from: Voorlichten dat het een lust is..., ideeënboek voor seksuele voorlichting by Rutgers Stichting 
  (Den Haag, 1995), Exercise: SOA Kwartet, pp. 64-65.
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

ဂႏို ကာလသား 
ေရာဂါ

ေရာဂါရွိသူႏွင့္ 
အကာအကြယ္မဲ့ 

လိင္ဆက္ဆံျခင္းျဖင့္ 
ေရာဂါပိုးကူးစက္သည္။

ေယာကၤ်ားေလး - ေယာကၤ်ား 
အဂၤါမွ အရည္ထြက္ေစၿပီး 

ဆီးသြားလွ်င္ နာက်င္သည္။ 

မိန္းကေလး - မိန္းမအဂၤါမွ 
အရည္ထြက္ေစၿပီး 

ဆီးသြားလွ်င္ 
နာက်င္ေစသည္။ 
ယားယံေစသည္။ 

တခါတရံ ဘာလကၡဏာမွ 
မျပ။ 

ေဆး၀ါးမ်ား

ေရယုန္ ေရာဂါရွိသူႏွင့္ 
အကာအကြယ္မဲ့ 

လိင္ဆက္ဆံျခင္းျဖင့္ 
ေရာဂါပိုးကူးစက္သည္။

ေယာကၤ်ားအဂၤါ၊ 
မိန္းမအဂၤါႏွင့္ ပါးစပ္တို႔တြင္ 
စပ္ဖ်ဥ္းၿပီး ယားယံသည္။ 

တစ္ရက္ႏွစ္ရက္/
တစ္ပတ္ႏွစ္ပတ္ ၾကာလွ်င္ 

ေပ်ာက္သြားသည္။ 

ေဆး၀ါးမ်ား
ထိေရာက္ေသာ 

ကုသမႈမရွိ 
ပံုမွန္ျပန္ျဖစ္တတ္

လိင္အဂၤါတြင္ 
ၾကြက္ႏို႔ထြက္ျခင္း

ေရာဂါရွိသူႏွင့္ 
အကာအကြယ္မဲ့ 

လိင္ဆက္ဆံျခင္းျဖင့္ 
ေရာဂါပိုးကူးစက္သည္။

ေယာကၤ်ားအဂၤါ၊ 
မိန္းမအဂၤါႏွင့္ စအိုတို႔တြင္ 

ၾကြက္ႏို႔ထြက္ျခင္း
တခါတရံ ယားယံသည္။ 

ခြဲစိတ္ကုသျခင္း
ထိေရာက္မႈ 

မရွိတာမ်ားသည္ 

သန္း၊ ၀ဲ စြဲျခင္း သန္း၊ ၀ဲ ရွိသူႏွင့္ 
လိင္ဆက္ဆံျခင္း 

(သို႔) ညစ္ပတ္ေသာ 
အိပ္ရာခင္း၊ 

အ၀တ္အစားမ်ားမွ

အထူးသျဖင့္ 
အေရျပားေခါက္ေနေသာ 

ေနရာမ်ားတြင္ ယာယံျခင္း။ 
အတြင္းခံမ်ားတြင္ အနီေရာင္ 

ေသြးစြန္းျခင္း 

အ၀တ္မ်ား၊ 
အိပ္ရာခင္းမ်ားႏွင့္ 

မိမိကိုယ္ကို 
သန္႔စင္ေအာင္ 
ေဆးေၾကာပါ။ 

ခႏၶာကုိယ္တစ္ခုလံုးကို 
အဆီ (Cream) 
လိမ္းထားပါ။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

က်န္းမာေအာင္ေနျခင္း

Useful Websites

BBC: Religion and Ethics, Abortion, URL: http://www.bbc.co.uk/religion/ethics/abortion
Engenderhealth: Improving Women’s Health Worldwide,
URL: http://www.engenderhealth.org
NCT: 1st 1,000 Days New Parent Support, URL: https://www.nct.org.uk/pregnancy

Population Action International: Topics of Interest, URL: http://pai.org/our-work/

UNFPA: Gender-biased Sex Selection, URL: http://www.unfpa.org/gender-biased-sex-selec-
tion#sthash.y3tywA3X.dpuf

World Health Organization (WHO), Sexual and Reproductive Health, 
URL: http://www.who.int/reproductive-health

WHO Regional Office for South-East Asia: Sex Ratio,
http://www.searo.who.int/entity/health_situation_trends/data/chi/sex ratio/en/
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