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         ေမွာ္ေသာ့ကစားပြဲ - ကစားပြဲဘုတ္ျပား
         သင္တန္းအေထာက္အကူပစၥည္း ၁၀.၁.၄ င : ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္     ၅၉
         ေမွာ္ေသာ့ကစားပြဲ - ကစားပြဲစည္းမ်ဥ္းမ်ား

ဂ



3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ

      သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၄ ဆ - ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ -         ၆၉
        ေမးခြန္းကတ္ျပားမ်ား
         သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၄ ဇ - အုပ္စုလိုက္ေလ့က်င့္ခန္း                ၈၀
        ၫႊန္ၾကားခ်က္ - ေဘးကင္းလံုျခံဳေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္မႈျဖစ္ရန္
         မည္သို႔ျပဳလုပ္ရမည္နည္း။
         အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု - ေဘးကင္းလံုျခံဳေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ    ၈၂

အခနး္ ၁၀.၂         လိမၼာပါးနပ္ေသာ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသူတစ္ဦး             ၉၁  
ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၁     ကြၽႏု္ပ္၏ စံျပအႏွစ္သက္ဆံုးအလုပ္   ၉၂
         သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၁ က အလုပ္အကိုင္ေရြးခ်ယ္စရာမ်ား ၉၅
         သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၁ ခ ကြၽႏု္ပ္၏ စံျပအလုပ္ PROFILE          ၉၇

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၂     အလုပ္အကိုင္ေစ်းကြက္္   ၉၈
         သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၂ က အလုပ္ကတ္ျပားမ်ား        ၁၀၆
         သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၂ ခ အလုပ္ေရြးခ်ယ္မႈ ဆန္းစစ္ခ်က္       ၁၀၉
         စာရြက္ 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၃     ကိုယ္ေရးအက်ဥ္း (CV) တစ္ေစာင္ေရးသားျခင္း   ၁၁၀
         သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၃ က ကိုယ္ေရးအက်ဥ္းနမူနာ ၁၁၄
         သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၃ ခ ကိုယ္ေရးအက်ဥ္းေလ့က်င့္ေဖာင္ပံုစံ ၁၁၅

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၄     အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာပံုစံတစ္ေစာင္ေရးသားျခင္း   ၁၁၆
         သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၄ က အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာနမူနာပံုစ ံ ၁၂၀

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၅     အလုပ္အင္တာဗ်ဴး   ၁၂၁
         သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၅ က အလုပ္အင္တာဗ်ဴးအတြက ္ ၁၂၅
             အၾကံျပဳခ်က္မ်ား  

အျခားဖတ္ရႈေလ့လာစရာ စာအုပ္အရင္းအျမစ္မ်ား  ၁၂၇

ဃ



3-R

သင္ရုိး (၁၀)

သင္ရုိးအက်ဥ္းခ်ဳပ္

1
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

သင္ရုိးအက်ဥ္းခ်ဳပ္

အခန္း ၁၀.၁ 
လိမၼာပါးနပ္ေသာ

ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာ
သူတစ္ဦး

ရည္မွန္းခ်က္ အခ်ိန္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၁ 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရာတြင္ 
ေအာင္ျမင္မႈရရွိေစမည့္ 
လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေငြေၾကး
ဆုိင္ရာ အေလ့အထမ်ား

• သင့္အေနျဖင့္ ေငြေၾကးႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္း
          သြားလာမႈဆုိင္ရာမ်ား အေၾကာင္းမည္မွ် 
          သိရွိသည္ကို ေလ့လာရန္
• ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းႏွင့္ ဘဝပန္းတိုင္မ်ား
          ရရွိေအာင္ျမင္ေစရန္ လုပ္ေဆာင္ရာတြင္
          ေငြေၾကးဆုိင္ရာ အေလ့အထမ်ားအား 
          ခြဲျခားသတ္မွတ္ရန္

၅၀ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၂ 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈဆုိင္ရာ 
ေႁမြႏွင့္ေလွကားကစားပြဲ

•           အလုပ္အကိုင္အတြက္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြား
            လာရာတြင္ မတူညီေသာ အေနအထားမ်ား၊
           အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားႏွင့္ ထိခုိက္ႏုိင္ေခ်ရွိသည့္
          အရာမ်ားကို ရွာေဖြ ေဖာ္ထုတ္ရန္

၇၀ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၃ 
လူကုန္ကူးမႈဆုိင္ရာ 
အႏၱရာယ္မ်ား

•           ျဖစ္လာႏုိင္ေခ်ရွိသည့္ လူကုန္ကူးမႈ ဆုိင္ရာ
          ေဘးအႏၱရာယ္မ်ားကို သတိျပဳမိ ေစရန္
•           လူကုန္ကူးသူမ်ားလုပ္ေဆာင္ေလ့ရွိသည့္
          လွည့္ကြက္မ်ားကို မည္သို႕ သိရွိတုံ႕ျပန္
          ရမည္ကို ေလ့လာရန္

၇၅ - ၉၀ 
မိနစ္

သင္႐ုိး ၁၀ လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူႏွင့္ 
အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသူ

ဤသင္႐ိုးတြင္ ငယ္႐ြယ္သူမ်ားႏွင့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားအတြက္ ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာ 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းႏွင့္ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြျခင္းဆုိင္ရာ လက္ေတြ႕ ဗဟုသုတမ်ားႏွင့္ 
နည္းစနစ္မ်ားကို တင္ျပထားသည္။ ပထမအခန္းတြင္ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈမွရရွိႏုိင္သည့္ 
အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား၊ ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈကို လုပ္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ လူကုန္ 
ကူးမႈအႏၱရာယ္မွ ေရွာင္ရွားရန္တို႕ကို ရွင္းလင္းထားသည္။ ဒုတိယအခန္းတြင္ အလုပ္ 
အကိုင္ရွာေဖြျခင္း၊ အလုပ္အကိုင္ဆုိင္ရာ ပန္းတုိင္မ်ားခ်မွတ္ျခင္းႏွင့္ အလုပ္ေလွ်ာက္ထားရန္ 
အတြက္ အလုပ္ရွာျခင္း ႏွင့္ အလုပ္အကိုင္ဆုိင္ရာလူေတြ႕ေမးျမန္းျခင္းမ်ားကို ေျဖၾကားရန္ႀကိဳတင္
ျပင္ဆင္ျခင္း စသည္တို႕ႏွင့္ဆုိင္သည့္ လက္ေတြ႕ အဆင့္မ်ားကို တင္ျပထားပါသည္။

ဤသင္႐ိုးတြင္ အခန္း (၂) ခန္းပါဝင္ပါသည္။

အခန္း ၁၀.၁ လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူတစ္ဦး
အခန္း ၁၀.၂ လိမၼာပါးနပ္ေသာ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသူတစ္ဦး
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သင္ရုိး (၁၀)

သင္ရုိးအက်ဥ္းခ်ဳပ္

3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ2

သင္ရုိး ၁၀

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၄
ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့

• ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရာတြင္ႀကံဳေတြ႕ရမည့္
          အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာအေျခအေနမ်ားေျဖရွင္း
               ရာတြင္ျပႆနာေျဖရွင္းသည့္ အရည္အခ်င္း 
          မ်ားကို ထူေထာင္ေပးရန္
• ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ
           အတြက္ ျပင္ဆင္မႈမ်ားမည္သို႕ျပဳလုပ္
           ရမည္ကို ေလ့လာသင္ယူရန္

ႏွစ္ပိုင္း -
၉၀ - ၁၂၀ 
မိနစ္
၆၀ - ၉၀ 
မိနစ္

အခန္း ၁၀.၂ 
လိမၼာပါးနပ္ေသာ

 အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြ
သူတစ္ဦး

ရည္မွန္းခ်က္မ်ား အခ်ိန္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၁ 
ကၽြႏု္ပ္၏
အႏွစ္သက္ဆံုး စံျပအလုပ္

• အလုပ္လုပ္ကိုင္ရာတြင္ထားရွိသည့္ 
           ကိုယ္ပိုင္ရည္မွန္းခ်က္ ပန္းတုိင္မ်ားကို 
           ေဖာ္ထုတ္ရန္
• အလုပ္အကိုင္တစ္ခုရွာေဖြရာတြင္
           အေျမာ္အျမင္ရွိေသာ ဆံုးျဖတ္ခ်က္မ်ား
                    မည္သုိ႕ခ်မွတ္ရမည္ကုိ ေလ့လာသင္ယူရန္

၆၀ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၂ 
အလုပ္အကိုင္ေစ်းကြက္

• ေဒသတြင္းအလုပ္အကိုင္ေစ်းကြက္တြင္
           အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ စစ္မွန္
           လက္ေတြ႕က်ေသာေ႐ြးခ်ယ္မႈမ်ားကို
           ေဖာ္ထုတ္ရန္

၁၂၅ - ၁၅၀ 
မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၃
ကိုယ္ေရးအက်ဥ္း (CV) 
ေရးသားျခင္း

• အလုပ္ေလွ်ာက္ရာတြင္ အသံုးျပဳသည့္
          ကိုယ္ေရးအက်ဥ္းမည္သို႕ေရးသည္ကို
          ေလ့လာသင္ယူရန္

၆၀ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၄ အလုပ္
ေလွ်ာက္လႊာတစ္ေစာင္
ေရးသားျခင္း

• အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာတစ္ေစာင္ေရးရန္
           အတြက္ေလ့က်င့္ရန္

၆၀ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၅ အလုပ္
အင္တာဗ်ဴး

• အလုပ္အင္တာဗ်ဴးတစ္ခုေျဖရန္အတြက္
          မည္သို႕ျပင္ဆင္သည္၊ လုပ္ေဆာင္
          သည္ကို ေလ့လာသင္ယူရန္

၆၀ - ၉၀ 
မိနစ္

သင္႐ိုး ၁၀ အတြင္း စုစုေပါင္းၾကာခ်ိန္ - ၁၁ နာရီ ၅၀ မိနစ္မွ ၁၄ နာရီ



လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္း သြားလာသူႏွင့္ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသူ

3
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 အေၾကာင္းအရာ

ဤအခန္းတြင္ အလုပ္အကိုင္အတြက္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ တင္ျပထားၿပီး 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရန္အိမ္မွထြက္ခြာၿပီး ရည္႐ြယ္ရာေဒသသို႕ ေရာက္ရွိသည့္ အခ်ိန္အထိ 
အဆင့္ဆင့္ေဆာင္ရြက္ရမည့္အရာမ်ားကို လႊမ္းၿခံဳတင္ျပထားသည္။ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈမွ ရရွိလာမည့္ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားႏွင့္ ထိခုိက္ႏုိင္သည့္အရာမ်ား ႏွစ္မ်ိဳးလံုး 
အတြက္ ႏုိးၾကားေသာအသိျမႇင့္တင္ျခင္းကို ရည္႐ြယ္လုပ္ေဆာင္ထားၿပီးလူကုန္ကူးမႈ အႏၱရာယ္မ်ား 
ကိုလည္း ထည့္သြင္းတင္ျပထားပါသည္။ ထုိ႕အျပင္ ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္း
ျဖစ္ေစရန္အတြက္ ျပင္ဆင္ရန္ ရွိသည္မ်ားကိုလည္းေလ့လာသိရွိႏုိင္ေအာင္ ထည့္သြင္းထားပါသည္။ 
ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားသည္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ားကို ေစလႊတ္သည့္ေဒသမ်ား၊လာေရာက္ေနထုိင္
ၾကသည့္ေဒသမ်ား ႏွစ္ခုလံုးမွ လူမ်ားအတြက္ အသံုးဝင္မည္ျဖစ္သည္။

 အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာ
• အလုပ္အကိုင္အတြက္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းသည္ ထုိသုိ႕သြားလာသူမ်ားႏွင့္ ၎တုိ႕၏ 
 မိသားစုမ်ားအတြက္ ေကာင္းမြန္ေသာအခြင့္အလမ္းမ်ား၊ ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာဘဝမ်ားကို 
 ေပးအပ္ႏုိင္သည္ျဖစ္ေသာ္လည္း ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရန္ မဆံုးျဖတ္မီ အျဖစ္မ်ားေသာ 
 ထိခိုက္ႏုိင္မႈ ေဘးအႏၱရာယ္မ်ားကို ေလ့လာရမည္ျဖစ္သည္။
• လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေငြေၾကးဆုိင္ရာ အေလ့အထမ်ားသည္ ေအာင္ျမင္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္း 
 သြားလာမႈျဖစ္ေစရန္ အခြင့္အလမ္းရွိသည္။
• လူကုန္ကူးမႈသည္ မည္သူကိုမဆုိျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ္လည္း အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ 
 ငယ္႐ြယ္သူမ်ားအတြက္ ပို၍ထိခိုက္လြယ္ေစသည္။
• လူကုန္ကူးသူမ်ားသည္ တခါတရံသင္တုိ႕ႏွင့္ ရင္းႏွီးၿပီးသာသူမ်ားပင္ျဖစ္သည္။ 
 ၎တို႕သည္ သင္၏သူငယ္ခ်င္းမ်ား သို႕မဟုတ္ ေဆြမ်ိဳးသားခ်င္းမ်ား သို႕မဟုတ္ သင့္ကို
 လက္ထပ္ခြင့္ေတာင္းသူမ်ားပင္ ျဖစ္ႏုိင္သည္။
• တရားဝင္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းသည္ ပို၍ လံုၿခံဳၿပီး အိမ္မွမထြက္ခြာမွီ ရႏုိင္သမွ် သတင္း
 အခ်က္အလက္မ်ားကို စုစည္းရယူထားသင့္သည္။
• ေရြ႕ေျပာင္းသြားလာေနစဥ္ မည္သည့္အဆင့္တြင္ပင္ျဖစ္ေစ မည္သည့္ေနရာတြင္ မည္သုိ႕ 
 အကူအညီေတာင္းရန္ကို စဥ္းစားစီစဥ္ထားသင့္သည္။

အခန္း ၁၀.၁ လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူတစ္ဦး
3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀

3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ4

 ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
၁၀.၁.၁ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ အဆင္ေျပေအာင္ျမင္ေစမည့္ လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေငြေၾကးဆုိင္ရာ 
 အေလ့အထမ်ား
၁၀.၁.၂ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈဆုိင္ရာ ေႁမြႏွင့္ ေလွကား ကစားပြဲ
၁၀.၁.၃ လူကုန္ကူးမႈ ေဘးအႏၱရာယ္မ်ား
၁၀.၁.၄ ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့

 သက္ဆုိင္ရာအခန္းမ်ား
၂.၁ လူတုိင္းလူတုိင္းတြင္ အခြင့္အေရးရွိသည္
၅.၄ မိတ္ေဆြ သို႕မဟုတ္ ရန္သူ
၈.၁ အၾကမ္းဖက္ျခင္း
၈.၂ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာအေႏွာက္အယွက္ေပးျခင္းႏွင့္ အဓမၼက်ဴးလြန္ျခင္း
၉.၁ ေငြေၾကးကိုင္တြယ္သံုးစြဲျခင္း
၉.၂ ဘဝရည္မွန္းခ်က္ပန္းတုိင္မ်ားရရွိေအာင္ျမင္ေစရန္အတြက္ အသံုးစရိတ္စီမံခန္႕ခြဲျခင္း
၁၁.၂ လုပ္ငန္းခြင္ရွိ အခြင့္အေရးမ်ား

 ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားေရြးခ်ယ္ရန္ သင္တန္္းနည္းျပမ်ားအတြက္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား 

၁၀.၁.၁ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ အဆင္ေျပေအာင္ျမင္ေစမည့္ လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေငြေၾကးဆုိင္ရာ အေလ့အထမ်ား၊ ၁၀.၁.၂
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈဆုိင္ရာ ေႁမြႏွင့္ ေလွကား ကစားပြဲ၊ ၁၀.၁.၃ လူကုန္ကူးမႈ ေဘးအႏၱရာယ္မ်ား စသည္တုိ႕သည္
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ၏ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားႏွင့္ ထိခိုက္ႏုိင္ေခ်ရွိသည္မ်ားကို ရွင္းျပရန္ႏွင့္ လူကုန္ကူးမႈ၏ အဓိက ျပႆနာ
မ်ား၊ ထိခို္က္ႏုိင္ေခ်ရွိသည္မ်ားကို တက္ေရာက္သူမ်ားနားလည္ေစရန္အတြက္ ေန႕တစ္ဝက္စာ သင္တန္းေပးရန္
သင့္ေလ်ာ္ သည္။ အကယ္၍ ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားသည္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရန္ အစီအစဥ္ရွိသည္၊တစ္ႀကိမ္ 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာ ဖူးၿပီးျဖစ္ကာ ဘဝႏွင့္ အလုပ္ကို တုိးတက္ရာတုိးတက္ေၾကာင္းရွာေဖြေနသည္ဟု ဆုိပါက
ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၄ ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ ကို ေလ့က်င့္လုပ္ေဆာင္ႏုိင္သည္။ ဤနည္းအားျဖင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြား 
လာရာတြင္ ျပႆနာမ်ား ေျဖရွင္းသည့္ အရည္အခ်င္းမ်ား (အပိုင္း ၁) ႏွင့္အျခားသူမ်ားေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရာတြင္ 
အႀကံျပဳရန္ အပိုင္း (၂) တို႕ကို ေလ့က်င့္ေဆာင္ရြက္ႏုိင္မည္ျဖစ္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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5
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 ရည္ရြယ္ခ်က္
• သင့္အေနျဖင့္ ေငြေၾကး၊ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ မည္မွ်သိရွိနားလည္ 
 သည္ကို ေဖာ္ထုတ္ႏုိင္ရန္
• ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းႏွင့္ ဘဝပန္းတုိင္မ်ား ရရွိေအာင္ျမင္ေစရန္ လုပ္ေဆာင္ရာတြင္ 
 ေငြေၾကးဆုိင္ရာအေလ့အထမ်ားအား ခြဲျခားသတ္မွတ္ရန္

 ဦးတည္အုပ္စု
ကေလးငယ္မ်ား၊ ငယ္႐ြယ္သူမ်ားႏွင့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
မိနစ္ ၅၀

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ၾကမ္းျပင္ေပၚသို႕မဟုတ္ စားပြဲဝုိင္းေဘးတြင္ အဖြဲ႕လိုက္ ဝိုင္းထုိင္သည့္ပံုစံ

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
Flipchart စကၠဴ၊ မာကာေဘာပင္မ်ားႏွင့္ တိပ္မ်ား

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၁၀.၁.၁ က - ေငြေၾကးႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္း ဥာဏ္စမ္းပေဟဠိ
၁၀.၁.၁ ခ - ဥာဏ္စမ္းပေဟဠိ: အမွတ္ေပးဇယား
၁၀.၁.၁ ဂ - ေရႊ႕ေျပာင္း သြားလာရာတြင္ ေအာင္ျမင္မႈရရွိေစမည့္ လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေငြေၾကး ဆုိင္ရာ 
အေလ့အထမ်ား
 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၁ ေရႊ႕ေျပာင္း သြားလာရာတြင္ ေအာင္ျမင္မႈရရွိ ေစမည့္ 
လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေငြေၾကးဆုိင္ရာ အေလ့အထမ်ား1

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ဤေလ့က်င့္ခန္းသည္ သင္႐ိုး ၉ ၏ အက်ဥ္းခ်ဳပ္ျဖစ္ၿပီး တက္ေရာက္ခဲ့သူမ်ားအေနျဖင့္ ထုိသင္႐ိုးမွ မည္သည္တုိ႕ကို
သင္ယူရရွိခဲ့သည္တုိ႕ကို စမ္းသပ္ရန္လည္း အသံုးျပဳႏုိင္သည္။

၁Money and Migration: Smart Guide for Migrant Workers (ILO: ဘန္ေကာက္၊ ၂၀၁၁)
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 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား 
၁. ေငြေၾကးႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္း ဥာဏ္စမ္းပေဟဠိ - မိနစ္ ၂၀
၂. ဥာဏ္စမ္းပေဟဠိရမွတ္ကို စစ္ေဆးျခင္း - ၁၅ မိနစ္
၃. ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရာတြင္ ေအာင္ျမင္မႈရရွိေစမည့္ လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေငြေၾကးဆုိင္ရာ 
    အေလ့အထမ်ားကို
သတ္မွတ္ျခင္း - ၁၅ မိနစ္

ျပင္ဆင္ျခင္း 
သင္ေထာက္ကူပစၥည္း (၃) ခုကုိ မိတၱဴမ်ားဆြဲၿပီး တက္ေရာက္သူမ်ားအား တစ္ေယာက္တစ္စံုစီေပးပါ။

ေငြေၾကးကုိ ေအာင္ျမင္စြာစီမံခန္႕ခြမဲႈႏွင့္ ပတ္သက္၍ မည္မွ်သိရိွထားသည္ကုိ 
ေလ့လာရန္ႏွင့္ ဘဝပန္းတိုင္မ်ားကုိ ရရိွပုိင္ဆိုင္ႏိုင္မည့္ ေငြေၾကးဆိုင္ရာ အေလ့ 
အထမ်ားကုိ သင္ယူရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း သင္တန္းသားမ်ားကုိေျပာပါ။

ေငြေၾကးႏွင့္ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းဆုိင္ရာ ဥာဏ္စမ္းကို မိတ္ဆက္ပါ။ အခ်ိဳ႕ေသာ 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူ အလုပ္သမားမ်ားသည္ ေငြကုိေကာင္းစြာရွာေဖြႏုိင္ၾက
ၿပီး ၎တို႕၏ဘဝပန္းတုိင္မ်ားလည္း အမွန္တကယ္ ရရွိၾကသည္။ သို႕ေသာ္
လူအမ်ားစုမွာမူ ေအာင္ျမင္မႈ မရၾကေပ။ ဥာဏ္စမ္းတြင္ ၎တုိ႕အေနျဖင့္ 
ေငြေၾကးႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းဆုိင္ရာမ်ား အေၾကာင္းမည္မွ်သိရွိ 
သေဘာေပါက္သည္ကို ရွာေဖြေလ့လာရမည္ျဖစ္သည္။

ဥာဏ္စမ္းပုစၦာကို ေဝၿပီးေနာက္ တက္ေရာက္သူမ်ားကို ေမးခြန္းတုိင္းတြင္ 
အေျဖမွန္ က၊ ခ၊ သို႕မဟုတ္ ဂ ကုိဝုိင္းခိုင္းပါ။ ၎တို႕အေနျဖင့္ ေမးခြန္းတစ္ပုဒ္စီတြင္ 
အေျဖမွန္တစ္ခုတည္းကိုသာ ေ႐ြးခ်ယ္ေပးရမည္ျဖစ္သည္။ ဥာဏ္စမ္းေျဖဆုိရန္ ၅
မိနစ္ ၁၀ မိနစ္ခန္႕ အခ်ိန္ေပးပါ။ ပညာရည္နိမ့္ပါးသူမ်ားအတြက္ အခ်ိန္ပိုေပးပါ။

 အဆင့္ ၁   ေငြေၾကးႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္း ဥာဏ္စမ္းပေဟဠိ  - မိနစ္ ၂၀ 

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

အကယ္၍ပါဝင္တက္ေရာက္သူ သင္တန္းသူ၊ သင္တန္းသားမ်ားသည္ စာမတတ္ပါက ေမးခြန္းမ်ားႏွင့္ ေပးထားသည့္
အေျဖမ်ားကို ခပ္က်ယ္က်ယ္ ေအာ္ဖတ္ျပၿပီး ၎တို႕ကို အေျဖမွန္တစ္ခုေ႐ြးခုိင္းပါ။ အေျဖမွန္ က၊ ခ၊ သို႕မဟုတ္ ဂ ကို
မည္သို႕ဝိုင္းေပးရမည္ကို Flipchart ေပၚတြင္ သင္ျပၿပီး ၎တို႕ကို ဆက္လက္ေျဖဆုိခိုင္းပါ။
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လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္း သြားလာသူႏွင့္ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသူ

7
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ား အဆင္သင့္ျဖစ္ပါက အမွတ္ေပးဇယား (သင္ေထာက္ကူ 
၁၀.၁.၁ ခ) ကုိေပးၿပီး ၎တို႕၏ ကုိယ္ပုိင္ရမွတ္မ်ားကုိ တြက္ခုိင္းပါ။ 
၎တုိ႕အမွတ္မ်ားကုိ တြက္ခ်က္ၿပီးစီးပါက မေပ်ာ္ပါ L သိပ္မေကာင္း K သုိ႕မဟုတ္
ေပ်ာ္ရႊင္ပါသည္ J ဟူသည့္ ပုံေလးမ်ားကုိ ၎တို႕ရသည့္ အမွတ္အတိုင္းအတာ 
အလုိက္ ဥာဏ္စမ္းအေျဖလႊာမ်ားေပၚတြင္ ဆြခိုဲင္းပါ။ (L ၀ - ၁၀၊ K ၁၁ - ၂၀၊ J 
၂၁ - ၃၀)

ထုိ႕ေနာက္ မည္သူသည္ မေပ်ာ္သည့္မ်က္ႏွာ၊ အမွတ္သိပ္မေကာင္းသည့္မ်က္ႏွာ၊ 
ေပ်ာ္ရႊင္သည့္မ်က္ႏွာကုိရရိွၾကေၾကာင္း လက္ေထာင္ခိုင္းပါ။ ဥာဏ္စမ္းပုစၦာမွ 
ထြက္လာသည့္ ရလဒ္မ်ားကုိ ၎တုိ႕ႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။

• မေပ်ာရ္ႊငသ္ည္မ့်က္ႏွာ L ရရွသိမူ်ားသည ္လမိၼာပါးနပစ္ြာေငြေၾကးစမီခံန္႕ခြဲ
 ျခင္းကို ပိုမိုေလ့လာရမည့္သူမ်ားျဖစ္သည္။ သို႕မဟုတ္ပါက ၎တို႕သည္ 
 ေငြေၾကးဆိုင္ရာဒုကၡမ်ား ခံစားရမည့္သူမ်ားျဖစ္သည္။ ၎တို႕သည့္
 ေငြေၾကးစီမံခန္႕ခြဲမႈႏွင့္ ပတ္သက္၍ ပိုမိုေလ့လာၾကရမည့္အျပင္ ေဘးကင္း
 စြာေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာေရးကိုလည္း သင္ယူၾကရန္လိုသည။္
• အမွတ္သိပ္မေကာင္းသည္ မ်က္ႏွာ K ရသူမ်ားသည္ပါးနပ္စြာဆုံးျဖတ္ခ်က္
 ခ်တတ္ေစရန္အတြက္ ေငြေၾကးႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈဆိုင္ရာ အေျခခံ  
 အခ်က္အခ်ိဳ ႕ကုိ နားလည္ထားေသာ္လည္း ေအာင္ျမင္ေဘးကင္းေသာ
 ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈကုိ ျပဳလုပ္လုိပါက ေငြေၾကးဆိုင္ရာ စီမံခန္႕ခြမဲႈမ်ားကုိ 
 ပ္ုိမုိတိုးတက္ေအာင္လုပ္ေဆာင္ရန္လုိေသးသည္။
• ေပ်ာ္ရႊင္သည့္မ်က္ႏွာ J ရသူမ်ားကို ခ်ီးက်ဴးပါ။ ၎တို႕အေနျဖင့္ ေငြေၾကး 
 စီမံခန္႕ခြဲမႈႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာေရးဆုိင္ရာမ်ားကို အေတာ္အတန္ သိရွိ
 နားလည္ၿပီးျဖစ္ေၾကာင္းေျပာပါ။ ထုိသူမ်ားအေနျဖင့္ ထုိအသိပညာမ်ားကို
 အသံုးခ်ရမည္ျဖစ္သလို ၎တုိ႕၏ မိသားစုမ်ား၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္း   
 မ်ားႏွင့္လည္း ၎တို႕၏ အသိပညာဗဟုသုတႏွင့္ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားကို 
 ျပန္လည္မွ်ေဝရမည္ျဖစ္သည္။

 အဆင့္ ၂   ဥာဏ္စမ္းပေဟဠိရမွတ္ကို စစ္ေဆးျခင္း  - ၁၅ မိနစ ္
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ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕သည္ လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေငြေၾကးဆုိင္ရာ အေလ့အထမ်ားကို သတ္မွတ္
ထုတ္ေဖာ္ၾကမည္ ျဖစ္ေၾကာင္းေျပာမည္။ ဥာဏ္ဖြင့္ေဆြးေႏြးျခင္း (Brainstorming)
ေလ့က်င့္ခန္းကို စတင္ရမည္ ျဖစ္ၿပီး Flipchart သို႕မဟုတ္ ဘုတ္ေပၚတြင္
တက္ေရာက္သူမ်ား၏ အေျဖမ်ားကို ခ်ေရးရမည္ျဖစ္သည္။ ၁၀ 
မိနစ္ခန္႔ ၾကာၿပီးေနာက္တြင္ သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၁ ဂကို အသံုးျပဳၿပီး 
တက္ေရာက္သူမ်ား ေျပာျပခဲ့သည့္ အေလ့အထမ်ားႏွင့္ တုိက္ဆုိင္ၾကည့္႐ႈၿပီး 
သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၁ ဂတြင္ပါရွိသည္ မ်ားထဲမွ က်န္ခဲ့သည့္ အခ်က္မ်ားကို 
ထပ္ျဖည့္ရမည္ ျဖစ္သည္။ ထုိ႕ေနာက္ အဆံုးသတ္ရန္မွာ -

• ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရန္မဆုံးျဖတ္မီ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈေၾကာင့္ကုန္က်
 ရမည္မ်ားကုိ သင္ယူရမည္ျဖစ္သည္။ လိမၼာပါးနပ္ေသာႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈ
 သည္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈကုိ ေအာင္ျမင္ေစရန္ အခြင့္အလမ္းပုိမုိမ်ားျပား
 သည္။
• သင္၏ပန္းတိုင္ကုိ အၿမဲသတိရေနရမည္ျဖစ္ၿပီး သင္၏ဝင္ေငြႏွင့္အသုံး
 စရိတ္မ်ားကုိ မ်က္ျခည္မျပတ္ မွတ္သားပါ။
• ေငြစုပါ၊ ပါးနပ္စြာ ေငြလႊပဲါ၊ ထို႕အျပင္ သင္၏ အေရးေပၚ အေျခအေနမ်ား 
 အတြက္လည္း ေငြစုထားမိပါေစ။
• လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေငြေၾကးဆိုင္ရာ အေလ့အထမ်ားသည္ေရႊ႕ေျပာင္းသြား
 လာမႈကုိ ေအာင္ျမင္ေစရန္ အခြင့္အလမ္း ပုိမုိမ်ားျပားသည္။

 အဆင့္ ၃  ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရာတြင္ ေအာင္ျမင္မႈရရွိေစမည့္ လိမၼာပါးနပ္ေသာ 
  ေငြေၾကးဆုိင္ရာ အေလ့အထမ်ားကို သတ္မွတ္ျခင္း  - ၁၅ မိနစ ္3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

၁. အကယ္၍ သင္၏ဖခင္မွ သင့္အား ၿမိဳ႕ေပၚသုိ႕ ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္လုပ္ရန္ ေျပာလာပါက 
    သင့္အေနျဖင့္ -
က) ဟုတ္ကဲ့ဟုေျပာမည္။ သင္သည္သင့္ဖခင္ ေျပာသမွ်အားလံုးကို အၿမဲလုပ္သည္။
ခ) မလုပ္ဟုေျပာမည္။ သင္၏ပညာေရးကို သင္ဆက္လက္သင္ၾကားလိုသည္။
ဂ)  သြားေကာင္းသြားမည္ဟုေျပာမည္။ သင့္အေနျဖင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္ကိုင္ရန္ သင့္မသင့္ကို 
 မိသားစုႏွင့္ တုိင္ပင္ရန္အႀကံျပဳမည္။

၂. သင္ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရန္အတြက္ မည္မွ်ကုန္က်မည္ကို သိပါသလား။
က)  ဟုတ္ကဲ့၊ မည္မွ်ကုန္က်မည္ကိုသိပါသည္။
ခ)  မသိပါ၊ အဲ့ဒါကၽြန္ေတာ္/ ကၽြန္မအတြက္ အေရးမႀကီးပါ။
ဂ)  မသိပါ၊ ကၽြန္ေတာ္ပိုမို ေလ့လာသိရွိလိုပါသည္။

၃. ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈသည္ အခမဲ့ျဖစ္ပါသလား။
က)  လံုးဝမဟုတ္ပါ။
ခ)  တခါတရံျဖစ္ပါသည္။
ဂ)  ဟုတ္ကဲ့။ ကုန္က်စရိတ္မ်ားကို သင္၏အလုပ္ရွင္ သို႕မဟုတ္ ပြဲစားမွ အၿမဲေပးပါသည္။

၄. ဝင္ေငြထြက္ေငြစာရင္းရွိပါသလား။
က)  ဟုတ္ကဲ့။ ပံုမွန္ရွိပါသည္။
ခ)  မရွိပါ။ ဝင္ေငြထြက္ေငြစာရင္းဆုိတာ ဘာပါလဲ။
ဂ)  မရွိပါ။ ဒါေပမယ္ ဝင္ေငြထြက္ေငြစာရင္းဘာလဲဆုိတာ ကၽြန္ေတာ္သိပါသည္။

၅. အကယ္၍သင္သေဘာတူစာခ်ဳပ္တစ္ခုကို လက္မွတ္ထုိးပါက ထုိစာခ်ဳပ္ႏွင့္ပတ္သက္၍သင္ဘာ
လုပ္သင့္ပါသလဲ။
က)  အလုပ္ရွင္ကိုျပန္ေပးပါမည္။
ခ)  မိတၱဴတစ္ေစာင္ေတာင္းၿပီး အလြန္လံုၿခံဳသည့္ေနရာတြင္ သိမ္းဆည္းထားပါမည္။
ဂ)  မိတၱဴတစ္ေစာင္ေတာင္းၿပီး မိဘမ်ားကိုေပးပါမည္။

၆. ေအာက္ေဖာ္ျပပါမ်ားထဲမွ မည္သည့္နည္းလမ္းသည္ ေငြစုရန္ အေကာင္းဆံုးျဖစ္ပါသလဲ။
က)  အိပ္ယာခင္းေအာင္တြင္ဖြက္ထားမည္။
ခ)  အသံုးစရိတ္မ်ားကို ကန္႕သတ္မည္။
ဂ)  လိုသည့္အခ်ိန္တြင္ သူငယ္ခ်င္းတစ္ဦးဦးထံမွေခ်းယူမည္။

 သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၁ က : ေငြေၾကးႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္း 
       ဥာဏ္စမ္း 3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀

3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ10

၇. ဘဏ္သို႕ေရာက္ဖူးပါသလား။
က)  တခါမွမေရာက္ဖူးပါ။ ကၽြႏု္ပ္၏မိဘမ်ားတြင္ တခါမွ ဘဏ္စာရင္းမရွိခဲ့ဖူးပါ။
ခ)  မရွိပါ။ သို႕ေသာ္သြားမည္ဟု စီစဥ္ထားပါသည္။
ဂ)  ဟုတ္ကဲ့! ကၽြန္ေတာ့္ထံတြင္ ေငြစုစာရင္း ရွိပါသည္။

၈. သင္သည္ၿမိဳ႕ေပၚတြင္ အလုပ္လုပ္ေနသည္ဆုိပါက သင္ရသည့္လခထဲမွ မည္မွ်ပမာဏကို 
သင္၏မိသားစုထံသို႕ ျပန္ပို႕သင့္သည္ဟုထင္ပါသလဲ။
က) လစာအားလံုး။
ခ) မိသားစုအသံုးျပဳရန္ လံုေလာက္ေအာင္ပို႕ၿပီး ကၽြႏ္ုပ္အတြက္ႏွင့္ ကၽြႏု္ပ္၏အနာဂတ္ 
 ပန္းတုိင္အတြက္ တခ်ိဳ႕တစ္ဝက္ကိုလည္းစုပါမည္။
ဂ)  ကၽြႏု္ပ္၏မိဘမ်ား ေတာင္းသေလာက္ကိုပို႕ပါမည္။

၉. သင္၏အေရးေပၚအသံုးအတြက္ ပိုက္ဆံမည္မွ်စုသင့္ပါသလဲ။
က)  လစဥ္ပ်မ္းမွ်ရသည့္လခ၏ သံုးပံုတစ္ပံု။
ခ)  ရႏုိင္သမွ်မ်ားမ်ား
ဂ)  ကၽြန္ေတာ္/ ကၽြန္မအေနျဖင့္ အေရးေပၚသံုးရန္ေငြ မလိုအပ္ပါ။

၁၀. သင္ထံတြင္ ေခ်းယူထားသည့္ေငြရွိသည္ဆုိပါက ဘာလုပ္မည္နည္း။
က)  ျဖစ္ႏုိင္သမွ်အျမန္ဆံုး အေႂကြးျပန္ဆပ္ရန္ႀကိဳးစားမည္။
ခ)  ယူထားသည့္အေႂကြးကို တတ္ႏုိင္သည့္အခါတိုင္း အရစ္က်ျပန္ဆပ္သြားမည္။
ဂ)  အေႂကြးျပန္မဆပ္ခင္ အခ်ိန္ၾကာႏုိင္သမွ်ၾကာေအာင္ေနမည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ေမးခြန္း ၁
က = ၀
ခ  = ၃
ဂ  = ၃

ေမးခြန္း ၂
က = ၃
ခ  = ၀
ဂ  = ၂

ေမးခြန္း ၃
က = ၃
ခ  = ၀
ဂ  = ၀

ေမးခြန္း ၄
က = ၃
ခ  = ၀
ဂ  = ၁

ေမးခြန္း ၅
က = ၀
ခ  = ၃
ဂ  = ၁

ေမးခြန္း ၆
က = ၁
ခ  = ၃
ဂ  = ၀

ေမးခြန္း ၇
က = ၀
ခ  = ၁
ဂ  = ၃

ေမးခြန္း ၈
က = ၀
ခ  = ၃
ဂ  = ၀

ေမးခြန္း ၉
က = ၃
ခ  = ၁
ဂ  = ၀

ေမးခြန္း ၁၀
က = ၃
ခ  = ၃
ဂ  = ၀

ရမွတ္ = ၀ - ၁၀ ခ်င့္ခ်င္ခ်ိန္ခ်ိန္ သုခမိန္!!

ေငြေၾကးစီမံခန္႕ခြဲမႈႏွင့္ ပတ္သက္၍ သင္အနည္းငယ္သာသိထားသည္။ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ 
ျပဳရန္ မဆံုးျဖတ္ခင္သင္၏ေငြကို မည္သို႕စီမံရမည္ကို ေလ့လာရန္လိုသည္။ သင့္အေနျဖင့္ 
အလိမ္ခံရရန္၊ ေငြကုန္ျပတ္လပ္ရန္၊ သို႕မဟုတ္သင္၏ က်န္းမာေရးႏွင့္ အနာဂတ္အတြက္ပါ 
ေဘးအႏၱရာယ္ျဖစ္ေစမည့္ အလုပ္ကို လက္ခံလုပ္ကိုင္ရမည့္ အေနအထားမ်ားတြင္ ရွိေနသည္။ 
လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေငြေၾကးဆုိင္ရာ စီမံခန္႕ခြဲမႈအေလ့အထမ်ားကို ပိုမိုသင္ယူပါ။

သင္၏ေငြေၾကးကိုစုေဆာင္းရန္ႏွင့္ သင္၏ပန္းတုိင္မ်ားကို ေရာက္ရွိရန္ အခြင့္အလမ္း: L

ရမွတ္ = ၁၁ - ၂၀ ပိုေကာင္းလာပါေတာ့မယ္!!

သင္သည္ ေငြေၾကးႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းကို အနည္းငယ္သိရွိထားၿပီးျဖစ္ပါတယ္။ 
ေကာင္းပါတယ္! သင့္အေနနဲ႕ေကာင္းေကာင္း စတင္ဖို႕ဘဲရွိပါေတာ့တယ္။ သင့္အေနနဲ႕ ပါးနပ္လိမၼာတဲ့ 
ဆံုးျဖတ္ခ်က္ေတြကို ခ်ဖို႕ အေျခခံအခ်က္တစ္ခ်ိဳ႕ကိုေကာင္းစြာသိထားၿပီးျဖစ္ပါတယ္။ ဒါေပမယ့္ 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာဖုိ႕ မဆံုးျဖတ္ခင္ ပါးနပ္ေသာ ေငြေၾကးဆုိင္ရာအေလ့အထမ်ားကို ပိုမိုေလ့လာပါ။

သင္၏ေငြေၾကးကိုစုေဆာင္းရန္ႏွင့္ သင္၏ပန္းတုိင္မ်ားကို ေရာက္ရွိရန္ အခြင့္အလမ္း: K

ရမွတ္ = ၂၁ - ၃၀ သင္ဟာစူပါစတား တစ္ေယာက္ပါ!!

သင္သည္ ေငြေၾကးႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းကို ေကာင္းေကာင္းသိထားၿပီးျဖစ္ပါတယ္။ 
သင္ေကာင္းေကာင္း စတင္ခဲ့ၿပီးပါၿပီ! သင့္အေနနဲ႕ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမယ္ဆုိရင္ သင့္ရဲ႕ 
ကၽြမ္းက်င္မႈနဲ႕ အသိပညာဗဟုသုတေတြကို သင့္မိသားစုနဲ႕ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားကို ေဝမွ်ဖုိ႕ 

 သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၁ ခ : ဥာဏ္စမ္း - အမွတ္ေပးဇယား
3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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မေမ့ပါနဲ႕။ သူတုိ႕မွာလည္း လိမၼာပါးနပ္တဲ့ ေငြေၾကးဆုိင္ရာအေလ့အထေတြရွိလာဖုိ႕ ကူညီေပးပါ။

သင္၏ေငြေၾကးကိုစုေဆာင္းရန္ႏွင့္ သင္၏ပန္းတုိင္မ်ားကို ေရာက္ရွိရန္ အခြင့္အလမ္း J
3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၁ ဂ - ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရာတြင္ေအာင္ျမင္မႈ
 ရရွိေစ မည့္ လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေငြေၾကးဆုိင္ရာ အေလ့အထမ်ား

၁.  စဥ္းစားပါ၊ ေဆြးေႏြးပါ၊ ဆံုးျဖတ္ပါ : ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈအတြက္ ကုန္က်စရိတ္မ်ားႏွင့္  
 အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားမွာ မည္သည့္အရာမ်ားပါလဲ။
၂.  ပန္းတုိင္မ်ားခ်မွတ္ပါ။
၃.  သင္မေပးေခ်ရေသးမီ မည္မွ်က်သင့္ေၾကာင္းအရင္ေမးပါ။
၄.  သင္၏ပန္းတုိင္မ်ားကို သတိရပါ : ေငြေၾကးကို အေျမာ္အျမင္ရွိစြာ အသံုးျပဳပါ။
၅.  ဝင္ေငြထြက္ေငြစာရင္းတစ္ခု ဖန္တီးပါ : သင့္၏ဝင္ေငြႏွင့္ အနာဂတ္တြင္ မည္သို႕ 
 အသံုးျပဳမည္ကို ခန္႕မွန္းပါ။
၆.  သင္၏ ေငြကို အၿမဲမွတ္သားပါ : သင္၏အသံုးစရိတ္မ်ားသည္ သင့္ဝင္ေငြထက္  
 ပို္မမ်ားေစရန္ျဖစ္သည္။
၇.  သင္၏ပန္းတုိင္မ်ားကို ရရွိႏုိ္င္ေစရန္ ေငြေၾကးစုေဆာင္းပါ။
၈.  ပါးနပ္လိမၼာစြာ ေငြလႊဲပို႕ပါ : သင့္မိသားစုအသံုးျပဳရန္အတြက္ ေငြပို႕ေပးသလို 
 သင့္အတြက္လည္း ေငြစုထားပါ။
၉.  သင့္ကိုယ္သင္ကာကြယ္ပါ : အေရးေပၚသံုးရန္ေငြ စတင္ထားရွိပါ။
၁၀.  လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေငြေၾကးဆုိင္ရာ အေလ့အထမ်ားသည္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရာတြင္   
 ေအာင္ျမင္မႈရရွိေစမည့္ အခြင့္အလမ္းကို တုိးတက္ေစသည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၂ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈဆုိင္ရာ ေႁမြႏွင့္ ေလွကား ကစားပြဲ

 ရည္ရြယ္ခ်က္
အလုပ္အကိုင္အတြက္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြား လာရာတြင္ မတူညီေသာ အေနအထားမ်ား၊ 
အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားႏွင့္ ထိခုိက္ႏုိင္ေခ်ရွိသည့္ အရာမ်ားကို ရွာေဖြ ေဖာ္ထုတ္ရန္။

 ဦးတည္အုပ္စု
ကေလးငယ္မ်ား၊ ငယ္႐ြယ္သူမ်ားႏွင့္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
မိနစ္ ၇၀

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ၾကမ္းျပင္ေပၚတြင္ သို႕မဟုတ္ စားပြဲဝိုင္းေဘးတြင္ အုပ္စုလိုက္ထုိင္ျခင္း

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
အုပ္စုတစ္စုစီအတြက္ -
 •  ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈဆုိင္ရာ ေႁမြႏွင့္ ေလွကား ကစားပြဲဘုတ္ျပား (သင္ေထာက္ကူ 
    ၁၀.၁.၂ က)
 •  အံစာတုံးတစ္တံုး
 •  အေရာင္ကြဲသည့္ ေရာင္ျခယ္ျပား ၅ ျပား ၆ ျပား သို႕မဟုတ္ အျခားသ႑န္တူပစၥည္း၊ 
    တစ္ေယာက္လွ်င္တစ္ျပား

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၁၀.၁.၂ က - ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈဆုိင္ရာ ေႁမြႏွင့္ ေလွကား ကစားပြဲဘုတ္ျပားၫႊန္ၾကားခ်က္
အက်ဥ္း - ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာႏုိင္သည့္ ထိခိုက္မႈမ်ားအေလ့အထမ်ား

 
 ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁. ကစားပြဲကို ကစားျခင္း - ၃၅ မိနစ္
၂. ကစားပြဲအေတြ႕အႀကံဳမ်ားကို ေဝမွ်ျခင္း - ၃၀ မိနစ္
၃. ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း - ၅ မိနစ္
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈဆုိင္ရာ ေႁမြႏွင့္ ေလွကား ကစားပြဲ (သင္ေထာက္ကူ 
၁၀.၁.၂ က)ကိုအဖြဲ႕ငယ္မ်ားခြဲ၍ ကစားမည္ ျဖစ္ၿပီး အလုပ္အကိုင္အတြက္ေ
ရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈမွ ရရွိမည့္ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားႏွင့္ ထိခုိက္ႏုိင္မႈမ်ားကို 
ေလ့လာၾကမည္ဟု ပါဝင္ၾကသူမ်ားအားေျပာျပပါ။ ၅ ေယာက္ ၆ ေယာက္ပါ တစ္ဖြဲ႕စီ 
လူမ်ားကိုေရာ၍ အဖြဲ႕ခြဲပါ။ အဖြဲ႕ငယ္မ်ားအလိုက္ကစားပြဲမစတင္မွီ ကစားပြဲ၏ 
ဥပေဒမ်ားကိုရွင္းျပၿပီး ေအာက္ပါအတုိင္းကစားမည္ကို (အတုိခ်ဳပ္) သ႐ုပ္ျပပါ။
• တစ္ဦးျခင္းစီသည္ ၎တုိ႕၏ ေရာင္ျခယ္ျပားကေလးမ်ားကိုယူၿပီး “အစ” 
 ဟူသည့္အကြက္တြင္ ထားရမည္။
• တစဦ္းျခင္းစီ၏ အလွည့္ကိုဆုံးျဖတ္ရမည္။ အဖြ႕ဲထဲတြင္အသက္အငယ္ဆုံး 
 သသူည္ ကစားသူနံပါတ္ (၁) ျဖစ္ၿပီး အသက္အႀကီးဆုံးသူသည္ေနာက္ဆုံး 
 ကစားရမည့္သူျဖစ္ကာ က်န္သူမ်ားကိုလည္း အသက္အရြယ္အလိုက္
 (အငယ္ဆံုးမွအႀကီးဆံုးသို႕) ၂၊ ၃ ၊ ၄ စသျဖင့္ သတ္မွတ္ရမည္။
• ကစားသူနံပါတ္ (၁) သည္ အံစာတံုးကို စပစ္ၿပီး အံစာတံုးက်သည့္ 
 နံပါတ္အေရအတြက္အတုိင္း ၎၏ေရာင္ျခယ္ျပားကုိ ဘုတ္ျပားေပၚတြင္ 
 ေရႊ႕ရမည္ (ဥပမာ - အံစာတံုးေပၚတြင္ သံုးေျပာက္ေပၚလွ်င္ သံုးကြက္ေရႊ႕)။
 ထုိ႕ေနာက္ အလွည့္ (၂) က်သူ၊ အလွည့္ (၃)၊ အလွည့္ (၄) စသျဖင့္ 
 တစ္လွည့္စီ ဆက္လက္ကစားသြားရမည္။  အံစာတံုးကို အလွည့္က်ပစ္
 သြားျခင္းျဖင့္ ကစားသူမ်ားသည္လည္း ဘုတ္ေပၚရွိ ကိန္းဂဏန္း
 ျမင္မ့ားသည္ ့ အကြက္မ်ားဆသီို႕ တျဖည္းျဖည္းေရာကရ္ွလိာမည္ျဖစသ္ည။္
• အကယ္၍ ေႁမြေခါင္းက်သည့္ အကြက္သို႕ ကစားသူမွ က်ေရာက္ပါက 
 ၎သည္ေႁမြအၿမီႇး ရိွရာအကြက္သို ႕ခ်က္ျခင္းဆင္းေပးရမည္ျဖစ္သည္ 
 (ေႁမြၿမိဳလိုက္သကဲ့သုိ႕)။ ေနာက္တလွည့္ေရာက္ပါက ထုိသူသည္ 
 ထိုေႁမြအၿမီႇးရွိ သည့္အကြက္မွပင္ ျပန္စသြားရမည္ျဖစ္သည္။
• အကယ္၍ ကစားသူသည္ ေလွကားတစင္း၏ေအာက္ေျခအကြက္သို႕ 
 ေရာက္ပါက ထုိသူသည္ ေလွကားအတုိင္းအေပၚသို႕တက္သြားႏုိင္ၿပီး 
 ေနာက္တလွည့္တြင္ ထုိေနရာမွဆက္၍ ကစားသြားရမည္။
• အကယ္၍ ေႁမြအၿမီႇး သို႕မဟုတ္ ေလွကား၏ထိပ္က်ေသာအကြက္တြင္
 က်ေရာက္ပါက မည္သည္ကိုမွ လုပ္ေဆာင္ရန္မလုိဘဲ ပံုမွန္အတိုင္း 
 ဆက္သြားရမည္။
• ပါဝင္ကစားသူအားလံုး၏ပန္းတုိင္မွာ ကစားပြဲ၏အဆုံး (အကြက္နံပါတ္ 
 ၆၀) သို႕ ေရာက္ရွိၾကရန္ျဖစ္သည္။
• အဖြဲ႕တစ္ခုခုမွ ပါဝင္ကစားသူအနည္းဆံုး တစ္ဦးသည္ ထုိေနာက္ဆံုး 
 အကြက္သို႕ ေရာက္သည္ႏွင့္ တၿပိဳင္နက္ ကစားပြဲၿပီးဆံုးေအာင္ျမင္သည္။
• ေနာက္ဆံုးအကြက္သို႕ အရင္ဆံုးေရာက္ရွိသူသည္ကစားပြဲမွအရင္ဆံုး
 နားခြင့္ရၿပီး က်န္သူမ်ား ဆက္လက္ ကစားႏုိင္သည္။

 အဆင့္ ၁   ကစားပြဲကို ကစားျခင္း - ၃၅ မိနစ္
3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀

3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ16

အဖဲြ႕တစ္ဖြဲ႕စီကို ကစားပြဲဆုိင္ရာပစၥည္းမ်ားေပးထားၿပီး ၂၅ - ၃၀ မိနစ္ခန္႕ ကစားခြင့္ေပးပါ။ ၎တို႕၏ 
ကစားပြဲဆုိင္ရာ တစ္ဦးျခင္း အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကို အဆင့္ (၂) တြင္ ျပန္လည္အသံုးျပဳရန္အတြက္ 
စာ႐ြက္ေပၚတြင္ ေရးမွတ္ခုိင္းထားပါ။ ပါဝင္သူမ်ားကို ကစားပြဲၿပီးသည္ အထိ သို႕မဟုတ္ နာရီဝက္
ျပည့္သည္အထိ ကစားခုိင္းပါ။

 အဆင့္ ၂   ကစားပြဲအေတြ႕အႀကံဳမ်ားကို ျပန္လည္ေဝမွ်ျခင္း  - မိနစ္ ၃၀

ကစားပြၿဲပီးဆုံးပါက အလြန္အေျခအေနဆိုးသည့္ ကစားသူ ၂ ဦး ၃ ဦးႏွင့္ 
အလြန္ ေကာင္းသူ ၂ ဦး ၃ ဦးကုိ ေမးပါ။ထို႕ေနာက္ ထိုကံေကာင္းသူ၊ 
ကံမေကာင္းသူတို႕၏ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းဆိုင္ရာဇာတ္လမ္းမ်ားကုိ 
ျပန္ေျပာခိုင္းပါ။ အကယ္၍ ပါဝင္ကစားသူမ်ားထဲတြင္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာဖူးသည့္ 
အေတြ႕အႀကံဳရိွသူမ်ားပါဝင္ပါက တကယ္လက္ေတြ႕ ဘဝတြင္ ယခုက့ဲသုိ႕ေသာ 
ဇာတ္လမ္းမ်ား ေတြ႕ႀကံဳခ့ဲဖူးျခင္းရိွမရိွေမးျမန္းပါ။ ၎တုိ႕လက္ေတြ႕ဘဝတြင္ 
ေတြ႕ႀကံဳခ့ဲသည့္ ဇာတ္လမ္းမ်ား အျပန္အလွန္ဖလွယ္ေျပာျပရန္အတြက္ 
အခ်ိန္ေပးပါ။ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းႏွင့္ပတ္သက္ေသာ အျပဳသေဘာ သုိ႕မဟုတ္ 
အႏုတ္သေဘာေဆာင္သည့္ အခ်က္မ်ားကုိ ေဆြးေႏြးခိုင္းပါ။ ဘုတ္ေပၚတြင္ သုိ႕မဟုတ္ 
Flipchart ေပၚတြင္ ထိုအျပဳသေဘာ၊ အႏုတ္သေဘာ ေဆာင္သည့္အခ်က္မ်ား 
ကုိစားရင္းျပဳစုခ်ေရးခိုင္းပါ။ ကစားပြမွဲ ေတြ႕ႀကံဳခ့ဲသည့္ ကုိယ္ပုိင္အေတြ႕အႀကံဳမ်ားႏွင့္ 
အျခားသူမ်ား ေတြ႕ႀကံဳခ့ဲရျခင္းကုိ သိရိွခ့ဲ ရသည္မ်ားမွ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္း၏ 
အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားႏွင့္ ထိခိုက္ႏိုင္သည္မ်ားကုိ ပါဝင္ကစားသူမ်ားမွ စဥ္းစား 
ေဖာ္ထုတ္ေရးသားရန္ အေရးႀကီးသည္။ အဓိကက်ေသာ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားႏွင့္ 
ထိခိုက္ႏိုင္မႈ နမူနာမ်ားမွာ -

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္း သြားလာသူႏွင့္ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသူ

17
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္း၏ 
အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား

ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းေၾကာင့္ 
ထိခုိက္ႏုိင္မႈမ်ား

နမူနာမ်ား -
    - ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာအလုပ္အခြင့္
      အလမ္းမ်ား
    - မိသားစုကိုကူညီရန္အတြက္        
      ဝင္ေငြပိုရျခင္း
    - အရည္အေသြးပိုေကာင္းၿပီး 
      ျမင့္မားေသာ ပညာေရး
    - စြန္႕စားမႈ : အျပင္ကမၻာ
      ကိုေတြ႕ျမင္ရျခင္း၊ ႏုိင္ငံျခားသို႕
      သြားရျခင္း
    - ကၽြမ္းက်င္မႈအရည္အခ်င္းအသစ္ 
      မ်ားကို ဆည္းပူးရျခင္း
    - လူအသစ္မ်ားႏွင့္ ေတြ႕ဆံုရျခင္း
    - ပိုမုိေကာင္းမြန္သည့္ 
      စီးပြားေရးအခြင့္အလမ္း
    - ပိုမိုေဘးကင္းလံုၿခံဳသည့္ေနရာ
      တြင္ေနထုိင္ရျခင္း
    - ဘဝသစ္တစ္ခုကိုစတင္ရျခင္း
    - ……….

နမူနာမ်ား -
    - မသမာေသာ အလုပ္ပြဲစားမ်ား၏  
      အလိမ္ခံရျခင္းႏွင့္ ၾသဇာ
      အာဏာရွိသူမ်ား၏  
      ၿခိမ္းေျခာက္မႈကိုခံရျခင္း
    - ကတိေပးထားသည့္အလုပ္  
      သို႕မဟုတ္ သေဘာတူထားသည့္
      လစာကို မရရွိျခင္း
    - ညစ္ညမ္းေသာ၊ ခက္ခဲေသာ၊ 
      အႏၱရာယ္ရွိေသာအလုပ္မ်ားကို
      လွည့္ဖ်ားခုိင္းေစခံရျခင္း
    - လူေမွာင္ခို သို႕မဟုတ္  
      လူကုန္ကူးခံရျခင္း
    - သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား
      လက္လွမ္းမွီရရွိမႈမရွိျခင္း
      သို႕မဟုတ္အကူအညီေတာင္းရန္
      ဘာသာစကား မတတ္ျခင္း

 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈေၾကာင့္ ထိခိုက္ခံရႏိုင္သည္မ်ားကုိ အေသးစိတ္ပုိမိုသိရိွလုိပါက 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈေၾကာင့္ ထိခိုက္ခံရႏိုင္သည္မ်ားတြင္ 
ၾကည့္႐ႈႏိုင္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀
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 အဆင့္ ၃  ဝိုင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း  - ၅ မိနစ ္

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကုိ အဓိကထား ေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းကုိ 
အဆုံးသတ္ႏိုင္သည္။
• အလုပ္အကုိင္အတြက္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းသည္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာ 
 သူမ်ားအတြက္ ပုိမုိေကာင္းမြန္သည့္ အခြင့္အလမ္းမ်ားႏွင့္ ဘဝအတြက္ 
 ေ႐ြးခ်ယ္စရာမ်ားကုိ ေပးအပ္ႏိုင္ေသာ္လည္း ျဖစ္ေပၚလာႏိုင္သည့္ 
 ထိခိုက္ႏိုင္မႈ အႏၱရာယ္မ်ားလည္း ရိွပါသည္။
• ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈမွ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကုိ အမ်ားဆုံး ရရိွခံစားႏိုင္ 
 ေစရန္အတြက္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ ဆိုင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ 
 ေကာင္းစြာသေဘာေပါက္သိရိွျခင္း၊ ေရႊ႕ေျပာင္းမည့္ေနရာရိွ ဘဝႏွင့္ အလုပ္
 အေနအထားကုိသိရိွျခင္း၊ ဥပေဒႏွင့္ကုိက္ညီၿပီး ေဘးကင္းေသာ
 ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈျဖစ္ေစရန္အတြက္ ရည္႐ြယ္ျပင္ဆင္ျခင္းမ်ား 
 လုပ္ေဆာင္ရန္ အေရးႀကီးသည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁

19 အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္း သြားလာသူႏွင့္ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသူ

 သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၂ က : ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈဆုိင္ရာ ေႁမြႏွင့္ ေလွကားကစားပြဲဘုတ္ျပား

ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား - ‘ဤကစားပြဲဘုတ္ျပားကို A3 ဆိုဒ္ျဖင့္ရရွိႏိုင္သည္။ တဖြဲ႕စီကို တစ္ခုစီေပးပါ။’

3-R
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သင္ရုိး ၁၀
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 အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု: ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈေၾကာင့္ ထိခုိက္ခံရႏုိင္သည္မ်ား

ေရႊ႕ေျပာင္း
သြားလာမႈ
အဆင့္မ်ား

ကြဲျပားေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ အဆင့္အသီးသီးရွိ ထိခုိက္ႏုိင္သည္မ်ား

ဝန္ထမ္း
စုေဆာင္းျခင္းႏွင့္
မထြက္ခြာမွီ

• တရားမဝင္ဝန္ထမ္းစုေဆာင္းျခင္းႏွင့္ လူကုန္ကူးျခင္း
• အလုပ္ရာထူးအတြက္ လုိက္နာလုပ္ေဆာင္ရမည့္ တာဝန္မ်ားကုိ မသိျခင္း
• သြားေရာက္မည့္ေနရာသို႕ လံုးဝမပို႕ျခင္း
• သင့္ေလ်ာ္မႈမရွိဘဲ ေစ်းႀကီးေသာ သင္တန္းအစီအစဥ္မ်ား
• အလုပ္ေနရာခ်ထားျခင္းႏွင့္ စာ႐ြက္စာတမ္းဆိုင္ရာမ်ားလုပ္ေဆာင္ရန္
           အတြက္ အလြန္အက်ဴးေကာက္ခံျခင္း
• ေအဂ်င္စီ သုိ႕မဟုတ္ ပြစဲားမ်ားမွ လိမ္လည္ျခင္းႏွင့္ ၿခိမ္းေျခာက္ျခင္းမ်ား
• ေနထုိင္ရာေနရာ၊ ေဒသ၊ ႏုိင္ငံမွမထြက္ခြာမွီအခ်ိန္ကာလၾကာရွည္စြာ 
          ေသာ့ခတ္ပိတ္ေလွာင္ထားျခင္း
• မမွန္ကန္သည့္ စာ႐ြက္စာတမ္းမ်ား

ခရီးစဥ္ • အလြန္ေစ်းႀကီးေသာ သယ္ယူပို႕ေဆာင္ေရးအတြက္ အေႂကြးမ်ားစြာ 
           ေပးဆပ္ရျခင္း
• အတုိးႏႈန္းအလြန္မ်ားျခင္း သို႕မဟုတ္ အျခားေသာ ေပးေခ်ရျခင္းမ်ား
• လူေမွာင္ခုိျခင္း၊ တရားမဝင္ပို႕ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ လူကုန္ကူးျခင္း
• ကူးေျပာင္းသြားလာေနစဥ္အတြင္း ေႏွာက္ယွက္ထိပါးခံရျခင္းႏွင့္ 
           ေစာ္ကားခံရျခင္းမ်ား
• အတုအေယာင္ အေႂကြးမ်ားရယူရျခင္း

ခရီးဆံုးေဒသ 
သို႕မဟုတ္ 
ႏုိင္ငံတြင္
အလုပ္
လုပ္ျခင္းႏွင့္ 
ေနထုိင္ရျခင္း

• မူလသေဘာတူထားသည့္စာခ်ဳပ္မဟုတ္ဘဲ ကြဲျပားသည့္စာခ်ဳပ္တြင္ 
           လက္မွတ္ထုိးရန္ခုိင္းေစျခင္း
• မူလကတိျပဳထားသည့္ အလုပ္အကုိင္မဟုတ္ဘဲ ကြျဲပားသည့္အလုပ္ကုိ 
          ခုိင္းေစျခင္းကဲ့သုိ႕သေဘာတူစာခ်ဳပ္ကို ခ်ိဳးေဖာက္ျခင္း
• ID ကတ္မ်ား၊ ပတ္စ္ပို႕မ်ားႏွင့္ အေရးႀကီးစာရြက္စာတမ္းမ်ားကို    
           အလုပ္ရွင္မ်ား သို႕မဟုတ္ ပြဲစားမ်ားကသိမ္းယူထားျခင္း
• အလုပ္ခြင္တြင္း လုပ္ခရမႈေနာက္က်ျခင္း၊ လုပ္ခေလွ်ာ့ေပးျခင္း 
          သို႕မဟုတ္ လုပ္ခ လံုးဝမရရွိျခင္း
• ည့ံဖ်င္းေသာ သုိ႕မဟုတ္ ေဘးအႏၱရာယ္ရိွေသာ လုပ္ငန္းခြင္အေျခအေနမ်ား
• ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ၊ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ သို႕မဟုတ္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
           ေစာ္ကားျခင္း သုိ႕မဟုတ္ အၾကမ္းဖက္ျခင္း
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

• သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားလံုးဝမရရွိျခင္းႏွင့္ အကူအညီေတာင္းရန္ 
           သို႕မဟုတ္ ဝန္ေဆာင္မႈေရးရာမ်ားသို႕ ေရာက္ရွိရန္နည္းလမ္းမရွိျခင္း
• သံ႐ံုးမရိွျခင္း သုိ႕မဟုတ္ သံ႐ံုးမွေပးေသာဝန္ေဆာင္မႈမ်ား မလုံေလာက္ျခင္း
• တရားဝင္စာရြက္စာတမ္းမ်ားမရိွျခင္း (တရားဝင္မွတ္တမ္းမွတ္ရာမရိွျခင္း)
• ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ ဥပေဒအရ ထိန္းသိမ္းထားရွိသည့္ 
           အေနအထားမရွိျခင္း
• ႏုိင္ငံ/ေဒသအသစ္မွ လူမ်ား၏ ေႏွာက္ယွက္ထိပါးျခင္းမ်ား
• အျခားေသာႏုိင္ငံ/ ေဒသသို႕ ေမွာင္ခုိ/လူကုန္ကူးခံရျခင္း

သေဘာတူ
စာခ်ဳပ္ 
ရပ္ဆုိ္င္းျခင္း

• အေၾကာင္းမရွိဘဲ သို႕မဟုတ္ တရားမဝင္ အလုပ္ျဖဳတ္ခံရျခင္း
• တရားမဝင္ ဝင္ေရာက္ခဲ့ပါက လူဝင္မႈႀကီးၾကပ္ေရးမွ အဖမ္းခံရၿပီး 
           ျပန္ပို႕ခံရျခင္း
• အိမ္ျပန္မပို႕ခင္ ေနစရာေနရာမရိွျခင္း
• ထိန္းသိမ္းခံထားရစဥ္အတြင္း က်န္းမာေရး၊ လူမႈေရးႏွင့္  
           အျခားဝန္ေဆာင္မႈမ်ားမရရွိျခင္း သို႕မဟုတ္ အလြန္နည္းျခင္း
• တိုင္ၾကားရန္ သုိ႕မဟုတ္ ျပန္လည္ေျဖရွင္းရန္အတြက္ လမ္းေၾကာင္းမရိွျခင္း

အိမ္ျပန္ျခင္းႏွင့္ 
ျပန္လည္
ေပါင္းစည္းမိျခင္း

• အိမ္ျပန္ခရီးတြင္ ၿခိမ္းေျခာက္ခံရျခင္း သို႕မဟုတ္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား 
           အတြက္ အလြန္အက်ဴးေကာက္ခံျခင္း (ဥပမာ အိမ္ျပန္မည့္သူမ်ား 
           ထံမွ အျမတ္ထုတ္လိုေသာသူမ်ား၏ ေလဆိပ္၊ ဘတ္စ္ကားဂိတ္ႏွင့္ 
           ရထားဘူတာ႐ုံတို႕တြင္ ေခါင္းပံုျဖတ္ခံရျခင္းမ်ား)
• အိမ္တြင္ အလုပ္မရွိ၊ ဝင္ေငြမရွိ
• အေႂကြးအႀကီးအက်ယ္တင္၊ ေဒဝါလီခံရ
• အိမ္သုိ႕ ခ်မ္းခ်မ္းသာသာမျပန္ရလွ်င္ အရွက္ရ။ အထူးသျဖင့္ အၾကမ္းဖက္ 
           ခံရျခင္းမွ ရွင္သန္ရစ္သူမ်ား သို႕မဟုတ္ အဆင့္နိမ့္အလုပ္မ်ားမွ
           အလုပ္သမားမ်ားအေနျဖင့္ အခ်ိန္ၾကာျမင့္စြာ မိသားစုႏွင့္ ခြဲခြာရျခင္း 
           ေၾကာင့္ ျပန္လည္ခ်ိန္ညိႇရန္ခက္ခဲျခင္း သို႕မဟုတ္ ေမြးရပ္ေျမတြင္ 
           ျပန္လည္ေပါင္းစည္းအေျခက်ရန္ခက္ခဲျခင္းမ်ား။
• ေရြးခ်ယ္စရာမရွိေသာေၾကာင့္ တဖန္ျပန္လည္လူကုန္ကူးခံရရန္ 
          အႏၱရာယ္ရွိျခင္းႏွင့္ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မဲ့ျခင္း

Adapted from: An Information Guide on Preventing Discrimination, Exploitation and Abuse of Women Migrant 
Workers by GENPROM
(ILO: Geneva, 2003), Booklet 1 Introduction: Why the focus on women international migrant workers, Box 1.2 
Vulnerabilities at different stages of the migration process, p. 21.
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ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၃ လူကုန္ကူးမႈဆုိင္ရာအႏၱရာယ္မ်ား

 ရည္ရြယ္ခ်က္
• ျဖစ္လာႏုိင္ေခ်ရွိသည့္ လူကုန္ကူးမႈဆုိင္ရာ ေဘးအႏၱရာယ္မ်ားကို သတိျပဳမိေစရန္။
• လူကုန္ကူးသူမ်ား လုပ္ေဆာင္ေလ့ရွိသည့္ လွည့္ကြက္မ်ားကို မည္သို႕သိရွိတုံ႕ျပန္ရမည္ကို 
ေလ့လာရန္။

 ဦးတည္အုပ္စု
ကေလးငယ္၊ ငယ္ရြယ္သူႏွင့္ အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၇၅ - ၉၀ မိနစ္

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ၾကမ္းျပင္ သို႕မဟုတ္ စားပြဲေဘးတြင္ အဖြဲ႕လိုက္ဝုိင္းထုိင္ၿပီး သ႐ုပ္တူတင္ဆက္ျပသျခင္းမ်ားအတြက္ 
ေနရာလြတ္တစ္ခု

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• Flipchart စကၠဴႏွင့္ မာကာေဘာပင္မ်ား
• ကတ္ေၾကးတစ္စံု

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၁၀.၁.၃ က : အျဖစ္မ်ားေသာ လူကုန္ကူးမႈဆုိင္ရာ ဇာတ္လမ္းမ်ား
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : လူကုန္ကူးမႈဆုိင္ရာ အေျခခံအခ်က္မ်ား

 
 ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
၁. လူကုန္ကူးမႈဆုိင္ရာ ဇာတ္လမ္းမ်ား - ၃၀ -၄၅ မိနစ္
၂. လူကုန္ကူးမႈဇာတ္လမ္းမ်ားကိုေဆြးေႏြးျခင္း - ၃၀ မိနစ္
၃. ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း : (ကေလးသူငယ္) လူကုန္ကူးျခင္းႏွင့္ ေဘးအႏၱရာယ္မ်ား - ၁၀ -၁၅ မိနစ္

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္း သြားလာသူႏွင့္ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသူ

23
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအေနျဖင့္ ေရြးခ်ယ္ရန္ (က) သို႕မဟုတ္ (ခ) တစ္ခုခုကို ေရြးခ်ယ္ႏုိင္သလို႕ အဆင့္ႏွစ္ခုကို ေပါင္းစပ္၍

• ေရြးခ်ယ္ရန္ (က)ကို အတုိခ်ဳပ္၍ သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၃ (က)မွ ဇာတ္လမ္းမ်ားကိုသ႐ုပ္တူတင္ဆက္ျခင္း 
 အတြက္ အသံုးျပဳျခင္း

• ေရြးခ်ယ္ရန္ (က) မွ ဇာတ္လမ္းအားလံုး သို႕မဟုတ္ အခ်ိဳ႕ကို သ႐ုပ္တူတင္ဆက္ျခင္းအတြက္ အသံုးျပဳျခင္းမ်ား
 ျပဳလုပ္ႏုိင္သည္။

 အဆင့္ ၁  လူကုန္ကူးမႈဆုိင္ရာ ဇာတ္လမ္းမ်ား  - ၃၀ -၄၅ မိနစ္

ေရြးခ်ယ္ရန္ (က) (၃၀ မိနစ္) : ဤေလ့က်င့္ခန္းတြင္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ၌ ေတြ႕ႀကံဳ 
ရႏုိင္ေသာ ေဘးအႏၱရာယ္မ်ားကို သတ္မွတ္ခြဲျခားသြားရန္ႏွင့္လူကုန္ကူးသူမ်ား 
အသံုးျပဳတတ္သည့္ လွည့္ကြက္မ်ားကို ေက်ာ္လႊားႏုိင္ေစရန္ ျဖစ္ေၾကာင္း
ေျပာရမည္။ တက္ေရာက္ပါဝင္သူမ်ားအေနျဖင့္ ၎တို႕ၾကားခဲ့ဖူးသည့္ 
သို႕မဟုတ္ ေတြ႕ႀကံဳခဲ့ဖူးသည့္ မွားယြင္းေသာေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈမ်ားအေ
ၾကာင္းကို ေဝမွ်ခိုိင္း ရမည္။ ၄င္းတို႕၏ရပ္ရြာဝန္းက်င္ သို႕မဟုတ္ ျပင္ပမွ၊ 
သတင္းစာ သို႕မဟုတ္ အင္တာနက္တြင္ဖတ္႐ႈရျခင္း၊ ေရဒီယိုမွၾကားခဲ့ရျခင္း၊ 
တီဗီြတြင္ၾကည့္ခဲ့ရျခင္း အစရွိသျဖင့္ လက္ေတြ႕ဘဝတြင္ေတြ႕ႀကံဳခဲ့ရသည္မ်ားကို 
ေျပာျပရန္တိုက္တြန္းပါ။ ဘုတ္ေပၚတြင္ သို႕မဟုတ္ Flipchart ေပၚတြင္ ေခါင္းစဥ္ျဖင့္ 
သို႕မဟုတ္ဇာတ္လမ္းမ်ားမွ အဓိကအေၾကာင္းအခ်က္မ်ားကို ေရးခ်ပါ။ 
ေဆြးေႏြးတင္ျပမႈမွ ဇာတ္လမ္းတစ္ခုစီတြင္ ပါဝင္သည့္ အဓိကလွည့္ကြက္မ်ားကို 
ထင္ရွားသိသာေအာင္ တင္ျပေဆြးေႏြးပါ။
ေရြးခ်ယ္ရန္ (ခ) (၄၅ မိနစ္) : ဤအပိုင္းတြင္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ၌ ေတြ႕ႀကံဳ
ရႏုိင္ေသာ ေဘးအႏၱရာယ္မ်ားကိုသတ္မွတ္ခြဲျခားသြားရန္ႏွင့္ လူကုန္ကူးသူမ်ား 
အသံုးျပဳတတ္သည့္ လွည့္ကြက္မ်ားကို ေက်ာ္လႊားႏုိင္ေစရန္ 
ျဖစ္ေၾကာင္းေျပာရမည္။ ပါဝင္သူမ်ားကို ၆ ေယာက္ ၇ ေယာက္ ခန္႕ပါဝင္ေသာ 
အုပ္စုငယ္မ်ား ေရာေႏွာဖြဲ႕စည္းရမည္။သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၃ (က) တြင္ 
ပါဝင္သည့္ ဇာတ္လမ္းမ်ားကို ခြဲ၍ အုပ္စုတစ္စုလွ်င္ ဇာတ္လမ္းတစ္ပုဒ္ေပးရမည္။ 
သ႐ုပ္တူ တင္ဆက္ ျပသရန္ (သုိ႕မဟုတ္ အျခားေသာ တင္ဆက္မႈ နည္းလမ္းမ်ား)
အတြက္ အုပ္စုတစ္စုလွ်င္ ျပင္ဆင္ခ်ိန္မိနစ္ (၂၀) ခန္႕ေပးပါ။ ၎တုိ႕အေနျဖင့္ 
လက္ေတြ႕ဘဝအေတြ႕အႀကံဳမ်ားႏွင့္ ကိုက္ညီေစရန္အတြက္ ဇာတ္လမ္းကို
ကူးယူျခင္း သို႕မဟုတ္ ေျပာင္းလဲျခင္းမ်ား စိတ္ႀကိဳက္ျပဳလုပ္ႏုိင္သည္ဟုေျပာပါ။
ထုိ႕ေနာက္ တင္ဆက္ျပသရန္အတြက္ အုပ္စုတစ္စုလွ်င္ (၅) မိနစ္ထက္ 
မပိုေသာအခ်ိန္ကိုေပးပါ။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀

3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ24

 အဆင့္ ၂  လူကုန္ကူးမႈဇာတ္လမ္းမ်ားကိုေဆြးေႏြးျခင္း  - ၃၀ မိနစ္

လက္ေတြ႕ဘဝထဲမွ ဇာတ္လမ္းတစ္ခု သုိ႕မဟုတ္ သ႐ုပ္တူလုပ္ေဆာင္ခ့ဲသည့္ထဲမွ 
ဇာတ္လမ္းကုိ ေဆြးေႏြးပါ။ တစ္ႀကိမ္တြင္ ဇာတ္လမ္းတစ္ခုကိုသာေဆြးေႏြးပါ။ 
ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကုိ အသုံးျပဳပါ။
 -  ဇာတ္လမ္းထဲတြင္ ဘာေတြျဖစ္ပ်က္ခ့ဲပါသလဲ။
 -  ထုိသူအိမ္မွထြက္ခြာရန္ဆံုးျဖတ္ရသည့္ အေၾကာင္းရင္းမွာ 
  ဘာျဖစ္ပါသလဲ။
 -  ထုိအေျခအေနသည္ လူကုန္ကူးခံရသည့္အေနအထားျဖစ္ပါ
  သလား။ ဘာေၾကာင့္လဲ။
 -  လူကုန္ကူးသူ (မ်ား) သည္မည္သူတို႕ျဖစ္ပါသလဲ။
 -  မည္သည့္နည္းလမ္းကုိ လူကုန္ကူးရန္အသုံးျပဳခ့ဲပါသလဲ။
 -  ဇာတ္လမ္းတြင္ပါသည့္ အေနအထား၌ ထိုသူ (မ်ား)သည္ 
  မည္သည္တို႕ကုိ လုပ္ႏိုင္ခ့ဲပါသလဲ။ လူကုန္ကူးမႈသားေကာင္အျဖစ္
  မက်ေရာက္ေစရန္အတြက္ ထိုသူ (မ်ား) သည္ မိမိကုိယ္ကုိ 
  မည္သုိ႕ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏိုင္ပါမည္လဲ။
 -  ထိုဇာတ္လမ္းမွ သင့္အေနျဖင့္ မည္သည္တို႕ကို သင္ယူရရိွပါသလဲ။
  ဇာတ္လမ္းမ်ားကုိ ေဆြးေႏြးၿပီးေနာက္ ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကုိ 
  ေမး၍ ဥာဏ္ဖြင့္ေဆြးေႏြးပါ။
 -  ထိုဇာတ္လမ္းမ်ားမွ သင့္အေနျဖင့္ မည္သည့္ သင္ခန္းစာမ်ားကုိ 
  ထုတ္ယူရရိွပါသလဲ။
 -  ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ား သတိထားရမည့္ လွည့္ကြက္ 
  သုိ႕မဟုတ္ နည္းလမ္းမ်ားမွာ မည္သည္တို႕ျဖစ္ပါသလဲ။
 -  လူကုန္ကူးျခင္းႏွင့္ သာမာန္ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းတို႕အၾကား 
  ျခားနားခ်က္မ်ားမွာ မည္သည္တို႕ ျဖစ္သည္ဟုထင္ပါသလဲ။
လူကုန္ကူးျခင္းႏွင့္ သာမာန္ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းတုိ႕အၾကား ျခားနားခ်က္မ်ားမွာ 
မည္သည္တုိ႕ျဖစ္သည္ကို ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ားနားလည္သိရွိရန္အေရး
ႀကီးသည္။ ဦးတည္အုပ္စုတြင္း ပညာေရးအဆင့္အတန္းႏွင့္ စိတ္ပါဝင္စားမႈ
အေနအထားအေပၚမူတည္၍ သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားသည္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္း၊ 
လူေမွာင္ခုိျခင္းႏွင့္ လူကုန္ကူးျခင္းမ်ားအၾကားကြဲျပားမႈမ်ားကုိ ထပ္မံေဆြးေႏြးရန္ 
ဆံုးျဖတ္ရမည္ျဖစ္ၿပီး အဖြဲ႕အတြင္း၌ ျမန္မာႏုိင္ငံတြင္ ရွိသည့္ ကေလးငယ္မ်ား
လူကုန္ကူးျခင္း၊ လူကုန္ကူးျခင္းဆုိင္ရာ အေျခအေန/လမ္းေၾကာင္းမ်ားႏွင့္ 
လူကုန္ကူးမႈတားဆီးတိုက္ဖ်က္ေရးဆိုင္ရာ ဥပေဒယႏၱရားမ်ားအေၾကာင္းကို 
ပို၍ အေသးစိတ္ ေဆြးေႏြးအသိေပးႏုိင္သည္။ (အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု - 
လူကုန္ကူးမႈဆုိ္င္ရာအေျခခံ အခ်က္မ်ား)
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 အဆင့္ ၃  ဝုိင္းဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း : (ကေလးသူငယ္) လူကုန္ကူးျခင္းႏွင့္ ေဘးအႏၱရာယ္မ်ား  -  
  ၁၀ -၁၅ မိနစ္

လူကုန္ကူးျခင္း၊ ကေလးသူငယ္ကုန္ကူးျခင္း၊ လူကုန္ကူးျခင္း (ကေလး) ကုိမည္သုိ႕
လုပ္က္ုိင္သည္၊ လူကုန္ကူးသူမ်ားအသုံးျပဳေလ့ရိွသည့္ နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ လူကုန္ကူး
ခံရသည့္ သားေကာင္မျဖစ္ေစရန္ တားဆီးကာကြယ္ေရးနည္းလမ္းမ်ားအစရိွသည္ တို႕ကုိ 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္၍ ေလ့က်င့္ခန္းကုိ အဆုံးသတ္ရမည္။ ေအာက္ေဖာ္ျပပါအခ်က္မ်ားကုိ 
အဓိကထားေဆြးေႏြးပါ။
• “လူကုန္ကူးျခင္း” ဆုိသည္မွာ ေခါင္းပုံျဖတ္အျမတ္ထုတ္ရန္ရည္႐ြယ္ခ်က္ျဖင့္ 
 ၿခိမ္းေျခာက္ျခင္း သုိ႕မဟုတ္ အတင္းအဓမၼလုပ္ေဆာင္ျခင္း၊ သုိ႕မဟုတ္ 
 အတင္းအၾကပ္လုပ္ေဆာင္ျခင္း၊ လွည့္ဖ်ားျခင္း၊ အေယာင္ေဆာင္လိမ္လည္
 ျခင္းႏွင့္ ၾသဇာအာဏာသုံးျခင္းနည္းလမ္းမ်ားကုိသုံးကာ လူစုေဆာင္းျခင္း၊ 
 သယ္ယူပို႕ေဆာင္ျခင္း၊ လႊေဲျပာင္းေပးပုိ႕ျခင္း၊ ခိုလႈခံြင့္ေပးျခင္း သုိ႕မဟုတ္ 
 လက္ခံထားရွိျခင္းတုိ႕ျဖစ္သည္။
• အထက္တြင္ေဖာ္ျပထားသည့္ မည္သည့္နည္းလမ္းကုိမဆုိအသုံးျပဳျခင္အား 
 ခြင့္ျပဳျခင္းသည္ မေလ်ာ္ကန္ပါ။
• ႏိုင္ငံတကာဥပေဒစံႏႈန္းမ်ားအရ အထက္ေဖာ္ျပပါနည္းလမ္းအားလုံးကုိ 
 အသုံးမျပဳခ့ဲေသာ္လည္းဘဲ ကေလးသူငယ္မ်ား (အသက္ ၁၈ ႏွစ္ေအာက္) 
 ႏွင့္ ပတ္သက္၍ ခြင့္ျပဳျခင္းသည္ လုံးဝ ေလ်ာ္ကန္မႈမရိွပါ။
• လူကုန္ကူးသူမ်ားသည္ မတူညီေသာ လွည့္ကြက္မ်ား၊ နည္းစနစ္မ်ားကုိ 
 အသုံးျပဳႏိုင္ၿပီး သေဘာေပါက္ျမင္သာေစမည့္ ဇာတ္လမ္းမ်ားကုိ ေျပာျပပါ။ 
 လွည့္ကြက္မ်ားသည္လည္း ပုိ၍ပုိ၍ ႐ႈပ္ေထြးခက္ခဲလာႏိုင္ေပသည္။
• အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားသည္ ၎တို႕စတင္ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာပါက ေတြ႕ရွိ
 ရမည့္   အရာမ်ားကုိသိရိွၿပီးျဖစ္သည္ဟု ထင္ၾကေသာ္လည္း
 ထိခိုက္လာႏိုင္သည့္ ေဘးႏွင့္ အႏၱရာယ္မ်ား၏ အလုံးစုံပမာဏ
 ကုိ သိေကာင္းမွသိမည္ျဖစ္သည္။
• လူကုန္ကူးျခင္းသည္ ႏိုင္ငံတြင္း၊ ႏိုင္ငံျပင္ပ ႏွစ္ရပ္စလုံးတြင္ ျဖစ္ႏိုင္သည္။
• လူကုန္ကူးမႈသည္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈအဆင့္တိုင္းတြင္ ျဖစ္ပြားႏိုင္သည္။ 
 (မသြားခင္၊ သြားေနစဥ္အတြင္းႏွင့္ခရီးလမ္းဆုံးသုိ႕ ေရာက္ရိွခ်ိန္)
• အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားက့ဲသုိ႕ပင္ ကေလးငယ္မ်ားသည္လည္း ၎တို႕၏  
 မိသားစုကုိ အလုပ္ရွာပ့ံပုိးႏိုင္ရန္အတြက္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရန္ ဖိအားေပး 
 ခံရၿပီး လူကုန္ကူးမႈအႏၱရာယ္မ်ားကုိ ထိခုိက္လြယ္သူမ်ားျဖစ္ေစသည္။
• အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ပင္ လူကုန္ကူးမႈသားေကာင္မ်ား ျဖစ္တတ္ေသာေၾကာင့္ 
 ငယ္႐ြယ္သည့္အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားသည္ ထိခိုက္
 အလြယ္ဆုံးေသာသူမ်ား ျဖစ္သည္။
• ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ားသည္ေအာက္ပါအတိုင္း လူကုန္ကူးခံရျခင္းမွ 
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 မိမိကိုယ္ကုိ ကာကြယ္ႏိုင္ၾကသည္။
-  ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈမျပဳမီ ခရီးလမ္းဆုံးရိွ အမွန္တကယ္အေနအထား  
 မ်ားႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈတြင္ေတြ႕ႀကံဳရႏိုင္သည္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
 ရႏိုင္သမွ်သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုိ ရယူရန္
-  တရားဥပေဒႏွင့္အညီ ေဘးကင္းလုံၿခံဳေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈျဖစ္ေစရန္
 အတြက္ မွန္ကန္သင့္ေလ်ာ္ေသာလုိအပ္သည့္စာ႐ြက္စာတမ္းမ်ားကိုရယူရန္
-  အၾကပ္အတည္းျဖစ္လာခ်္ိန္တြင္ အကူအညီရယူႏိုင္ရန္အတြက္ မိသားစုႏွင့္ 
 အဆက္အသြယ္ျပဳလုပ္ျခင္း၊ဆက္သြယ္ရမည့္ ပုဂိၢဳလ္ သို႕မဟုတ္
 ေအဂ်င္စီမ်ား၏ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ သိမ္းဆည္းထားရန္လိမၼာပါးနပ္စြာ 
 လုပ္ကုိင္ပါ။ အကယ္၍အျခားေနရာတစ္ေနရာတြင္ မယုံၾကည္ႏိုင္ေလာက္ေအာင္ 
 ေကာင္းမြန္ေသာ အလုပ္ရိွသည္ဟု ကမ္းလွမ္းလာပါက သတိျပဳရမည့္ 
 အေနအထားျဖစ္သည္။ မည္သူမွ ေကာင္းေသာရည္႐ြယ္ခ်က္ျဖင့္ 
 ျပဳလုပ္ျခင္းမဟုတ္ႏိုင္ပါ။ ကတိစကားမ်ားသက္သက္သည္ ေကာင္းစြာ 
 လုံေလာက္မႈမရိွပါ။ အရင္ဆုံး စုံစမ္းစစ္ေဆးၾကည့္ပါ။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၃ က : အျဖစ္မ်ားေသာ လူကုန္ကူးမႈဇာတ္လမ္းမ်ား

ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား - ဇာတ္လမ္းမ်ားကို ျဖတ္၍ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီအား ဇာတ္လမ္းကို သင့္ေလ်ာ္သလို 
ေရြးခိုင္းပါ။

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

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

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

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

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

၁. ဘတ္စ္ကားဂိတ္တစ္ခုတြင္ သေဘာေကာင္းေသာ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးသည္ 
ေရာက္ရွိလာသည့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူတစ္ဦးကို အလြန္ေကာင္းေသာအလုပ္အား လက္ခံရန္ 
ကမ္းလွမ္းသည္။

၂. အိမ္နီးခ်င္းတစ္ဦးသည္ ႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာၾကာၿပီးေနာက္သူ႕အိမ္သုိ႕ျပန္ေရာက္လာသည္။ သူမ၏ 
ေကာင္းမြန္လွပေသာ အဝတ္အစားမ်ား၊ နားဆြဲႏွင့္ ဆြဲႀကိဳးႀကီးမ်ား၊ ေစ်းအလြန္ႀကီးသည့္လက္ပ
တ္နာရီႏွင့္ ေနာက္ဆံုးေမာ္ဒယ္လက္ကိုင္ဖုန္းမ်ား ကိုၾကည့္ျခင္းအားျဖင့္ အဆင္ေျပလာသည္ဟု 
ယူဆဖြယ္ရာျဖစ္သည္။ သူမက ၿမိဳ႕ေပၚတြင္ရွိေသာ မယံုၾကည္ႏုိင္ေလာက္ ေအာင္ေကာင္းမြန္သည့္ 
အလုပ္တစ္ခုကို ေျပာျပသည္။ သူမကေျပာသည္မွာ သူမသည္ၿမိဳ႕ေပၚရွိ အလုပ္ရွင္သူေ႒း၏ 
ကိုယ္စားလွယ္ျဖစ္ၿပီး အျခား႐ြာမွလူေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ား ၿမိဳ႕ေပၚသုိ႕လိုက္ပါအလုပ္လုပ္ရန္ 
ဆံုးျဖတ္ၾကၿပီး ျဖစ္သည္။ လူအကန္႕အသတ္ရွိေသာေၾကာင့္ ရြာရွိစိတ္ဝင္စားေသာလူငယ္မ်ား 
လိုက္ပါႏုိင္ရန္ အေလာသံုးဆယ္ျဖစ္ေနၾကသည္။

၃. အျခား႐ြာမွ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးသည္ အိမ္ေထာင္ဘက္ရွာေပးသူတစ္ဦးျဖစ္သည္။ သူမသည္ ရြာ
သုိ႕ေရာက္ရွိလာၿပီးတစ္ဘက္ႏုိင္ငံရွိ အမ်ိဳးသားတစ္ဦးအတြက္ အိမ္ေထာင္ဘက္လာရွာသည္ဟု 
ေျပာသည္။ ထုိသူသည္ အလြန္သေဘာေကာင္းသူျဖစ္သည္ဟု သူမက ေျပာသည္။ ထိုသူမွ 
အိမ္ေထာင္ဘက္မိသားစုအတြက္ သူတို႕သမီးတင္ေတာင္းေငြမ်ားစြာေပးမည္ဟုေျပာၿပီး သူတို႕သမီး 
ကိုလည္း အလြန္ဂ႐ုစိုက္မည္ဟု ကတိေပးသည္။

၄. လူတစ္ဦးသည္ၿမိဳ႕ထဲသုိ႕ေရာက္လာၿပီး ခ်မ္းသာသည့္ ႏုိင္ငံတစ္ႏုိင္ငံရွိ ေဆာက္လုပ္ေရး 
လုပ္ငန္းတြင္ လုပ္ကိုင္ရန္အတြက္ အားေကာင္းသန္မာေသာအလုပ္သမားမ်ားရွာေနသည္ဟုေျပာ
သည္။ စိတ္ဝင္စားသူမ်ားသည္ အလုပ္ရရွိရန္အတြက္ စရံေငြတင္ရမည္ျဖစ္သည္။ လိုအပ္သည့္
စာ႐ြက္စာတမ္းမ်ားျဖစ္သည့္ ပတ္စ္ပို႕၊ တစ္ဘက္ႏုိင္ငံတြင္ ေနထုိင္ခြင့္၊လူဝင္မႈႀကီးၾကပ္ေရးဆုိင္
ရာ စာ႐ြက္စာတမ္းမ်ား၊ ကၽြမ္းက်င္မႈဆုိင္ရာလက္မွတ္မ်ားႏွင့္ ေဆးစစ္ျခင္းတုိ႕ကို သူ၏ေအဂ်င္စီမွ
လုပ္ေပးမည္ျဖစ္သည္။ လူေပါင္းမ်ားစြာ စရံေငြသြင္းၾကေသာ္လည္း ဘာမွထပ္ျဖစ္မလာေတာ့။
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--------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

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

၅. ဆင္းရဲေသာမိသားစုသည္ ၎တို႕၏ဆယ္ႏွစ္အရြယ္သားငယ္ကို ၿမိဳ႕ေပၚရွိ လက္ဖက္ရည္ဆုိင္သို႕ 
ပို႕လႊတ္ အလုပ္လုပ္ခုိင္းရန္ ဆံုးျဖတ္ၿပီးျဖစ္သည္။ လက္ဖက္ရည္ဆုိင္ပိုင္ရွင္မွ ထုိမိသားစုကုိ 
ကေလးအတြက္ လုပ္ခလစာ ေျခာက္လစာႀကိဳေပးၿပီး ကေလးငယ္စတင္အလုပ္လုပ္သည္။ ၂ လ 
ၾကာၿပီးေနာက္ ကေလးမိဘမ်ား ဆုိင္သို႕လိုက္လာၿပီး အဘိုးျဖစ္သူအလြန္နာမက်န္းျဖစ္ေန
ေသာေၾကာင့္ ကေလးကိုအိမ္ျပန္ေခၚရမည္ဟု ဆုိ္င္ရွင္အားေျပာသည္။ သို႕ေသာ္လည္း မိဘမ်ား
သည္ကေလးကုိ ေနာက္ထပ္လက္ဖက္ရည္ဆုိင္တဆုိင္သုိ႕သာ ပို႕ခဲ့ၿပီး ကေလးအတြက္ ေျခာက္လ 
လစာကို ႀကိဳတင္ထုတ္သြားကာ ကေလးသည္လည္း ထုိဆုိ္င္အသစ္တြင္ စတင္အလုပ္လုပ္သည္။

၆. X သည္ အသက္ (၁၆) ႏွစ္ရွိၿပီး ၿမိဳ႕ေပၚရွိခ်မ္းသာေသာမိသားစုတြင္ အိမ္အကူအျဖစ္ 
အလုပ္လုပ္ရမည္ဟု ကတိျပဳေခၚေဆာင္ခံရသည္။ ထုိမိသားစုသည္လည္း အမွန္တကယ္ 
ခ်မ္းသာသည္။ ထုိမိသားစုထံသို႕ ေရာက္ရွိရန္ ခက္ခက္ခဲခဲသြားလာခဲ့ရၿပီး ထုိမိသားစုထံသုိ႕ 
ေရာက္သည္ႏွင့္ သူမသည္ အိမ္အကူလုပ္ငန္းထက္ ပိုသည့္အလုပ္မ်ား လုပ္ရေတာ့မည္ကို 
သေဘာေပါက္ခဲ့သည္။ ထုိအိမ္ရွိေယာကၤ်ားမ်ားကို ႏွိပ္ေပးရျခင္းအပါအဝင္ အျခားေသာ 
အလုပ္မ်ားလည္း ပါသည္။ ထုိသုိ႕လုပ္ကို္င္ေပးေနရျခင္းကို သူမအေနျဖင့္ မုန္းတီးၿပီး 
ညစ္ညမ္းသည္ဟုခံစားရေသာ္လည္း သူမတြင္ ေရြးခ်ယ္စရာလမ္းမရွိေပ။ X သည္ထုိအိမ္မွ 
ထြက္ခြာခြင့္မရေပ။ ထိုအိမ္ရွင္မသည္လည္း သူမကို မုန္းတီးၿပီး မၾကာခဏ႐ိုက္ႏွက္သည္။

၇. Y ဟုေခၚေသာ အသက္ ၁၂ ႏွစ္အရြယ္ကေလးတစ္ေယာက္သည္ အျခားေသာကေလးမ်ားႏွင့္အတူ 
စက္႐ုံတြင္ အလုပ္လုပ္ရန္လိုက္ပါလာသည္။ Y ႏွင့္ သူ၏မိသားစုကို အလြန္သေဘာေကာင္းေသာ 
စက္႐ံုပိုင္ရွင္ႏွင့္ အလုပ္လုပ္ရမည္ဟုေျပာဆုိခဲ့ၾကသည္။ Y ကိုစက္႐ုံမွ အစားအေသာက္အားလံုး
တာဝန္ယူမည္ျဖစ္ၿပီး အခမဲ့ေနစရာလည္း ေပးမည္ျဖစ္သည္။ အိမ္ကိုလည္းေငြေကာင္းေကာင္း
ျပန္ပို႕ႏုိင္မည္ဟုဆုိသည္။ ထုိ႕ေနာက္ ၆ လၾကာသြားသည္။ Y ႏွင့္ သူ၏သူငယ္ခ်င္းမ်ားသည္ 
၎တို႕အလုပ္ေနရာႏွင့္ တြဲထားေသာေနရာတြင္ အိပ္စက္ရန္ေနရာရၿပီး အစားအေသာက္
လံုေလာက္စြာစားရေသာ္လည္း လုပ္ခ လံုးဝမရၾကေပ။ ၎တုိ႕၏လစာကို ေတာင္းသည့္အခါတြင္ 
၎တို႕အားႀကီးၾကပ္သူ မွ သူေ႒းသည္ ၎တုိ႕အားထုိေနရာသို႕ေခၚေဆာင္ရန္အတြက္ 
ေငြမ်ားစြာသံုးခဲ့ရေၾကာင္း၊ ထုိ႕ေၾကာင့္သူတုိ႕အေနျဖင့္ ထုိအေႂကြးမ်ားေက်ရန္ အရင္ဆပ္ေပးရမ
ည္ျဖစ္ေၾကာင္းေျပာသည္။ Y အေနျဖင့္ သူေ႒းထံတြင္ အေႂကြးမည္မွ်တင္ေန သည္ကို မသိရွိေပ။ 
၎တို႕အား ႀကီးၾကပ္သူမွလည္း Y ႏွင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားကို ေန႕စဥ္ ၁၀ နာရီမွ ၁၂ နာရီ၊ တခါတရံ 
တေန႕လွ်င္ ၁၆ နာရီအထိ အလုပ္လုပ္ခုိင္းလ်က္ပင္ရွိသည္။ ၎တို႕အေနျဖင့္ ကစားရန္ႏွင့္
အျပင္ထြက္လည္ပတ္ရန္ ေနရာမရွိေပ။ စက္႐ုံတြင္းအလုပ္လုပ္ေနသည့္ အျခားကေလးငယ္မ်ား 
ကဲ့သုိ႕ပင္ Y ႏွင့္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားမွာ စက္႐ုံအျပင္သို႕ ထြက္ခြင့္ မရၾကေပ။ Y သည္သူ၏မိသားစုကို 
လြမ္းဆြတ္လ်က္ရွိၿပီး သူ႕ကိုလည္း စိတ္ပူေနၾကမည္ကို စိုးရိမ္လ်က္ရွိသည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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--------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

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

8. Z သည္ ေနထုိင္မႈအဆင့္ျမင့္ေသာ အိမ္နီးခ်င္းႏုိင္ငံတစ္ခုတြင္ လူတစ္ဦးႏွင့္ အိမ္ေထာင္ျပဳရန္ 
အတြက္ ထြက္ခြာခဲ့ရသည္။ လက္ထက္ၿပီး တစ္ပတ္ခန္႕အၾကာတြင္ ခ်မ္းသာေသာႏုိင္ငံတစ္ႏုိင္ငံသို႕ 
သြားလည္မည္ဟု သူမကိုေျပာခဲ့သည္။ Zသည္ သူမေယာကၤ်ား၏ႏုိင္ငံမွ ပတ္စ္ပို႕ (အတု) 
တစ္ခုကိုကိုင္ေဆာင္ရၿပီး သူမေယာကၤ်ားေျပာသည္မွာ သူမ၏ ပတ္စ္ပို႕ႏွင့္ ထုိႏုိင္ငံသုိ႕သြားေရာက္၍
မရဟူ၍ ျဖစ္သည္။ ထုိ႕ေနာက္ ေယာကၤ်ားႏွင့္ အတူထိုခရီးသို႕ ထြက္လာခဲ့ၾကသည္။ ထိုႏုိင္ငံ 
သို႕ေရာက္ေသာအခါ သူမ၏ေယာကၤ်ားမွာ ေပၚမလာေတာ့ဘဲေပ်ာက္သြားၿပီး သူမ၏ ပတ္စ္ပို႕ကို 
အလုပ္ရွင္မွသိမ္းထား လိုက္သည္။ အလုပ္ရွင္မွ Z ကို လက္ဖက္ရည္ဆုိင္တြင္ ဧည့္သည္မ်ားအား 
ေဖ်ာ္ေျဖခုိင္းသည္။ သူမတြင္ကုိယ္ပိုင္ ပတ္စ္ပို႕ ႏွင့္ ပတ္စ္ပို႕အသစ္ႏွစ္မ်ိဳးလံုး မရွိေတာ့ေသာေၾကာင့္ 
အိမ္သုိ႕ျပန္ရန္ မျဖစ္ႏုိင္ေတာ့ေပ။

၉. R သည္ ၿမိဳ႕ေပၚတြင္ ၎၏မိဘမ်ား၊ အစ္ကို၊ အစ္မမ်ားႏွင့္ အတူေနထုိင္သည္။ သူမသည္ 
လမ္းေပၚတြင္ စားစရာေရာင္းသည့္ သူမ၏မိဘမ်ားကို ကူညီသည္။ စာသင္ရန္စိတ္မဝင္စားေတာ့ေ
သာေၾကာင့္ အသက္ (၁၄) ႏွစ္တြင္ ေက်ာင္းမွထြက္ခဲ့သည္။ သူမသည္ ေစ်းထဲသို႕ သြားေရာက္ 
လည္ပတ္ရသည္ကို သေဘာက်သည္။ သူမတြင္ ပိုက္ဆံအနည္းငယ္ရွိလာပါက ခ်မ္းသာေသာ
ဖူးစာဘက္ႏွင့္ေတြ႕ဆံုရန္ ေမွ်ာ္လင့္လ်က္ရွိသည္။ တညတြင္ သူမသည္ အိမ္နီးခ်င္းႏုိင္ငံတစ္ခုမွ
႐ုပ္ရည္ေခ်ာေမာသူတစ္ဦးႏွင့္ဆံုေတြ႕ၿပီး ခ်စ္သူမ်ားျဖစ္သြားၾကသည္။ ခ်စ္သူမ်ားျဖစ္ၿပီး ႏွစ္လ 
အၾကာတြင္ ထုိခ်စ္သူမွ သူေနထုိင္ရာ လူစည္ကားေသာကမ္းေျခၿမိဳ႕တစ္ခုသို႕ ေခၚေဆာင္ 
သြားခဲ့သည္။ ထုိေနရာသို႕ေရာက္ရွိၿပီးမွ သိရသည္မွ ထုိသူတြင္ မိသားစု သို႕မဟုတ္ အလုပ္အကိုင္ 
ဘာမွမရွိေခ်။ R ႏွင့္ သူ၏ခ်စ္သူတုိ႕သည္ ေစ်းေပါေသာ အခန္းတစ္ခန္းကိုငွားရမ္း၍ ေပ်ာ္ရြင္စြာ 
ေနထိုင္ၾကသည္။ ထုိ႕ေနာက္မၾကာမီ ထုိသူမွ ပိုက္ဆံရွာရန္အတြက္ သူမကို အျခားေယာကၤ်ားမ်ားႏွင့္
အိပ္ခုိင္းသည္။

၁၀. အဆင္ေျပေခ်ာင္လည္ေသာ စံုတြဲတစ္တြဲသည္ ၿမိဳ႕ႀကီးတစ္ၿမိဳ႕တြင္ ေနထုိင္ၾကၿပီး ေယာကၤ်ား 
ကေလး ေမြးႏိုင္ရန္အတြက္ႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာႀကိဳးစားခဲ့ၾကသည္။ ၎တို႕တြင္ (၆) ႏွစ္အရြယ္ 
သမီးတစ္ေယာက္ရွိၿပီး ဒုတိယေျမာက္ေမြးလာသည့္ကေလးကုိ ေယာကၤ်ားေလးျဖစ္ေစလိုၾကသည္။ 
ကံမေကာင္းအေၾကာင္းမလွစြာပင္ ဆရာဝန္မွေျပာသည္မွာ ကိုယ္ဝန္ရွိလာခ်ိန္တြင္ သမီး 
မိန္းကေလးဟု သိလိုက္ရတုိင္း ထုိကိုယ္ဝန္ကို ဖ်က္ခ်ခဲ့သည္မွာ (တရားမဝင္) သံုးႀကိမ္ရွိသြားသည့္
ေနာက္ပိုင္း အမ်ိဳးသမီးအေနျဖင့္ ကိုယ္ဝန္မရႏုိင္ေတာ့ဟုဆုိသည္။ ေနာက္တစ္ႀကိမ္ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ပါက သူမအေနျဖင့္ အသက္ေဘးအႏၱရာယ္ရွိသည္ဟု ဆုိသည္။ ထုိအခ်ိ္န္တြင္ 
တႏုငိင္တံည္းရွ ိအျခားေသာရပရ္ြာမ ွသပိမ္ေခ်ာငလ္ည္ေသာ မသိားစတုစစ္တုြင ္သားတစ္ေယာက္ႏငွ ္
သမီးတစ္ေယာက္ရွိသည္။ သုိ႕ေသာ္ တစ္ရက္တြင္ ၎တုိ႕၏ ႏွစ္ႏွစ္အရြယ္ကေလးငယ္မွာ 
ျဖားေယာင္းခုိးယူခံရသည္။ ထိုေက်းလက္ေနမိသားစုမွာ အႀကီးအက်ယ္စိတ္ဆင္းရဲၾကရသည္။ 
ၿမိဳ႕ေပၚရွိ ပိုက္ဆံတတ္ႏုိင္ေသာမိသားစုမွာ ၎တို႕ပိုက္ဆံမ်ားစြာေပး၍ ဝယ္ယူေမြးစားခဲ့ေသာ
ခ်စ္စဖြယ္၊ က်န္းမာသန္စြမ္းသည့္ သားငယ္ကို ရရွိခဲ့သည့္အတြက္ ေနာက္ဆံုးတြင္ အလြန္အမင္း 
ေပ်ာ္ရႊင္လ်က္ရွိသည္။
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အခန္း ၁၀.၁
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အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : လူကုန္ကူးမႈဆုိင္ရာ အေျခခံအခ်က္အလက္မ်ား

၁. လူကုန္ကူးျခင္း: အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္
ပါလာမို လူကုန္ကူးမႈဆုိင္ရာလုိက္နာရမည့္ သေဘာတူလုပ္ထုံးလုပ္နည္းမ်ား (Palermo Protocol) 
(၂၀၀၀)၂ တြင္ ေဖာ္ျပထားသည့္ အက်ယ္တဝင့္လက္ခံ သေဘာတူထားသည့္ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိ
ခ်က္မ်ားျဖစ္သည္။
• “လူကုန္ကူးျခင္း” ဆိုသည္မွာ ေခါင္းပံုျဖတ္အက်ိဳးအျမတ္ရယူရန္ ရည္ရြယ္ခ်က္ျဖင့္ ထိခုိက္ 
 လြယ္သည့္အေနအထားအေပၚတြင္ သို႕မဟုတ္ တစ္စံုတစ္ရာျဖင့္ ေပးေခ်ျခင္း/လက္ခံ 
 ရယူျခင္း သုိ႕မဟုတ္ အက်ိဳးအျမတ္တစ္စံုတစ္ရာျဖင့္ လူတစ္ဦး၏ ခြင့္ျပဳခ်က္ကိုရရွိရန္ 
 အလို႕ငွာ ၿခိမ္းေျခာက္ျခင္း သို႕မဟုတ္ အတင္းအဓမၼလုပ္ေဆာင္ျခင္း၊ သို႕မဟုတ္ 
 အတင္းအၾကပ္ လုပ္ေဆာင္ျခင္း၊ လွည့္ဖ်ားျခင္း၊ အေယာင္ေဆာင္လိမ္လည္ျခင္းႏွင့္ 
 ၾသဇာအာဏာသံုးျခင္း နည္းလမ္းမ်ားကို သံုးကာ လူစုေဆာင္းျခင္း၊ သယ္ယူပုိ႕ေဆာင္ျခင္း၊
 လႊဲေျပာင္းေပးပို႕ျခင္း၊ ခုိလႈံခြင့္ေပးျခင္း သို႕မဟုတ္ လက္ခံထားရွိျခင္းတုိ႕ျဖစ္သည္။
 ေခါင္းပံုျဖတ္အျမတ္ထုတ္ရာတြင္ အနည္းဆံုး အေနျဖင့္ “အျခားသူမ်ားကို ျပည့္တန္ဆာ  
 ျပဳလုပ္ရန္ ေခါင္းပံုျဖတ္ျခင္း သို႕မဟုတ္ အျခားေသာလိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ေခါင္းပံုျဖတ္အျမတ္ 
 ထုတ္ျခင္း၊ အဓမၼလုပ္သား သို႕မဟုတ္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား၊ ကၽြန္ျပဳျခင္း သို႕မဟုတ္ ကၽြန္ျပဳ 
 ခုိင္းေစျခင္းကဲ့သို႕ေသာလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား၊ အခုိင္းအေစကၽြန္ကဲ့သို႕ ဆက္ဆံျခင္း သို႕မဟုတ္ 
 ခႏၶာကိုယ္ အစိတ္အပိုင္းမ်ားအား ဖယ္ထုတ္ျခင္း”စသည္တုိ႕ပါဝင္သည္။
• မေလ်ာ္ၾသဇာသံုးျခင္းကဲ့သုိ႕ေသာ အထက္တြင္ ေဖာ္ျပခဲ့သည့္မည္သည့္နည္းလမ္းကိုမဆုိ 
 အသံုးျပဳ၍ လူကုန္ကူးခံရသည့္ ဓားစာခံမ်ားကို ေခါင္းပံုျဖတ္အျမတ္ထုတ္ျခင္းအား 
 ခြင့္ျပဳျခင္းသည္ သင့္ေတာ္ေလ်ာ္ကန္မႈ မရွိေပ။
• အထက္တြင္ ေဖာ္ျပခဲ့သည့္ မည္သည့္နည္းလမ္းမွ မပါဝင္ေစကာမူ ေခါင္းပံုျဖတ္အျမတ္  
 ထုတ္ရန္ ရည္ရြယ္ခ်က္ျဖင့္ ကေလးငယ္တစ္ဦးကို လူစုေဆာင္းျခင္း၊ သယ္ယူပုိ႕ေဆာင္ျခင္း၊ 
 လႊဲေျပာင္းေပးပို႕ျခင္း၊ ခုိလႈံခြင့္ေပးျခင္းသို႕မဟုတ္ လက္ခံထားရွိျခင္းမ်ားသည္    
 “လူကုန္ကူးမႈ” ပင္ျဖစ္သည္။
• “ကေလးသူငယ္” ဆုိသည္မွာ အသက္ဆယ့္ရွစ္ႏွစ္ေအာက္ရွိ္သည့္ မည္သူကိုမဆုိ   
 ဆိုလိုသည္။ ႐ိုးရွင္းစြာေျပာရလွ်င္ လူမ်ားကို၎တုိ႕၏ အလိုဆႏၵကို ဆန္႕က်င္၍ 
 မတူညီေသာအလုပ္မ်ားကို ခုိင္းေစရန္ အလို႕ငွာ အျခားေသာေနရာမ်ားသို႕ ေခၚေဆာင္   
 သြားျခင္း သို႕မဟုတ္ အတင္းအဓမၼ ပို႕ေဆာင္ျခင္းမ်ားကို ခြင့္မျပဳျခင္းပင္ျဖစ္သည္။
 ဥပမာအားျဖင့္ ၿမိဳ႕ေပၚရွိစက္႐ုံတစ္႐ုံတြင္ အလြန္နည္းပါးေသာလုပ္ခလစာျဖင့္ 
 ေသာ္လည္းေကာင္း အစားအေသာက္ ေကၽြး႐ုံသက္သက္ျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း အလုပ္ 
 လုပ္ရန္အတြက္ ကာယကံရွင္၏ဆႏၵမပါဘဲ ေခၚေဆာင္ခုိင္းေစျခင္းမ်ိဳးျဖစ္သည္။ 
 သို႕မဟုတ္ အျခားေသာႏုိင္ငံတစ္ႏုိင္ငံတြင္ အိမ္အကူအျဖစ္အလုပ္လုပ္ခုိင္းရန္အတြက္  
 ေခၚေဆာင္ ခံရသူမ်ား၊ သို႕မဟုတ္ ျပည့္တန္ဆာအိမ္မ်ား၊ အရက္ဘားမ်ားတြင္ 
 ျပည့္တန္ဆာအျဖစ္အလုပ္လုပ္ရန္အတြက္ အဓမၼေခၚေဆာင္ခံရသည့္ ကေလးသူငယ္  
 မ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ျဖစ္သည္။ သတိျပဳရမည္မွာ : မ်ားစြာေသာ ကေလးသူငယ္မ်ားႏွင့္
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

၂. ကေလးသူငယ္ကုန္ကူးျခင္း : အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္
အထက္တြင္ေဖာ္ျပခဲ့သည့္ ပါလာမို လူကုန္ကူးမႈဆုိင္ရာလိုက္နာရမည့္ သေဘာတူလုပ္ထံုးလုပ္နည္း 
မ်ားကဲ့သုိ႕ပင္ ကေလးသူငယ္လူကုန္ကူးျခင္းဆုိင္ရာ သေဘာတူထားရွိသည့္ တိက်ေသာ 
အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မွာ “ေခါင္းပံုျဖတ္အျမတ္ထုတ္ရန္ရည္႐ြယ္ခ်က္ျဖင့္ ကေလးသူငယ္တစ္ဦးကို 
လူစုေဆာင္းျခင္း၊ သယ္ယူပုိ႕ေဆာင္ျခင္း၊ လႊဲေျပာင္းေပးပို႕ျခင္း၊ ခုိလႈံခြင့္ေပးျခင္း သို႕မဟုတ္ 
လက္ခံထားရွိျခင္း” ပင္ျဖစ္သည္။ IPEC လုပ္ငန္းမ်ားအတြက္ ILO သည္ ကေလးသူငယ္ 
လူကုန္ကူးျခင္းႏွင့္ ေခါင္းပံုျဖတ္အျမတ္ထုတ္ျခင္းဆုိင္ရာအဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ်ားကို ေအာက္ပါ 
အတုိင္း ခြဲထုတ္သတ္မွတ္ခဲ့ပါသည္။၃

ကေလးကုန္ကူးျခင္း : IPEC လုပ္ငန္းမ်ားအတြက္ ရည္႐ြယ္၍ အေျခခံသတ္မွတ္ထားခ်က္မ်ား
• ကေလးတစ္ေယာက္ - သည္ အသက္ (၁၈) ႏွစ္ေအာက္ရွိသူျဖစ္သည္။
• တတိယလူ သို႕မဟုတ္ အဖြဲ႕တစ္ခုခုမွ အတင္းအၾကပ္ျဖစ္ေစ သို႕မဟုတ္ မျဖစ္ေစကာမူ 
 လူစုေဆာင္းျခင္း၊ သယ္ယူပုိ႕ေဆာင္ျခင္း၊ လႊဲေျပာင္းေပးပို႕ျခင္း၊ ခုိလႈံခြင့္ေပးျခင္း 
 သို႕မဟုတ္ လက္ခံထားရွိျခင္း စသည့္ ‘လုပ္ေဆာင္ခ်က္’ အားလံုးပါဝင္သည္။
• တတိယလူ သို႕မဟုတ္ အဖြဲ႕တစ္ခုခုမွ လူစုေဆာင္းျခင္းႏွင့္/သို႕မဟုတ္ အထက္ေဖာ္ျပပါ 
 အျခား လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကို ေခါင္းပုံျဖတ္အျမတ္ထုတ္ရန္ရည္ရြယ္ခ်က္ျဖင့္ စီစဥ္   
 ေဆာင္႐ြက္လွ်င္ျဖစ္သည္။
• ဦးတည္လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္မႈမ်ားသည္ ကေလးကုန္ကူးမႈ၏ အစိတ္အပိုင္းတစ္ရပ္
 မဟုတ္ေသးေသာ္လည္း တရားဥပေဒစိုးမုိးေရးႏွင့္ တရားစြဲဆုိမႈဆုိင္ရာကိစၥရပ္
 ျဖစ္သည္။ သုိ႕ေသာ္လည္း လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈသည္ ႏုိင္ငံတြင္း သို႕မဟုတ္ 
 ႏုိင္ငံျဖတ္ေက်ာ္မႈကို လိုအပ္၍ျဖစ္ေစ အနိမ့္ဆံုးအေနျဖင့္ ILO သေဘာတူညီခ်က္ ၁၈၂
 (၁၈၂ ဂ) အက္ဥပေဒ ၃ (က) တြင္ေဖာ္ျပထားသည့္ ကၽြန္ျပဳျခင္းႏွင့္ ကၽြန္ျပဳျခင္းကဲ့သုိ႕
 ေသာလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ လူကုန္ကူးမႈမ်ားအၾကား ခြဲျခားႏုိင္ရန္ျဖစ္ေစ လူကုန္ကူး   
 ခံရသည့္ ဓားစာခံမ်ားသည္ မိသားစုထံမွ အကူအညီမရယူႏုိင္သူမ်ား ျဖစ္ေၾကာင္း
 ေသခ်ာေစရမည္။
• ေခါင္းပံုျဖတ္အျမတ္ထုတ္ျခင္းတြင္ ပါဝင္သည္မ်ားမွာ -

 အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ကနဦးတြင္ ကိုယ္တုိင္လိုလားစြာ သြားေရာက္ျခင္း သို႕မဟုတ္ 
 လွည့္ဖ်ားခံရျခင္းမ်ားျဖစ္ၿပီး ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈခရီးေနာက္ပိုင္းတြင္ အဓမၼေရာင္းခ်
 ခံရျခင္းမ်ားျဖစ္သည္။

၂ Protocol to Prevent, Suppress and Punish Trafficking in Person, Especially Women and Children
(Trafficking Protocol), supplementing the United Nations Convention against Transnational Organized
Crime, 2000 (also known as the Palermo Convention).
၃ ကေလးကုန္ကူးမႈဆုိင္ရာေဖာ္ျပခ်က္ ၂ ႏွင့္ ၃ ကိုရယူထားသည့္ေနရာမွာ : Training Manual to Fight Trafficking in
Children for Labour, Sexual and Other Forms of Exploitation by ILO, International Programme on the
Elimination of Child Labour (IPEC) (ILO: Geneva, 2009), pp. 14-18.
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 က)  ကၽြန္ျပဳသည့္ပံုစံအားလံုး သို႕မဟုတ္ ကၽြန္ျပဳခုိင္းေစျခင္းႏွင့္ အလားသ႑န္တူ
  လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား၊ အေႂကြးႏွင့္သိမ္းယူျခင္း၊ ေက်းကၽြန္ျပဳျခင္း၊ အဓမၼလုပ္သား 
        သုိ႕မဟုတ္ မလုပ္မေနရအတင္းအၾကပ္ခိုင္းေစသည့္ လုပ္သားမ်ား၊ လက္နက္ကိုင္
  ပဋိပကၡမ်ားတြင္ အသံုးျပဳရန္အတြက္ အဓမၼ သို႕မဟုတ္ မဝင္မေနရ လူသူ
  စုေဆာင္းခံရသည့္ ကေလးသူငယ္မ်ား (ဂ ၁၈၂၊ အက္ ၃ (က))
 ခ)  ျပည့္တန္ဆာလုပ္ငန္းအလို႕ငွာ ကေလးသူငယ္ကို ဝယ္ယူျခင္း သို႕မဟုတ္ 
     ကမ္းလွမ္းျခင္း၊ အျပာစာေပထုတ္လုပ္ျခင္း သို႕မဟုတ္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ 
     ညစ္ညမ္းေသာ တင္ဆက္ျပသမႈမ်ားအတြက္ ကေလးသူငယ္မ်ားကိုအသံုးခ်
  ျခင္းမ်ား  (ဂ ၁၈၂၊ အက္ ၃ (ခ))
 ဂ)  တရားမဝင္လုပ္ငန္းမ်ားတြင္ အသံုးျပဳရန္အတြက္ ကေလးသူငယ္မ်ားကို 
  ဝယ္ယူျခင္း သို႕မဟုတ္ ကမ္းလွမ္းျခင္း၊ အထူးသျဖင့္ သက္ဆုိ္င္ရာ
  ႏုိင္ငံတကာသေဘာတူညီခ်က္ မ်ားတြင္ ျပ႒ာန္းထားသည့္
   မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားကို ထုတ္လုပ္ျခင္းႏွင့္ ကုန္ကူးျခင္း မ်ားတြင္
   ကေလးသူငယ္မ်ားကို အသံုးျပဳျခင္း (ဂ ၁၈၂၊ အက္ ၃ (ဂ))
 ဃ)  အလုပ္လုပ္ခြင့္ျပဳရန္အတြက္ အနိမ့္ဆံုးအသက္မျပည့္ေသးေသာ ကေလး
        သူငယ္မ်ား ျပဳလုပ္ရသည့္အလုပ္ (ဂ ၁၃၈၊ အက္ ၂ ႏွင့္ ၇)
• ၿခိမ္းေျခာက္ျခင္း သို႕မဟုတ္ မေလ်ာ္ၾသဇာအသံုးျပဳျခင္း သို႕မဟုတ္ အျခားအတင္း
 အၾကပ္နည္းလမ္းပံုစံမ်ား၊ ေသြးေဆာင္ျခင္း ၊ အေယာင္ေဆာင္လိမ္ညာျခင္း သို႕မဟုတ္ 
 လိမ္လည္လွည့္ဖ်ားျခင္း၊ သို႕မဟုတ္ ထိခိုက္လြယ္ အေနအထားေပၚ၌ မေလ်ာ္ၾသဇာ   
 အသံုးျပဳျခင္း တုိ႕ျဖင့္ လူစုေဆာင္းျခင္းႏွင့္လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္ျခင္း ဆုိင္ရာကိစၥရပ္   
 မ်ားတြင္ ကေလးလူကုန္ကူးျခင္းျဖစ္ေၾကာင္း ခုိင္မာစြာၫႊန္ျပေနသည့္အခ်က္မ်ား 
 မရွိပါက ကေလးသူငယ္မ်ားရွိေနရန္ (အ႐ြယ္ေရာက္သူမ်ားမွလြဲ၍) မလိုအပ္ပါ။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

၃. အလုပ္သမားမ်ားေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းႏွင့္ ေခါင္းပံုျဖတ္ျခင္းဆုိင္ရာအေျခအေနမ်ားတြင္ 
    ကေလးသူငယ္ကုန္ကူးျခင္း
ကေလးကုန္ကူးျခင္းသည္ ကေလးငယ္မ်ားႏုိင္ငံတြင္းျဖစ္ေစ ႏုိင္ငံျဖတ္ေက်ာ္၍ျဖစ္ေစ 
တစ္ေနရာမွ တစ္ေနရာသို႕သြားလာခ်ိန္တြင္ ျဖစ္ပြားေလ့ရွိၿပီး ေခါင္းပံုျဖတ္အျမတ္ထုတ္ခံရသည့္ 
အေနအထားသို႕က်ေရာက္ကာ ထုိသုိ႕ေခါင္းပံုျဖတ္ျခင္းမ်ားသည္လည္း ပံုစံမ်ိဳးစံုရွိပါသည္။ 
လူကုန္ကူးမႈ လႈပ္ရွားလုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖစ္ရပ္မ်ားတြင္ ကေလးသူငယ္မ်ားကို အျမတ္ထုတ္ရန္ 
ရည္႐ြယ္ခ်က္ျဖင့္ ေခါင္းပံုျဖတ္လိုေသာသူမ်ားပါ အတူတကြပါလာေလ့ရွိၿပီး ယင္းအခ်က္သည္။ 
ကေလးကုန္ကူးျခင္းႏွင့္ ကေလးလုပ္သားအျဖစ္ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းတုိ႕အၾကား အေရးပါေသာ 
ျခားနားမႈပင္ျဖစ္သည္။ ေနအိမ္၊ ေဒသခံရပ္႐ြာ၊ အေထာက္အပ့ံႏွင့္ ေဘးကင္းလံုၿခံဳမႈမရွိေသာ 
ပတ္ဝန္းက်င္ႏွင့္ ကေလးသူငယ္မ်ား အထီးက်န္ေနရေသာ၊ အျခားသူမ်ားမွ ကေလးသူငယ္မ်ားကို 
ထိန္းသိမ္းကိုင္တြယ္ေသာ အေျခအေနမ်ားသည္ ကေလးမ်ားကို အႀကီးအက်ယ္ထိခုိက္လြယ္
မႈျဖစ္ေစၿပီး အထူးသျဖင့္ စက္ဆုပ္ဖြယ္ရာ ရာဇဝတ္မႈမ်ားႏွင့္ ကေလးမ်ား၏ အခြင့္အေရးမ်ားကို 
ခ်ိဳးေဖာက္ေသာ ကေလးကုန္ကူးမႈမ်ား ျဖစ္ေပၚေစသည္။ ေခါင္းပံုျဖတ္အျမတ္ထုတ္ျခင္းသည္ 
ကေလးသူငယ္ကုန္ကူးမႈတြင္ အေျခခံအားျဖင့္ပါရွိေသာအပိုင္းျဖစ္သည္။ လူကုန္ကူးမႈတြင္ 
လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈႏွင့္ ေခါင္းပံုျဖတ္အျမတ္ထုတ္ျခင္း (ထုတ္ရန္ရည္႐ြယ္ျခင္း) ႏွစ္ခုလံုး
ပါဝင္သည္။ လႈပ္ရွားေဆာင္႐ြက္ျခင္းသက္သက္သာျဖစ္ၿပီး ေခါင္းပံုျဖတ္အျမတ္ထုတ္ျခင္း 
(ထုတ္ရန္ရည္႐ြယ္ျခင္း) မပါရိွပါက လူကုန္ကူးျခင္းမေျမာက္ေပ။ ေခါင္းပံုျဖတ္အျမတ္ထုတ္ျခင္း 
သက္သက္သာျဖစ္ၿပီး လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္ျခင္း မရွိပါကလည္း လူကုန္ကူးျခင္းမဟုတ္ပါ။

၄. လူကုန္ကူးျခင္း၊ ေမွာင္ခိုျခင္းႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းတုိ႕အၾကား ကြဲျပားျခားနားမႈ
သာမန္ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈသည္ လူအမ်ားကိုယ္ပိုင္ရည္ရြယ္ခ်က္ျဖင့္ လိုလားစြာ တစ္ေနရာမွ 
အျခားတစ္ေနရာသို႕ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားေရာက္ရန္ ဆံုးျဖတ္ျခင္းျဖစ္သည္။ ပံုမွန္ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာ
ျခင္းတြင္ ေ႐ြးခ်ယ္မႈ၊ အသိပညာဗဟုသုတႏွင့္ စီးပြားေရးဆုိင္ရာ လုပ္ပိုင္ခြင့္ရွိျခင္းတုိ႕ပါဝင္ၿပီး 
လူကုန္ကူးျခင္းႏွင့္ လူေမွာင္ခုိျခင္းတုိ႕တြင္ ရံဖန္ရံခါ အကာအကြယ္မရွိေသာလူမ်ား၏ ပံုမမွန္ေသာ 
လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားႏွင့္ က်ဳးလြန္ေစာ္ကားမႈမ်ား၊ ေခါင္းပံုျဖတ္အျမတ္ထုတ္ခံရသည့္ 
အဆင့္မ်ိဳးစံု ပါဝင္ေလ့ရွိသည္။ သို႕ေသာ္လည္း လူကုန္ကူးျခင္းသည္ ေမွာင္ခိုျခင္းႏွင့္ အျခားေသာ 
ပံုမွန္မဟုတ္သည့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းပံုစံမ်ားႏွင့္ ကြဲျပားျခားနားသည္။ လူကုန္ကူးျခင္းတြင္ 
အတင္းအက်ပ္ပ္လုပ္ေဆာင္ျခင္း၊ အဓမၼဖိအားေပးျခင္း ႏွင့္/သုိ႕မဟုတ္ ေခါင္းပံုျဖတ္ရန္ရည္
႐ြယ္ခ်က္ျဖင့္ လွည့္ျဖားျခင္းတို႕ပါဝင္ၿပီး လူေမွာင္ခုိျခင္းတြင္အတင္းအက်ပ္ပ္လုပ္ေဆာင္ျခင္း၊ 
ေခါင္းပံုျဖတ္အျမတ္ထုတ္ျခင္း ပါေကာင္းမွပါေပမည္။ ပံုမွန္အားျဖင့္ ေမွာင္ခုိမႈကို ျပဳလုပ္သည့္ 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူသည္ ေမွာင္ခုိမႈျပဳလုပ္ေပးမည့္ ေမွာင္ခိုသမားကို ပိုက္ဆံေျမာက္မ်ားစြာေပးေ
ခ်ရေသာေၾကာင့္ဆင္းရဲႏြမ္းပါးသူမဟုတ္ၾကပါ။ ေျပာင္းျပန္ဆုိရေသာ္ လူကုန္ကူးခံရသူမ်ားမွာမူ ဆင္း
ရဲေသာမိသားစုမ်ားမွျဖစ္တတ္ေလ့ရွိၿပီး တခါတရံတြင္ မိသားစုမ်ားႏွင့္ ရပ္႐ြာလူထုမ်ားအၾကားမွ 
အဖယ္က်ဥ္ခံရဆံုး၊ အဆင္းရဲဆံုးသူမ်ားျဖစ္ေလ့ရွိသည္။
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၅. လူကုန္ကူးျခင္း/ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းမ်ားကိုျဖစ္ေစရန္ တြန္းပို႕သည့္/ ဆြဲေခၚသည့္ အခ်က္မ်ား
လူမ်ားကို ေနအိမ္မွထြက္ခြာေစၿပီး လူကုန္ကူးခံရသည့္ သားေကာင္မ်ားျဖစ္သြားေစရန္ တြန္းပို႕သည့္ 
အခ်က္မ်ားရွိပါသည္။
အျဖစ္မ်ားေသာ ထုိတြန္းပို႕သည့္ အခ်က္မ်ားမွာ -
• မိသားစု၏ဆင္းရဲႏြမ္းပါးမႈ
• အလုပ္အကိ္ုင္ရွာေဖြျခင္း
• ဥစၥာပစၥည္းပို္င္ဆုိင္လိုျခင္း
• မိသားစုတြင္းပဋိပကၡမ်ားႏွင့္ မိဘမ်ားကြဲေနသည့္အိမ္ေထာင္
• သဘာဝေဘးအႏၱရာယ္ သို႕မဟုတ္ စစ္ပြဲ
• စာမတတ္ျခင္း/ ဥေပကၡာျပဳခံရျခင္း/ လူအမ်ားအၾကားတြင္ ႏုိးၾကားသိျမင္မႈမရွိျခင္း
• ရပ္႐ြာမွအေထာက္အကူျပဳကြန္ရက္မရွိျခင္း
• လိင္ကြဲျပားမႈ ႏွင့္/သို႕မဟုတ္ လူမ်ိဳးကြဲျပားမႈမ်ားအေပၚတြင္ အေျခခံ၍ ခြဲျခားဆက္ဆံခံရျခင္း
• ပညာေရးႏွင့္ သင္တန္းတက္ေရာက္မႈမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသား/အမ်ိဳးသမီး၊ ေယာကၤ်ားေလးႏွင့္ 
 မိန္းကေလးအခြင့္အေရးတန္းတူညီမွ်မႈမရွိျခင္း
• ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာေရးဆုိင္ရာမူအရ လိင္ကြဲျပားမႈအေပၚ အသားေပးေ႐ြးခ်ယ္မႈ

အျဖစ္မ်ားေသာ ဆြဲေခၚသည့္ အခ်က္မ်ားမွာ -
• ေစ်းေပါၿပီး ေခါင္းပံုျဖတ္ႏုိင္ေသာ လုပ္သားလိုအပ္ခ်က္
• ပိုမိုလြယ္ကူၿပီး လက္လွမ္းမွီရရွိႏုိင္ေသာ သယ္ယူပို႕ေဆာင္ေရးႏွင့္ ဆက္သြယ္ေရး
• သမား႐ုိးက်မဟုတ္ေသာ စီးပြားေရးတိုးခ်ဲ႕ ျဖစ္ေပၚလာျခင္းႏွင့္ ပုံမွန္မရိွေသာ လုပ္သားေစ်းကြက္
• ျပည့္တန္ဆာအိမ္မ်ားတြင္ ငယ္႐ြယ္ေသာ မိန္းကေလး၊ ေယာကၤ်ားေလးမ်ား လိုအပ္ခ်က္  
 တုိးျမင့္လာျခင္း
• တရားဥပေဒစုိးမိုးမႈအားနည္းျခင္းႏွင့္ အာဏာပိုင္မ်ားအၾကား အဂတိလိုက္စားျခင္း

၆. လူကုန္ကူးမႈတြင္ အဓိကပါဝင္လုပ္ေဆာင္ၾကသူမ်ား
လူကုန္ကူးသူမ်ားသည္ ေယဘုယ်အားျဖင့္ လူကုန္ကူးခံရသူမ်ားႏွင့္ သူစိမ္းမ်ားမဟုတ္ၾကပါ။ 
တခါတရံ ေကာင္းစြာသိကၽြမ္းရင္းႏွီးသူမ်ားျဖစ္ေသာ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား၊ အိမ္နီးနားခ်င္းမ်ား၊ 
ေဆြမ်ိဳးသားခ်င္းမ်ားႏွင့္ မိသားစုဝင္မ်ား၊ ခ်စ္သူအသစ္မ်ားႏွင့္ ခင္ပြန္း/ဇနီးမ်ားပင္ ျဖစ္တတ္သည္။ 
ထုိသူမ်ားကို ေအာက္ေဖာ္ျပပါ လူမ်ားအတြင္းတြင္ ေတြ႕ရတတ္သည္။
• စက္႐ုံပိုင္ရွင္မ်ား၊ ေစ်းဆုိင္ သို႕မဟုတ္ စီးပြားေရးလုပ္ငန္းပိုင္သူ သို႕မဟုတ္ အလုပ္အမား 
 ရွာေဖြေပးသူမ်ား
• အရက္ဘား/ ျပည့္တန္ဆာလုပ္ငန္းပိုင္ရွင္မ်ား
• အိမ္သို႕ျပန္လည္ေရာက္ရွိလာေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားမ်ား
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

၇. လူကုန္ကူးသူမ်ားအသံုးျပဳသည့္ နည္းစနစ္မ်ား/ လွည့္ကြက္မ်ား/ နည္းလမ္းမ်ား
• အလုပ္ေကာင္းေကာင္းရမည္ဟုကတိေပးျခင္း
• ခ်စ္ျခင္းေမတၱာႏွင့္ ဘဝသစ္တစ္ခုရမည္ဟု ကတိေပးျခင္း
• ေကာင္းစြာလက္ထပ္မည္ဟု ကတိေပးျခင္း
• ေဆြမ်ိဳးမ်ားထံသုိ႕လည္ပတ္ျခင္း
• ပုိေကာင္းေသာ/ျမင့္မားေသာ ပညာေရးရမည္ဟုကတိေပးျခင္း
• ေကာင္းမြန္ေသာ အစားအေသာက္/လက္ဝတ္ရတနာမ်ား စသျဖင့္ ရမည္ဟု ကတိေပးျခင္း
• ၿခိမ္းေျခာက္ျခင္း
• ျဖားေယာင္းျခင္း
• ေဆးခတ္ျခင္း

၈. ကေလးကုန္ကူးျခင္းလုပ္ေဆာင္ပံ၄ု

ကေလးကုန္ကူးျခင္းသည္ ပုံမွန္အားျဖင့္ လူစုေဆာင္းေခၚယူျခင္းမွစသည္။ ကေလးငယ္ကုိ 
အလုပ္လုပ္ရန္တစ္ဦးတစ္ေယာက္မွ ေခၚယူျခင္း သုိ႕မဟုတ္ အခ်ိ ႕ဳေသာျဖစ္ရပ္မ်ားတြင္ လုပ္သား 
ေခၚယူသူထံသို႕ ကေလးမွခ်ဥ္းကပ္ၿပီးအလုပ္ရွာရန္ မည္သည့္ေနရာသုိ႕သြားသင့္ေၾကာင္း ေမးျမန္းျခင္း 
သုိ႕မဟုတ္ အျခားအခြင့္အလမ္းပုိမုိမ်ားျပားေသာ ေနရာသုိ႕ ထြက္ခြာရန္ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားျဖင့္ 
စတင္သည္။ လုပ္သားစုေဆာင္းသူသည္ ကေလးငယ္ကုိ အမွန္တကယ္ အလုပ္ေပးႏိုင္သူ 
ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ႏိုင္သလုိ ၾကားခံလူ သုိ႕မဟုတ္ လူကုန္ကူးသည့္ လုပ္ငန္းတြင္ တစိတ္တပုိင္းပါဝင္ေနသူ
လည္းျဖစ္ႏိုင္သည္။ လူစုေဆာင္းေခၚယူျခင္းသည္ မတူညီေသာ နည္းလမ္းမ်ိဳးစုံျဖင့္ ျဖစ္ေပၚႏိုင္သည္။ 
ဥပမာအားျဖင့္ -
• ကေလးငယ္သည္ ၎တို႕၏ မိသားစုကုိ ကူညီရန္အတြက္ အလုပ္လုပ္ရန္ မိသားစုမွ ဖိအား 
 ေပးခံရသူျဖစ္ေကာင္း ျဖစ္ႏိုင္ၿပီး ေဒသအတြင္း အလုပ္မရရိွႏိုင္သည့္အေနအထားျဖစ္သည္။ 
 တခါတရံ မိသားစုသည္ကေလးငယ္ကုိ အလုပ္ေပးႏ္ိုင္မည့္ ၎တုိ႕အသိတစ္ဦးတစ္ေယာက္
 ကုိရွာေဖြျခင္း သုိ႕မဟုတ္ ထိုမိသားစု၏အခက္အခဲကုိ သိရိွသူတစ္ေယာက္ေယာက္က 
 မိသားစုကုိ ခ်ဥ္းကပ္ျခင္းမ်ားျဖစ္ႏိုင္သည္။ ထိုသို႕စုေဆာင္းေခၚယူသူမ်ားသည္ ရပ္႐ြာလူထု
 တြင္းမွ ထိခိုက္လြယ္ေသာကေလးငယ္မ်ားကုိ အျခားသူမ်ားအတြက္စုေဆာင္းေပးေနသူ 
 ျဖစ္ႏိုင္သလုိ ကုိယ္တုိင္လူကုန္ကူးခံရၿပီးေနာက္ ျပန္ေရာက္လာၿပီး အျခားေသာကေလး
 ငယ္မ်ားကုိ ၎တို႕ႏွင့္ တူညီေသာ လမ္းေၾကာင္းေပၚသုိ႕ ေလွ်ာက္ေစကာ ဝင္ေငြရွာေဖြလုိသူ

၄ Ibid, Section 1.4 How child trafficking works pp. 27-30.

• လက္ထပ္မည္ဟု ကတိေပးထားသူ သုိ႕မဟုတ္ သင္၏ေမတၱာကိုရယူထားေသာ္လည္း 
 ကိုယ္ပို္င္အခ်က္အလက္မ်ားရွင္းရွင္းလင္းလင္းမရွိသူ
• သင့္ကို အလြန္ျမန္ဆန္စြာျဖင့္ခ်မ္းသာေစမည့္ ႏုိင္ငံျခားမွ အလုပ္ကို ေပးမည္ဟုကတိေပးသူ
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3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ36

 အသက္ပုိႀကီးသည့္ ကေလးမ်ား သုိ႕မဟုတ္ အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားလည္းျဖစ္ႏိုင္သည္။
• ကေလးငယ္မ်ားကုိ အျခားေသာေနရာ သုိ႕မဟုတ္ ႏိုင္ငံတြင္းမွ တုိင္းရင္းသားလူမ်ိဳးတူအုပ္စု 
 မ်ားအတြင္းမိတ္ဆက္ ကမ္းလွမ္းခ့ဲဖူးသူ ၎တို႕ရပ္႐ြာလူထုတြင္းမွ သုိ႕မဟုတ္ တိုင္းရင္းသား
 လူမ်ိဳးတူျခင္းမွလည္း ခ်ဥ္းကပ္ႏိုင္သည္။ အထူးသျဖင့္ မိန္းကေလးမ်ားကုိ ၎တုိ႕အေပၚ
 စိတ္ဝင္စားဟန္ျပၿပီး ေမတၱာရိွေၾကာင္း၊ အလုပ္ေကာင္းေကာင္းေပးမည္ သို႕မဟုတ္ 
 လက္ထပ္ရန္ပင္ကတိေပးၿပီး ေသြးေဆာင္ဖ်ားေယာင္းေသာအမ်ိဳးသားမ်ား၏ အႏၱရာယ္ 
 ရိွတတ္ပါသည္။
• အခါအားေလ်ာ္စြာ အလုပ္လုပ္ႏိုင္သည့္အ႐ြယ္ရိွေသာ ကေလးငယ္မ်ားသည္ အိမ္မွ
 ထြက္ခြာၿပီး အလုပ္ သုိ႕မဟုတ္ ပုိေကာင္းသည့္ဘဝကုိရွာေဖြရန္ အတြက္ဆုံးျဖတ္ၾကၿပီး 
 သယ္ယူပုိ႕ေဆာင္ေရးကုိ စီစဥ္ေပးသူ၊ ေရာက္ရိွရာေနရာတြင္ အလုပ္ကုိ ရွာေဖြေပးႏိုင္သူ
 တစ္စုံတစ္ေယာက္ကိုခ်ဥ္းကပ္ေလ့ရိွၾကသည္။ အကယ္၍ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရန္ ကေလးငယ္
 ကုိယ္တိုင္မွ စတင္လုပ္ေဆာင္ခ့ဲသည္ ဆိုလွ်င္ပင္ အကယ္၍ တတိယသူ
 တစ္ဦးတစ္ေယာက္မွ ေရႊ႕ေျပာင္းစဥ္ သုိ႕မဟုတ္ ခရီးဆုံးေနရာေရာက္လွ်င္ ေခါင္းပုံျဖတ္
  အျမတ္ထုတ္သည္ဆိုပါက လူကုန္ကူးမႈပင္ျဖစ္သည္။
• အျခားေနရာတြင္ ပုိေကာင္းေသာအခြင့္အလမ္းမ်ားရရိွမည္ဟု ကတိျပဳၿပီး မိသားစုလုိက္ 
 စုေဆာင္းေခၚယူခံရသည့္ကိစၥရပ္မ်ားတြင္ အလြန္ငယ္ေသာကေလးမ်ားသည္ ၎တို႕၏ 
 မိဘမ်ား၊ ညီအစ္ကုိေမာင္ႏွမမ်ားႏွင့္အတူလူကုန္ကူးခံရတတ္သည္။ တခါတရံ မိသားစု
 ဝင္မ်ားသည္ ၎တုိ႕သြားေရာက္ရန္ကတိျပဳထားသည့္ ခရီးဆုံးသုိ႕မေရာက္မီွပင္ 
 ကြကဲြာသြားၾကသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ အျဖစ္မ်ားေလ့မရိွေသာ္လည္း အျခားေသာသူ၏ 
 ကေလးကုိေပးၿပီး လမ္းမ်ားေပၚတြင္ေတာင္းစားရန္အတြက္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ေခါင္းပုံျဖတ္ 
 ကုန္ကူးခံရျခင္းမ်ိဳးျဖစ္သည္။
• တခါတရံ အမ်ိဳးသားမ်ား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ားသည္ ျပန္ေပးဆြခံဲရျခင္း 
 သုိ႕မဟုတ္ လိမ္လည္လွည့္ဖ်ား၍ ကုန္ကူးခံရျခင္းမ်ားရိွသည္။ ျပန္ေပးဆြခံဲရျခင္း သုိ႕မဟုတ္ 
 လိမ္လည္လွည့္ဖ်ားခံရသည့္ ဥပမာျဖစ္ရပ္မ်ားမွာ ၎တို႕ကုိ ပုိမုိက်ယ္ျပန္႕ေသာဇုန္မ်ား 
 သုိ႕မဟုတ္ ပဋိပကၡျဖစ္ေနသည့္ေနရာမ်ားသုိ႕ ေခၚေဆာင္သြားၿပီး ကေလးစစ္သား သို႕မဟုတ္ 
 ျပည္သူ႕စစ္မ်ားထဲတြင္ ခိုင္းေစျခင္းမ်ား ျဖစ္သည္။ သုိ႕ေသာ္လည္းျပန္ေပးဆြျဲခင္း၊ 
 လွည့္ဖ်ား၍ ကုန္ကူးခံရျခင္းျဖစ္ရပ္မ်ားမွ အလုံးစုံအားျဖင့္ လူအမ်ားထင္ျမင္တတ္ၾကသည္
 ထက္ မ်ားစြာရွားပါးပါသည္။ အမွန္တကယ္တြင္ လူကုန္ကူးမႈအျဖစ္မ်ားရသည္မွာ 
 အစီအစဥ္မက်ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈပုံစံမ်ား၊ အထူးသျဖင့္ လုပ္သားေျပာင္းေရႊ႕သြား
 လာျခင္းမ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ၿပီး လူကုန္ကူးသူမ်ားသည္လည္း ထိုသို႕အေျခအေနမ်ားအေပၚတြင္ 
 အျမတ္ထုတ္ျခင္းႏွင့္ လူတုိ႕၏ထိခိုက္လြယ္မႈမ်ား၊ ဆႏၵေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ား၊ တခါတရံ 
 ႀကံရာမရသည့္ အေနအထားမ်ားအေပၚမွ ေငြရွာၾကသည္။
• တခါတရံ အလြန္ထူးျခားေသာ ေမြးကင္းစကေလးကုန္ကူးျခင္း မ်ားသည္လည္း ႏိုင္ငံတြင္း  
 သုိ႕မဟုတ္ နယ္စပ္ျဖတ္ေက်ာ္လုပ္ေဆာင္ျခင္းမ်ားရိွသည္။ ထုိေမြးကင္းစကေလးငယ္

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္း သြားလာသူႏွင့္ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသူ

37
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 မ်ားကိ မလုိခ်င္သူ သုိ႕မဟုတ္ မေမြးႏိုင္သူ တစ္ဦးခ်င္း သုိ႕မဟုတ္ မိသားစုမ်ားထံမွ ၾကားခံပြစဲား
 မ်ားျဖင့္ ဝယ္ယူရရိွႏိုင္ၿပီး အခ်ိ ႕ဳေသာ ကိစၥရပ္မ်ားတြင္ ထိုသုိ႕ကေလး ေရာင္းခ်ျခင္းျဖင့္
 ေနထုိင္စားေသာက္ရန္ ပုိက္ဆံရသည္ကုိသိေသာ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၊ အမ်ိဳးသမီးငယ္မ်ား
 ထံမွ “ေအာ္ဒါမွာယူ” ေမြးထုတ္ျခင္းမ်ားပင္ရွိသည္။ တခါတရံ ၾကားခံ ပြဲစားမ်ားသည္
  တစ္ဦးခ်င္းစီျဖစ္ေသာ္လည္း အခ်ိ ႕ဳေသာျဖစ္ရပ္မ်ားတြင္မူ ေမြးစားျခင္းဆိုင္ရာ 
 အေယာင္ေဆာင္ ေအဂ်င္စီမ်ား ပါဝင္တတ္သည္။
 ကေလးကုန္ကူးျခင္းမ်ားတြင္ ေရြ႕လ်ားသြားလာမႈမ်ား ပါဝင္သည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ 
 ျပည္တြင္း ကုန္ကူးျခင္းတြင္  ကုန္းတြင္းသြားလာမႈ ပုံစံမ်ားစြာျဖစ္သည့္ ရထား၊ ကုန္တင္ကား၊
 တကၠစီ၊ ဘတ္စ္ကား၊ ကုိယ္ပုိင္ကား အစရိွသည္တို႕ပါဝင္ၿပီး တခါတရံ ေျခက်င္သြားလာ
 ေခၚေဆာင္သြားျခင္းမ်ားလည္းရိွသည္။ နယ္စပ္မ်ား အေတာ္အသင့္ လြယ္ကူလြတ္လပ္သည့္  
 ေနရာမ်ားတြင္ ရိွသည့္လမ္းမ်ားအတုိင္း သုိ႕မဟုတ္ ေဒသခံမ်ားႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာ အသုံးျပဳခ့ဲ
 သည့္ လမ္းေၾကာင္းမ်ားမွတဆင့္ နယ္စပ္ျဖတ္ေက်ာ္ သြားလာၾကသည္။ ထိုသို႕သြားလာရာ
 တြင္ အေတာ္အသင့္လြယ္ကူေသာ္လည္း ကႏၱာရမ်ား၊ ေတာင္တန္းမ်ားႏွင့္ ျမစ္မ်ားကို  
 ျဖတ္ေက်ာ္သြားလာရျခင္းေၾကာင့္ ေဘးအႏၱရာယ္ရိွၿပီး အလြန္ ရွည္လ်ားေကြ႕ေကာက္
 ေသာလမ္းေၾကာင္းမ်ားျဖစ္သည္။ အေရအတြက္မမ်ားေသာ္လည္း ေလေၾကာင္းခရီးျဖင့္  
 လူကုန္ကူးသည္မ်ားလည္းရိွသည္။ ကေလးသူငယ္မ်ားသည္ ၎တုိ႕၏ရပ္႐ြာ၊ ေဘးကင္းလုံၿခံဳ
 ေသာအသုိက္အဝန္းမွ ေဝးကြာေသာ ေနရာမ်ားသုိ႕ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလွ်င္ အထူးသျဖင့္
 သြားေရာက္သည့္ အရပ္ေဒသမွဘာသာစကားမ်ားကုိမေျပာဆိုတတ္လွ်င္ ထိခုိက္လြယ္မႈ
 မ်ားပုိမုိတိုးပြားလာသည္။
 ကေလးငယ္မ်ားကုိကုန္ကူးျခင္း၏ ရည္႐ြယ္ခ်က္မွာ ၎တို႕ကုိေခါင္းပုံျဖတ္အျမတ္ထုတ္ျခင္းမွ 
 အက်ိဳးအျမတ္ရလုိေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ကေလးသူငယ္မ်ားသည္ ၎တို႕ကိုကုန္ကူးရာ
 ေနရာမ်ားသုိ႕ ေရာက္ရိွၿပီးျဖစ္သည္ႏွင့္ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္အရ ကုိယ္က်ိဳးရွာအျမတ္ထုတ္ခံရၿပီး
 ျဖစ္သည္။ ထိုသို႕ကုိယ္က်ိဳးရွာမႈသည္ ကေလးငယ္၏ လိင္၊ အသက္အ႐ြယ္၊ ကုန္ကူးေရာင္းခ်
 ခံရသည့္ လုပ္သားေစ်းကြက္၊ ၎တို႕၏ကၽြမ္းက်င္မႈ၊ ထိခုိက္လြယ္မႈမ်ားအေပၚ မူတည္၍
 ပုံစံမ်ိဳးစုံ ျဖစ္ေပၚႏိုင္သည္။
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၉. လူကုန္ကူးျခင္းႏွင့္ လုပ္အားေခါင္းပံုျဖတ္ျခင္း
အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ားသည္ စီးပြားေရးအရလိင္ပုိင္းဆိုင္ရာလုပ္ငန္းမ်ားသုိ႕ေရာင္းခ်ခံရ 
ေၾကာင္းမၾကာခဏသိရိွရသည္။ သုိ႕ေသာ္လည္း ထုိအမ်ိဳးသမီးႏွင့္ ကေလးတိုင္း ျပည့္တန္ဆာ 
လုပ္ငန္းတြင္ အဆုံးသတ္သြားၾက သည္ေတာ့မဟုတ္ပါ။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ကေလးမ်ားသည္ အမ်ိဳး
သားမ်ားႏွင့္အတူမ်ားျပားက်ယ္ျပန္႕လွစြာေသာ စီးပြားေရးက႑မ်ားတြင္ လုပ္အားေခါင္းပုံျဖတ္ျခင္းကုိ
လည္းခံၾကရသည္။ ထုိက႑မ်ားမွာ -
• လယ္ယာလုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ စိုက္ခင္းမ်ားရိွ စိုက္ပ်ိဳးေရးလုပ္ငန္းမ်ား
• သတၱဳတြင္း
• ေဆာက္လုပ္ေရး
• ေရလုပ္ငန္း
• အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာစက္႐ံုမ်ား
• အပန္းေျဖရာေနရာမ်ားႏွင့္ ဟုိတယ္မ်ားရိွ ဧည့္ခံျပဳစုဝန္ေဆာင္မႈေပးရသည့္ အလုပ္မ်ား
• စားေသာက္ဆိုင္မ်ား၊ ေစ်းမ်ားက့ဲသုိ႕ေနရာမ်ား၌ သမား႐ိုးက်စီးပြားေရးမဟုတ္ေသာ 
 အေသးစား အေရာင္းအဝယ္ လုပ္ငန္းမ်ား
ထို႕အျပင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ကေလးမ်ားကုိ ေတြ႕ရိွရသည့္အျခားေနရာမ်ားမွာ -
• အိမ္အကူလုပ္ငန္း
• ဘားမ်ား၊ ကလပ္မ်ား သုိ႕မဟုတ္ အျပာလုပ္ငန္းဆိုင္ရာမ်ား စသည့္ ေဖ်ာ္ေျဖေရးေနရာမ်ား
• ေစ်းေရာင္းျခင္း၊ ေတာင္းရမ္းျခင္း အစရိွသည့္ လမ္းေပၚမွလုပ္ငန္းမ်ား
• အႏိွပ္ခန္းမ်ားႏွင့္ ကာရာအိုေကဘားမ်ားရိွအလုပ္မ်ား
• အတင္းအၾကပ္အိမ္ေထာင္ျပဳရျခင္းမ်ား

၁၀. ျမန္မာႏုိင္ငံရွိလူကုန္ကူးျခင္းဆုိင္ရာ အေျခအေနမ်ား၅

ျမန္မာႏိုင္ငံသည္ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ားကုိ အဓမၼလုပ္သား၊ စီးပြားေရးအရ 
လိင္ပုိင္းဆိုင္ရာ ေခါင္းပုံျဖတ္ျခင္းမ်ားအတြက္ အဓိကက်ေသာ အရင္းအျမစ္ႏိုင္ငံတစ္ခုျဖစ္သည္။ 
ျမန္မာႏိုင္ငံ၏ ည့ံဖ်င္းေသာ လူမႈစီးပြားဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္မႈအေျခအေနမ်ားသည္ ပုိမုိေကာင္းမြန္ေသာ 
အသက္ေမြးဝမ္းေၾကာင္းအခြင့္အလမ္းမ်ားကုိ ရွာေဖြရန္အတြက္ ျမန္မာႏိုင္ငံသူ၊ ႏိုင္ငံသားအေတာ္ 
မ်ားမ်ားကုိ ေရႊ႕ေျပာင္းထြက္ခြာေစခ့ဲသည္။ ခန္႕မွန္းေျခအရ ျမန္မာႏိုင္ငံသားေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သား (၄) 
သန္းခန္႕သည္ ထိုင္းႏိုင္ငံရိွ က႑ေပါင္းစုံတြင္ အလုပ္လုပ္ကုိင္လ်က္ရိွၾကၿပီး တခါတရံ မွတ္တမ္း
မွတ္ရာမရိွၾကေပ။ ပုံမွန္မဟုတ္ေသာေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈမ်ားေၾကာင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ား 
အတြက္ ေခါင္းပုံျဖတ္ထိခိုက္ခံရႏိုင္မႈမ်ား ျမင့္တက္လ်က္ရိွၿပီး ဓားစာခံမ်ားမွာ အေရွ႕အာရွတစ္ခုလုံးသုိ႕ 
ေရာင္းခ်ခံေနၾကရၿပီး အေရွ႕အလယ္ပုိင္းႏွင့္ ေျမာက္အေမရိကပါ ပါဝင္သည္။

၅ အရင္းအျမစ္: United Nations Action for Cooperation against Trafficking in Persons (UN-ACT), http://un-act.org/coun-
tries/myanmar/(accessed 30 January 2017).
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျမန္မာႏိုင္ငံမွ လူကုန္ကူးခံရသည့္ သားေကာင္မ်ားမွာ အသက္အ႐ြယ္မ်ိဳးစုံအလုိက္ အမ်ိဳးသား၊ 
အမ်ိဳးသမီး ႏွင့္/သုိ႕မဟုတ္ ကေလးသူငယ္မ်ားျဖစ္ၾကကာ အဓိကအားျဖင့္ အားထားမီွခုိႏိုင္မႈမရိွသည့္ 
အလုပ္မ်ားလုပ္ေနၾကရသည့္ ဆင္းရဲေသာလူမႈစီးပြားေနာက္ခံအေနအထားမ်ားမွ ျဖစ္ၾကသည္။ 
အလုပ္မရိွေသာ သုိ႕မဟုတ္ ဝင္ေငြနည္းေသာ အမ်ိဳးသမီးငယ္မ်ားႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားသည္လည္း 
ပြစဲားမ်ားမွ ႏိုင္ငံျခားတြင္ ပုိမုိေကာင္းမြန္ေသာ အလုပ္အကုိင္အခြင့္အလမ္းမ်ားႏွင့္ လုပ္အားခမ်ား 
ရမည္ဟု ပစ္မွတ္ထား လိမ္လည္လွည့္ဖ်ားၿပီး ကုန္ကူးခံၾကရသည့္ ထိခုိက္လြယ္သူမ်ားျဖစ္သည္။ 
ေတြ႕ရိွရေသာလူကုန္ကူးမႈျဖစ္ရပ္အမ်ားစုမွာ အဓိကအားျဖင့္ အိမ္ေထာင္ျပဳရန္အတြက္ 
ႏိုင္ငံတဝွမ္းမွ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကုိ တ႐ုတ္ႏိုင္ငံသုိ႕ လူကုန္ကူးၾကျခင္းျဖစ္သည္။ သားေကာင္မ်ားမွ 
ႏိုင္ငံတဝွမ္းလုံးမွျဖစ္ေသာ္လည္း ထိခိုက္လြယ္မႈပုိမုိေသာသူမ်ားမွာပဋိပကၡ ျဖစ္ေနေသာ ေဒသမ်ားမွ
ျဖစ္သည္။ မိန္းကေလးငယ္မ်ားမွာ ကနဦးတြင္ ကာရာအိုေကခန္းမ်ား သုိ႕မဟုတ္ အႏိွပ္ခန္းမ်ား 
အစရိွသည္ ေဖ်ာ္ေျဖေရးမ်ားတြင္လုပ္ကုိင္ၾကၿပီး လိင္ပုိင္းဆိုင္ရာအျမတ္ထုတ္ရန္အတြက္ 
လူကုန္ကူးျခင္း ခံၾကရသည္။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ား ကုိျပည္တြင္း လူကုန္ကူးမႈမ်ားအား 
အဓိကအားျဖင့္ ႏိုင္ငံအလယ္ပုိင္းအပူပုိင္းေဒသမ်ားမွ ေက်း႐ြာမ်ားႏွင့္ ဧရာဝတီျမစ္ဝကၽြန္းေပၚ 
ေဒသမ်ား၊ ကုန္ကားဂိတ္၊ ေရလုပ္ငန္းလုပ္သည့္ ေက်း႐ြာမ်ား၊ နယ္စပ္ၿမိ ႕ဳမ်ား၊ သတၱဳတူးေဖာ္ေရး
လုပ္ငန္းရိွသည့္ ေနရာမ်ား အစရိွသည့္ သယ္ယူပုိ႕ေဆာင္ေရးႏွင့္ စီးပြားေရးအခ်က္အခ်ာက်ေသာ 
ၿမိ ႕ဳျပေနရာမ်ားတြင္ေတြ႕ရိွရသည္။ အမ်ိဳးသားမွာမူ ေရလုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ ေဆာက္လုပ္ေရးလုပ္ငန္း 
မ်ားတြင္ အဓမၼလုပ္သားအျဖစ္ လုပ္ကုိင္ၾကရသည္။
အခ်က္အလက္ရရိွႏိုင္မႈမွာ အကန္႕အသတ္ရိွသည့္အျပင္ ၫႊန္ျပခ်က္မ်ားအရ ေယဘုယ် 
အားျဖင့္ေသးငယ္ေသာ သုိ႕မဟုတ္ မိသားစုအေျချပဳ လူပြစဲား သုိ႕မဟုတ္ လူကုန္ကူးသူမ်ားရိွၿပီး 
ျမန္မာ သုိ႕မဟုတ္ ျမန္မာမဟုတ္ေသာ ရာဇဝတ္မႈက်ဴးလြန္သူမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္လုပ္ကုိင္လ်က္
ရိွသည္ဟုသိရသည္။ က်ဴးလြန္သူမ်ားမွာ သီးျခားပုဂၢလိကအုပ္စုအျဖစ္ လႈပ္ရွားၾကၿပီး လက္ဖက္ရည္ 
ဆိုင္မ်ား၊ အိမ္တြင္းမႈလုပ္ငန္းမ်ား၊ စိုက္ပ်ိဳးေရးလုပ္ငန္းမ်ား၊ ေရလုပ္ငန္းႏွင့္ ေတာင္းရမ္းမႈမ်ား
အဓမၼေစခိုင္းရာတြင္ ထိခုိက္လြယ္သူမ်ားအား ေခါင္းပုံျဖတ္အျမတ္ထုတ္ခိုင္းေစၾကသည္။ 
အဂတိလုိက္စားမႈမ်ားသည္လည္း ျမန္မာႏိုင္ငံ၏လူကုန္ကူးမႈမ်ားတြင္ အမ်ားအျပားပါဝင္ၿပီး လူကုန္
ကူးမႈတားဆီးႏွိမ္နင္းသူမ်ားအတြက္လည္း အခက္အခဲမ်ားစြာျဖစ္ေစသည္။ မမွန္ကန္ေသာ လုပ္သား 
ေခၚယူသည့္ ေအဂ်င္စီမ်ားႏွင့္ ရာဇဝတ္မႈက်ဴးလြန္သည့္ ဂုိဏ္းမ်ားသည္ ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ လူကုန္ကူး
မႈက်ဴးလြန္ေနၾကသူမ်ားျဖစ္ၿပီး လူကုန္ကူးခံရသည့္ သားေကာင္မ်ားစြာသည္လည္း ၎တို႕၏ရပ္႐ြာ 
တြင္းမွလူမ်ားႏွင့္ ေဆြမ်ိဳးမ်ား၏ ေခါင္းပုံျဖတ္ေရာင္းခ်ျခင္းကုိခံစားေနၾကရသည္။

အမ်ိဳးသားအဆင့္ လူကုန္ကူးမႈဆိုင္ရာ အလားအလာ
• ျမန္မာႏိုင္ငံသည္ အိမ္နီးခ်င္းႏိုင္ငံမ်ားသုိ႕ လူကုန္ကူးမႈျပဳလုပ္ရာ အရင္းအျမစ္ႏွင့္ 
 အကူးအေျပာင္း ျပဳလုပ္ရာအဓိကေနရာ ျဖစ္သည္။
• တ႐ုတ္ႏိုင္ငံသို႕ ငယ္႐ြယ္ေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားကုိကုန္ကူးျခင္းသည္ 
 အိမ္ေထာင္ျပဳရန္အတြက္ျဖစ္သည္။
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• ထိုင္းႏိုင္ငံႏွင့္ မေလးရွားႏိုင္ငံမ်ားသုိ႕ လူကုန္ကူးျခင္းသည္ မ်ားေသာအားျဖင့္လုပ္သားေရႊ႕ေျပာင္း 
 သြားလာမႈႏွင့္စတင္ၿပီး ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ားသည္ စက္႐ုံမ်ား၊ စိုက္ခင္းမ်ား၊  
 ငါးဖမ္းေလွမ်ား၊ အိမ္အကူလုပ္ငန္းမ်ား၊ စီးပြားျဖစ္လိင္ပုိင္းဆ္ိုင္ရာလုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ 
 ေတာင္းရမ္းသည့္ အလုပ္မ်ားတြင္ အဓမၼလုပ္သားမ်ားအျဖစ္ လမ္းဆုံးၾကသည္။
• လက္ရိွတိုင္းရင္းသားေရးရာပဋိပကၡမ်ားသည္ ေခါင္းပုံျဖတ္ရန္အတြက္ ထိခုိက္လြယ္မႈ
 ျဖစ္ေစေသာ ဆင္းရဲပင္ပန္းၿပီး အကူအညီမ့ဲ လူမ်ားကုိ တုိးတက္မ်ားျပားလာေစသည္။
• အခ်ိ ႕ဳေသာ သုေတသနမ်ားမွတင္ျပသည္မွာ ျမန္မာႏိုင္ငံလူဦးေရ၏ သုံးပုံတစ္ပုံသည္ 
 ၎တို႕၏ ဘဝသက္တမ္းအတြင္း ၿမိ ႕ဳျပႏွင့္ ေက်းလက္ေဒသမ်ားသုိ႕ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာ
 ဖူးၾကသည္ဟူ၍ျဖစ္သည္။
• ျမန္မာကေလးမ်ားသည္ အထူးသျဖင့္ လမ္းေပၚတြင္ေစ်းေရာင္းျခင္းႏွင့္ ေတာင္းရမ္း
 စားေသာက္ျခင္းမ်ားမွတဆင့္ ေခါင္းပုံျဖတ္အျမတ္ထုတ္ခံရရန္ ထိခုိက္လြယ္ေစသည္။
• ျပည္တြင္းလူကုန္ကူးမႈ အလားအလာမ်ားမွာမူ သက္သာေလ်ာ့ပါးသြားေတာ့မည္ျဖစ္သည္။
 
ျမန္မာႏိုင္ငံရိွလူကုန္ကူးမႈတားဆီးတိုက္ဖ်က္ေရးဆိုင္ရာ ဥပေဒယႏၱရား၆ 
လိင္ပုိင္းဆိုင္ရာႏွင့္ လုပ္အားအလုိ႕ငွာ ေခါင္းပုံျဖတ္ရန္အတြက္ လူကုန္ကူးျခင္းကုိ ရာဇဝတ္မႈႀကီးမ်ား 
က်ဴးလြန္မႈအတြက္ ျပ႒ာန္းထားေသာ လူကုန္ကူးမႈတားဆီးတိုက္ဖ်က္ေရးဥပေဒ (၂၀၀၅) 
တြင္ျပ႒ာန္း ထားပါသည္။ ဥပေဒသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ ငယ္႐ြယ္သူမ်ားအား 
လူကုန္ကူးျခင္းအတြက္ ပုိမုိျပင္းထန္ေသာျပစ္ဒဏ္မ်ား သတ္မွတ္ထားၿပီး (ေထာင္ဒဏ္ ၁၀ ႏွစ္မွ 
တစ္သက္တစ္ကၽြန္း) လူကုန္ကူးခံရသည့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ ငယ္႐ြယ္သူမ်ားကုိ
အထူးကာကြယ္မႈမ်ားလည္းေပးပါသည္။ ဤဥပေဒတြင္ “ကေလးသူငယ္” သည္ အသက္ 
(၁၆) ႏွစ္မျပည့္ေသးသူမ်ားကုိဆိုလုိၿပီး “ငယ္႐ြယ္သူ” ဆိုသည္မွာ အသက္ (၁၆) ႏွစ္ေက်ာ္ၿပီး 
(၁၈) ႏွစ္မျပည့္ေသးသူမ်ားကုိ ဆိုလုိသည္။ ထို႕အျပင္ျပစ္မႈဆိုင္ရာဥပေဒပုဒ္မ (၃၇၄) 
အရ ကေလးငယ္မ်ားကုိ စစ္သားအျဖစ္စုေဆာင္းျခင္းသည္ ရာဇဝတ္မႈေျမာက္ၿပီး 
ေထာင္ဒဏ္တစ္ႏွစ္ သုိ႕မဟုတ္ ဒဏ္ေငြ သုိ႕မဟုတ္ ျပစ္ဒဏ္ႏွစ္ရပ္လုံးက်ခံေစရမည္ျဖစ္သည္။ 

လက္ရိွျမန္မာႏိုင္ငံ လူကုန္ကူးမႈတားဆီးတိုက္ဖ်က္ေရးဆိုင္ရာယႏၱရားတြင္ ပါဝင္သည္မ်ား
• လူကုန္ကူးမႈတားဆီးတိုက္ဖ်က္ေရးတပ္ဖြဲ႕ (ATTFs) ႏွင့္အတူ လူကုန္ကူးမႈတားဆီး
 တိုက္ဖ်က္ေရး႒ာနကုိ (ATU)ကုိ (၂၀၀၄) တြင္ဖြဲ႕စည္း
• လူကုန္ကူးမႈတားဆီးတိုက္ဖ်က္ေရးဆိုင္ရာ မဲေခါင္ေဒသဝန္ႀကီးမ်ားအဆင့္ကနဦးညႇႏိိႈင္း
 ေဆာင္႐ြက္ေရးအဖြဲ႕ (COMMIT) ကုိ (၂၀၀၅) တြင္ဖြဲ႕စည္း၊ UN-ACT သည္အေထြေထြ   
 အတြင္းေရးမွဴး

၆ Ibid; Database of Legislation, Myanmar: The Anti Trafficking in Persons Law, United Nations Office of Drugs and 
Crime (UNODC),
https://www.unodc.org/cld/en/legislation/mmr/the_anti_trafficking_in_persons_law/chapter_i-ix/article_1-33/ 
the_anti_trafficking_in_persons_law.html (accessed 30 January 2017).
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

• ၂၀၀၇ ခုႏွစ္တြင္ လူကုန္ကူးမႈတားဆီးတိုက္ဖ်က္ေရးဆိုင္ရာ အမ်ိဳးသားအဆင့္ငါးႏွစ္ 
 လုပ္ငန္းအစီအစဥ္သည္ အသက္ဝင္လာ
• လူကုန္ကူးမႈတားဆီးႏိွမ္နင္းေရးအတြက္ အဓိကတာဝန္ယူသည့္ ႒ာန (CBTIP) 
 (ျပည္ထဲေရးဝန္ႀကီး႒ာန)
• နယ္စပ္ျဖတ္ေက်ာ္က်ဴးလြန္မႈမ်ားအတြက္ ညိႇႏိႈင္းေဆာင္ရြက္ႏိုင္ရန္ လူကုန္ကူးမႈတားဆီး
 တုိက္ဖ်က္ေရးလုပ္ငန္းမ်ားအတြက္ နယ္စပ္ဆိုင္ရာ ပူးေပါင္းေဆာင္႐ြက္ေရးယႏၱရားကုိ 
 ထိုင္းႏုိင္ငံႏွင့္လည္းေကာင္း၊ နယ္စပ္ဆက္ဆံေရး အရာရိွ႐ံုးမ်ား (BLOs) ကုိ တ႐ုတ္ႏိုင္ငံႏွင့္  
 လည္းေကာင္း ထူေထာင္ႏိုင္ခ့ဲ
• ျမန္မာႏိုင္ငံႏွင့္ အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာအလုပ္သမားအဖြဲ႕ခ်ဳပ္ (ILO) တုိ႕အၾကား အဓမၼ   
 လုပ္သားဆိုင္ရာ လုပ္ငန္းအစီအစဥ္မ်ားကုိ သေဘာတူညီခ်က္ရယူႏိုင္ခ့ဲ
• လူကုန္ကူးမႈတားဆီးတိုက္ဖ်က္ေရး႒ာနခြကုိဲ (၂၀၁၃) တြင္ထူေထာင္ႏိုင္ခ့ဲ (CBTIP 
 ေအာက္တြင္ ATIP)

၁၂. ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈအတြက္ သင္ဘာလုပ္ႏုိင္ပါသနည္း?
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စုကုိၾကည့္ပါ။ ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၄ ရိွေဘးကင္းေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္း၊ 
လူကုန္ကူးမႈသားေကာင္ ျဖစ္မသြားေစေရးအတြက္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာႏိုင္ေခ်ရိွသူမ်ားေရွာင္ရွား
ႏိုင္ရန္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား
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ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၄ ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့

 ရည္ရြယ္ခ်က္
• ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရာတြင္ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာအေျခအေနမ်ားကို ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းရာ၌ 
 ျပႆနာေျဖရွင္းသည့္ စြမ္းရည္တုိးတက္လာေစရန္။
• ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈျဖစ္ေစရန္မည္သုိ႕ျပင္ဆင္ရမည္ကိုေလ့လာရန္။

 ဦးတည္အုပ္စု
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလူသူမ်ား ေစလႊတ္သည့္၊ လက္ခံသည့္ ရပ္႐ြာလူထုမ်ားမွ လူငယ္မ်ားႏွင့္ 
အ႐ြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ား

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
အပိုင္း ၁ - ၉၀ - ၁၂၀ မိနစ္
အပိုင္း ၂- ၆၀ - ၉၀ မိနစ္

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ၾကမ္းျပင္ေပၚသို႕မဟုတ္ စားပြဲဝိုင္းေဘးတြင္ အဖြဲ႕လိုက္ထုိင္ၾကၿပီး လႈပ္ရွားမႈမ်ားအတြက္ 
ေနရာလြတ္ထားရွိရန္

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
သင္တန္းအေထာက္အကူပစၥည္း က တြင္ပါဝင္သည့္စာရင္းမွ ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ 
ကစားပြဲဆုိင္ရာပစၥည္းမ်ား

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၁၀.၁.၄ က : ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ ကစားပြဲ : သင္တန္းပို႕ခ်သူျပင္ဆင္ရန္
၁၀.၁.၄ ခ : ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ ကစားပြဲ : ပစၥည္းမ်ား 
၁၀.၁.၄ ဂ : ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ ကစားပြဲ : ပစၥည္းကူပြန္မ်ား
၁၀.၁.၄ ဃ : ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ ကစားပြဲ : ဘုတ္ျပား
၁၀.၁.၄ င : ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ ကစားပြဲ : စည္းကမ္းမ်ား
၁၀.၁.၄ စ : ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ ကစားပြဲ : အေျခအေနျပကတ္ျပားမ်ား
၁၀.၁.၄ ဆ : ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ ကစားပြဲ : ေမးခြန္းကတ္ျပားမ်ား
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

၁၀.၁.၄ ဇ : အုပ္စုလုိက္လုပ္ေဆာင္ရန္အတြက္လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ား : မည္သုိ႕ေဘးကင္းလံုၿခံဳစြာေရႊ႕ 
      ေျပာင္းသြားလာမည္နည္း။
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္း
အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : လူကုန္ကူးမႈဆုိင္ရာ အေျခခံအခ်က္အလက္မ်ား (ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၃)

 ေဆြးေႏြးပြဲအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား
အပုိင္း ၁ - ကၽြႏု္ပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ကစားပြဲ
၁. မိတ္ဆက္ႏွင့္ ျပင္ဆင္ျခင္း - ၁၀ မိနစ္
၂. ကစားပြဲကုိကစားျခင္း - ၅၀ -၈၀ မိနစ္
၃. ကစားပြဲကိုေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ သင္ယူခဲ့ရသည့္သင္ခန္းစာမ်ားကိုထုတ္ႏႈတ္ျခင္း - ၃၀ မိနစ္

အပုိင္း ၂ - ေဘးကင္းလုံၿခံဳေသာေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းကုိ မည္သုိ႕လုပ္ေဆာင္မည္နည္း
၄. ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈဆုိင္ရာမတူညီေသာ့ အဆင့္မ်ားရွိ ထိခုိက္ႏုိင္ေခ်ရွိေသာ အႏၱရာယ္မ်ား -   
    ၂၀ -၃၀ မိနစ္
၅. အုပ္စုလိုက္လုပ္ေဆာင္ျခင္း - ၂၀ - ၃၀ မိနစ္
၆. ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈမွ အဓိကအခ်က္မ်ားကုိ ျပန္လည္အက်ဥ္းခ်ဳပ္ျခင္း - 
    ၂၀ - ၃၀ မိနစ္

အပိုင္း ၁ - ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ကစားပြဲ

ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း
၁. သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ရန္ႏွင့္ ကစားပြဲစည္းကမ္းမ်ားကုိ ဖတ္ပါ (သင္ေထာက္ကူ 
    ၁၀.၁.၄ က ႏွင့္ င အသီးသီး)
၂. ပါဝင္မည့္သူမ်ားအတြက္ ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ပစၥည္းကူပြန္မ်ားကို ျပင္ဆင္ပါ။ (သင္ေထာက္ကူ   
    ၁၀.၁.၄ ခ ႏွင့္ င)
၃. ပါဝင္သူမ်ား၏ စာတတ္ေျမာက္မႈအေနအထား၊ သင္တန္းပို႕ခ်မည့္သူအေရအတြက္၊ သင္တန္း 
    အခန္းႏွင့္ ေနရာရရွိႏုိင္မႈအေပၚမူတည္၍ သင့္ေလ်ာ္ေသာ ကစားမည့္ပံုစံကို ဆံုးျဖတ္ပါ 
    (ဘုတ္ျပားႏွင့္ ကစားပြဲ သို႕မဟုတ္ အေျခအေနျပ ကတ္ျပားပံုစံ)။ ထုိ႕ေနာက္ကစားမည့္ 
    အုပ္စုမ်ားကိုခြဲၿပီး အခန္းတြင္းသင့္ေလ်ာ္သလိုေနရာခ်ပါ။ ( သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၄ က )
၄. ျဖစ္ႏုိင္ခဲ့ပါက ပစၥည္းမ်ားထိန္းသိမ္းမည့္ ဘဏ္တုိက္ႏွင့္ ေမးခြန္းကတ္ျပားဖတ္ျပသူမ်ားေနရာကို 
    သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအားေနရာခ်ပါ။ သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားမလံုေလာက္ဘဲ ပါဝင္သူမ်ား
    သည္လည္း စာတတ္ေျမာက္မႈအဆင့္ျမင့္မားပါက ပါဝင္ကစားသူမ်ားကိုလည္း ထုိေနရာတြင္ 
    တာဝန္ေပးႏုိင္ပါသည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀
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 အဆင့္ ၁  မိတ္ဆက္ႏွင့္ ျပင္ဆင္ျခင္း  - ၁၀ မိနစ္

ပါဝင္မည့္သူမ်ားကုိ ကၽြႏု္ပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ကစားပြကုိဲ အတိုခ်ဳပ္မိတ္ဆက္ပါ။ 
ဤကစားပြတဲြင္ ပါဝင္သူမ်ားသည္ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ားက့ဲသုိ႕ လုပ္ေဆာင္ကစား
ရမည္ျဖစ္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ ၎တုိ႕သည္ ၿမိ ႕ဳႀကီးျပႀကီး သို႕မဟုတ္ အျခားႏိုင္ငံ တႏိုင္ငံ
သို႕သြားေရာက္ရမည္ျဖစ္ၿပီး အေျခအေနမ်ိဳးစုံေတြ႕ႀကံဳရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း
ရွင္းျပပါ။ ၎တုိ႕သည္ ခရီးစဥ္တဆင့္တိုင္းတြင္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားခ်မွတ္ရမည္
ျဖစ္သည္။ တစ္ဦးခ်င္းစီတြင္ ထိုခရီးသြားလာရာ၌ ယူေဆာင္သြားရန္ပစၥည္း တစ္စုံစီ 
ေပးမည္ျဖစ္သည္။
အဖြဲ႕အားလုံးရိွလူမ်ားကုိ ေမွာ္ေသာ့ကစားပြမွဲ ပစၥည္းမ်ားမည္သုိ႕အသုံးျပဳရသည္ႏွင့္ 
ကစားပြမဲည္သုိ႕ကစားရမည္ကုိရွင္းျပပါ။ (သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၄ င ကုိၾကည့္)
စီစဥ္ထားသည့္အတိုင္းအုပ္စုခြပဲါ။ အကယ္၍ ပစၥည္းထိန္းဘဏ္ကုိင္သူႏွင့္ ေမးခြန္း 
ကတ္ျပားဖတ္ျပမည့္သူမ်ားသည္သင္တန္းသား၊ သင္တန္းသူမ်ားျဖစ္ပါက ၎တုိ႕ 
အေနျဖင့္ ကစားပြတဲြင္ မည္သုိ႕လုပ္ေဆာင္ရမည္ကုိ ေကာင္းစြာသိရိွပါေစ။
 ၁) ပစၥည္းထိန္းဘဏ္ကုိင္သူ သည္ကစားပြအဲတြင္းရိွ ပစၥည္းမ်ားကုိ 
      ႀကီးၾကပ္ကုိင္တြယ္ရမည္ျဖစ္ၿပီး တာဝန္မွာ -
 • ကစားပြအဲစတြင္ ပါဝင္ကစားသူမ်ား(သုိ႕မဟုတ္အဖြဲ႕မ်ား)အတြက္ 
  ၎တို႕တြင္ရိွေသာ ပစၥည္းကူပြန္မ်ားအတုိင္း ပစၥည္းမ်ား 
  ထုတ္ေပးရန္ျဖစ္သည္။
 • ကစားပြကဲစားေနစဥ္အတြင္း ပါဝင္ကစားသူမ်ားထံမွ သုံးစြလုိဲက္သည့္ 
  ပစၥည္းမ်ားကုိ သိမ္းယူျခင္းသုိ႕မဟုတ္ ၎တို႕ရရိွရန္ရိွသည့္ ပစၥည္း
  မ်ားကို ထုတ္ေပးျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ရမည္။
 ၂) ေမးခြန္းကတ္ျပားဖတ္သူသည္ ကစားပြအဲတြင္း ကစားသူမ်ား 
     ဆြလုိဲက္သည့္ ေမးခြန္းကတ္ျပားေပၚတြင္ပါရိွသည့္ သီးသန္႕ေမးခြန္းမ်ားကုိ 
    ကစားသူ/အဖြဲ႕အား ဖတ္ျပၿပီး ေ႐ြးခ်ယ္ရန္ အေျဖသုံးခုကုိလည္း 
    ႐ြတ္ျပရမည္ျဖစ္သည္။

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ကစားသည့္အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕ျခင္းစီအတြက္ လံုေလာက္ေသာသင္တန္းဆရာမ်ားရွိပါက အဖြဲ႕ငယ္မ်ားအလိုက္ ကစားပြဲစည္းမ်ဥ္း
မ်ားကို ရွင္းျပလွ်င္ ပိုေကာင္းပါသည္။ ပစၥည္းထိန္းဘဏ္ကိုင္မည့္သူႏွင့္ ေမးခြန္းကတ္ျပားဖတ္မည့္သူမ်ားကိုလည္း
လုပ္ေဆာင္ရမည့္တာဝန္မ်ားကို ႀကိဳတင္သင္ၾကားျပသထားျခင္းျဖင့္အခ်ိန္ကုန္သက္သာေစပါသည္။ သင့္အေနျဖင့္
ကစားပြဲစည္းမ်ဥ္းမ်ားကို မည္သည့္နည္းႏွင့္ ရွင္းျပရန္ဆံုးျဖတ္သည္ျဖစ္ေစ ပါဝင္ကစားမည့္သူမ်ား ကစားပြဲကို မည္သို႕

ကစားရမည္ကို နားမလည္ေသးသေ႐ြ႕ ကစားပြဲဆုိင္ရာ ပစၥည္းမ်ားကို ထုတ္မေပးပါႏွင့္။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 အဆင့္ ၂  ကစားပြဲကို ကစားျခင္း  - ၅၀ - ၈၀ မိနစ္

 အဆင့္ ၃  ကစားပြဲကိုေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ သင္ယူခဲ့ရသည့္သင္ခန္းစာမ်ားကိုထုတ္ႏႈတ္ျခင္း  - 
  ၃၀ မိနစ္

ကစားပြပဲစၥည္းမ်ားကုိ (သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၄ ခ - ဆ) အဖြဲ႕မ်ားဆီသုိ႕သင့္ေလ်ာ္သ
လုိေပးေဝပါ။ ကစားပြဆိုဲင္ရာပစၥည္းမ်ားကုိ မကစားမီွႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားရမည္
ျဖစ္ၿပီး အသုံးျပဳရန္အသင့္ျဖစ္ေနေစရမည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ကစားမည့္ သူအေရ 
အတြက္ အလုိက္ ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ပစၥည္းကူပြန္မ်ားကုိ အပုိင္းအစမ်ားသီးျခားျဖတ္ထုတ္
ေပးထားရမည္ျဖစ္သည္။ (ကစားပြပဲစၥည္းမ်ား မည္သုိ႕ျပင္ဆင္ရမည္ကုိ သိရိွလုိပါက 
သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၄ က တြင္ၾကည့္ပါ)
အဖြဲ႕တစ္ခုစီတြင္ ပစၥည္းအားလုံးကုိ ပစၥည္းထိန္းဘဏ္ကုိင္သူအားေပးၿပီး ေမးခြန္း 
ကတ္ျပားမ်ားကုိ ေမးခြန္းကတ္ဖတ္မည့္သူထံသုိ႕အားလုံးေပးလုိက္ပါ။ ကစားမည့္ 
သူတစ္ဦးစီ သို႕မဟုတ္ အဖြဲ႕လုိက္မွ ကုိယ္စားလွယ္မ်ားသည္ ပစၥည္းကူပြန္
မ်ားကုိဆြၿဲပီး ထုိကူပြန္ထဲတြင္ ပါဝင္ေဖာ္ျပထားသည့္ အတိုင္း ပစၥည္းမ်ားကုိ 
ပစၥည္းထိန္းဘဏ္တြင္ လဲယူႏိုင္သည္။ကစားမည့္သူမ်ားအေနျဖင့္ မည္သုိ႕
အလွည့္က် ကစားမည္ (မည္သူပထမ၊ ဒုတိယ၊ တတိယ စသျဖင့္) ကုိ မဲႏိႈက္ျခင္း
သုိ႕မဟုတ္ အံစာတုံးပစ္၍ ေပၚလာသည့္ ဂဏန္းမ်ားအတုိင္းေသာ္လည္းေကာင္း 
ကစားရန္ဆုံးျဖတ္ရမည္။ပါဝင္ကစားမည့္ သူအားလုံး ကစားပြစဲည္းမ်ဥ္းမ်ားကုိ 
နားလည္ၿပီးေနာက္ စတင္ကစားႏုိင္သည္။
ကစားေနသူမ်ားထဲမွ တစ္ဦးတစ္ေယာက္သည္ ကစားပြအဲဆုံးသုိ႕ ေရာက္ရိွသြား 
သည္ႏွင့္ ကစားပြကုိဲရပ္ရမည္ျဖစ္သည္။
အကယ္၍ အခ်ိန္ရိွခ့ဲသည္ဆိုပါက အျခားေသာကစားသူမ်ားလည္း ကစားပြအဲဆုံး
သုိ႕ေရာက္ရိွႏိုင္ရန္ ဆက္လက္ကစားႏိုင္သည္။

ကစားခ့ဲသူတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈဆိုင္ရာ ဇာတ္လမ္းမ်ားကုိ ေမးျမန္းၿပီး 
ကစားပြကုိဲ ေဆြးေႏြးပါ။ ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားကုိ အသုံးျပဳ၍ ေဆြးေႏြးပြကုိဲ ဦးေဆာင္ 
လမ္းၫႊန္ပါ။
-  သင္၏ခရီးစဥ္တြင္ မည္သည့္အေျခအေနမ်ားႏွင့္ ရင္ဆိုင္ခ့ဲရပါသလဲ။
-  ထိုအေျခအေနမ်ားကုိ မည္သို႕ကုိင္တြယ္ေျဖရွင္းခ့ဲပါသလဲ။
-  အျခားေ႐ြးခ်ယ္ရန္မ်ားကုိ မလုပ္ဘဲ အဘယ္ေၾကာင့္ ထိုေ႐ြးခ်ယ္မႈကုိ 
 ျပဳလုပ္ခ့ဲပါသလဲ။
-  ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းခ့ဲရသည္မ်ားမွ မည္သည့္ အေျခအေနကုိ ႏွစ္ၿခိဳက္ပါသလဲ။ 
 ဘာေၾကာင့္လဲ။
-  မည္သည့္ အေျခအေနသည္ သင့္အတြက္ အခက္ခဲဆုံးျဖစ္ပါသလဲ။ 
 ဘာေၾကာင့္လဲ။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀
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-  ေမွာ္ေသာ့ကို မည္သုိ႕ေသာအေျခအေနအတြက္ အသုံးျပဳရန္ဆုံးျဖတ္   
 ခ့ဲပါသလဲ။ ဘာေၾကာင့္လဲ။
-  ေမွာ္ေသာ့အသံုးျပဳခဲ့ရသည့္ အေျခအေနတြင္ ျပင္ပလက္ေတြ႕ဘဝ၌သာ  
 ဆိုပါက မည္သုိ႕ျဖစ္ပ်က္သြားမည္ဟုထင္ပါသလဲ။ ဘာေၾကာင့္လဲ။
-  အကယ္၍သင့္အေနျဖင့္ ခရီးကုိေနာက္တေခါက္ျပန္သြားရမည္ဆိုပါက 
 ေနာက္တႀကိမ္တြင္ မတူေအာင္မည္သုိ႕သြားပါမည္လဲ။ ဘာေၾကာင့္လဲ။
ကစားပြတဲြင္ပါဝင္သူမ်ား၏ အေတြ႕အႀကံဳမ်းကုိ ေဝမွ်ျခင္းလုပ္ငန္းစဥ္တြင္ အေျခ 
အေနမ်ား အလြန္တူညီၾကေသာ္လည္း ကြျဲပားသည့္ေ႐ြးခ်ယ္မႈမ်ားကုိ ျပဳလုပ္ခ့ဲသည့္ 
မတူညီေသာပါဝင္ကစားသူမ်ားကုိ ပုိမုိအေသးစိတ္ေမးျမန္းပါ။ ပါဝင္ကစားသူမ်ားကုိ 
တူညီေသာအေျခအေနမ်ားတြင္ ကြျဲပားစြာတုံ႕ျပန္ျခင္းႏွင့္ အဘယ္ေၾကာင့္ ထိုသို႕ 
တုံ႕ျပန္ရျခင္း၊မတူကြျဲပားေသာ တုံ႕ျပန္လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားေၾကာင့္ ခရီးစဥ္တြင္ 
မတူညီေသာ ဦးတည္ရာမ်ားကုိ ျဖစ္ေပၚေစေၾကာင္း ျပန္လည္ေဝမွ်ေဆြးေႏြးရန္
တိုက္တြန္းအားေပးပါ။ကစားပြကဲစားရာမွ ေလ့လာသင့္ယူရရိွေသာ သင္ခန္းစာ 
မ်ားကုိ ေထာက္ျပေမးျမန္းျခင္းျဖင့္ ေဆြးေႏြးျခင္းကုိ ျပန္လည္အက်ဥ္းခ်ဳပ္ပါ။ အဓိက 
သင္ခန္းစာမ်ားတြင္ ပါဝင္သည္မွာ -
• ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းသည္ ဘဝအတြက္ ေကာင္းေသာအခြင့္အလမ္း  
 မ်ားကို ရရွိေစႏုိင္ေသာ္လည္း အႏၱရာယ္ရွိေသာခရီးတစ္ခုလည္း 
 ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။
• ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ားအေနျဖင့္ ေကာင္းသည့္အရာ၊ ဆိုးသည့္အရာ 
 ႏွစ္ခုလုံးေတြ႕ႀကံဳႏိုင္သည္။ တခါတရံဆုိးဝါးသည့္ အရာမ်ားသည္ ၎တို႕  
 ထိန္းခ်ဳပ္၍မရႏိုင္ေအာင္ ျဖစ္ပြားတတ္သည္။ ထိုသုိ႕ေသာအေနအထားတြင္
 ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ားသည္ အကူအညီမည္သုိ႕ရွာရမည္ကုိ သိရန္လုိသည္။
• အေျခအေနတစ္ရပ္ျဖစ္ေပၚလာပါက ကုိင္တြယ္ေျဖရွင္းရန္ နည္းလမ္းမ်ားစြာ 
 ရိွၿပီးမတူညီေသာလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားသည္ မတူညီေသာအက်ိဳးဆက္ 
 မ်ားကုိ ျဖစ္ေပၚေစမည္ျဖစ္သည္။
• အခ်ိဳ႕ေသာ ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားသည္ လြယ္ကူၿပီး လတ္တေလာ ေကာင္းမြန္သည့္ 
 ရလဒ္မ်ားကုိ ရရိွေစႏိုင္ေသာ္လည္း ေရရွည္တြင္ ဆုိးက်ိဳးမ်ားႏွင့္ အျခားရလဒ္
 မ်ားကုိ ျဖစ္ေပၚေစသည္။
• ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈသည္ တရားဝင္ျဖစ္ခ့ဲပါက (မွန္ကန္ေသာ လုိအပ္သည့္ 
 အေထာက္အထားမ်ားရိွပါက) ျပႆနာအမ်ားစုကုိ အေျမာ္အျမင္ရိွေသာ 
 ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈ၊ လက္ေတြ႕က်ေသာ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားျဖင့္ ႀကိဳတင္
 ကာကြယ္ႏိုင္သည္။
ေဘးကင္းလုံၿခံဳေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈမ်ားျဖစ္ေစရန္ မည္သုိ႕ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ 
ထားရမည္ကုိ ပါဝင္သူမ်ားႏွင့္အတူေဆြးေႏြးပါ။ ေဘးကင္းလုံၿခံဳေသာ ေရႊ႕ေျပာင္း
သြားလာမႈမ်ားျဖစ္ေစရန္အတြက္ အဓိကလုပ္ေဆာင္ရမည့္အခ်က္မ်ားကုိ ျပန္လည္ 
စုစည္းေဆြးေႏြးၿပီး ေလ့က်င့္ခန္းကုိ ေအာက္ပါအတိုင္းအဆုံးသတ္ပါ။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္း သြားလာသူႏွင့္ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသူ

47
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

• ခရီးသြားလာရန္ႏွင့္ ခရီးလမ္းဆုံးတြင္ အလုပ္လုပ္ရန္အတြက္ မွန္ကန္ေသာ 
 စာ႐ြက္စာတမ္းမ်ားကုိ ရယူပါ။
• လုပ္ရမည့္အလုပ္ႏွင့္ သင္သြားရမည့္ေနရာႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ သတင္း
 အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ရႏိုင္သမွ်စုေဆာင္းထားပါ။
• အားထားယုံၾကည္ႏိုင္ေသာ၊ တရားဝင္ေသာ အရင္းအျမစ္မွ အလုပ္ကမ္းလွမ္း
 မႈမ်ားကုိသာ လက္ခံပါ။ သတိျပဳရမည္မွာ သင္၏မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္း၊ 
 ေဆြမ်ိဳးမ်ားႏွင့္ အိမ္နီးနားခ်င္းမ်ားသည္ အလုပ္အကုိင္အရင္းအျမစ္
 အေကာင္းဆုံးဟုတ္မဟုတ္ကုိ အၿမဲတမ္းမသိႏိုင္ပါ သုိ႕မဟုတ္ တခ်ိဳ ႕ေသာ
 ျဖစ္ရပ္မ်ားတြင္ ၎တုိ႕ကုိပင္ယုံၾကည္၍မရပါ။
• အကယ္၍ တစုံတရာ ျဖစ္ပြားလွ်င္ အိမ္ျပန္လက္မွတ္တစ္ေစာင္ ဝယ္ယူ
 ႏိုင္ရန္အတြက္ မထြက္ခြာမီွ အိပ္ေဆာင္ပုိက္ဆံ အလုံအေလာက္ပါရိွပါေစ။
• သင္မထြက္ခြာမီွ အဓိကဆက္သြယ္ရမည့္သူမ်ား၏ မွန္ကန္ေသာလိပ္စာႏွင့္ 
 ဖုန္းနံပါတ္မ်ားကုိ ရယူထားၿပီးျဖစ္ႏိုင္ပါက သင္ေရာက္ရိွခ်ိန္တြင္ လာေရာက္
 ႀကိဳဆိုေပးမည့္သူ တစ္စုံတစ္ဦးအား ႀကိဳတင္စီစဥ္ထားပါ။
• မည္သည့္သူစိမ္းကုိမွ မယုံၾကည္ပါႏွင့္။
• သင့္အေနျဖင့္နားမလည္လွ်င္ သုိ႕မဟုတ္ လက္မွတ္ထုိးရသည့္အေၾကာင္းရင္း 
 မေသခ်ာလွ်င္ မည္သည့္စာ႐ြက္ကုိမွ လက္မွတ္မထုိးပါႏွင့္။ မည္သည့္
 စာ႐ြက္အလြတ္ကုိမွ လက္မွတ္ထိုးေပးျခင္းကုိလည္း မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။
• သင္၏အေရးႀကီးေသာ အေထာက္အထားျပကတ္ျပားမ်ားႏ်င့္ အေရးႀကီး  
 မူရင္းစာ႐ြက္မ်ားကုိ ကုိယ္တိုင္သိမ္းဆည္းထားပါ။ အျခားသူမ်ားအား 
 သင့္ကိုယ္စားသိမ္းဆည္းထားခုိင္းျခင္းမ်ိဳ းမျပဳလုပ္ပါႏွင့္။ထိုစာ႐ြက္စာတမ္း 
 မ်ားကုိ ေတာင္းလာလွ်င္ မိတၱဴကူး၍ေပးပါ။
• လူသားတစ္ဦးႏွင့္ လုပ္သားတစ္ဦးအေနျဖင့္ ကုိယ့္ရပုိင္ခြင့္ အခြင့္အေရး 
 မ်ားကုိ သိပါေစ။
• မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား သုိ႕မဟုတ္ မိသားစု၊ ရဲ၊ အစိုးရ၊ သုိ႕မဟုတ္ 
 အစုိးရမဟုတ္ေသာအဖြဲ႕ အစည္းမ်ားထံမွ အကူအညီလုိအပ္လာလွ်င္ 
 လုိအပ္သလုိ အကူအညီေတာင္းပါ။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)
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သင္ရုိး ၁၀
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 အဆင့္ ၄  မတူညီေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈအဆင့္ဆင့္တြင္ ထိခုိက္ႏုိင္ေခ်ရွိသည္မ်ား - 
  ၂၀ -၃၀ မိနစ္

မ်က္ႏွာစုံညီေဆြးေႏြးၾကရာတြင္ “ကၽြႏု္ပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့” ကစားပြႏွဲင့္ 
ပါဝင္ကစားၾကသူမ်ား၏ ရပ္႐ြာဝန္းက်င္မွ အျဖစ္မွန္မ်ားကုိ ရည္ၫႊန္း၍ ေရႊ႕ေျပာင္း 
သြားလာမႈအဆင့္မ်ားတြင္ ျဖစ္လာႏိုင္သည့္ ထိခ္ုိက္ႏိုင္ေခ်ရိွသည္မ်ားကုိ 
ေယဘုယ်ပုိမုိေဆြးေႏြးပါ။ အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု - ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၁.၂ 
မွေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ ဆိုင္ရာ ထိခုိက္ႏိုင္ေခ်  ရိွသည္မ်ားအား  ရည္ၫႊန္းခ်က္အေနျဖင့္ 
အသုံးျပဳၿပီး ပါဝင္တက္ေရာက္ၾကသူမ်ားထံသုိ႕ သင့္ေလ်ာ္သလုိ လက္ကုိင္မွတ္စု
(handouts) မ်ားေပးေဝပါ။ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈဆိုင္ရာ မတူညီေသာအဆင့္မ်ားကုိ 
ရွင္းျပၿပီး အဓိက အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ ေဆြးေႏြးပါ။
၁)  မထြက္ခြာမီ (ဥပမာ - အခ်က္အလက္မ်ား စုေဆာင္းျခင္း၊ လုပ္သားစုေဆာင္း
 ေခၚယူျခင္း၊ အလုပ္အကုိင္ ေခၚယူမည္ေအဂ်င္စီႏွင့္ ေဆာင္႐ြက္ရန္မ်ား၊ 
 သင့္ေလ်ာ္သည့္ စာ႐ြက္စာတမ္းရယူျပင္ဆင္ျခင္း၊ မထြက္ခြာမီ လုိအပ္သည့္
 သင္တန္းမ်ား)
၂)  ထြက္ခြာခ်ိန္ႏွင့္ ခရီး (ဥပမာ - ကုန္က်စရိတ္မ်ားႏွင့္ ခရီးသြားလာမႈေဘးကင္း
 လုံၿခံဳေရး၊အေႏွာက္အယွက္ေပး ျခင္းႏွင့္ ေစာ္ကားက်ဴးလြန္ျခင္းမ်ား၊ 
 ေမွာင္ခုိျခင္း၊ တရားမဝင္ သယ္ယူပုိ႕ေဆာင္ေရးႏွင့္ လူကုန္ကူးျခင္း)
၃)  ႏိုင္ငံျခားသုိ႕ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္း (ဥပမာ - အလုပ္အကုိင္ေအဂ်င္စီမ်ား
 ေရြးခ်ယ္ျခင္း၊ သင့္ေလ်ာ္သည့္ စာ႐ြက္စာတမ္းမ်ားရယူျခင္း၊ အလုပ္ဆိုင္ရာ
 သေဘာတူစာခ်ဳပ္ေဖာက္ဖ်က္ျခင္း၊ အလုပ္ရွင္သုိ႕မဟုတ္ ေအးဂ်င့္ မ်ားမွ
 ပတ္စ္ပုိ႕ သို႕မဟုတ္ အေရးႀကီး စာ႐ြက္စာတမ္းမ်ား သိမ္းယူျခင္း၊ ပုိမုိေဝးကြာ
 ေသာအျခားေဒသသုိ႕ ေမွာင္ခိုျခင္း သုိ႕မဟုတ္ လူကုန္ကူးျခင္း)
၄)  ခရီးဆုံးေနရာတြင္ (ဥပမာအလုပ္အကုိင္ရွာေဖြျခင္း၊ ေနထိုင္ရာႏွင့္ 
 အလုပ္လုပ္ရာ ေနရာအေျခအေနမ်ား၊ အလုပ္အကုိင္မရွိျခင္း၊ ခြျဲခား
 ဆက္ဆံျခင္း၊ ေငြလႊပုိဲ႕ျခင္းႏွင့္ ေငြစုျခင္း)
၅)  အိမ္ျပန္ျခင္း (ဥပမာ - အိမ္ျပန္ခရီး၊ ေငြစုျခင္းႏွင့္ ရင္းႏီွးျမဳပ္ႏံွျခင္း၊ မိသားစု/ 
 ရပ္႐ြာ အသုိက္အဝန္းႏွင့္ေနသားတက်ရိွေစရန္ ျပန္လည္တည္ေဆာက္ျခင္း)

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 အဆင့္ ၅  အဖြဲ႕လိုက္လုပ္ေဆာင္ျခင္း  - ၂၀ -၃၀ မိနစ္

သင္တန္းသူ/သင္တန္းသားမ်ားကုိ ၆ ေယာက္ ၇ ေယာက္ ေရာ၍ အဖြဲ႕ခြပဲါ။ 
၎တုိ႕အား္မိမိတို႕ေနထိုင္ရာ ခ႐ုိင္ သုိ႕မဟုတ္ ေက်း႐ြာရိွ အႀကံေပးေကာင္စီ 
(သုို႕မဟုတ္ အလားတူအဖြဲ႕အစည္း) တြင္ အလုပ္လုပ္ေနရသည္ဟု ျမင္ေယာင္ခိုင္းၿပီး 
၎တုိ႕ကုိ ၎တို႕ေနထိုင္ရာ ခ႐ုိင္၊ ေက်း႐ြာ၌ “ေဘးကင္းလုံၿခံဳေသာ 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ မည္သုိ႕ျပဳလုပ္ မည္နည္း” ဟူသည့္ ႐ုိးရွင္းေသာ၊ 
နားလည္လြယ္ေသာ လက္ကမ္း စာေစာင္ သုိ႕မဟုတ္ ပုိစတာ သုိ႕မဟုတ္ ေရဒီယုိ
အစီအစဥ္ တစ္ခုျပဳလုပ္ရန္ တာဝန္ေပးထားသည္ဟု စဥ္းစားခိုင္းပါ။ 
အဖြဲ႕တစ္ခုစီသည္ မတူညီေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ အဆင့္မ်ားအတြက္ 
အလုပ္လုပ္ေပးရမည္ျဖစ္သည္။ အဖြဲ႕ ၁ ကုိ အဆင့္ ၁ အတြက္လုပ္ခိုင္းၿပီး အဖြဲ႕ ၂ ကုိ 
အဆင့္ ၂ အတြက္ စသျဖင့္ လုပ္ေဆာင္သြားရန္ျဖစ္သည္။
အုပ္စုလုိက္အလုပ္အတြက္ လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ား (သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၄ ဇ ) ႏွင့္ 
flipchat မ်ား၊ မာကာေဘာပင္မ်ားကုိ ေပးေဝပါ။ အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : ေဘးကင္း
လုံၿခံဳေသာေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းကုိ ရည္ၫႊန္းအေနျဖင့္ အဖြဲ႕လုိက္ ေဆြးေႏြးမႈတြင္ 
သင့္ေလ်ာ္သလုိ အသုံးျပဳပါ။ အဖြဲ႕တစ္ခုျခင္းစီသည္ ၎တို႕သက္ဆိုင္ရာ 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈအဆင့္ မ်ားအတြက္ အေရးႀကီးေသာ အခ်က္ ၅ ခ်က္ ၇ 
ခ်က္ခန္႕ကုိ ေဆြးေႏြး ျပင္ဆင္ရမည္ျဖစ္သည္။ ပါဝင္တက္ေရာက္ၾကသူမ်ား 
၎တုိ႕သက္ဆိုင္ရာ တာဝန္မ်ားကုိ ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ရန္ မိနစ္ (၃၀) ခန္႕ 
အခ်ိန္ေပးပါ။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀

3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ50

 အဆင့္ ၆  ေဘးကင္းလံုၿခံဳေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ အခန္း၏ အဓိကအခ်က္မ်ားကို  
  ျပန္လည္အက်ဥ္းခ်ဳပ္ျခင္း  - ၂၀ -၃၀ မိနစ္

အဖြဲ႕အားလုံးကုိ ၎တို႕၏မွတ္စုမ်ား ဘုတ္ေပၚတြင္ သုိ႕မဟုတ္ နံရံေပၚတြင္ အဆင့္ 
၁ မွ ၅ အထိအစဥ္လုိက္ ေဘးခ်င္းယွဥ္၍ ကပ္ေပးရန္ေျပာပါ။ ထိုမွတ္စုမ်ား 
(၅) ခုကုိ (၁၅) မိနစ္ခန္႕ ဖတ္ပါ (တမ်က္ႏွာ ၃ မိနစ္ခန္႕)။ ထိုသုိ႕ ျပဳလုပ္ရာတြင္ 
အဖြဲ႕လုိက္ကုိယ္စားျပဳသူမွ အဖြဲ႕တစ္ခုစီ၏ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား (၅) ခု (၇) ခုခန္႕ကုိ 
ဖတ္ျပျခင္း သုိ႕မဟုတ္ အားလုံးအတူတကြ မ်က္ႏွာစုံညီ ေပါင္းဖတ္သြားျခင္းမ်ား
ျပဳလုပ္ႏိုင္ပါသည္။ အဆင့္တဆင့္ျခင္းစီရိွ အႀကံျပဳခ်က္မ်ားအေပၚ တြင္ ေထာက္ျပ 
ေဝဖန္မႈမ်ား ျပဳလုပ္သြားရမည္။ ထိုသို႕ ေထာက္ျပေဝဖန္မႈမ်ားအၿပီးတြင္ 
၎တုိ႕၏ရပ္႐ြာလူထုအတြင္း ပုိစတာေပၚတြင္အသုံးျပဳရန္ သုိ႕မဟုတ္ ေရဒီယုိ 
အစီအစဥ္တြင္ ထည့္သြင္းသြားရန္အတြက္ အေရးအႀကီးဆုံး အႀကံေပးခ်က္မ်ားကုိ 
ေ႐ြးခိုိင္းပါ။ အဖြဲ႕ငါးဖြဲ႕ကုိ အေရးအႀကီး ဆုံးအခ်က္တစ္ဆယ္ခ်က္ကုိ တစ္ဖြဲ႕ျခင္းစီေ
႐ြးခ်ယ္ခိုင္းႏိုင္ပါသည္။ ေ႐ြးခ်ယ္ထားသည္မ်ားမွ ဘုံတူညီသည့္ အခ်က္မ်ားကုိ 
ၾကည့္႐ႈေ႐ြးခ်ယ္ၿပီးေနာက္ တစ္ဆယ္ခ်က္ျပည့္သည္အထိ သေဘာတူဆက္
လက္ေ႐ြးခ်ယ္သြားႏိုင္ပါသည္။ ရရိွလာသည့္ အဓိကအခ်က္ဆယ္ခ်က္ကုိ 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္ျခင္းျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းကုိ အဆုံးသတ္ရမည္ျဖစ္သည္။ အဆင့္သုံး 
တြင္ေဖာ္ျပခ့ဲသည့္ နိဂုံးခ်ဳပ္အခ်က္အလက္မ်ားကုိလည္း ၿခံဳငုံမိေစရမည္။ ထို႕အတူ 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈေနာက္ပုိင္း အဆင့္မ်ားအတြက္ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိလည္း 
ပါဝင္ေစရမည္။
• ေငြစုေဆာင္းရန္ႏွင့္ အေျမာ္အျမင္ရိွေသာ ရင္းႏီွးျမဳပ္ႏံွမႈ ေ႐ြးခ်ယ္ျခင္းမ်ား
• အိမ္သုိ႕ျပန္ေရာက္လာသူမ်ားကုိ ရည္႐ြယ္လုပ္ေဆာင္သည့္  မမွန္ကန္
 ေသာအစီအစဥ္မ်ားကုိ သတိရိွျခင္း
• အိမ္ျပန္ေရာက္လာၿပီးေနာက္ျပန္လည္ လူကုန္ကူးခံရျခင္းႏွင့္ အသက္
 ေမြးဝမ္းေက်ာင္းအတြက္ အားထားႏိုင္ရန္ ေ႐ြးခ်ယ္စရာမရွိျခင္း

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း ၁၀.၁.၄ က : ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ 
 ေမွာ္ေသာ့ ကစားပြဲ - သင္တန္းပို႕ခ်သူ ႀကိဳတင္ ျပင္ဆင္ရန္

၁. ကစားပြအဲေၾကာင္း
ကၽြႏု္ပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ ကစားပြသဲည္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈအရင္းအျမစ္ႏွင့္ ခရီးဆုံးေဒသမွ 
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူ မ်ားအတြက္ ရည္႐ြယ္ေရးဆြထဲားသည့္ ကစားပြျဲဖစ္သည္။ ဤကစားပြသဲည္ 
ကစားသူမ်ားကုိ ၎တုိ႕၏ေနထိုင္ရာ အရပ္ေဒသမွထြက္၍ ၿမိ ႕ဳႀကီးျပႀကီး သုိ႕မဟုတ္ ႏိုင္ငံရပ္ျခားသို႕ 
ခရီးထြက္၍ အလုပ္ရွာေဖြေစမည္ျဖစ္သည္။ ဤခရီးတြင္ အိမ္မွထြက္ခြာၿပီး ခရီးဆုံးေရာက္သည္အထိ 
မတူညီေသာအေျခအေနေပါင္း (၄၀) ပါဝင္သည္။ ခရီးစဥ္အတြင္း ေတြ႕ႀကံဳ ရမည့္အေျခအေနမ်ားကုိ 
ကစားသူမ်ားအေနျဖင့္ ေပးထားေသာေ႐ြးခ်ယ္ခြင့္ရိွသည့္ အေျဖသုံးခုမွ တစ္ခုကုိေ႐ြးခ်ယ္၍ တုံ႕ျပန္
ေျဖရွင္းသြားရမည္ျဖစ္သည္။ ေ႐ြးခ်ယ္မႈတစ္ခုတိုင္းတြင္ မတူကြျဲပားေသာ အက်ိဳးဆက္မ်ားရိွသည္။
ကစားပြ၏ဲ ရည္႐ြယ္ခ်က္မွာ ကစားသူမ်ား ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈအတြင္း ျဖစ္ေပၚလာႏုိင္ေသာ ထိခုိက္မႈ
မ်ားကုိ စီမံေျဖရွင္းမႈ အေလ့အက်င့္ ရသြားေစရန္ႏွင့္ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈတြင္ အေရးပါေသာ၊ 
လက္ဦးမႈရယူေဆာင္႐ြက္တတ္ေသာ သေဘာထား ခံယူခ်က္မ်ား ထြက္ေပၚလာေအာင္ တိုက္တြန္း
အားေပးလုိျခင္းျဖစ္သည္။ ကစားပြကုိဲ လူ (၄) ဦး (၆) ဦးခန္႕ ပါဝင္ေသာ အဖြဲ႕မ်ားဖြဲ႕၍ ကစားရန္ျဖစ္သည္ 
(ပစၥည္းဘဏ္ကုိင္သူႏွင့္ ေမးခြန္းကတ္ဖတ္သူမပါပါ)
၂. ကစားပြအဲတြက္ ပစၥည္းမ်ား
 • ကစားပြစဲည္းမ်ဥ္းမ်ား (သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၄ င)၊ တစ္ဖြဲ႕လွ်င္ မိတၱဴတစ္စုံ
 • ပစၥည္းမ်ား (သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၄ ခ)၊ တစ္ဦးလွ်င္ ပစၥည္းတစ္စုံစီ
 • ပစၥည္းကူပြန္မ်ား (သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၄ ဂ)၊ ကစားသူတစ္ဦးစီ သုိ႕မဟုတ္ 
  တစ္ဖြဲ႕စီအတြက္ကူပြန္တစ္ေစာင္စီ
 • ကၽြႏု္ပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ ကစားပြဘုဲတ္ျပား၊ (သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၄ ဃ) 
  သုိ႕မဟုတ္ A 3 ဆိုဒ္ အေျခအေနျပ ကတ္ျပား (၄၀)၊ တဖြဲ႕လွ်င္တစ္စုံစီ
 • ေမးခြန္းကတ္ျပား (၃၉) ခု၊ (သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၄ ဆ)၊ တစ္ဖြဲ႕စီအတြက္ တစ္စုံစီ
 • ေရာင္ျခယ္ျပားမ်ား၊ ကာတြန္းပုံ သုိ႕မဟုတ္ ကစားသူတစ္ဦးစီကုိ ကုိယ္စားျပဳေသာ 
  ပစၥည္း၊ တစ္ဦးလွ်င္တစ္ခု (ဘုတ္ျပားေပၚတြင္ကစားလွ်င္)
 • ေသတၱာတစ္ခု၊ အိတ္တစ္လုံး သုိ႕မဟုတ္ ဦးထုပ္တစ္လုံး (ပစၥည္းကူပြန္
  ထည့္၍ ႏိႈက္ရန္)
၃. ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့
ကစားပြတဲစ္ခုစီတြင္ခရီးသြားရာ၌ ယူေဆာင္သြားရန္ အေျခခံပစၥည္း (၁၂) မ်ိဳးႏွင့္ေမွာ္ေသာ့ရိွပါသည္။ 
ကစားသူတိုင္းသည္ ထိုပစၥည္း (၁၂) မ်ိဳးလုံးကို ရမည္မဟုတ္ပါ။ ကစားသူ တစ္ဦးစီႏိႈက္ရန္ 
ပစၥည္းကူပြန္ရပါမည္။ ကူပြန္ေပၚတြင္ ပါရိွသည့္ ပစၥည္းမ်ားမွာ အမ်ိဳးမ်ိဳ းျဖစ္သည္။ လက္ေတြ႕ဘဝ
မွာက့ဲသုိ႕ပင္ အခ်ိဳ ႕က ပစၥည္းပုိရၿပီး အခ်ိဳ ႕က ပစၥည္းနည္းနည္းသာ ရပါမည္။ ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ 
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ပစၥည္းကူပြန္မ်ားကုိ ျပင္ဆင္ရန္ - သင္တန္းပုိ႕ခ်သူမွ ကစားပြဲ
မစခင္ ပစၥည္းႏွင့္ ကူပြန္မ်ားကို ႀကိဳတင္ ျပင္ဆင္ထားရန္လိုအပ္ပါသည္။ 
ျပင္ဆင္ရန္လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားမွာ ေအာက္ပါအတိုင္းျဖစ္ပါသည္။
၃.၁) ကစားပြဲတစ္ခုစီအတြက္ ပစၥည္းႏွင့္ ကူပြန္မ်ား မည္မွ်ျပင္ဆင္ထားသင့္ပါသလဲ?
ကစားပြဲတစ္ခုစီအတြက္ ပစၥည္းႏွင့္ ကူပြန္မ်ားအေရအတြက္သည္ ပါဝင္ကစားမည့္သူမ်ား
အေရအတြက္ေပၚတြင္မူတည္ သည္ (အမ်ားဆံုး ကစားသူ ၆ ေယာက္ သို႕မဟုတ္ အဖြဲ႕
တစ္ဖြဲ႕စီအတြက္ပါဝင္ကစားမည့္သူ အေရအတြက္)
 • ကစားမည့္သူအေရအတြက္ရွိသည့္အတုိင္း ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ကူပြန္မ်ားကို 
  မ်ားႏုိင္သမွ်မ်ားမ်ားျပင္ထားပါ။
 • ကစားသူတစ္ဦးသည္ ကူပြန္တစ္ေစာင္စီရပါမည္ (သင္ေထာက္ကူ
  ၁၀.၁.၄ ဂ ကိုၾကည့္)။ ထုိကူပြန္တြင္ ကစားသူ တစ္ဦးလွ်င္ မည္သည့္ပစၥည္း၊ 
  မည္မွ်ရမည္ကို ေဖာ္ျပထားသည္။
 • ကစားပြဲတြင္ ကစားမည့္သူတစ္ဦးျခင္းစီ အတြက္ျပင္ဆင္ထားရာတြင္ 
  ေအာက္ပါတို႕ပါဝင္သည္ (သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၄ ခ)

၁. ပိုက္ဆံ - တစ္ဦးလွ်င္ အနည္းဆံုး ၁၀၀
၂. အိမ္
၃. ေျမ
၄. မွတ္ပံုတင္
၅. ကားလိုင္စင္
၆. ပတ္စ္ပို႕

၇. ဗီဇာ
၈. အလုပ္လုပ္ခြင့္ (ပါမစ္)
၉. အလုပ္ကၽြမ္းက်င္မႈဆုိင္ရာသင္တန္းတက္
    ေရာက္ခြင့္စေကာလားရွစ္
၁၀. အလုပ္သမား႐ုံးဖုန္းနံပါတ္
၁၁. ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာသူမ်ားဆုိင္ရာ
      NGO ႐ုံးဖုန္းနံပါတ္
၁၂. မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္း သို႕မဟုတ္ေဆြမ်ိဳး၏
ဖုန္းနံပါတ္ - ကစားသူတစ္ဦးလွ်င္ နံပါတ္ ၂ ခု

 • သင္တန္းဆရာအေနျဖင့္ ပစၥည္းပမာဏႏွင့္ အမ်ဳိးအစားမ်ားကို ေဒသ
  ဆုိ္င္ရာအေနအထားႏွင့္ကိုက္ညီေအာင္ ေျပာင္းလဲႏုိင္ေသာ္လည္း 
  အနိမ့္ဆံုးအေနျဖင့္ ကစားသူတစ္ဦးစီကို ပိုက္ဆံအခ်ိဳ႕ႏွင့္ (၅ မွ ၃၀ ၾကား) 
  ေမွာ္ေသာ့ တစ္ေခ်ာင္းကိုေပးရမည္။
 • ကစားပြဲ၏အစတြင္ ပစၥည္းမ်ားကို “ပစၥည္းထိန္းဘဏ္” တြင္ထားရွိရမည္။ 
  ကစားသူမ်ားသည္ ထုိဘဏ္သို႕ သြားေရာက္ၿပီး ၎တုိ႕၏ကူပြန္မ်ားျဖင့္ 
  ပစၥည္းမ်ားကို ဖလွယ္ရမည္။ ဘဏ္ကိုင္သူသည္ ကစားသူမ်ားေပးသည့္
  ပစၥည္းကူပြန္ေပၚတြင္ ပါသည့္အတိုင္း ပစၥည္းမ်ားကို ထုတ္ေပးမည္ျဖစ္သည္။
 • ကစားသူမ်ားသည္ ကစားပြဲကစားေနစဥ္အတြင္း ပစၥည္းမ်ားကို သံုးရျခင္း၊ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

  ရရွိျခင္းမ်ားရွိမည္ျဖစ္သည္။ ကစားပြဲအတြင္း ၎တို႕အသံုးျပဳလုိက္သည့္ 
  ပစၥည္းအားလံုး (ဥပမာ ဘတ္စ္ကားခ သို႕မဟုတ္ အလုပ္ေလွ်ာက္ျခင္း)
  သည္ ဘဏ္သို႕ဝင္သြားမည္ျဖစ္သည္။
၃.၂) ေမွာ္ေသာ့သည္ မည္သည့္အရာျဖစ္ၿပီး ဘယ္ေနရာအတြက္သံုးပါသလဲ။၇

ေမွာ္ေသာ့သည္ အထူးပစၥည္းတစ္ခုျဖစ္ၿပီး အာဏာလည္းရွိသည္။ ကစားပြဲခရီးတြင္ ကစားသူသည္ 
မျဖစ္မေနလြတ္ေျမာက္ ရန္လုိအပ္ေသာ သို႕မဟုတ္ ေသာ့၏ေမွာ္အစြမ္းႏွင့္ မွလြတ္ေျမာက္ႏုိင္မည့္ 
ႀကီးမားေသာျပႆနာ စသည့္ အလြန္အမင္း အႏၱရာယ္ရွိေသာ အေျခအေနမ်ားကို ေတြ႕ႀကံဳေကာ
င္းေတြ႕ႀကံဳမည္ျဖစ္သည္။ ေမွာ္ေသာ့သည္ ကစားသူအတြက္ “အခ်ိန္ ျပတင္းေပါက္” ကိုဖြင့္ေပးၿပီး 
ေအာက္ပါထဲမွ တစ္ခုကိုျပဳလုပ္ႏုိင္သည္။
 • လက္ရွိေတြ႕ႀကံဳေနရသည့္ အလြန္ႀကီးမားေသာ အႏၱရာယ္မွ ေဘးကင္းရာ
  သို႕လြတ္ေျမာက္ျခင္း (ေမွာ္ေသာ့ အားလံုးသည္ အေျခအေန ၈၊ အလုပ္
  လက္မဲ့ျဖစ္ျခင္းႏွင့္ အလုပ္အသစ္ရွာေဖြျခင္းတုိ႕မွလြတ္ေျမာက္ႏုိင္သည္)
 • လိုအပ္သည့္ပစၥည္းကို ရႏုိင္ရန္အတြက္အျခားေသာ အခ်ိန္၊ ေနရာတုိ႕သို႕ 
  သြားေရာက္ႏုိင္ေသာ္လည္း ကစားသူ စိတ္ႀကိဳက္ေ႐ြးခ်ယ္ခြင့္မရွိ။ ေမွာ္ေသာ့
   သည္ အလြန္အာဏာရွိေသာ္လည္း တစ္ႀကိမ္ သာအသံုးျပဳခြင့္ရွိသည္။
   ထုိ႕ေၾကာင့္ ၎တို႕ ေလးေလးနက္နက္ စဥ္းစားၿပီးမွသာ အသံုးျပဳသင့္သည္။

၄. ကစားပြဲအတြက္ အခန္းကို ျပင္ဆင္ျခင္း
ကစားသည့္ပံုစံႏွစ္မ်ိဳးအတြက္ အခန္းေနရာခ်ထားမႈကို ႏွစ္ခုေ႐ြးခ်ယ္ႏုိင္သည္။
 • ေ႐ြးခ်ယ္ရန္ ၁ : အဖြဲ႕လိုက္ထုိင္၍ ဘုတ္ျပားႏွင့္ ကစားသည့္ပံုစံ - ဤနည္း
  သည္ သင္တန္းဆရာမ်ား လံုလံုေလာက္ေလာက္ရွိလွ်င္ (အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕လွ်င္ 
  သင္တန္းဆရာတစ္ဦး) သို႕မဟုတ္ ကစားသူမ်ား စာတတ္မႈ အဆင့္ျမင့္မား
  လွ်င္ ကစားႏုိင္သည္။ ကစားသူမ်ား (အမ်ားဆံုး ၆ ေယာက္) သည္စားပြဲေဘး 
  သို႕မဟုတ္ ၾကမ္းျပင္ေပၚတြင္ စက္ဝုိင္းပုံ ဝုိင္းထုိင္ၿပီး ဘုတ္ျပားေပၚတြင္ 
  ကစားၾကသည့္ ပံုစံျဖစ္သည္။ ပစၥည္းဘဏ္ကိုင္သူႏွင့္ ေမးခြန္း ကတ္ေမးသူ
  သည္ ေနရာရွိပါက စက္ဝိုင္းအလယ္တြင္ သို႕မဟုတ္ အနီးအနားတြင္ 
  ထုိင္ႏုိင္သည္။ ကစားပြဲဘုတ္ျပားကုိ (သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၄ ဃ) တြင္
  ေဖာ္ျပထားသည္။ ကစားသည့္အဖြဲ႕ တစ္ဖြဲ႕စီကို ဘုတ္ျပားတစ္ျပားစီ
  ေပးရမည္။ ကစားပြဲဘုတ္ျပား A 2 ဆိုဒ္ (A 3 ၏ ႏွစ္ဆ) သည္ စံထားသည့္ 
  အ႐ြယ္အစားျဖစ္ သည္။

၇ ေမွာ္ေသာ့ကို Philip Pullman’s ၏ လူငယ္စိတ္ကူးယဥ္ဝတၳဳ The Subtle Knife in His Dark Materials Trilogy (Random House, 
1997) မွ ရယူ၍ စိတ္ကူးပံုေဖာ္ထားပါသည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀
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ဘုတ္ျပားႏွင့္ကစားပြဲ ပံုစံ

ေ႐ြးခ်ယ္ရန္ ၂ : အေျခအေနျပကတ္ျပားပုံစံ - ဤေ႐ြးခ်ယမ္ႈတြင ္ကစားပြဲဘတု္ျပားအစား အေျခအေနျပ 
ကတ္ျပားမ်ားကို အသံုးျပဳသည္။ ဤကစားပြဲအတြက္ နံရံေပၚတြင္ ေနရာက်ယ္က်ယ္လိုသည္။ 
သင္တန္းပို႕ခ်သူ မ်ားအေနျဖင့္ စာအုပ္ (၇) တြင္ သီးသန္႕ေဖာ္ျပထားေသာ A4 ဆိုဒ္ အေျခအေနျပ 
ကတ္ျပား (၄၀) ကိုႀကိဳတင္ ျပင္ဆင္ထားရမည္။ ပို၍လြယ္ကူစြာျမင္ႏုိင္ရန္အတြက္ A3 ဆုိဒ္သို႕ 
ခ်ဲ႕ႏုိင္သည္။ ဤကစားနည္းကုိ အဖြဲ႕ငယ္ တစ္ဖြဲ႕စီအား ဦးေဆာင္ေပးမည့္ သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ား 
မရွိလွ်င္ သို႕မဟုတ္ ပါဝင္ကစားသူမ်ား စာတတ္ေျမာက္မႈ အဆင့္နိမ့္လွ်င္ကစားႏုိင္သည္။ ဤပံုစံတြင္ 
သင္တန္းပုိ႕ခ်သူသည္ ပစၥည္းထိန္းဘဏ္ကုိင္သူႏွင့္ ေမးခြန္းဖတ္ျပသူ အေနျဖင့္ကစားရမည္ျဖစ္သည္။ 
အကယ္၍ ကစားမည့္သူ (၈) ေယာက္ထက္ေက်ာ္ေနပါက
ကစားမည့္အဖြဲ႕ (၄) (၅) ေယာက္ပါဝင္ေသာ အဖြဲ႕မ်ားတြဲသင့္သည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ကစားမည့္သူ 
(၁၅) ေယာက္ရိွပါက ကစားမည့္ အဖြဲ႕ (၅) ဖြဲ႕ခြဲႏုိင္သည္။ တနည္းအားျဖင့္ (၃) ေယာက္တစ္ဖြဲ႕သည္ 
ကစားသူတစ္ဦးအျဖစ္ကစားၿပီး ကစားပြဲ အတြင္းမွ ဆံုးျဖတ္ခ်က္မ်ားကို အဖြဲ႕လိုက္စဥ္းစားဆံုးျဖတ္ႏုိ
င္သည္။ အခန္းေနရာျပင္ဆင္ရန္အတြက္ အေျခအေနျပကတ္ျပားမ်ားကို တစ္ဖဲြ႕လွ်င္ တစ္စံုစီျဖင့္ 
နံရံတေလွ်ာက္ အစဥ္လိုက္ တန္းစီထားရမည္။ အေရးႀကီးသည္မွာ ဤပံုစံျဖင့္ကစားရာတြင္ 
ကစားသည့္အဖြဲ႕ (၅) ဖြဲ႕ထက္ မေက်ာ္လြန္ေစရန္ ျဖစ္ၿပီး သို႕မဟုတ္ပါက ကစားပြဲသည္ 
အလြန္အခ်ိန္ၾကာျမင့္ကာ ကစားသူမ်ားသည္လည္း ၎တို႕အလွည့္ေရာက္ရွိရန္ အလြန္ၾကာေအာင္
ေစာင့္ဆိုင္းရေပမည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

အေျခအေနျပကတ္ျပားကစားပြဲပံုစံ
3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀

3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ56

 သင္တန္းအေထာက္အကူပစၥည္း ၁၀.၁.၄ ခ : ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ 
 ေမွာ္ေသာ့ကစားပြဲ - ပစၥည္းမ်ား

လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ား - ေအာက္တြင္ေပးထားသည့္ ပစၥည္းမ်ားအစံုလိုက္ကိုျပင္ဆင္
ၿပီး ကစားသူတစ္ဦးလွ်င္ တစ္စံုစီေပးရမည္။ အစက္လိုင္းေနရာမ်ားမွ ပစၥည္းမ်ားကို 
ျဖတ္ထုတ္ရမည္။ ပစၥည္းအားလံုးကို ကနဦးတြင္ ပစၥည္းဘဏ္၌သိမ္းဆည္းထားရန္ျဖစ္ၿပီး 
ကစားသူ၏ ကူပြန္တြင္ ေဖာ္ျပပါရွိသည့္ စာရင္းအတုိင္း ထုတ္ေပးရမည္ျဖစ္သည္။

1 pt 1 pt 1 pt 1 pt

1 pt 1 pt 1 pt 1 pt

1 pt 1 pt 5 pt 5 pt

5 pt 5 pt 10 pt 10 pt

10 pt 10 pt 10 pt 20 pt

အိမ္ ေျမယာ မွတ္ပံုတင္ ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္

ပတ္စ္ပို႔ ဗီဇာ အလုပ္ပါမစ္ အလုပ္ခြင္ပညာသင္ဆု

အလုပ္သမားရံုး
ဖုန္းနံပတ္

NGO ရံုးဖုန္းပါတ္ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္း
ဖုန္းနံပတ္

ေဆြမ်ိဳး၏ဖုန္းနံပတ္

ေမွာ္ေသာ့

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 သင္တန္းအေထာက္အကူပစၥည္း ၁၀.၁.၄ ဂ : ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ 
 ေမွာ္ေသာ့ကစားပြဲ - ပစၥည္းမ်ား

လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ား - ေအာက္တြင္ေပးထားသည့္ ပစၥည္း ကူပြန္မ်ားသည္ ကစားသူ (၆) 
ေယာက္စာအတြက္ ျဖစ္သည္။ ပါဝင္ကစားသူ အားလံုးအတြက္ လံုေလာက္ေအာင္ 
မိတၱဴကူးထားၿပီး ကူပြန္မ်ားကို မ်ဥ္းမွအတုိင္း ျဖတ္၍ သတ္သတ္စီထားရမည္။ 
ကစားပြဲမစတင္မွီ ကစားသူမ်ားသည္ ကူပြန္တစ္ေစာင္စီႏိႈက္ၿပီး ကူပြန္တြင္ ပါဝင္သည့္ 
ပစၥည္းမ်ားကို ပစၥည္းထိန္းဘဏ္တြင္ သြားေရာက္လဲလွယ္ထုတ္ယူရမည္။

ကူပြန္ ၁
- ပိုက္ဆံ (၅ ပြိဳင့္)
- ေျမကြက္တကြက္
- သူငယ္ခ်င္း၏ဖုန္းနံပါတ္တစ္ခု
- ေဆြမ်ိဳး၏ဖုန္းနံပါတ္တစ္ခု
- ေမွာ္ေသာ့တစ္ေခ်ာင္း

ကူပြန္ ၂
- ပိုက္ဆံ (၁၀ ပြိဳင့္)
- မွတ္ပံုတင္တစ္ခု
- သူငယ္ခ်င္း၏ဖုန္းနံပါတ္တစ္ခု
- NGO ႐ုံးဖုန္းနံပါတ္တစ္ခု
- အလုပ္ခြင္တြင္း ပညာသင္ဆု
- ေမွာ္ေသာ့တစ္ေခ်ာင္း

ကူပြန္ ၃
- ပိုက္ဆံ (၁၅ ပြိဳင့္)
- မွတ္ပံုတင္တစ္ခု
- အလုပ္သမား႐ုံးဖုန္းနံပါတ္
- NGO ႐ုံးဖုန္းနံပါတ္တစ္ခု
- ေမွာ္ေသာ့တစ္ေခ်ာင္း

ကူပြန္ ၄
- ပိုက္ဆံ (၂၀ ပြိဳင့္)
- အိမ္တစ္လံုး
- ေဆြမ်ိဳးဖုန္းနံပါတ္တစ္ခု
- သူငယ္ခ်င္း၏ဖုန္းနံပါတ္တစ္ခု
- ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္
- အလုပ္လုပ္ခြင့္ ပါမစ္
- ေမွာ္ေသာ့တစ္ေခ်ာင္း

ကူပြန္ ၅
- ပိုက္ဆံ (၂၅ ပြိဳင့္)
- ေျမကြက္တကြက္
- ေဆြမ်ိဳးဖုန္းနံပါတ္တစ္ခု
- ပတ္စပို႕တစ္ခု
- ဗီဇာတစ္ခု
- အလုပ္လုပ္ခြင့္ ပါမစ္
- ေမွာ္ေသာ့တစ္ေခ်ာင္း

ကူပြန္ ၆
- ပိုက္ဆံ (၃၀ ပြိဳင့္)
- သူငယ္ခ်င္း၏ဖုန္းနံပါတ္တစ္ခု
- အလုပ္သမား႐ုံးဖုန္းနံပါတ္
- NGO ႐ုံးဖုန္းနံပါတ္တစ္ခု
- ပတ္စပို႕တစ္ခု
- ေမွာ္ေသာ့တစ္ေခ်ာင္း

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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 သင္တန္းအေထာက္အကူပစၥည္း ၁၀.၁.၄ ဃ : ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ကစားပြဲ - ကစားပြဲဘုတ္ျပား

လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ား - ကစားပြဲဘုတ္ျပားကို A3 ဆိုဒ္ျဖင့္ရရွိႏိုင္သည္။ တစ္ဖြဲ႔စီအတြက္ တစ္ခုစီေပးပါ။ 

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္း သြားလာသူႏွင့္ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသူ
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 သင္တန္းအေထာက္အကူပစၥည္း ၁၀.၁.၄ စ : ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ 
 ေမွာ္ေသာ့ကစားပြဲ - ကစားပြဲစည္းမ်ဥ္းမ်ား

ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ကစားပြဲ ကစားပံု

ကစားပြဲမစတင္မွီ
၁.  သင္တန္းပို႕ခ်သူမွ ကစားပြဲအေၾကာင္းကို အက်ဥ္းခ်ဳပ္ရွင္းျပရမည္။ ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ 
 ေမွာ္ေသာ့၏ သေဘာတရားမ်ားႏွင့္အတူ ၎တုိ႕ကုိမည္သို႕အသံုးျပဳရမည္ကိုရွင္းျပရမည္။ 
 ကစားပြဲစည္းကမ္း မ်ားကိုလည္းရွင္းျပ ရမည္။
၂.  ပစၥည္းထိန္းဘဏ္ကိုင္မည့္သူႏွင့္ ေမးခြန္းကတ္ဖတ္မည့္သူမ်ားကို သင္တန္းဆရာ 
 သို႕မဟုတ္ ပါဝင္ကစားသူ ထံသင့္ေလ်ာ္သလိုတာဝန္ေပးရမည္။ ပစၥည္းထိန္း
 ဘဏ္ကိုင္သူသည္ ဘဏ္မွ ပစၥည္းမ်ားကို ထိန္းသိမ္းသူ ျဖစ္ၿပီး
 ကစားသူတစ္ဦးျခင္းစီကို ပစၥည္းမ်ားထုတ္ေပးျခင္း၊ ကစားသူမ်ား ေရာက္ရွိသည့္
 အေျခအေနအတုိင္း ပစၥည္းမ်ား ကို ကစားသူမ်ားထံမွ သိမ္းယူျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ 
 ရမည္။ ေမးခြန္းကတ္ဖတ္သူသည္ ကစားသူႏိႈက္ယူလိုက္သည့္ ကတ္မွ ေမးခြန္းကို
 က်ယ္က်ယ္ဖတ္ျပရမည္ျဖစ္ၿပီး ထုိေမးခြန္းကတ္တြင္ပါဝင္သည့္ ေ႐ြးခ်ယ္ရန္ အေျဖသံုးမ်ိဳးကို 
 ေျပာျပရမည္။ဘဏ္ကိုင္သူႏွင့္ ေမးခြန္းဖတ္သူမ်ားမွာ ကစားပြဲတြင္ ဝင္မကစားရ။
၃.  က်န္သူအားလံုးသည္ ကစားပြဲတြင္ ကစားမည့္သူမ်ားျဖစ္သည္ (ဘုတ္ျပားႏွင့္ ကစား
 ရာတြင္ကစားသူ ၆ ဦးထက္မပိုေစဘဲ အေျခအေနျပကတ္ျပားႏွင့္ကစားရာတြင္ကစားသည့္
 အဖြဲ႕ ၅ ဖြဲ႕ထက္ မပိုေစရ)
၄.  ကစားသူတစ္ဦးျခင္းစီသည္ ပစၥည္းကူပြန္တစ္ေစာင္စီႏိႈက္ၿပီး ပစၥည္းမ်ားကိုဘဏ္တြင္
 သြားေရာက္လဲလွယ္ထုတ္ယူရမည္။
၅.  ကစားရာတြင္ မည္သည္က ပထမ၊ ဒုတိယ စသျဖင့္ ကစားသူမ်ား၏အလွည့္ကို 
 ဆံုးျဖတ္ရမည္။ ယင္းကို မဲႏိႈက္၍ေသာ္လည္းေကာင္း အံစာတုံုးပစ္၍ေသာ္လည္းေကာင္း
 လုပ္ေဆာင္ႏုိင္သည္။

ကစားပြဲကစားျခင္း
၁.  ကစားသူအားလံုး/အဖြဲ႕အားလံုး အေျခအေန 0 မွစတင္ရမည္။ (အိမ္တြင္ရွိေနၿပီး ၿမိဳ႕ႀကီး
 ျပႀကီး သို႕မဟုတ္ ႏုိင္ငံျခားတြင္ အလုပ္လုပ္ရန္စဥ္းစားေနခ်ိန္ျဖစ္သည္။) ဘုတ္ျပားႏွင့္ 
 ကစားလွ်င္ ကစားသူမ်ားသည္ ၎တုိ႕၏အမွတ္အသားေရာင္ျခယ္ျပားမ်ားကို အေျခအေန 
 0 အကြက္တြင္ ထားရမည္။ အေျခအေနျပကတ္ျပားပံုစံတြင္ ကစားသူအားလံုးသည္ 
 အေျခအေန 0 ေနရာတြင္ စုေပါင္း၍ရပ္ေနရမည္။
၂.  ပထမဆံုးစေရႊ႕ရမည့္သူသည္ အေျခအေန ၁ သို႕ ေရႊ႕ရမည္။ ေမးခြန္းကတ္ဖတ္သူထံမွ 
 ေမးခြန္း ၁ ကို ေတာင္းယူရမည္။
၃.  ေမးခြန္းကတ္ဖတ္သူသည္ ေမးခြန္းႏွင့္ ေ႐ြးရန္အေျဖသံုးမ်ိဳးကို ကစားသူအားဖတ္ျပရမည္။ 
 ေ႐ြးခ်ယ္မႈအတြက္ မည္သည့္ပစၥည္း လုိအပ္သည္ကုိလည္း (လိုအပ္ပါက)ေျပာျပရမည္

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀
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 ျဖစ္ေသာ္လည္း ေနာက္ထပ္မည္သည့္ ေနရာသို႕ေရာက္မည္ကို မေျပာရ။
၄.  ကစားသူသည္ ေပးထားသည့္ေ႐ြးခ်ယ္ရန္အခ်က္မ်ားထဲမွတစ္ခုကို ေ႐ြးခ်ယ္ရမည္။ က) ၊ 
 ခ) သို႕မဟုတ္ ဂ)။ ကစားသူမွ ေ႐ြးခ်ယ္မႈကို ျပဳလုပ္ၿပီးသည့္ အခ်ိန္မွ ေမးခြန္း
 ကတ္ဖတ္သူသည္ ကစားသူမည္သည့္ေနရာသို႕ေရႊ႕ရမည္ကိုေျပာျပရမည္။
၅.  အေျဖတစ္ခုကိုေ႐ြးခ်ယ္ရာတြင္ ကစားသူတြင္ လိုအပ္ေသာပစၥည္းရွိရမည္။ ပစၥည္းမ်ား 
 သံုးစြဲမႈ၊ ရရွိမႈတို႕သည္လက္ေတြ႕ဘဝမွာကဲ့သုိ႕ပင္ျဖစ္သည္။ ဥပမာအားျဖင့္ 
 ေ႐ြးခ်ယ္မႈအတြက္ ဘတ္စ္ကားခ ၃ ပိြဳင့္ လုိအပ္သည္ဆုိပါက ထို ၃ ပိြဳင့္ကုိ 
 ဘဏ္သို႕ေပးရမည္ျဖစ္ကာ၊ မွတ္ပံုတင္ လိုအပ္သည္ဆိုပါက ျပယံုသာျပရန္ လိုၿပီး ေနာင္
 တစ္ခ်ိန္ထပ္မံအသံုးျပဳရန္အတြက္ သိမ္းထားႏိုင္သည္။ ပစၥည္းမလိုအပ္ေသာ 
 အေျဖမ်ားအတြက္မူ ကစးသူအေနျဖင့္ အေျဖမ်ားကို လြတ္လပ္စြာေ႐ြးခ်ယ္ႏုိင္သည္
 (မည္သည့္ ပစၥည္းမွေပးရန္မလို)။ အခ်ိဳ႕ေသာအေျဖမ်ားေ႐ြးခ်ယ္ရာတြင္ (အခ်ိဳ႕
 အေျခအေနမ်ား၌) ကစားသူသည္ ပစၥည္းမ်ားရသည္လည္းရွိသည္။ ဥပမာ အားျဖင့္
 (၂၀ ပိြဳင့္ရျခင္း) သို႕မဟုတ္ (အလုပ္ခြင္ပညာသင္ဆုရျခင္း)။ ထုိသို႕ရရွိပါက ဘဏ္သို႕ 
 သြားေရာက္ ထုတ္ယူႏုိင္သည္။
၆.  အကယ္၍ ကစားသူသည္ အေျဖအတြက္ လိုအပ္ေသာပစၥည္းမရွိဘဲေ႐ြးခ်ယ္လိုသည္ဆုိ
 ပါက ေမွာ္ေသာ့ျဖင့္တျခားကမၻာသို႕သြားေရာက္ၿပီး လိုအပ္ေသာပစၥည္းကို ရယူႏိုင္သည္ 
 (လိုအပ္သည့္ပစၥည္းကိုသာရမည္ျဖစ္ၿပီး အျခားအရာမ်ားမရပါ)။ ကစားသူအေနျဖင့္ 
 ဘဏ္သို႕ ေမွာ္ေသာ့ကုိေပးအပ္ၿပီး လိုအပ္သည့္ပစၥည္းကို ရယူကာႀကံဳေတြ႕ေနရသည့္ 
 အေျခအေနကို ပံုမွန္အတိုင္းျဖစ္ေအာင္ ေျဖရွင္းႏုိင္သည္။
၇.  ေဘးအႏၱရာယ္ရွိေသာ အေျခအေနမွလြတ္ေျမာက္ႏုိင္ရန္အတြက္လည္း ေမွာ္ေသာ့ကုိ
 အသံုးျပဳႏုိင္သည္။ထုိသုိ႕အသံုးျပဳျခင္းျဖင့္ ကစားသူသည္ လက္ရွိမည္သည့္ေနရာ 
 ေရာက္ေနသည္ျဖစ္ေစ ေဘးကင္းရာျဖစ္ေသာ(အေျခအေန ၈) (အလုပ္လက္မဲ့ႏွင့္ 
 အလုပ္ရွာဆဲ) ေနရာသို႕ေရာက္သြားမည္ျဖစ္သည္။ ေမွာ္ေသာ့ကို အသံုးျပဳၿပီးပါက
 ကစားသူသည္ ဘဏ္သို႕ေမွာ္ေသာ့ကိုေပးရမည္ျဖစ္သည္။
၈.  အေျဖတစ္ခုကို ေ႐ြးလုိက္သည္ႏွင့္ ကစားသူသည္ ေ႐ြးခ်ယ္မႈတြင္ ၫႊန္ျပထားသည့္
 အတုိင္း အေျခအေနအသစ္သို႕ေရႊ႕ရမည္ျဖစ္သည္။ ထုိ႕ေနာက္ ေနာက္အလွည့္က်သူမွ 
 သူ/သူမ၏ ေမးခြန္းကတ္ျပားကုိ ႏိႈက္ရန္ အလွည့္ျဖစ္သည္။ (ပထမေရႊ႕ရာတြင္ ကစား
 သူတုိင္းသည္ ေမးခြန္းကတ္ျပား ၁ ႏွင့္သာ စရမည္ျဖစ္ၿပီး ထုိ႕ေနာက္တြင္ ၎တို႕
 က်ရာ ေမးခြန္းကတ္ျပားအေနအထားအတုိင္းဆက္လက္ကစားသြားရန္ ျဖစ္သည္။)
၉.  ကစားသူတစ္ဦးျခင္းစီ၏ပန္းတုိင္သည္ ခရီးစဥ္အတြင္း ေကာင္းေသာအေနအထားျဖင့္  
 အေျခအေနမ်ားကို ဖန္တီးစီမံသြားရန္ ျဖစ္သည္။ ကစားပြဲသည္ ကစားသူမ်ား၏ခရီးကို 
 ေကာင္းေသာ/ ဆုိးေသာ အဆံုးသတ္မ်ားစြာ ျဖစ္ေစႏုိင္သည္။ကစားသူအေနျဖင့္ သူ/
 သူမ၏ ေ႐ြးခ်ယ္မႈတြင္ “ၿပီးဆံုး” ဟူသည့္ စကားလံုးကိုေတြ႕ပါက သူ/သူမ ၏ခရီးစဥ္
 ၿပီးဆံုးပါသည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ေမွာ္ေသာ့ အသံုးျပဳျခင္းအတြက္ စည္းမ်ဥ္းမ်ား
ပစၥည္းမ်ားကိုမည္သို႕သံုးပါမလဲ။
ကစားပြဲမွ သင္၏ပစၥည္းမ်ားကို လက္႐ွိဘဝတြင္ သံုးသကဲ့သို႕ သေဘာထားအသံုးျပဳပါ။ အခ်ိဳ႕ေသာ 
ပစၥည္းမ်ားျဖစ္သည့္ ပိုက္ဆံႏွင့္ အလုပ္ခြင္တြင္း ပညာသင္ဆုစသည္တုိ႕သည္ ကုန္လြယ္ေသာ္လည္း 
အခ်ိဳ႕ေသာ ပစၥည္း မ်ားကိုမူ တစ္ႀကိမ္ထက္ပိုအသံုးျပဳ၍ရသည္။

ေမွာ္ေသာ့ကို မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ မည္သို႕သံုးမည္လဲ?
ကစားသူတုိင္းသည္ ၎တို႕၏ခရီးစဥ္တြင္ ေမွာ္ေသာ့ကို တစ္ႀကိမ္သာ အသံုးျပဳႏုိင္ၾကသည္။
 • လက္ရွိအလြန္အႏၱရာယ္ရွိေသာ အေနအထားမွ ေဘးကင္းရာဇုန္သို႕ 
  လြတ္ေျမာက္ႏုိင္သည္ (ေမွာ္ေသာ့အသံုးျပဳပါက အေျခအေန ၈၊ အလုပ္လက္မဲ့ႏွင့္ 
  အလုပ္ရွာေဖြဆဲအေနအထားသို႕ က်ေရာက္သည္။)
 • လိုအပ္သည့္ပစၥည္းကို ရယူၿပီး (လိုသည့္ပစၥည္းသာ) ေ႐ြးခ်ယ္လိုက္သည့္အထဲတြင္ 
  ပါဝင္သည့္အတုိင္း ေနာက္ထပ္ အေျခအေနသို႕ ဆက္လက္သြားေရာက္သည္။
ေမွာ္ေသာ့ကို တစ္ႀကိမ္အသံုးျပဳၿပီးသည္ႏွင့္ ၎၏အစြမ္းကိုအကုန္အသံုးျပဳၿပီးျဖစ္သည္။ ကစားသူမွ 
ေသာ့ကုိဘဏ္သို႕ျပန္အပ္ရမည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀

3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ62

 သင္တန္းအေထာက္အကူပစၥည္း ၁၀.၁.၄ င : ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္  
 ေမွာ္ေသာ့ကစားပြဲ - အေျခအေနျပကတ္ျပားမ်ား

လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ား - သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ားတြင္ ကစားပြဲအတြက္ အေျခအေနျပကတ္ျပား 
(၄၀) ပါဝင္သည္။ 

အေျခအေန 0: သင္သည္အိမ္တြင္ျဖစ္သည္။ 
သင္၏႐ြာတြင္ လုပ္စရာအလုပ္အနည္းငယ္မွ်သာရွိသည္။ 
သင္၏ အိပ္မက္မွာ ၿမိဳ႕ႀကီးတၿမိဳ႕တြင္ ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာ 
အခြင့္အလမ္းမ်ား ရရွိရန္
ျဖစ္သည္။

အေျခအေန ၁:သင္သည္ၿမိဳ႕ေပၚတြင္အလုပ္သြားရွာရန္ 
ဆံုးျဖတ္လိုက္သည္။

အေျခအေန ၂: ၿမိဳ႕ေပၚသို႕မည္သို႕သြားမည္ကိုေ႐ြးခ်ယ္ပါ။ အေျခအေန ၃:ရဲတစ္ဦးသည္ ခရီးသည္မ်ား၏အေထာက္
အထားမ်ားစစ္ရန္ ဘတ္စ္ကားေပၚသို႕တက္လာသည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

အေျခအေန ၄: သင္သည္ၿမိဳ႕ေပၚရွိဘတ္စ္ကားဂိတ္သို႕
ေရာက္ရွိလာၿပီး သင္၏ သူငယ္ခ်င္း/ေဆြမ်ိဳးကို 
ေစာင့္ေနခဲ့သည္မွာ (၂) နာရီေက်ာ္ၾကာၿပီ ျဖစ္သည္။ 
လူစိမ္းတစ္ဦးမွ သင့္ကိုခ်ဥ္းကပ္လာၿပီ အလုပ္တစ္ခု 
ကမ္းလွမ္းသည္။

အေျခအေန ၅:သင့္ကိုစက္႐ုံတစ္ခုသို႕ေခၚေဆာင္
သြားသည္။ အလုပ္ပြဲစားသည္ အလုပ္ရွာေပးခႏွင့္ 
သယ္ယူပို႕ေဆာင္ေရးအတြက္ (၁၀ ပြိဳင့္) သင့္လခႏွစ္လခ 
စာအလုပ္ရွင္ထံမွေတာင္းသြားသည္။

အေျခအေန ၆: သင္၏အိမ္နီးခ်င္းသည္သင့္ကို ၿမိဳ႕ေပၚတြင္ 
ခ်ေပးခဲ့သည္။ သင္ေမွ်ာ္လင့္ထားသည့္ အလုပ္မွ 
ယခုမရႏုိင္ေတာ့။

အေျခအေန ၇: သင္သည္ဘတ္စ္ကားဂိတ္တြင္ (၅) 
နာရီၾကာေအာင္ ေစာင့္ဆုိင္းေနခဲ့ၿပီး မုိးလည္းေတာ္ေတာ္
ခ်ဳပ္ေနၿပီျဖစ္သည္။ သင့္ကိုယခုထိမည္သူမွလာမႀကိဳ
ေသးပါ။

အေျခအေန ၈: အလုပ္လက္မဲ့၊သင္အခုအလုပ္ရွာေနပါ
သည္။ သင့္ထံတြင္ပုိက္ဆံနည္းနည္းသာက်န္ေတာ့သည္။

အေျခအေန ၉: သင္ေလွ်ာက္ထားရန္အလုပ္အနည္း
ငယ္ေတြ႕သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀

3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ64

အေျခအေန ၁၀: သင့္ကိုခ်မ္းသာေသာမိသားစုတစ္စုမွ
အိမ္ေဖာ္အျဖစ္ ငွားရမ္းသည္။အလုပ္မွာအလြန္ဆိုးဝါး
သည္။လခမွာအဆင္ေျပေသာ္ လည္းတစ္ပတ္လွ်င္ (၇)
ရက္အလုပ္လုပ္ရသည္။ သင့္အေနျဖင့္ၿခံဝင္း
အျပင္သို႕လည္းထြက္ခြင့္မရပါ။

အေျခအေန ၁၁: ဟုိတယ္အသစ္တစ္ခုတြင္
အလုပ္တစ္ခုေလွ်ာက္ရန္ သင္သြားသည္။
သို႕ေသာ္အလုပ္ရာထူးအားလံုးေလွ်ာက္ထားရာတြင္
သင္၏မွတ္ပံုတင္ျပရန္လိုသည္။

အေျခအေန ၁၂: တစ္ေန႕တြင္သင္အလုပ္သို႕သြားရာ
လမ္း၌ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးကိုကားျဖင့္တုိက္ၿပီးထြက္ေျပး
သြားသည္ကို ေတြ႕သည္၊ မည္သူမွ သူမကိုမကူညီဘဲ 
သင္၏သူေ႒းသည္လည္း ဝန္ထမ္းမ်ားအလုပ္လာေနာက္
က်ျခင္းကိုမုန္းသည္။

အေျခအေန ၁၃: အလုပ္ရွင္မွေျပာသည္မွာအလုပ္ပြဲစားထံသုိ႕ 
သင့္အတြက္ေပးလိုက္ရေသာေငြသည္ သင့္အေႂကြးျဖစ္ၿပီး ၂ လ 
လခမယူဘဲအလုပ္လုပ္ေပးရမည္ဟုဆုိသည္။ ၎သည္သင့္ကို 
စာ႐ြက္ႏွစ္႐ြက္ေပၚတြင္ လက္မွတ္ထုိးခိုင္းသည္။အေႂကြးေက်
သည္ အထိ အလုပ္လုပ္ေပးရမည္ဟူေသာသေဘာတူညီခ်က္ႏွင့္
အေႂကြးယူသည့္စာခ်ဳပ္ျဖစ္သည္။ အာမခံ အေနျဖင့္သင္၏
မွတ္ပံုတင္ကို အလုပ္ရွင္အားေပးထားရမည္။

အေျခအေန ၁၄: ႏုိင္ငံျခားတြင္အလုပ္ရွာေပးသည့္ေ
အဂ်င္စီတြင္သင္အလုပ္ေနရာလြတ္(၃)ခုကိုေတြ႕သည္။ 
(၁) စားပြဲထုိး (၂) ေဆာက္လုပ္ေရးႏွင့္ (၃) ဘဲၿခံတြင္ 
လုပ္ရမည္ျဖစ္သည္။ ေအဂ်င္စီမွ လူအမ်ားအျပားေလွ်ာ
က္ထားသည္ဟုေျပာၿပီး မနက္ျဖန္သည္ေလွ်ာက္ထားရန္ 
ေနာက္ဆံုးရက္ျဖစ္သည္။ အလုပ္ေလွ်ာက္ခ (၁၀)ပိြဳင့္။

အေျခအေန ၁၅: မိသားစုတြင္းမွအႀကီးဆံုး
သားသည္သင့္ကိုထူးဆန္း သည့္အၾကည့္ျဖင့္ 
ၾကည့္တတ္ျခင္းေၾကာင့္ သင္မသက္မသာျဖစ္ၿပီး သူ႕ကို 
ေရွာင္ရွားရန္ ႀကိဳးစားေနခဲ့သည္။ သို႕ေသာ္တေန႕ 
အိမ္တြင္မည္သူမွမရိွသည့္အခ်ိန္၌ သင့္ကိုထုိသားမွ 
အတင္းအဓမၼ ႀကံစည္သည္။သင္အျခားသူမ်ားကိုေျပာ
လွ်င္ သတ္ပစ္မည္ဟု ၿခိမ္းေျခာက္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

အေျခအေန ၁၆: ေနာက္ဆံုးတြင္သင္ေခါက္ဆြဲစက္႐ုံ၌
အလုပ္ရသည္။ အလုပ္သည္မပင္ပန္းေသာ္လည္းပ်င္း
စရာျဖစ္သည္။လုပ္ခအလြန္ နည္းေသာ္လည္း အခ်ိန္ပိုရွိ
ၿပီးတနဂၤေႏြေန႕တုိင္းပိတ္သည္။

အေျခအေန ၁၇: ပြဲစားႏွင့္အလုပ္ရွင္သည္အလြန္တု
န္လႈပ္ၿပီးသင့္ကို အၾကမ္းဖက္၍ ၿခိမ္းေျခာက္သည္။ 
သင္ထြက္သြားမည္ကိုလူသန္ႀကီး ႏွစ္ဦးက တံခါးကို 
ပိတ္ရပ္ထားၿပီး တားထားသည္။အလြန္ဆုိး႐ြားသည့္
အေနအထားတစ္ခုျဖစ္ေတာ့မည္။

အေျခအေန ၁၈:သင္သည္ဟုိတယ္တြင္အလုပ္လုပ္ေန
သည္ မွာႏွစ္ႏွစ္ရွိခဲ့ၿပီျဖစ္ၿပီး လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဘက္မ်ားႏွင့္ 
ဟုိတယ္ ပိုင္ရွင္မွလည္းသင့္ကိုသေဘာက်သည္။

အေျခအေန ၁၉: သင့္ကိုဆုိးဝါးေသာအေျခအေနမွ
ကယ္တင္ ႏုိင္ခဲ့ၿပီး သင္ရက္သတၱပတ္ခန္႕လံုၿခံဳ
စြာေနႏုိင္သည့္ေနရာတြင္ ေရာက္ရွိေနၿပီျဖစ္သည္။ 
သင္ဘာဆက္လုပ္မည္ကို စဥ္းစား ရန္လိုသည္။

အေျခအေန ၂၀: ႏွစ္ပတ္ၾကာၿပီးေနာက္အလုပ္ရွာေပး
သည့္ ေအဂ်င္စီမွမည္သည့္သတင္းမွမၾကားရေတာ့။ 
သင္ဖုန္းေခၚၿပီး ေမးျမန္းရာေနရာလြတ္အားလံုးျပည့္သြား
ၿပီဟုေျပာသည္။ အနီးအပါးရွိလူမ်ားကိုေမးျမန္းစံုစမ္း
ၾကည့္ရာ လူေပါင္းမ်ားစြာေလွ်ာက္ထားၾကၿပီး ေအဂ်င္စီမွ 
ဘာမွထပ္မၾကားရေတာ့ဟုဆုိသည္။

အေျခအေန ၂၁: အလုပ္သမား႐ုံးမွသင္ၾကားသိရသည္မွာ
အလုပ္အကိုင္ေအဂ်င္စီကို မမွန္မကန္လိမ္လည္မႈျဖင့္ စံုစ
မ္းစစ္ေဆးခံေနရသည္ဟူ၍ျဖစ္သည္။ ႏုိင္ငံျခားတြင္ အလု
ပ္လုပ္ရန္အတြက္အဆင့္မ်ားစြာလိုသည္။ ကၽြမ္းက်င္မႈစ
စ္ေဆးျခင္း၊ေဆးစစ္ျခင္းႏွင့္ ပတ္စ္ပို႕၊ ဗီဇာ၊ အလုပ္လုပ္ခြင့္
မ်ားေလွ်ာက္ထားရန္လည္းလိုသည္။ သင္သည္လည္း ႏုိင္
ငံျခားသို႕အလုပ္သြားလုပ္လိုဆဲပင္ျဖစ္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀

3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ66

အေျခအေန ၂၂:သင္အလုပ္လုပ္ေနသည္မွာေလးလအထိ
ရွိခဲ့ၿပီျဖစ္ၿပီး လုပ္ခလံုးဝမရေသး။ အလုပ္ရွင္ထံေတာင္းဆို
သည့္အခါ အေႂကြးယူထားသည့္စာခ်ဳပ္ကိုျပသည္။ 
သင္၏လက္မွတ္ပါေသာ သေဘာတူစာခ်ဳပ္တြင္ အေႂကြး
သည္သင္ထင္ထားသည္ထက္ပိုမ်ားေနသည္။

အေျခအေန ၂၃: အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းဆုိင္ရာ
ကၽြမ္းက်င္မႈ မ်ားသင္တန္းေက်ာင္းတြင္ တက္ေရာက္ရန္
သင္သင္႐ိုး တစ္ခုကိုေ႐ြးခ်ယ္ေနသည္။

အေျခအေန ၂၄: လုပ္ငန္းခြင္ဝင္သင္တန္းကို သင္တစ္လ
တက္ေရာက္ၿပီးဆံုးခဲ့သည္။

အေျခအေန ၂၅: ကားတုိက္ေျပးခံရသည့္ အမ်ိဳးသမီး၏
မိသားစုသည္ သူတုိ႕၏သမီးအသက္ကို ကယ္ဆယ္ခဲ့
ေသာသင့္အားအလြန္ေက်းဇူးတင္သည့္အေနျဖင့္ (ပိြဳင့္ 
၃၀)ေပးပါသည္။

အေျခအေန ၂၆: ယခုသင္စုမိသည့္ေငြ 
ေကာင္းေကာင္းရွိၿပီျဖစ္သည္။ (ပြိဳင့္ ၃၀ ယူပါ)။

အေျခအေန ၂၇:သင့္အေမအလြန္နာမက်န္းျဖစ္ေနသည္။
သူမအေနျဖင့္ေဆး႐ုံသို႕သြားလိုေသာ္လည္းမိသားစုတြင္
ပိုက္ဆံမရိွ။ သင့္ထံတြင္လည္းစုေဆာင္းထားေငြနည္း
နည္းသာက်န္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

အေျခအေန ၂၈: သင့္အေနျဖင့္ စိတ္ဝင္စားဖြယ္ရာ
အလုပ္အကိုင္မ်ားစြာကိုေတြ႕သည္။ရာထူးေနရာေတာ္
ေတာ္မ်ားမ်ားကိုသင္ေလွ်ာက္လိုက္သည္။ အလုပ္အင္
တာဗ်ဴးအနည္းငယ္ရွိခဲ့ၿပီး ယခုအခါ ဖုန္းေခၚဆိုမႈတစ္ခုကို 
လက္ခံရရွိသည္။

အေျခအေန ၂၉: ႏုိင္ငံျခားတြင္အလုပ္သြားလုပ္ရန္
အတြက္ကုန္က်စရိတ္မ်ားႏွင့္ အက်ိဳးအျမတ္မ်ားကို 
သင္စဥ္းစားလ်က္ရွိၿပီး ႏုိင္ငံျခားတြင္ အလုပ္သြားလုပ္ျခင္း
သည္ေကာင္းမေကာင္းကို ဆံုးျဖတ္လ်က္ရွိသည္။

အေျခအေန ၃၀: အလုပ္အကိုင္ဖန္တီးေရးစီမံခ်က္မွ
တဆင့္သင္အစိုးရေထာက္ပံ့ေငြအနည္းငယ္ကိုရသည္။ 
ဝမ္းကြဲညီမတစ္ေယာက္တြင္ လုပ္ငန္းအေသးစား တစ္ခု
ပိုင္ေသာသူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္ရွိၿပီး သင္ႏွင့္စီးပြားေရး
တစ္ခုတြဲလုပ္လိုသည္။

အေျခအေန ၃၁: သင့္ထံတြင္ ျပင္းထန္ေသာ လိင္မွတ
ဆင့္ကူးစက္တတ္သည့္ေရာဂါရွိေနၿပီျဖစ္သည္။ သင့္ကို 
အဓမၼက်င့္ႀကံလိုက္သည့္ သားအႀကီးထံမွ ကူးျခင္းျဖစ္သ
ည္။သင့္အေနျဖင့္ဘာလုပ္ရမွန္းေသခ်ာမသိ။

အေျခအေန ၃၂: မိသားစုမွသင္ေျပာသမွ်ကို မယံုၾကည္
ဘဲ၎တို႕၏သားကိုျမဴဆြယ္သည့္အတြက္သင့္ကိုအျပစ္
တင္သည္။မိခင္ျဖစ္သူမွသင့္ကို စိတ္ဆုိးစြာျဖင့္အလုပ္
ျဖဳတ္လိုက္ၿပီး သင့္ကိုယခုလ လစာမေပးႏုိင္ဟုျငင္းသည္။

အေျခအေန ၃၃: သင့္အေနျဖင့္ ယခင္အလုပ္ရွင္ကို
တရားဥပေဒအရ အေရးယူေဆာင္႐ြက္ရန္ 
အႀကံေပးသည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀
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အေျခအေန ၃၄: သင့္အေနျဖင့္ယခုဟုိတယ္တြင္ (၂)
ႏွစ္ေက်ာ္ ေအာင္အလုပ္လုပ္ခဲ့ၿပီးျဖစ္သည္။သင္လည္း
သင္၏အလုပ္ကို ႏွစ္သက္သည္။သင္သည္အလုပ္အလြ
န္ႀကိဳးစားေသာေၾကာင့္ ဟုိတယ္ပိုင္ရွင္မွလည္းသင့္ကို
သေဘာက်သည္။ တေန႕တြင္သင္ေ႐ြးခ်ယ္ရန္အတြက္ 
အံ့ၾသဖြယ္ရာ အျဖစ္အပ်က္သံုးခုတၿပိဳင္တည္းျဖစ္ပ်က္
သည္။

အေျခအေန ၃၅: ေနာက္ဆံုးတြင္သင့္အေနျဖင့္
ႏုိင္ငံျခားသုိ႕ အလုပ္လုပ္ရန္ သြားေရာက္မည့္ 
ခရီးအတြက္ေငြကို မည္သို႕သံုးစြဲရမည္ကို ဆံုးျဖတ္သည္။

အေျခအေန ၃၆: သင္၏ဖက္ရွင္ဆုိင္သည္ သိပ္အ
ေျခအေနမေကာင္း။သင္၏ဆုိင္သည္လူသိမ်ားေသာ္
လည္း ႐ႈံးေနဆဲျဖစ္သည္။ သင္မွကုန္ပစၥည္းမ်ားကို 
ဝယ္ယူၿပီး သင္၏စီးပြားဖက္မွ ဆိုင္တြင္ေရာင္းသည္။ 
စာရင္းအင္းမ်ားကိုစီးပြားဖက္မွ ကိုင္တြယ္သည္။ 
ဆုိင္၏ဘ႑ာေရးႏွင့္ပတ္သက္၍ သင္ ေကာင္းေကာင္းမ
ထိန္းႏုိင္ျဖစ္ေနသည္။

အေျခအေန ၃၇: တေန႕တြင္ သင္၏စီးပြားဖက္မွာ 
ထြက္ခြာသြားၿပီးသင့္ထံတြင္ အေႂကြးမ်ားစြာတ
င္က်န္ရစ္သည္။သင္ေတြ႕ရသည္မွာဝယ္ယူေပးေ
ခ်မႈအားလံုးကို သင္၏နာမည္ ျဖင့္သာေတြ႕ရၿပီး 
ရွိသမွ်အေႂကြးအားလံုးအတြက္ ဥပေဒအရ သင့္ထံတြင္
သာတာဝန္ရိွသည္။

အေျခအေန ၃၈: သင္၏ ဖက္ရွင္ဆုိင္အေျခအေန ေကာင္း
လ်က္ရွိသည္။ အေရာင္းသည္လည္း တည္တည္ၿငိမ္ၿငိမ္
တက္လ်က္ရွိသည္။ သင့္အေနျဖင့္ကုန္စည္မ်ားဝယ္ယူရ
ျခင္း ကိုႏွစ္ၿခိဳက္လ်က္ရွိၿပီး သင္၏စီးပြားဖက္သည္လည္း
ေကာ င္း မြ န္ေ သာ အ ဝ တ္ မ်ား ကိုေ ရာ င္း ခ် လ် က္ ရွိ
သည္။ သင္ေကာ သင့္စီးပြားဖက္ပါ စာရင္းအင္းကိုင္ရ
သည္ကို မႀကိဳက္သည့္အတြက္တတ္ကၽြမ္းသူတစ္ေယာ
က္ငွားလိုက္သည္။ သင့္ႏွင့္သင့္စီးပြားဖက္သည္လုပ္ငန္း
ကို တုိးခ်ဲ႕ရန္အစီအစဥ္ခ်လ်က္ရွိသည္။

အေျခအေန ၃၉: ႏုိင္ငံျခားသို႕အလုပ္လုပ္ရန္သင္ထြက္
လာခဲ့ သည္မွာေျခာက္လၾကာျမင့္ခဲ့ၿပီးျဖစ္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 သင္တန္းအေထာက္အကူပစၥည္း ၁၀.၁.၄ ဆ : ကၽြႏ္ုပ္၏ခရီးႏွင့္  
 ေမွာ္ေသာ့ကစားပြဲ - ေမးခြန္းကတ္ျပားမ်ား

အေျခအေန ၁ - အလုပ္တစ္ခုရွာရန္အတြက္
ၿမိဳ႕ႀကီးတစ္ၿမိဳ႕သို႔ သြားေရာက္ဖို႔ဆံုးျဖတ္တယ္။

က) ကိုယ့္ဆံုးျဖတ္ခ်က္ကို မိသားစုကိုေျပာျပပါ။
ၿမိဳ႕မွာအလုပ္လုပ္ေနတဲ့ မိတ္ေဆြေတြနဲ႔ ေဆြမ်ိဳးေတြကို
သင့္အတြက္ အလုပ္တစ္ခုရွာေပးဖို႔ေျပာတယ္။ 
သူတို႔ကအလုပ္ရွာလို႔ရတဲ့အခါ ၿမိဳ႕ကိုသြားတယ္။
(မိတ္ေဆြမ်ား/ေဆြမ်ိဳးမ်ား၏ ဖုန္းနံပါတ္မ်ား) à ၂

ခ) ပစၥည္းေတြကို ထုပ္ပိုးၿပီးဘတ္စ္ကားဂိတ္သို႔သြား
သည္။ၿမိဳ႕တြင္ေနေသာသူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္ကိုရွာ
မည္။သူ႕ဖုန္းနံပါတ္မသိပါ။ သို႔ေသာ္အလုပ္လုပ္သည့္
ေနရာကိုေတာ့ သိသည္။ à ၄

ဂ) ၿမိဳ႕မွာ အသိမိတ္ေဆြ/ေဆြမ်ိဳးတစ္ေယာက္မွမရွိ
ဘူး။အလုပ္ပြဲစားကပဲ ၿမိဳ႕ကိုေခၚသြားေပးမွာ။ à ၅

အေျခအေန ၂ - ၿမိဳ႕ကိုဘယ္လိုသြားမလဲ 
ေရြးခ်ယ္တယ္။

က) ဘတ္စ္ကားနဲ႔သြားတယ္။ (ဘတ္စ္ကားခ ၃ ပြိဳင့္
ေပးတယ္။) à ၃

ခ) ၿမိဳ႕ကိုသြားမယ့္ အိမ္နီးနားခ်င္းရဲ႕ကားနဲ႔
လမ္းၾကံဳလိုက္သြားတယ္။ (ဓာတ္ဆီဖိုး ၁ ပြိဳင့္ေလာက္
ထည့္ေပးရတယ္။) à ၆

ဂ) အလုပ္ကိုလိုက္ပို႔ေပးမယ္လို႔ 
ေျပာတဲ့လူတစ္ေယာက္နဲ႔
လမ္းႀကံဳလိုက္သြားတယ္။ à ၅

အေျခအေန ၃ - ရဲသားတစ္ေယာက္က
ဘတ္စ္ကားေပၚတက္လာၿပီး ခရီးသည္ရဲ႕ 
မွတ္ပံုတင္ကတ္ကို ေတာင္းၾကည့္တယ္။

က) ရဲအရာရွိကို မွတ္ပံုတင္ကတ္ျပား ထုတ္ျပတယ္။
(မွတ္ပံုတင္ကတ္၊ ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္ (သို႔)
ႏိုင္ငံကူးလက္မွတ္) à ၄

ခ) မွတ္ပံုတင္ကတ္ျပားမရွိဘူး။ကားေနာက္ေပါက္ကေ
နထြက္ေျပးတယ္။à ၂

ဂ) မွတ္ပံုတင္ကတ္ျပားမရွိဘူး။ကိုယ့္မွာမွတ္ပံုတင္
ကတ္ျပားရွိတဲ့ ကမၻာတစ္ခုကိုသြားဖို႔ေမွာ္ေသာ့တံကို
သံုးတယ္။ ၿပီးေတာ့ မွတ္ပံုတင္ကတ္ျပားကိုရဲအရာရွိကို 
ထုတ္ျပလိုက္ၿပီး ခရီးဆက္တယ္။ (ေမွာ္ေသာ့တံ) à ၄

အေျခအေန ၄ - ၿမိဳ႕မွာရွိတဲ့ ဘတ္စ္ကားဂိတ္ကို
ေရာက္ေနၿပီ။ လာႀကိဳမယ့္ သူငယ္ခ်င္း/ေဆြမ်ိဳးကိုေ
စာင့္ေနတာ ၂ နာရီေက်ာ္ၾကာၿပီ။လူစိမ္းတစ္ေယာက္
ကခ်ဥ္းကပ္လာၿပီး သင့္ကို အလုပ္တစ္ခုေပးမယ္လို႔ 
ေျပာလာတယ္။

က) မိတ္ေဆြ/ေဆြမ်ိဳးက လာမေခၚေတာ့ဘူးဆိုရင္
အလုပ္မရွိဘဲ ျပန္လာရမယ္။ေနာက္မွအလုပ္ရွာလို႔ရ
တယ္ ဆိုေပမယ့္လည္းဒီလိုအလုပ္ရဖို႔အခြင့္အေရး
မ်ိဳးက အၿမဲမရႏိုင္ဘူး။လူစိမ္းနဲ႔ လိုက္သြားတယ္။ à ၅

ခ) ကိုယ့္မွာအလုပ္ရွိၿပီးသား၊ ေဆြမ်ိဳးလာႀကိဳမွာကို
ေစာင့္ေနတာလို႔ လူစိမ္းကိုေျပာတယ္။မိတ္ေဆြ/
ေဆြမ်ိဳး လာေခၚတဲ့အထိ ေစာင့္တယ္။ à ၇

ဂ) မိတ္ေဆြ/ေဆြမ်ိဳးကိုဘယ္ေရာက္ေနၿပီလဲလို႔
ဖုန္းဆက္ေမးတယ္။လူစိမ္းကို လစ္လ်ဴ႐ႈထား 
လိုက္တယ္။ à ၈

ၫႊန္ၾကားခ်က္မ်ား - အေျခအေန ၁ မွ ၃၉ အထိ ေမးခြန္းကတ္ျပား ၃၉ ခုရွိသည္။ မိတၱဴကူးၿပီး
အစက္အစက္ျပထားေသာ မ်ဥ္းေၾကာင္းမ်ားတေလွ်ာက္ သီးျခားစာရြက္ပိုင္းမ်ားအျဖစ္ ပိုင္းျဖတ္ပါ။
ကစားနည္းတစ္ခုစီအတြက္ ၁ စံုစီလိုအပ္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀
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အေျခအေန ၅ - ကိုယ့္ကိုစက္႐ံုတစ္႐ံုကို 
ေခၚသြားတယ္။အလုပ္ပြဲစားက အလုပ္ရွာေပးခနဲ႔ 
ခရီးစရိတ္အတြက္ ကိုယ့္ဆီက ၁၀ ပြိဳင့္နဲ႔ 
အလုပ္ရွင္ဆီက လုပ္ခ ၂ လစာနဲ႔ ညီမွ်တဲ့ေငြကို 
ယူတယ္။

က) အလုပ္ပြဲစားကို သူေတာင္းတဲ့ ၁၀ 
ပြိဳင့္ကိုေပးတယ္။ (၁၀ ပြိဳင့္ကို ေပးတယ္။) à ၁၃

ခ) ကိုယ့္မွာ ၁၀ ပြိဳင့္မရွိဘူး။ ကိုယ့္မွာရွိတဲ့ ပြိဳင့္အားလံုး
ပြဲစားကိုေပးလိုက္ၿပီး က်န္တဲ့ေငြကို အလုပ္ရွင္ဆီက
ေခ်းေပးတယ္။ (ကိုယ့္ရွိသမွ်အားလံုး ေပးလိုက္တယ္။) 
à ၁၃

ဂ) အေပးအယူက မမွ်တဘူးလို႔ထင္တယ္။ ပြဲစားကို
ကိုယ့္ကိုၿမိဳကိုေခၚလာေပးတဲ့အတြက္ ၃ပြိဳင့္ေပး
ႏိုင္တယ္ေျပာတယ္။ အဟုတ္ရင္ အလုပ္ကို
မယူေတာ့ဘူးေျပာတယ္။ (၃ ပြိဳင့္ေပးတယ္။) à ၁၇

အေျခအေန ၆ - အိမ္နီးခ်င္းက ကိုယ့္ကိုၿမိဳ႕မွာ
ခ်ေပးခဲ့တယ္။ ကိုယ္ေမွ်ာ္လင့္ထားတဲ့အလုပ္က
မရေတာ့ဘူး။

က) အိမ္ျပန္တယ္။ (ဘတ္စ္ကားခ ၃ ပြိဳင့္ေပးတယ္။) 
à ၀

ခ) ဒီညအတြက္ ေနစရာေနရာရွိတယ္။ 
ေနာက္ေန႔မနက္က် အလုပ္တစ္ခုစရွာတယ္။ 
(ဟိုတယ္ခ ၂ ပြိဳင့္ေပးတယ္။) à ၈

ဂ) ကိုယ့္ကိုကူညီႏိုင္မယ့္ ၿမိဳ႕ကအသိတစ္ေယာက္ကို
ဆက္သြယ္တယ္။ (ဖုန္းနံပါတ္) à ၉

အေျခအေန ၇ - ဘတ္စ္ကားဂိတ္မွာေစာင့္ေနတာ ၅
နာရီၾကာၿပီ။ တအားမိုးခ်ဳပ္ေနၿပီ။
ဘယ္သူမွလာမေခၚေသးဘူး။

က) အသိ/ေဆြမ်ိဳးကို ဆက္သြယ္လို႔ရႏုိင္မရႏိုင္ဘူး။
ဘတ္စ္ကားဂိတ္ကထြက္လာၿပီး ကိုယ္ဘာကိုယ္
အလုပ္တစ္ခုထြက္ရွာတယ္။ à ၈

ခ) အလုပ္သမား႐ံုး (သို႔) ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သား 
ေတြအတြက္NGO တစ္ခုကို ဆက္သြယ္လိုက္ၿပီး 
အကူအညီယူတယ္။ (အလုပ္သမား႐ံုး (သို႔) NGO ရဲ႕ 
ဖုန္းနံပါတ္) à ၉

ဂ) ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားေတြ အကူအညီရေစဖို႔
တစ္ေနရာရာမွာကပ္ထားတဲ့ အလုပ္သမား႐ံုး (သို႔)
ေအဂ်င္စီေတြရဲ႕ ဖုန္းနံပါတ္ကို လိုက္ရွာတယ္။ (သို႔)
ဘတ္စ္ကားဂိတ္က တာ၀န္ရွိသူေတြကိုေအဂ်င္စီ
ဖုန္းနံပါတ္ေတြကို တိုက္႐ိုက္ေတာင္းလိုက္တယ္။ à ၉

အေျခအေန ၈ - အလုပ္မရွိဘူး။အလုပ္တစ္ခုရွာတုန္း။
လက္ထဲပိုက္ဆံနည္းနည္းပဲက်န္ေတာ့တယ္။

က) ပိုေကာင္းတဲ့အလုပ္တစ္ခုရွာေနတုန္းမွာ 
ေနစရိတ္နဲ႔ စားစရိတ္အတြက္ ေန႔စားအလုပ္တစ္ခုကို
ယာယီ၀င္လုပ္တယ္။ (၅ ပြိဳင့္ရတယ္။) à ၉

ခ) မိတ္ေဆြ၊ အလုပ္သမား႐ံုး (သို႔)
ေရႊ ႔ေျပာင္းလုပ္သားေတြအတြက္ NGO တစ္ခုခုကို
ဆက္သြယ္ၿပီး အကူအညီေတာင္းတယ္။ (ဖုန္းနံပါတ္) 
à ၉

ဂ) ကိုယ္ပိုင္တဲ့ေျမေလးကို ေရာင္းလိုက္တယ္။
အေၾကြးေတြဆပ္ၿပီး အတတ္ပညာတစ္ခုခုသင္ဖုိ႔
ဆံုးျဖတ္တယ္။ (ေျမ)၊ (၄၀ ပြိဳင့္နဲ႔ အလုပ္အတြက္
သင္တန္းတတ္ဖို႔ ပညာသင္ဆုရတယ္။) à ၂၃

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
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အေျခအေန ၉ - အလုပ္အခ်ိဳ႕အတြက္
သတင္းရထားတယ္။

က) မိသားစုတစ္စုက အိမ္အကူလိုေနတယ္လို႔
တစ္ေယာက္ကေျပာတယ္။ à ၁၀

ခ) ဟိုတယ္အသစ္တစ္ခုအတြက္အလုပ္ေၾကာ္ျငာစာ
ေတြကပ္ထားတယ္။ à ၁၁

ဂ) အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြေရးေအဂ်င္စီတစ္ခုက ႏိုင္ငံ
ျခားမွာအလုပ္လုပ္ခ်င္တဲ့သူေတြအတြက္အလုပ္
ေလွ်ာက္လႊာေတြ လက္ခံေနတယ္။ à ၁၄

အေျခအေန ၁၀ - ခ်မ္းသာတဲ့မိသားစုတစ္စုက
ကိုယ့္ကို အိမ္အကူအျဖစ္ ခန္႔ထားတယ္။
အလုပ္ကမဆိုးပါဘူး။ လစာကလည္း မဆိုးဘူး။
ဒါေပမယ့္ တစ္ပတ္ကို ၇ ရက္စလံုးအလုပ္လုပ္ရတယ္။
အိမ္ျခံ၀န္းျပင္ပကိုလည္း ထြက္ခြင့္မရွိဘူး။

က) ပိတ္ရက္မရွိတာကို မႀကိဳက္ဘူး။ေနာက္တစ္လ
အလုပ္လုပ္ၿပီးရင္ အလုပ္သစ္ရွာေတာ့မယ္။
(၁၀ ပြိဳင့္ရတယ္။) à ၈

ခ) ကိုယ့္အေနအထားက ေခ်းမ်ားေနရမယ့္
အေနအထားမဟုတ္ဘူး။ အလုပ္ဆက္လုပ္ၿပီး 
ပိုက္ဆံစုႏိုင္သမွ်စုမယ္။ (ပြိဳင့္ ၂၀ ရတယ္။) à ၁၅

ဂ) အလုပ္ထြက္တယ္။ ေငြေလးနည္းနည္းရဖို႔
အိမ္ကိုေပါင္လိုက္တယ္။ ႏိုင္ငံျခားမွာလစာေကာင္းတဲ့
အလုပ္တစ္ခုကို ရွာတယ္။ (အိမ္) à ၁၄

အေျခအေန ၁၁ - ဟိုတယ္အသစ္တစ္ခုကေခၚတဲ့
အလုပ္ေတြထဲကတစ္ခုကို ေလွ်ာက္ဖို႔လာခဲ့တယ္။
အလုပ္ေနရာအားလံုးကမွတ္ပံုတင္ကတ္ျပားေတာင္း
တယ္။

က) ျပႆနာမရွိဘူး။ မွတ္ပံုတင္ကတ္ရွိတယ္။ (သို႔
ႏိုင္ငံကူးလက္မွတ္) အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာတစ္ေစာင္
ေကာင္းေကာင္းေရးၿပီး အေကာင္းဆံုးေမွ်ာ္လင့္ရမွာပဲ။
(မွတ္ပံုတင္ကတ္၊ ႏိုင္ငံကူးလက္မွတ္ (သို႔) 
အလုပ္ပါမစ္) à ၁၂

ခ) မွတ္ပံုတင္ကတ္ျပားမရွိဘူး။မွတ္ပံုတင္ကတ္ျပား
မလိုတဲ့တျခားအလုပ္ကိုရွာတယ္။ à ၁၆

ဂ) အလုပ္ကိုလုိခ်င္တယ္။ ဒါေပမယ့္ ကိုယ့္မွာ 
မွတ္ပံုတင္ကတ္ (သို႔) စာရြက္စာတမ္းမရွိဘူး။အလုပ္
ေလွ်ာက္ဖို႔အတြက္ မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္ရဲ႕ အသိဆီ
ကေန မွတ္ပံုတင္ကတ္ျပားအတု ၀ယ္တယ္။ à ၁၈

အေျခအေန ၁၂ - တစ္ေန႔ အလုပ္သြားတုန္းမွာ
အမ်ိဳးသမီးတစ္ေယာက္ကို အရွိန္နဲ႔ေမာင္းလာတဲ့
ကားတစ္စီးက တိုက္သြားတာကိုေတြ႔တယ္။
ဘယ္သူကမွ မကူညီၾကဘူး။ ကိုယ့္အလုပ္ရွင္ကလည္း
အလုပ္ေနာက္က်တာကို မႀကိဳက္ဘူး။

က) အခုေနမကူညီႏိုင္ဘူး။ အလုပ္ေနာက္က်ရင္
ပိုက္ဆံျဖတ္ခံရမယ္။ ျမန္ျမန္ေျပးမွ။ à ၂၇

ခ) ကားတိုက္ခံရတဲ့သူကို အရင္သြားေျပးကူညီတယ္။
ေဆး႐ံုလိုက္ပို႔ေပးၿပီး ရဲကိုဖုန္းဆက္ေပးတယ္။ à ၂၅

ဂ) ေဆး႐ံုကားႏွင့္ ရဲကိုဖုန္းဆက္ေပးတယ္။
ကားတိုက္ခံရသူကို သြားေျပးကူညီတယ္။à ၂၅

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အေျခအေန ၁၃ - ပြဲစားကိုေပးလိုက္ရတဲ့ ၂ လစာကို
အေၾကြးအေနနဲ႔သတ္မွတ္ၿပီး လစာ ၂လစာျဖတ္မယ္လို႔ 
အလုပ္ရွင္ကေျပာတယ္။အလုပ္ရွင္က စာရြက္ ၂ ရြက္
အေပၚမွာလက္မွတ္ထိုးခိုင္းတယ္။ တစ္ရြက္က
အေၾကြးေက်တဲ့အထိသူ႔ဆီမွာအလုပ္လုပ္ေပးပါ
မယ္ဆိုတဲ့ အလုပ္ခန္႔စာခ်ဳပ္နဲ႔ေနာက္တစ္ရြက္က 
ေခ်းေငြသေဘာတူညီခ်က္။အာမခံအေနနဲ႔ ကိုယ့္မွတ္ပံု
တင္ကတ္ျပားကိုအလုပ္ရွင္ဆီမွာ ေပးထားရတယ္။

က) လုပ္ပံုကိုမႀကိဳက္ေပမယ့္ကိုယ့္မွာေရြးခ်ယ္စရာမရွိ
ဘူး။စာရြက္ ၂ ရြက္မွာ လက္မွတ္ထိုးေပးလိုက္ၿပီး
မွတ္ပံုတင္ကတ္ျပား ေပးလိုက္တယ္။ (မွတ္ပံုတင္
ကတ္ျပား၊ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္ (သို႔) ႏိုင္ငံကူး
လက္မွတ္ကို ေပးတယ္။) à ၂၂

ခ) စာရြက္ေတြကို လက္မွတ္ထိုးမေပးဘဲအလုပ္ထြက္
ခဲ့တယ္။ à ၁၇

ဂ) စာရြက္ေတြကို လက္မွတ္မထိုးဘူး။ အဲဒီပိုက္ဆံကို
ေပးေပးမယ့္မိတ္ေဆြရိွတယ္လုိ႔အလုပ္ရွင္ကုိေျပာတယ္။
အဲဒီမိတ္ေဆြဆီဖုန္းဆက္ဖို႔အျပင္ခဏထြက္မယ္
လို႔ေျပာၿပီးထြက္ေျပးဖုိ႔ အခြင့္အေရးရွာတယ္။ à ၁၉

အေျခအေန ၁၄ - အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြေရးေအဂ်င္စီ
တစ္ခုရဲ႕ အလုပ္ေၾကာ္ျငာစာေတြမွာ အလုပ္ ၃ခုကို
ေတြ႕တယ္။ ၁) စားပြဲထိုး ၂) ေဆာက္လုပ္ေရးနဲ႔ ၃)
ဘဲေမြးျမဴေရး။ ေလွ်ာက္တဲ့လူေတြမ်ားၿပီး မနက္ျဖန္
က ေနာက္ဆံုးအလုပ္ေလွ်ာက္ရမယ့္ေန႔လို႔ ေျပာတယ္။
၀န္ေဆာင္ခက ၁၀ ပြိဳင့္။

က) အခြင့္အေရးလက္လြတ္သြားမွာစိုးလို႔ခ်က္ခ်င္း
ေလွ်ာက္လုိက္တယ္။ (၁၀ ပြိဳင့္ေပးတယ္။) à ၂၀

ခ) ကိုယ့္စိတ္ထဲ သိခ်င္ေနတာေတြရွိတယ္။ေအဂ်င္စီ
လိုင္စင္နဲ႔ ဒီေအဂ်င္စီမွာ လာေလွ်ာက္ဖူးတဲ့ကိုယ့္ေဒသ
ကလူေတြရဲ႕ နာမည္နဲ႔ဆက္သြယ္ရမည့္အခ်က္
အလက္ေတြကိုေတာင္းၾကည့္တယ္။ မနက္ျဖန္ေနာက္
ဆံုးေန႔ဆိုေတာ့ေလွ်ာက္လႊာတင္လိုက္တယ္။ (၁၀ 
ပြိဳင့္ေပးတယ္။) à ၂၀

ဂ) ဒီေအဂ်င္စီက ယံုခ်င္မွယံုရမွာဆိုေတာ့မေလွ်ာက္
ဘူး။အလ်င္စလိုလုပ္တာမ်ိဳးလည္း မႀကိဳက္ဘူး။
အလုပ္သမား႐ံုးကိုဖုန္းဆက္ၿပီး ဒီေအဂ်င္စီမွာလိုင္စင္
ရွိသလား လွမ္းေမးတယ္။ တကယ္လို႔အမွန္အကန္
ဆိုရင္ေတာ့ မနက္ျဖန္မွာလာျပန္ေလွ်ာက္ရင္ေလွ်ာက္
မယ္။ (အလုပ္သမား႐ံုးရဲ႕ဖုန္းနံပါတ္) à ၂၁

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခန္း ၁၀.၁

အေျခအေန ၁၅ - မိသားစုအတြင္းမွာရွိတဲ့
အႀကီးဆံုးသားဆိုသူက ကိုယ့္အေပၚမ႐ိုးမသားနဲ႔
ၾကည့္ၾကည့္ေနတယ္။ ကိုယ္ကေရွာင္ေနရတယ္။
ဒါေပမယ့္ တစ္ေန႔အိမ္မွာဘယ္သူမွမရွိတုန္း အဲဒီလူက 
လိင္ဆက္ဆံဖို႔ အဓၶမလုပ္ခဲ့တယ္။ ဒီအေၾကာင္း
တစ္ေယာက္ေယာက္ကိုေျပာရင္ကိုယ့္ကိုသတ္ပစ္မယ္
လို႔လည္း ၿခိမ္းေျခာက္ထားတယ္။

က) ဒီအေၾကာင္းကို တစ္ေယာက္ေယာက္ကိုေျပာဖို႔
ရွက္မိတယ္။ ဘယ္သူမွယံုမွာလည္းမဟုတ္ဘူး။
ကိုယ့္ကိုကာကြယ္ေပးမွာလည္း မဟုတ္ဘူး။ 
ကိုယ့္အတြက္ဒီအလုပ္လိုအပ္တယ္။ ဒီေတာ့ 
အေျခအေနကို သည္းခံၿပီးေနာင္မွာ ဒီလူကို 
ေရွာင္ႏိုင္သမွ် ေရွာင္ဖို႔ပဲရွိတယ္။ à ၃၁

ခ) မတရားျပဳက်င့္ခံရတဲ့ သက္ေသက်န္ေအာင္လို႔
ကိုယ့္ခႏၶာကိုယ္ကို မေဆးေၾကာပဲထားတယ္။
အဲဒီလူထြက္သြားတာနဲ႔ ရဲဌာန (သို႔)အေရးေပၚ
ကူညီတဲ့ဌာနကို ျဖစ္ပ်က္ခဲ့သမွ် အတိအက်ကို
သတင္းပို႔တယ္။ à ၃၃

ဂ) ကိုယ့္ကို အေၾကာင္းျပခ်က္တစ္ခုခုႏွင့္ ဖမ္းမွာစိုးလို႔
ရဲကိုဖုန္းမဆက္ရဲဘူး။ ဒီအေျခအေနကေန
လြတ္ေျမာက္ဖို႔အတြက္ အိမ္နီးခ်င္း (သို႔) မိတ္ေဆြ 
(သို႔)ကိုယ့္ကိုကူညီမယ့္သူတစ္ေယာက္ေယာက္ကို
ဆက္သြယ္တယ္။ à ၁၉

အေျခအေန ၁၆ - ေနာက္ဆံုးေတာ့ ေခါက္ဆြဲလုပ္တဲ့
စက္႐ံုတစ္႐ံုမွာ အလုပ္ရတယ္။အလုပ္က
မခဲယဥ္းပါဘူး။ ဒါေပမယ့္ၿငီးေငြ႕ဖို႔ေကာင္းတယ္။ 
လခကေတာ့ နည္းတယ္။ ဒါေပမယ့္ အခ်ိန္ပိုေၾကးနဲ႔ 
တနဂၤေႏြနားရက္ေတာ့ရတယ္။

က) တျခားအလုပ္သစ္တစ္ခုရွာေနတုန္း 
ေမွးလုပ္ထားတယ္။ à ၉

ခ) ညေနပိုင္းေတြနဲ႔ တနဂၤေႏြေတြမွာအခ်ိန္ပိုလုပ္
တယ္။ေငြကိုပိုၿပီး စည္းကမ္းနဲ႔ စုႏိုင္ဖို႔ႀကိဳးစားတယ္။ 
à ၂၆

ဂ) အလုပ္မွာ ပိုက္ဆံလည္းမစုႏိုင္ဘူး။ အလုပ္က
ၿငီးေငြ႔ဖို႔လည္း တအားေကာင္းတယ္။ ပိုက္ဆံပိုရတဲ့
အလုပ္သစ္တစ္ခုကို ရွာဖို႔ဆံုးျဖတ္တယ္။ à ၅
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အေျခအေန ၁၇ - ပြဲစားနဲ႔ အလုပ္ရွင္ကစိတ္တိုသြားၿပီး 
ကိုယ့္ကို အထိတ္တလန္႔ျဖစ္ေအာင္ၿခိမ္းေျခာက္တ
ယ္။ ကိုယ္ထြက္သြားလို႔မရေအာင္လူသန္ႀကီးႏွစ္ေယာ
က္က တံခါးကိုပိတ္ထားတယ္။တခုခုမေကာင္းတာေ
တာ့ ျဖစ္ေတာ့မယ္။

က) ကိုယ္ကအမ်ားနဲ႔တစ္ေယာက္။ကိုယ့္အသက္နဲ႔လံု
ျခံဳမႈကိုအရဲစြန္႔လို႔ေတာ့မျဖစ္ဘူး။ ကိုယ္ပါသမွ်ပိုက္ဆံ
အားလံုးေပးလိုက္ၿပီး လႊတ္ေပးဖို႔ေတာင္းဆိုတယ္။ 
(ပိုက္ဆံနဲ႔ပိုင္ဆိုင္သမွ်ေပးလိုက္တယ္။) à ၁၉

ခ) ကိုယ့္မွာ သူတို႔ကိုေပးစရာပိုက္ဆံတစ္ျပားမွမရွိဘူး။
ကိုယ့္ကို ထုႏွက္ၿပီး ကိုယ္ေရးစာရြက္စာတမ္းေတြကို
ယူသြားတယ္။ (မွတ္ပံုတင္ကတ္ျပား၊ယာဥ္ေမာင္း
လိုင္စင္(သို႔) ႏိုင္ငံကူးလက္မွတ္ကို ေပးလိုက္တယ္။) 
à ၁၉

ဂ) ဒီအေျခအေနကေန ေပ်ာက္ကြယ္သြားဖို႔ကလြဲလို႔
တျခားလြတ္ေျမာက္ရာမေတြ႔ဘူး။ ဒါေပမယ့္
ဘယ္လိုေပ်ာက္ေအာင္လုပ္မလဲ။ (ေမွာ္ေသာ့တံ) à ၈

အေျခအေန ၁၈ - ဟိုတယ္မွာအလုပ္လုပ္ေနတာ ၂
ႏွစ္ရွိၿပီ။ ကိုယ့္ကို အလုပ္ရွင္နဲ႔လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္ေတြက 
သေဘာက်ၾကတယ္။ပိုက္ဆံလည္း စုႏိုင္တယ္။ (ပြိဳင့္ 
၃၀ ရတယ္။)ဒါေပမယ့္ တစ္ေန႔မွာ အလုပ္သမား႐ံုးက
အရာရွိေရာက္လာၿပီး အလုပ္ေလွ်ာက္တုန္းကမွတ္ပံု
တင္ကတ္ျပားအတုသံုးထားတာကိုသိသြားတယ္။

က) ရဲက ကိုယ့္ကိုလာမဖမ္းခင္ ထြက္ေျပးတယ္။ à ၈

ခ) ဥပေဒကေန ေရွာင္ပုန္းေနရတာ ခဲယဥ္းတဲ့ဘ၀ပဲ။ 
ရဲကို၀န္ခံလိုက္ၿပီး မွတ္ပံုတင္ကတ္ျပားအတုလုပ္ေရာ
င္းေနတဲ့ဂိုဏ္းကိုဖမ္းဖို႔ ကူညီတယ္။ à ၃၃

ဂ) ဒုကၡေတာ့ေရာက္ၿပီ။ ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားေတြရဲ႕
အခက္အခဲေတြကို ကူညီေပးေနတဲ့ NGO ဆီကေန
အကူအညီေတာင္းတယ္။ (ဖုန္းနံပါတ္) à ၃၃

အေျခအေန ၁၉ - ခက္ခဲ့တဲ့အေျခအေနတစ္ရပ္ကေန
ကိုယ့္ကိုကယ္တင္ထားတယ္။အခုလံုျခံဳတဲ့ေနရာ
တစ္ခုမွာ ၁ ပတ္ေလာက္ၾကာေအာင္ေနေနတယ္။ 
ေနာက္ဘာဆက္လုပ္မလဲ စဥ္းစားရမယ္။

က) ၿမိဳ႕ႀကီးျပႀကီးေတြက အႏၱရာယ္မ်ားလြန္းတယ္။
ကိုယ့္အိမ္ကိုယ္ျပန္ၿပီး ရွိတာေလးနဲ႔ ရွာစားေတာ့မယ္။ 
(၅ပြိဳင့္ေပးသည္။) à ၿပီးဆံုး

ခ) ကမၻာႀကီးကေတာ့ အႏၱရာယ္မ်ားတာပဲ။ ဒါေပမယ့္
လက္မေလွ်ာ့ဘူး။ ကိုယ့္ကို စိတ္ခ်ရတဲ့အိမ္ကို
ေခၚသြားေပးဖူးတဲ့လူမႈေရးလုပ္သားတစ္ေယာက္
ေျပာတဲ့အလုပ္သင္တန္းအစီအစဥ္တစ္ခုကိုတက္ဖို႔ 
ႀကိဳးစားတယ္။(အလုပ္သင္တန္း ပညာသင္ဆု) à ၂၃

ဂ) ရဲဌာနမွာ အမႈဖြင့္လိုက္တယ္။ ဒီတစ္ႀကိမ္ေတာ့ 
စိတ္ခ်ၿပီးတရား၀င္တဲ့ေနရာေတြကအလုပ္ေတြကိုရွာရ
မယ္ဆိုတာေကာင္းေကာင္းသိသြားၿပီ။ à ၂၈

အေျခအေန ၂၀ - ၂ ပတ္ၾကာၿပီးတာေတာင္
အလုပ္ရွာေပးတဲ့ ေအဂ်င္စီဆီကေန ဘာသတင္းမွ
မၾကားဘူး။ ကိုယ္ကဖုန္းဆက္ေမးေတာ့အလုပ္ေန
ရာေတြအားလံုး ျပည့္သြားၿပီလို႔ေျပာတယ္။သူမ်ားေ
တြကို ေလွ်ာက္ေမးၾကည့္ေတာ့ေလွ်ာက္တဲ့လူေတြ 
အမ်ားႀကီးမွာ ဘယ္သူမွဘာသတင္းမွမၾကားရတာကို 
သိရတယ္။

က) ဒီေအဂ်င္စီကို ကိုယ့္ပိုက္ဆံအလကားေပး
လိုက္ရၿပီလို႔သိလိုက္တယ္။ အလုပ္တစ္ခုေတာ့ 
ထပ္ရွာေနတယ္။ à ၈

ခ) အိမ္နီးခ်င္းတစ္ေယာက္က ဒီေအဂ်င္စီအေၾကာင္း
မေကာင္းတာတစ္ခု ၾကားထားတယ္လို႔ေျပာတယ္။ 
သူမက ဒီရြာကလူေတြကို ႏိုင္ငံျခားမွာအလုပ္ရွာေပးတဲ့
လူတစ္ေယာက္ကို ေထာက္ခံလမ္းၫႊန္တယ္။ 
အဲဒီလူကိုဆက္သြယ္မယ္။ à ၃၅

ဂ) ဒီေအဂ်င္စီအေၾကာင္း သိခ်င္ေနတုန္းပဲ။ ဒါေၾကာင့္
အလုပ္သမား႐ံုးကိုဖုန္းဆက္ၿပီး ဒီေအဂ်င္စီက
တရား၀င္အဖြဲ႕အစည္းလားလို႔ လွမ္းေမးတယ္။
(အလုပ္သမား႐ံုးဖုန္းနံပါတ္) à ၂၁

3-R

သင္ရုိး (၁၀)
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

အေျခအေန ၂၁ - အလုပ္သမား႐ံုးကေျပာလို႔
အလုပ္ရွာေဖြေပးတဲ့ ေအဂ်င္စီက လိမ္လည္မႈအတြက္
အစစ္အေဆးခံေနရတဲ့ ေအဂ်င္စီတစ္ခုဆိုတာ
သိလိုက္တယ္။ ႏိုင္ငံျခားမွာ အလုပ္သြားလုပ္ဖို႔
အဆင့္ေတြအမ်ားႀကီးလိုတယ္။ကြၽမ္းက်င္မႈစာ
ေမးပြဲေတြ ေျဖရတယ္။ေဆးစစ္ခ်က္ယူရတယ္။ ႏိုင္ငံ
ကူးလက္မွတ္၊ျပည္၀င္ခြင့္နဲ႔ အလုပ္လုပ္ခြင့္ပါမစ္ေတြ
ေလွ်ာက္ရတယ္။ ဒါေပမယ့္ ႏိုင္ငံျခားမွာအလုပ္သြား
လုပ္ေနခ်င္တုန္းပဲ။

က) ဘယ္လိုအလုပ္ေတြရွိသလဲ၊ကိုယ္ကဘာလုပ္ရမွာ
လဲ၊ ဘာစာရြက္စာတမ္းေတြလိုသလဲ၊ကိစၥရပ္တစ္ခု
တိုင္းအတြက္ပိုက္ဆံဘယ္ေလာက္လိုသလဲ 
စတာေတြကိုသိေအာင္လုပ္တယ္။ à ၂၉

ခ) အမွတ္စဥ္ (က) ကိုလုပ္တယ္။ ၿပီးေတာ့ လုပ္ခ/
လစာဘယ္ေလာက္ရမွာလဲ၊ ႏိုင္ငံအသစ္မွာ
ေနထိုင္စရိတ္ကဘယ္ေလာက္လဲ၊ကိုယ္ကလံုလံုေ
လာက္ေလာက္ ေငြရွာႏုိင္မွာလား စတာေတြကို 
တြက္ခ်က္တယ္။ ကို္ယ္ဘယ္ေလာက္စုေဆာင္းႏုိင္မလဲ 
တြက္ၾကည့္တယ္။ à ၂၉

ဂ) (က) နဲ႔ (ခ) ကိုလုပ္တယ္။ တျခားႏိုင္ငံမွာ
အလုပ္လုပ္မယ္ဆုိ အလုပ္ပါအခ်က္အလက္ေတြနဲ႔
အျခားေနထိုင္လုပ္ကိုင္ရတဲ့ အေျခအေနေတြကို
သိေအာင္လုပ္တယ္။ (ရာသီဥတု၊ အစားအစာ၊ 
ယဥ္ေက်းမႈ၊ဘာသာစကား စသည္) à ၂၉

အေျခအေန ၂၂ - ကိုယ္အလုပ္လုပ္ေနတာ ၄ လရွိၿပီ။
အခုထိလုပ္ခမရေသးဘူး။ အလုပ္ရွင္ကိုေမးေတာ့
ကိုယ္လက္မွတ္ထိုးထားတဲ့ ေခ်းေငြစာခ်ဳပ္ကိုျပတယ္။
အဲဒီမွာ ေခ်းေငြပမာဏက ကိုယ္ထင္ထားတာထက္
ပိုမ်ားေနတာကို ေတြ႕ရတယ္။

က) ကိုယ္ျပန္ဆပ္ထားတဲ့ ေခ်းေငြေတြအတြက္
လက္ခံျဖတ္ပိုင္းေတြကိုအလုပ္ရွင္ဆီကေနေတာင္းတ
ယ္။ကိုယ္ဘယ္ေလာက္ေပးထားၿပီးၿပီလဲ ကိုယ္ဘာကို
ျပန္တြက္ၿပီး အလုပ္ရွင္နဲ႔ ေဆြးေႏြးတယ္။ à ၃၃

ခ) ကိုယ္ျပန္ဆပ္ထားတဲ့ ေခ်းေငြေတြအတြက္
လက္ခံျဖတ္ပိုင္းေတြကိုအလုပ္ရွင္ဆီကေနေတာင္း
တယ္။ဒီကိစၥကို ကုိယ့္ထက္ပိုနားလည္တဲ့လူတစ္ေယာ
က္ဆီကအကူအညီေတာင္းတယ္။ (ဖုန္းနံပါတ္) à ၃၃

ဂ) ေခ်းေငြပမာဏက တအားမ်ားေနတယ္။ ဘယ္
ေတာ့မွေက်ေအာင္ဆပ္ႏိုင္ေတာ့မယ္မထင္ဘူး။
ကိုယ့္မွတ္ပံုတင္ကတ္ျပားကိုျပန္မေပးရင္လည္းေ
နေတာ့။အလုပ္ကေန ထြက္လာလိုက္တယ္။ 
တေနရာရာမွာကိုယ့္ကံကို စမ္းတာေပါ့။ à ၈

အေျခအေန ၂၃ - အသက္ေမြးမႈ သင္တန္းေက်ာင္းမွာ
သင္တန္းတစ္ခုတက္ဖို႔ ေရြးခ်ယ္ေတာ့မယ္။

က) ကိုယ့္အတြက္အလြယ္ဆံုးျဖစ္တဲ့သင္တန္းတစ္ခုခု
ကိုေရြးလိုက္တယ္။ à ၂၄

ခ) ကိုယ့္မွာရွိၿပီးသား (သို႔) ကိုယ္ႀကိဳက္ၿပီး 
ေကာင္းေကာင္းလုပ္ႏိုင္တဲ့ ကြၽမ္းက်င္မႈမ်ိဳးကိုသင္တန္း
တက္ဖို႔ ေရြးခ်ယ္လိုက္တယ္။ à ၂၄

ဂ) သင္တန္းတာ၀န္ခံေတြနဲ႔ တိုင္ပင္ၿပီးအလုပ္သမား
ေစ်းကြက္မွာ ဘယ္လိုကြၽမ္းက်င္မႈမ်ိဳးလိုတဲ့အလုပ္မ်ိဳး
ေတြကို အေခၚမ်ားသလဲလို႔စစ္တမ္းေကာက္ၾကည့္
တယ္။ အလုပ္အေခၚမ်ားၿပီးကိုယ္လည္းႏွစ္သက္တဲ့ 
ကြၽမ္းက်င္မႈမ်ိဳးကို သင္တန္းတက္ဖို႔ေရြးခ်ယ္တယ္။ à 
၂၄

အေျခအေန ၂၄ - ကိုယ္တက္ေနတဲ့ တစ္လၾကာတဲ့
အလုပ္သင္တန္းက ၿပီးေတာ့မယ္။

က) အလုပ္ေၾကာ္ျငာစာေတြအေၾကာင္း စံုစမ္းတယ္။
ကုမၸဏီေတြ၊ သတင္းစာေတြန႔ဲ တျခားေနရာတြက
အလုပ္ေၾကာ္ျငာ စာေတြကို ရွာေဖြၿပီး ကိုယ္ေလွ်ာက္ 
ခ်င္တဲ့အလုပ္ေတြကို စာရင္းျပဳစုထားတယ္။ à ၂၈

ခ) ႏိုင္ငံျခားမွာ အလုပ္ေလွ်ာက္ဖို႔အတြက္ 
ျပင္ဆင္တယ္။ à၂၉

ဂ) ကိုယ့္အိမ္မွာ ကိုယ္ပိုင္လုပ္ငန္းအေသးေလးတစ္ခု
စလုပ္ဖို႔အတြက္ နည္းလမ္းနဲ႔ ဘ႑ာေငြကို ရွာတယ္။ 
à ၃၀

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀
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အေျခအေန ၂၅ - ကားတိုက္ခံရေသာသူကို 
ကယ္ဆယ္လိုက္တဲ့အတြက္ ေက်းဇူးဆပ္တဲ့အေနနဲ႔
အဲဒီမိသားစုကေန ပြိဳင့္ ၃၀ ကိုယ့္ကိုေပးတယ္။

က) ေပးတဲ့ပြိဳင့္ကို လက္ခံလိုက္တယ္။ ဒါကိုယ္တတ္
ခ်င္ေနတဲ့ ကြၽမ္းက်င္မႈသင္တန္းတတ္ႏိုင္ဖို႔အတြက္ 
ရည္ရြယ္ျဖစ္လာတယ္လို႔ ယူဆတယ္။
(အလုပ္သင္တန္း ပညာသင္ဆုကိုရတယ္။) à ၂၄

ခ) ေပးတဲ့ပြိဳင့္ကို ယဥ္ယဥ္ေက်းေက်းပဲျငင္းလိုက္
တယ္။၄င္းတို႔သမီးကိုကူညီတာ ဘာေမွ်ာ္လင့္ခ်က္နဲ႔မွမ
ဟုတ္ဘူးလို႔ေျပာလိုက္တယ္။ à ၃၄

ဂ) ေပးတဲ့ပြိဳင့္ကို လက္ခံလိုက္တယ္။ အေရးေပၚရင္
သံုးရေအာင္ စုထားတယ္။ (ပြိဳင့္ ၃၀ ရတယ္။) à ၂၇

အေျခအေန ၂၆ - အခုကိုယ္စုထားတဲ့ေငြ 
အေတာ္အတန္ရၿပီ။ (ပြိဳင့္ ၃၀ ရတယ္။)

က) မိသားစုဆီကို ပိုက္ဆံတခ်ိဳ႕လႊဲပို႔လိုက္ၿပီး
ပိုက္ဆံပိုစုႏိုင္ေအာင္ အလုပ္ဆက္လုပ္တယ္။ à ၁၂

ခ) အိမ္ကိုပိုက္ဆံနည္းနည္းပို႔လိုက္ၿပီး ေငြလိုေနတဲ့
သူငယ္ခ်င္းတစ္ေယာက္ကိုပိုက္ဆံနည္းနည္းေခ်း
တယ္။(၃၀ ပြိဳင့္ေပးတယ္။) à ၂၇

ဂ) ဖုန္းအသစ္တစ္လံုး၀ယ္တယ္။ ဒါမွ အိမ္ကိုဖုန္းေခၚရ
တာပိုအဆင္ေျပမယ္။ (၁၅ ပြိဳင့္ေပးတယ္။) à ၂၇

အေျခအေန ၂၇ - အေမကေနမေကာင္းျဖစ္ေနတယ္။
ေဆး႐ံုသြားဖို႔လိုေပမယ့္လည္း မိသားစုမွာ ေငြအလုံ 
အေလာက္မရွိဘူး။ ကိုယ့္မွာလည္းစုေငြနည္းနည္းပဲ
က်န္တယ္။

က) အလုပ္ရွင္ဆီကခြင့္ ၅ ရက္ေတာင္းတာ 
၂ရက္ပဲေပးတယ္။ ၂ ရက္နဲ႔ကမေလာက္ဘူး။အေမ့
ကိုေစာင့္ေရွာက္ဖို႔ အလုပ္ထြက္ၿပီး အိမ္ျပန္တယ္။ 
(၅ပြိဳင့္ေပးတယ္။) à ၿပီးဆံုး

ခ) အလုပ္ရွင္ဆီကခြင့္ ၅ ရက္ေတာင္းတာ 
၂ရက္ပဲေပးတယ္။ ၂ ရက္နဲ႔ကမေလာက္ဘူး။သူငယ္ခ်
င္းတစ္ေယာက္ကို ကိုယ့္ေနရာမွာ ၂ ရက္ေလာက္
အစားထိုးလုပ္ေပးဖို႔ အကူအညီေတာင္းတယ္။ 
အိမ္ျပန္ၿပီးအေမကိုေဆး႐ံုတင္တယ္။ ၿပီးေတာ့ 
အလုပ္ကိုအျမန္ျပန္လာတယ္။ (၂၀ ပြိဳင့္ ေပးတယ္။) 
à ၃၄

ဂ) အိမ္ကမိသားစုကိုအေမ့ကိုေဆး႐ံုတင္ဖို႔ေျပာတယ္။
ပိုက္ဆံပို႔ေပးလိုက္တယ္။ ဒါေပမယ့္ ကိုယ့္အတြက္
ေငြပိုလိုလာမွာျဖစ္တာေၾကာင့္ အလုပ္ကို 
ဆက္လုပ္တယ္။(၁၀ ပြိဳင့္ေပးတယ္။) à ၃၄

အေျခအေန ၂၈ - စိတ္၀င္စားတဲ့အလုပ္
အေတာ္မ်ားမ်ားေတြ႔တယ္။ အမ်ားႀကီးလည္း
ေလွ်ာက္ထားတယ္။ အခ်ိဳ႕ကိုအင္တာဗ်ဴး 
ေကာင္းေကာင္း ေျဖႏိုင္ထားတယ္။ အခုတစ္ေနရာ 
ကေန လွမ္းေခၚၿပီ။

က) ေရသန္႔လိုက္ပို႔တဲ့ကားကို ကုမၸဏီတစ္ခုအတြက္
ေမာင္းရမယ္။ (ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္) à ၿပီးဆံုး

ခ) ခ်ည္မွ်င္ထုတ္လုပ္တဲ့စက္႐ံုတစ္ခု
မွာ အလုပ္ရတယ္။(မွတ္ပံုတင္ကတ္ျပား၊ 
ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္ (သို႔)ႏိုင္ငံကူးလက္မွတ္) à 
ၿပီးဆံုး

ဂ) အလုပ္ရွင္အေတာ္မ်ားမ်ားကကိုယ့္ကိုအလုပ္ခန္႔
မယ္လုပ္ၿပီးကာမွကိုယ့္မွာမွတ္ပံုတင္ကတ္ျပား (သို႔) 
အလုပ္လုပ္ခြင့္ပါမစ္မရွိလို႔ မငွားၾကေတာ့ဘူး။ 
မတတ္ႏိုင္ဘူး။ကိုယ့္ကိုငွားမယ့္အလုပ္ရွင္ရတဲ့အထိ
အလုပ္ဆက္ေလွ်ာက္ေနရမွာပဲ။ à ၁၁

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

အေျခအေန ၂၉ - ႏိုင္ငံျခားမွာအလုပ္လုပ္ရင္
ရမည့္အက်ိဳးအျမတ္နဲ႕ ကုန္က်မွာေတြကို စဥ္းစားၿပီး
အလုပ္သြားလုပ္သင့္/မလုပ္သင့္ ဆံုးျဖတ္ေတာ့မယ္။

က) ကိုယ္ကေတာ့ လုပ္ခမ်ားမ်ားရတဲ့အလုပ္မ်ိဳးကိုလိုခ်
င္တယ္။ ဒါေပမယ့္ ဒုကၡမ်ားတာနဲ႔မတန္ပါဘူး။ ကိုယ့္ရပ္
ရြာမွာပဲသင့္ေတာ္တဲ့အလုပ္တစ္ခုရွာၿပီး မိသားစုနဲ႔
နီးနီးနားနားေနမယ္။ à ၂၈

ခ) ကိုယ့္မိသားစုနဲ႔ ေ၀းေ၀းသြားေနရတာမ်ိဳးကို 
မႀကိဳက္ဘူး။ဒါေပမယ့္ အလုပ္ႀကိဳးစားၿပီးေငြမ်ားမ်ားစုႏို
င္ရင္ေတာ့အစပိုင္းမွာ အေၾကြးအခိုက္အတန္႔
တင္ႏိုင္ေပမယ့္လည္းႏိုင္ငံျခားမွာ အလုပ္သြား 
လုပ္ရတာ ထိုက္တန္ပါတယ္။ à ၃၅

ဂ) သြားဖို႔ေတာ့သင့္ပါတယ္။ ဒါေပမယ့္ ေငြစုႏိုင္ေအာင္ 
ဘယ္လိုလုပ္ရမလဲဆိုတာ စဥ္းစားရမယ္။ ႏိုင္ငံျခားမွာ
အလုပ္လုပ္ေနတဲ့လူေတြကို ေမးတယ္။အလုပ္သမား႐ံုး
နဲ႔အျခားအဖြဲ႕အစည္းေတြဆီကအၾကံဥာဏ္ေတာင္းတယ္
။(အလုပ္သမား႐ံုး (သို႔) NGO ဖုန္းနံပါတ္) à ၃၅

အေျခအေန ၃၀ - အလုပ္အကိုင္ဖန္တီးေပးေရး
အစီအစဥ္ကေန အစိုးရေထာက္ပံ့ေငြ
နည္းနည္းရလိုက္တယ္။ ၀မ္းကြဲတစ္ေယာက္ရဲ႕
သူငယ္ခ်င္းမွာ ေငြနည္းနည္းရွိၿပီးစီးပြားေရးလုပ္ငန္း
တစ္ခု အတူတြဲလုပ္ဖို႔ဆႏၵရွိေနတယ္။

က) ကိုယ့္မွာလည္း ပိုက္ဆံနည္းနည္းလိုေသးတယ္။
လုပ္ငန္းတစ္ခုကို အျမန္ဆံုးစလုပ္ခ်င္တယ္။ သူမနဲ႔
လက္တြဲလိုက္ၿပီး လုပ္ငန္းတစ္ခုအျမန္စေထာင္လိုက္
တယ္။ à ၃၆

ခ) သူမနဲ႔ေတြ႕ၾကည့္ၿပီးလုပ္ခ်င္တဲ့လုပ္ငန္းနဲ႔ပတ္သက္
ၿပီးစကားေျပာၾကည့္တယ္။ သူမက စိတ္၀င္စားတာနဲ႔ရ
င္းႏွီးျမႇပ္ႏွံမႈ၊ တာ၀န္၀တၱရားေတြနဲ႔ စြန္႔လုပ္ရတာေတြ
ကိုဘယ္လိုခြဲေ၀ၾကမယ္ကို ေဆြးေႏြးတယ္။ à ၃၆
 
ဂ) သူမကို သူမလုပ္ခ်င္တဲ့လုပ္ငန္းအေၾကာင္း
ရွင္းျပခိုင္းတယ္။ တကယ္လို႔ သူမကတည္တည္တံ့တံ့
လုပ္မယ့္သူျဖစ္ၿပီးကိုယ္လုပ္ခ်င္တာေတြနဲ႔လည္း ကိုက္
တယ္ဆုိဘယ္လိုေပါင္းလုပ္ၾကမယ္ကို ေဆြးေႏြးတယ္။
လုပ္ငန္းစီမံကိန္းန႔ဲ ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္မႈအေသးစိတ္
ကိုအခ်ိန္ယူၿပီး အတူတူေရးဆြဲတယ္။ à ၃၇

အေျခအေန ၃၁ - ကိုယ့္မွာ လိင္ကေနတဆင့္
ကူးစက္တတ္တဲ့ ေရာဂါတစ္မ်ိဳးရေနတယ္။ ဒါက
ကိုယ့္ကိုအဓၶမက်င့္ၾကံသြားတဲ့ အလုပ္ရွင္ရဲ႕
သားဆီကေနရတာ။ ဘယ္လုပ္ရမွန္းမသိဘူး။

က) အလုပ္ရွင္မိသားစုကိုကိုယ္မတရားအလုပ္ခံ
ရတယ္၊ဆရာ၀န္နဲ႔ ေတြ႕ဖို႔လိုတယ္လို႔ ေျပာတယ္။ 
ဒါဆို အဲဒီအိမ္ကကိုယ့္ကို ေဆး႐ံု (သို႔) ေဆးခန္း 
လိုက္ပို႕သင့္တယ္။ à ၃၂

ခ) အေျခအေနကို ဘယ္လိုမွဆက္ၿပီး သည္းမခံႏိုင္ေ
တာ့ဘူး။အလုပ္ထြက္လိုက္တယ္။ ဆရာ၀န္ဆီသြားၿပီး
အလုပ္သစ္တစ္ခုကိုရွာတယ္။ (ဆရာ၀န္ခ ၇ 
ပြိဳင့္ေပးတယ္။) à ၁၉

ဂ) တစ္ေယာက္ေယာက္ဆီကအကူအညီေတာင္း
တယ္။အိမ္ရွင္မိသားစုကို သူတို႔သားက်ဴးလြန္ခဲ့တာကို
ေျပာၿပီးသူတို႔ဘယ္လိုပဲ တံု႔ျပန္တံု႔ျပန္အလုပ္ထြက္လိုက္
တယ္။(ဖုန္းနံပါတ္) à ၃၂

အေျခအေန ၃၂ - အိမ္ရွင္မိသားစုကေျပာတာကို
မယံုဘူး။ သူတို႔သားကို ျမဴစြယ္တယ္လို႔ စြပ္စြဲတယ္။ 
အေမလုပ္သူကကိုယ့္ကိုအလုပ္ျဖဳတ္လိုက္ၿပီး 
ဒီလအတြက္လစာကိုလည္း မေပးဘူး။

က) ဒီေလာက္အထိ ခံခဲ့ရတာကိုပဲ လြန္ေနပါၿပီ။
ဘာမွေျပာဆိုမေနခ်င္ေတာ့ဘူး။ကိုယ့္အထုပ္ကိုယ္သိ
မ္းၿပီးအိမ္ျပန္တယ္။ à ၿပီးဆံုး

ခ) ကိုယ့္ယံုရတဲ့သူ တစ္ေယာက္ကိုလွမ္းေခၚၿပီး
ဆရာ၀န္ဆီပို႔ခိုင္းတယ္။ (ဖုန္းနံပါတ္) à ၁၉

ဂ) ကိုယ္ယံုၾကည္ရတဲ့လူ (သို႔) ေအဂ်င္စီတစ္ခုခုကို
ဆက္သြယ္ၿပီး ျဖစ္ေနတဲ့အေျခအေနကိုေျပာျပတယ္။
အိမ္ရွင္မိသားစုကို တရားစြဲလို႔ရမလားေမးၾကည့္တယ္။
(ဖုန္းနံပါတ္) à ၃၃
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3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ78

အေျခအေန ၃၃ - အရင္အလုပ္ရွင္ကို တရားစြဲဖို႔
အၾကံေပးၾကတယ္။

က) အလုပ္ရွင္ကို အျမတ္ႀကီးစားလုပ္မႈအတြက္
အလုပ္သမားခံု႐ံုးမွာ တိုင္ခ်က္တစ္ခုဖြင့္လိုက္တယ္။ 
လုပ္ခ ၄လစာျပန္ေပးဖို႔ ေတာင္းဆိုထားတယ္။ ေလာ
ေလာဆယ္ေတာ့ဥယ်ာဥ္မႈးအျဖစ္အလုပ္လုပ္ေနတယ္။ 
à ၿပီးဆံုး

ခ) ကိုယ့္မွာရေနတဲ့ ေရာဂါအတြက္ေဆးကုသမႈခံယူ
ေနတယ္။အဓၶမျပဳက်င့္တဲ့အလုပ္ရွင္ရဲ႕သားကို တရား
စြဲလိုက္တာအဲဒီလူအဖမ္းခံရတယ္။ အခု ကိုယ္က 
ဟိုတယ္အကူသင္တန္းတစ္ခုကို တက္ေနတယ္။ à 
၃၄

ဂ) မွတ္ပံုတင္ကတ္ျပား အတုလုပ္ေရာင္းတဲ့ဂိုဏ္းကို
ဖမ္းဆီးဖို႔အတြက္ ရဲဌာနကို ကူညီတယ္။ အဲဒီဂိုဏ္းက
လူကုန္ကူးမႈကို အႀကီးအက်ယ္လုပ္ေနတဲ့ကြန္ယက္
တစ္ခုျဖစ္ေနတယ္။ ရဲကိုကူညီခဲ့တဲ့အတြက္ေထာင္ထဲမ
သြားရဘူး။ အလုပ္လုပခ္ြင့္ပါမစ္တစ္ခုကိုေလွ်ာက္ထား
တယ္။ à ၿပီးဆံုး

အေျခအေန ၃၄ - ဒီဟိုတယ္မွာအလုပ္လုပ္ေနတာ ၂
ႏွစ္ေက်ာ္ေနၿပီ။ ဒီအလုပ္ကိုႀကိဳက္တယ္။ကိုယ္ကအလု
ပ္ႀကိဳးစားေတာ့ အလုပ္ရွင္ကကိုယ့္ကုိသေဘာက်တယ္
။တစ္ေန႔မွာေတာ့ထူးဆန္းတဲ့အရာ ၃ ခု တစ္ၿပိဳင္တည္း 
ျဖစ္ပြားတယ္။ကိုယ္က တစ္ခုကိုေရြးခ်ယ္ရတယ္။

က) ကိုယ့္ရည္းစားက ကိုယ္နဲ႔လက္ထပ္ခ်င္တယ္။
အရမ္းေပ်ာ္ပါတယ္။ ဒါေပမယ့္ လက္ထပ္လိုက္ရင္
အလုပ္ထြက္ၿပီး သူနဲ႔လိုက္သြားရမယ္။ à ၿပီးဆံုး

ခ) အလုပ္ရွင္က ကိုယ့္ကို ႀကီးၾကပ္သူရာထူးကို
တိုးေပးတယ္။ ဒီရာထူးကိုလက္ခံလိုက္ရင္ကိုယ့္ရည္း
စားနဲ႔တခါတေလမွေတြ႔ရေတာ့မယ္။ à ၿပီးဆံုး

ဂ) တျခားၿမိဳ႕မွာရွိတဲ့ ဟိုတယ္အသစ္တစ္ခုက 
ကိုယ့္ကိုလစာပိုေပးၿပီး ကမ္းလွမ္းတယ္။ လက္ခံလိုက္
ရင္ရည္းစားနဲ႔လက္ထပ္လို႔ရေတာ့မွာမဟုတ္ဘူး။ ရည္း
စားကအဲဒီၿမိဳ႕ကိုလိုက္ေျပာင္းႏိုင္ေနႏိုင္မွာမဟုတ္ဘူး။ 
à ၿပီးဆံုး

အေျခအေန ၃၅ - ေနာက္ဆံုးေတာ့ ႏိုင္ငံျခားသြားဖို႔
ဘယ္လိုေငြရွာမလဲကို ပိုင္းျဖတ္လိုက္ႏုိင္တယ္။

က) ႏို္င္ငံကူးလက္မွတ္၊ ျပည္၀င္ခြင့္နဲ႔ေဆးစစ္ဖုိ႔ 
အတြက္စုထားတဲ့ေငြကို သံုးတယ္။ အလကားေျဖရ 
တဲ့ကြၽမ္းက်င္မႈစာေမးပြဲကို အလုပ္သမား႐ံုးမွာေျဖ
တယ္။ခရီးသြားဖို႔အတြက္ အစိုးရဆီက အတိုးနည္းန
ည္းပဲေပးရတဲ့ေခ်းေငြကိုယူတယ္။ (ႏိုင္ငံကူးလက္မွတ္၊ 
ျပည္၀င္ခြင့္ႏွင့္ အလုပ္လုပ္ခြင့္ပါမစ္ - ၃ ခုစလံုး) à 
၃၉

ခ) ျပည္တြင္းဘဏ္တစ္ခုမွာ ကိုယ္ပုိင္အိမ္ (သို႔) ေျမကို
ေပါင္လိုက္တယ္။ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြေရးေအဂ်င္စီ
ကိုေပးရမည့္ ၀န္ေဆာင္ခေတြအတြက္ေဆြးမ်ိဳးေတြဆီ
ကပိုက္ဆံေခ်းလိုက္တယ္။ (မွတ္ပံုတင္ကတ္ျပား၊
ႏိုင္ငံကူးလက္မွတ္ႏွင့္ အိမ္ (သို႔) ေျမ) à ၃၉

ဂ) အိမ္နီးခ်င္းက ေထာက္ခံခ်က္ေပးတဲ့ေအးဂ်င့္က
ေနတဆင့္ ခရီးသြားစရိတ္နဲ႔လိုအပ္တဲ့စာရြက္စာတမ္း
တြကို ႏို္င္ငံျခားကုမၸဏီတစ္ခုကေနတိုက္႐ိုက္ေပးႏိုင္ဖို႔ 
စီစဥ္မယ္။ ကုမၸဏီက ႀကိဳေပးထားတဲ့ေငြေတြအတြက္ 
ကိုယ့္လစာေငြတစ္၀က္ကို ျပန္ေပးရမယ္။ à ၃၉

အေျခအေန ၃၆ - ကိုယ္ဖြင့္ထားတဲ့ဖက္ရွင္အိီကၤ်ီဆို
င္က အဆင္မေျပဘူး။ ဆုိင္ကနာမည္ႀကီးေပမယ့္ 
႐ႈံးေနတယ္။ ကိုယ္ကပစၥည္း၀ယ္ေပးတယ္။ 
ကိုယ္နဲ႔အတူလုပ္တဲ့လူကဆိုင္မွာေရာင္းတ
ယ္။ သူကစာရင္းလည္းကိုင္ေပးတယ္။ ဆိုင္ရဲ႕ 
ဘ႑ာေငြနဲ႔ပတ္သက္ၿပီး ကိုယ္က ေကာင္းေကာင္း
မကိုင္တြယ္ႏိုင္ဘူး။

က) တြဲဖက္ကို သူစာရင္းဘယ္လိုကိုင္သလဲ၊
ေငြ၀င္ေငြထြက္ကို ဘယ္လိုစီစစ္သလဲ ေမးတယ္။ 
တြဲဖက္ကမသိဘူးဆိုရင္ ကိုယ္ဘာကိုယ္လုပ္မယ္ (သို႔) 
လုပ္တတ္တဲ့လူတစ္ေယာက္ကို ငွားမယ္။ à ၃၈

ခ) လုပ္ငန္းတစ္ခုမွာ စစခ်င္း အ႐ႈံးေပၚတာ ပံုမွန္သေ
ဘာပါပဲ။ကိုယ့္လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္ကို ယံုၾကည္ရမယ္။ 
မဟုတ္ရင္လုပ္ငန္းမေအာင္ျမင္ႏုိင္ဘူး။ à ၃၇

ဂ) ကိုယ္နဲ႔တြဲလုပ္တဲ့သူက လိမ္ေနတာ။
ကိုယ္သံသယရွိတာမသိေစဘဲ ေစာင့္ၾကည့္ေနတယ္။ 
à ၃၇

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

အေျခအေန ၃၇ - လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္မရွိေတာ့တဲ့တစ္ေ
န႔မွာ ကိုယ့္မွာအေၾကြးေတြနဲ႔က်န္ခဲ့တယ္။ ရွိသမွ်
လုပ္ငန္းလုပ္ေဆာင္ခ်က္အားလံုးကိုကိုယ့္နာမည္ေတြနဲ႔
ခ်ည္း လုပ္ထားတာေၾကာင့္ဥပေဒေၾကာင္းအရ အ
ေၾကြးေတြအားလံုးကိုယ့္မွာတာ၀န္ရွိေနတယ္။

က) တြဲဖက္ကို ရဲဆီမွာ တိုင္ခ်က္ဖြင့္တယ္။တရားရင္
ဆိုင္ဖို႔အတြက္ ေရွ႕ေနတစ္ေယာက္ငွားတယ္။
(ေရွ႕ေနခ ၃၀ ပြိဳင့္ေပးတယ္။) à ၿပီးဆံုး

ခ) အေၾကြးေတြဆပ္ဖို႔ အိမ္ (သို႔)ေျမကိုေရာင္းလိုက္တ
ယ္။(အိမ္ (သို႔) ေျမ) à ၿပီးဆံုး

ဂ) ကိုယ့္မွာေရာင္းခ်ေပးစရာ ဘာမွမရွိဘူး။
အလုပ္တစ္ခုရွာၿပီး အေၾကြးကိုေက်ေအာင္ဆပ္တယ္။ 
à ၿပီးဆံုး

အေျခအေန ၃၈ - ကိုယ့္ဖက္ရွင္အိက်ၤ ီဆုိင္ေလးက
အလုပ္ျဖစ္တယ္။ ေရာင္းအားလည္းတျဖည္းျဖည္း 
တက္လာတယ္။ ကိုယ္လည္းဆိုင္အတြက္ ပစၥည္း 
ေတြ၀ယ္ရတာေပ်ာ္ေနၿပီးကိုယ့္တြဲဖက္ကလည္း 
အ၀တ္ေတြေရာင္းရတာေက်နပ္ေနတယ္။ ကိုယ္ေရာ 
တြဲဖက္ေရာစာရင္းကိုင္တဲ့အလုပ္ကို မလုပ္ခ်င္ၾကဘူး။ 
ဒါေၾကာင့္လူတစ္ေယာက္ငွားတယ္။ လုပ္ငန္းကို
ပိုႀကီးလာေအာင္လုပ္ဖို႔ အစီအစဥ္ဆြဲၾကတယ္။

က) တျခားတစ္ေနရာမွာ ဆိုင္တစ္ဆုိင္ထပ္ဖြင့္ဖို႔
ဘဏ္ေခ်းေငြေသးေသးတစ္ခု ေလွ်ာက္ထားတယ္။
ေခ်းေငြရရင္ ကူညီဖို႔လူထပ္ငွားဖို႔လိုတယ္။ à ၿပီးဆံုး

ခ) ဒီေနရာမွာ ေနာက္ထပ္ဆုိင္တစ္ဆိုင္ ထပ္ဖြင့္ရင္
လူလာဦးမလားလို႔ ေစ်းကြက္ ဆန္းစစ္ခ်က္လုပ္တယ္။ 
à ၿပီးဆံုး

ဂ) Pick-up ကားတစ္စီး၀ယ္တယ္။ ဆိုင္အတြက္
ပစၥည္းထြက္၀ယ္ရင္ျဖစ္ျဖစ္ ေရြ႕လ်ားဆိုင္အျဖစ္ေစ်း
ေရာင္းတဲ့ေနရာမွာျဖစ္ျဖစ္ သံုးလို႔ရတယ္။ à ၿပီးဆံုး

အေျခအေန ၃၉ - ႏို္င္ငံျခားတိုင္းျပည္တစ္ခုမွာ
အလုပ္လုပ္ဖို႔အတြက္ေရာက္ေနတာ ၆ လရွိေနၿပီ။

က) အကယ္၍ အေျခအေန ၃၅ တြင္ (က) ကိုေရြးခ်ယ္ 
ပါကႏွစ္လအၾကာတြင္ အစိုးရဆီက ေခ်းေငြနည္းနည္း 
ရေနမည္။သံုးလအၾကာတြင္ အိမ္သို႔ လစဥ္ေငြပို႕ႏို္င္ ေန
ၿပီ။ကိုယ္ပိုင္ဘဏ္စာရင္းစာအုပ္ထဲကိုလည္း ေငြတခ်ိဳ႕ 
တ၀က္ပို႔ႏုိင္ေနၿပီ။ ကိုယ့္ရပ္ရြာမွာ ေခတ္မီစတိုးဆိုင္တစ္ခု
စဖို႔လုပ္ေနၿပီ။ à ၿပီးဆံုး

ခ) အကယ္၍ အေျခအေန ၃၅ တြင္ (ခ)ကိုေရြးခ်ယ္ပါ
ကေပါင္ႏွံထားတာေတြအတြက္ လစဥ္ဆပ္ဖို႔အိမ္ကိုေငြပို႔ေ
ပးႏိုင္ေနၿပီ။ ေဆြမ်ိဳးေတြဆီကိုေခ်းထားတဲ့ေငြကိုပန္
ဆပ္ၿပီး က်န္တာကို မိသားစုကိုေပးႏုိင္ၿပီ။ ကိုယ့္အတြက္နဲ႔ 
ကိုယ္ေမွ်ာ္ခဲ့တာအတြက္ေတာ့ နည္းေနေသးတယ္။ 
à ၿပီးဆံုး

ဂ) အကယ္၍ အေျခအေန ၃၅ တြင္(ဂ) ကိုေရြးခ်ယ္ 
ပါက ဘယ္လိုျဖစ္ျဖစ္အိမ္ကိုျပန္ေျပးခ်င္ေနၿပီ။ဒါေပမ
ယ့္ျပန္လို႔မရဘူး။ အလုပ္ရွင္က ေလဆိပ္ေရာက္တာ 
နဲ႔ကိုယ့္ႏိုင္ငံကူးလက္မွတ္ကို သိမ္းလိုက္တယ္ကိုယ္ကစား
ပြဲထိုးလုပ္ဖုိ႕ပဲလာတာ ။ ဒါေပမယ့္ ေဖာက္သည္
ေတြနဲ႔အတင္းအိပ္ခိုင္းတယ္။ ထြက္ေျပးဖို႔ႏွစ္ႀကိမ္ႀကိဳး
စားဖူးတယ္။ျပန္မိသြားၿပီး သတ္ေတာင္ခံရေတာ့မလို႔။ 
အေၾကြးအားလံုးဆပ္ဖို႔အတြက္ ေနာက္ထပ္ ၂ ႏွစ္ေတာင္
ထပ္လုပ္ေပးရဦးမယ္။ à ၿပီးဆံုး

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀

3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ80

 သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၁.၄ ဇ - အုပ္စုလိုက္ေလ့က်င့္ခန္း ၫႊန္ၾကားခ်က္ -   
 ေဘးကင္းလံုျခံဳေသာေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္မႈျဖစ္ရန္ မည္သို႔ျပဳလုပ္ရမည္နည္း။

“ေဘးကင္းလံုျခံဳေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္မႈျဖစ္ရန္ မည္သို႔ျပဳလုပ္ရမည္နည္း” ဟူေသာ အမည္ျဖင့္
႐ိုးရွင္းလြယ္ကူေသာ လက္ကမ္းစာေစာင္၊ ပိုစတာ (သို႔) ေရဒီယိုအစီအစဥ္တစ္ခုျပဳလုပ္ရာတြင္ 
ကူညီေပးရန္ ေက်းရြာ(ခ႐ိုင္) အၾကံေပးေကာင္စီမွ အကူအညီေတာင္းလာသည္။ ၄င္းကို ေက်းရြာ 
(သို႔မဟုတ္ ခ႐ိုင္)တြင္ေနထုိင္ေသာသူမ်ားကို အၾကံဥာဏ္ေပးရာတြင္ သံုးစြဲမည္ျဖစ္သည္။ 
သင္တို႔အုပ္စုသည္ ေအာက္ေဖာ္ျပပါေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္မႈအဆင့္ ၅ ဆင့္အတြင္းမွ ၁ ဆင့္ဆင့္
အတြက္ လုပ္ေဆာင္ေပးရမည္ျဖစ္သည္။

ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္မႈ
အဆင့္မ်ား

ဤအဆင့္ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး မည္သည့္အရာကို စဥ္းစားရန္လိုသနည္း။

အဆင့္ ၁
ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္ရန္
မထြက္ခြာမီ

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားစုေဆာင္းျခင္း၊ အလုပ္ေခၚဆိုမႈမ်ား၊
အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြေရး ေအဂ်င္စီမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ျခင္း၊ 
လိုအပ္ေသာစာရြက္စာတမ္းမ်ားကို ရယူျခင္း၊ မထြက္ခြာမီ 
သင္တန္းတတ္ျခင္း

အဆင့္ ၂
ထြက္ခြာအၿပီးႏွင့္
ခရီးစဥ္အတြင္း

ခရီးသြားမည့္လမ္းေၾကာင္း၊ စရိတ္ႏွင့္ ေဘးကင္းစြာခရီးသြားလာမႈ၊
အကူးအေျပာင္းမ်ားတြင္ ေစာ္ကားႏွိပ္စက္ခံရျခင္းမ်ား၊ ေမွာင္ခိုမ်ား၊
တရားမ၀င္သယ္ယူပို႔ေဆာင္ျခင္း၊ လူကုန္ကူးျခင္း

အဆင့္ ၃
ႏိုင္ငံျခားသို႔
ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္ျခင္း

အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြေရးေအဂ်င္စီမ်ား၏ တရား၀င္မႈ၊ ႏိုင္ငံကူး 
လက္မွတ္၊ ျပည္၀င္ခြင့္ႏွင့္ အလုပ္လုပ္ခြင့္ စာရြက္စာတမ္းမ်ားကို 
ရယူျခင္း၊ အလုပ္ခန္႔အပ္မႈစာခ်ဳပ္ ေဖာက္ဖ်က္ျခင္း၊ အလုပ္ရွင္ (သို႔) 
ေအးဂ်င့္မွႏိုင္ငံကူးလက္မွတ္ ႏွင့္ အေရးႀကီးစာရြက္စာတမ္းမ်ားကို 
သိမ္းဆည္းထားျခင္း၊ ယဥ္ေက်းမႈ၊ ဘာသာစကားမတူေသာ 
ေနရာတစ္ခုတြင္ ေနထိုင္အလုပ္လုပ္ရျခင္း၊ေမွာင္ခိုကူးျခင္း (သို႔) 
ခ႐ိုင္/ႏိုင္ငံ တစ္ခုမွ အျခားခ႐ိုင္/ႏိုင္ငံတစ္ခုသို႔လူကုန္ကူးျခင္း

အဆင့္ ၄
ေနရာသို႔ေရာက္ရွိျခင္း

ေရာက္ရွိမႈ၊ လုပ္ငန္းခြင္သို႔သြားေရာက္ပံု၊ အလုပ္တစ္ခုကိုရွာျခင္း၊
အလုပ္ျပဳတ္ျခင္း၊ အလုပ္ေျပာင္းျခင္း၊ အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္မႈ၊ ခြဲျခားဆက္
ဆံမႈ၊ေနထိုင္အလုပ္လုပ္ရေသာ အေျခအေနမ်ား၊ စုေဆာင္းျခင္း

အဆင့္ ၅
အိမ္အျပန္

အျပန္ခရီး၊ စုေဆာင္းမႈႏွင့္ ရင္းႏွီးျမႇဳပ္ႏွံမႈ၊ မိသားစု၊ ရပ္ရြာႏွင့္ 
ေနသားက်ေအာင္ျပန္လည္ျပဳလုပ္ရမႈ

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

အုပ္စုလုိက္လုပ္ေဆာင္မႈအတြက္လမ္းၫႊန္မႈမ်ား (မိမိလုပ္ရမည့္ေရႊ႕ေျပာင္းေနထုိင္မႈအဆင့္အတြက္)
၁။ ေဘးကင္းေသာ၊ ေခ်ာေမြ႕ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္မႈတစ္ခုအတြက္ မိမိရြာတြင္ရွိေသာ 
ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားမ်ား အေရးတႀကီး သိထားသင့္သည့္အရာမ်ားကို အဖြဲ႕အတြင္း ဥာဏ္ဖြင့္ 
ေဆြးေႏြးပါ။ လက္ေတြ႕ဘ၀ႏွင့္ ကစားနည္းမ်ားမွရရွိထားေသာ သင္ခန္းစာမ်ားကို အသံုးျပဳပါ။ 
အျခားသူမ်ားေတြ႕ၾကံဳခဲ့သည့္ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားကိုလည္း အသံုးျပဳပါ။
၂။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီလုပ္ေဆာင္ရမည့္ ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္ေဆာင္မႈအဆင့္တစ္ဆင့္စီအတြက္ အေရး 
အႀကီးဆံုးအခ်က္ ၅ - ၇ကို ေဆြးေႏြးအတည္ျပဳခ်က္ယူပါ။
၃။ ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားမ်ားသိရွိသင့္သည့္ အေရးႀကီးေသာအခ်က္ ၁ ခ်က္စီအတြက္ မွတ္မိလြယ္ 
သည့္ အၾကံျပဳခ်က္တစ္ခုစီကို ေရးသားပါ။ အၾကံျပဳခ်က္သည္ ႐ိုးရွင္းရမည္ျဖစ္ၿပီး ေရႊ႕ေျပာင္း 
လုပ္သားတစ္ေယာက္ဘာလုပ္သင့္သည္ (သို႔) ဘာကိုမွ်မလုပ္ရ စသည္ျဖင့္ေရးရမည္။
၄။ အၾကံျပဳခ်က္ ၅ - ၇ ခ်က္ကို Flipchart စာရြက္အေပၚတြင္ ခ်ေရးပါ။ 
ဤေလ့က်င့္ခန္းအတြက္ မိနစ္ ၃၀ အခ်ိန္ရမည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀

3-R သင္တန္းဆရာမ်ားလက္စြဲ82

 အက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စု : ေဘးကင္းလံုျခံဳေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈ

ေဘးကင္းလုံျခံဳေသာ ေရြႊ႕ေျပာင္းသြားလာမႈျဖစ္ေစရန္ မည္သို႔ျပဳလုပ္ႏိုင္သနည္း။
ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာရန္ အလားအလာရိွသူမ်ားႏွင့္ လူကုန္ကူးမႈကုိ ကာကြယ္ရန္အတြက္ 

အၾကံျပဳခ်က္မ်ား၈

တျခားႏုိင္ငံတစ္ခုတြင္ အလုပ္လုပ္ရန္အတြက္ မဆုံးျဖတ္မီတြင္ ေအာက္ပါတုိ႔ကုိ သိရိွရန္လုိအပ္သည္။

တရား၀င္မွတ္တမ္းမွတ္ရာရွိေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္သူႏွင့္ တရား၀င္မွတ္တမ္းမွတ္ရာမရွိေသာ 
ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္သူတုိ႔ အၾကားရွိ ကြာျခားခ်က္ကို သိရွိေစရန္
• တရား၀င္မွတ္တမ္းမ်ားရွိေသာႏွင့္ မွတ္တမ္းမရွိေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္သူႏွစ္မ်ိဳးရွိသည္။ 
 မွတ္တမ္းရိွေသာ (သုိ႔) တရား၀င္လုပ္ကုိင္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားမ်ားသည္ တျခားႏုိင္ငံ 
 အတြင္းသို႔ တရား၀င္ ၀င္ေရာက္၊ေနထိုင္၊ အလုပ္လုပ္ကိုင္ခြင့္ရွိၿပီး ၄င္းတို႔ကိုအလုပ္သမား 
 ဥပေဒႏွင့္ အျခားသက္ဆိုင္ေသာ ဥပေဒမ်ားအားျဖင့္ အကာအကြယ္ေပးထားသည္။ 
 မွတ္တမ္းမွတ္ရာမရွိေသာ (သို႔) တရားမ၀င္လုပ္ကိုင္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားမ်ားသည္ 
 မိမိႏိုင္ငံမဟုတ္ေသာ တျခားႏိုင္ငံအတြင္းသို႔ တရား၀င္၀င္ေရာက္၊ ေနထိုင္၊ အလုပ္လုပ္ 
 ကိုင္ခြင့္မရွိဘဲ မတရားအႏိုင္က်င့္မႈမ်ားကိုလည္း မၾကာခဏခံရတတ္သည္။ 
ကုမၸဏီ၊ အလုပ္ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုိ သိႏုိင္သမွ်သိေအာင္ ႀကိဳးစားရန္
• မိမိကိုကတိေပးထားေသာ အလုပ္၏ သေဘာသဘာ၀၊ မိမိအလုပ္လုပ္ရမည့္ေနရာႏွင့္ 
 ထိုအလုပ္သည္ တရား၀င္မႈရွိ/မရွိ စသည္တို႔ကို သိေအာင္ႀကိဳးစားရမည္။
• သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို ယံုၾကည္ရေသာေနရာမွ ရယူရန္လိုသည္။ သတိ - 
 လူကုန္ကူးသူမ်ားသည္ မိမိသိသူမ်ားခ်ည္းျဖစ္တတ္သည္။ ၄င္းတို႔သည္ သင္၏ အိမ္နီး
 ခ်င္းမ်ား၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား (သို႔) တခါတရံေဆြမ်ိဳးမ်ား အစရွိသူတို႔ျဖစ္တတ္သည္။ 
 မိမိရြာတြင္ရွိေသာ “ယံုၾကည္ရပါတယ္ဆိုတဲ့ ေနရာေတြ”ကေတာင္ တခါတရံ ယံုၾကည္ 
 ကိုးစား၍ မရႏိုင္ေပ။ ပို၍ယံုၾကည္စိတ္ခ်ရေသာ ေနရာမ်ားမွာ အလုပ္သမား၀န္ႀကီးဌာန၊ 
 ႏိုင္ငံျခားေရး၀န္ႀကီးဌာန၊ (သို႔) ႏိုင္ငံအတြင္းရွိ ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားမ်ားကို ကူညီေနေသာ 
 တရား၀င္အသိအမွတ္ျပဳအစုိးရမဟုတ္ေသာ အဖြဲ႕အစည္းမ်ား (NGOs) စသည္တုိ႔ျဖစ္သည္။
• အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြေပးေသာ ေအဂ်င္စီ (ၾကားအဖြဲ႕) သည္ လိုင္စင္ရွိမရွိႏွင့္ တရား၀င္  
 ဟုတ္မဟုတ္ကို ႏိုင္ငံအတြင္း ယံုၾကည္စိတ္ခ်ရေသာ ေနရာမ်ားတြင္ စံုစမ္းပါ။
• မိမိသြားေရာက္အလုပ္လုပ္မည့္ ကုမၸဏီသည္ တရား၀င္အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခု ဟုတ္မ 
 ဟုတ္ကို ႏိုင္ငံအတြင္းရွိ ယံုၾကည္စိတ္ခ်ရေသာ သတင္းအခ်က္အလက္ေပးသည့္ ေနရာ  
 မ်ားႏွင့္ အလုပ္သမားဦးစီးဌာန (သို႔) မိမိသြားေရာက္မည့္ႏိုင္ငံ၏သံ႐ံုးတို႔တြင္ စံုစမ္းပါ။

၈ဤအက်ဥ္းခ်ဳပ္မွတ္စုတြင္ပါရွိေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို ေနရာ ၂ ေနရာမွ ယူထားျခင္းျဖစ္သည္။ An Information Guide 
on Preventing Discrimination and Abuse of Women Migrant Workers by GENPROM (ILO: Geneva, 2003), Booklet 6: 
Trafficking of Women and Girls, and The Migrating Women’s Handbook by GAATW (GAATW: Bangkok, 1999).

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

• အကယ္၍ အလုပ္အကုိင္ရွာေဖြေပးသည့္ အင္ဂ်င္စီသည္ အခေၾကးေငြယူၿပီး ခရီးအတြက္ 
 ေပးမည္ဆုိပါက (၁) ထုိအခေၾကးေငြကုိ မည္သည့္အတြက္ေၾကာင့္ယူသည္၊ (၂) မိမိ  
 ဘက္မွ စုစုေပါင္းမည္မွ်ျပန္ေပးရမည္ ႏွင့္ (၃) ေခ်းေငြအကုန္လံုးႏွင့္ အတိုးအတြက္ 
 အခ်ိန္မည္မွ်ၾကာလွ်င္ ျပန္ေပးဆပ္ရမည္ စသည္တို႔ကို အတိအက်သိရွိေအာင္လုပ္ပါ။
• အလုပ္မွေတာင္းဆိုေသာ လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ မိမိတြင္ ထိုလုိအပ္ခ်က္မ်ား ျပည့္မီမႈရွိ/မရွိ 
 ကိုသိရွိေအာင္လုပ္ပါ။ အကယ္၍ မိမိတြင္ အဆိုပါလိုအပ္ခ်က္မ်ား ျပည့္မီမႈမရွိပါက 
 ထိုအတြက္ သင္တန္းေပးျခင္းမ်ိဳးရွိ/မရွိ၊ ထိုသင္တန္းအတြက္ အခေၾကးေငြေပးရျခင္း ရွိ/
 မရွိကို အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြေပးသူကို ေမးပါ။
• အလုပ္ခန္႔အပ္ေသာ စာခ်ဳပ္သက္တမ္းႏွင့္ စာခ်ဳပ္ပါ အခ်က္အလက္မ်ား၊ စာခ်ဳပ္
 သက္တမ္းတိုးလွ်င္ ရွိရမည့္အေျခအေနမ်ား စသည္တို႔ကို အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြေပးေသာ 
 အင္ဂ်င္စီကိုေမးပါ။
• မမိတုိိ႔ေဒသတြင္ ထုိအင္ဂ်င္စီႏွင့္ အလုပ္လုပ္ဖူးေသာ လူမ်ား၏ အမည္မ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္  
 ရန္လိပ္စာမ်ားကို အလုပ္ရွာေဖြေပးေသာ ေအဂ်င္စီထံမွ ရယူပါ။ ထိုလူမ်ားထဲမွ အခ်ိဳ႕   
လူမ်ားကိုဆက္သြယ္ၿပီး ၄င္းတုိ႔၏ အေတြ႔အၾကံဳမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။
 သတိထားရန္
• မိမိလုပ္ခ/လစာ မည္မွ်ရမည္ကို သိရွိေအာင္လုပ္ပါ။ မိမိလစာႏွင့္ ျပန္ဆပ္ရမည့္ေခ်းေငြ  
 ပမာဏကို ခ်ိန္ၾကည့္ပါ။ တျခားေနရာတြင္ သြားအလုပ္လုပ္လွ်င္ မိမိအတြက္ ပိုတြက္ေျခ 
 ကိုက္မည္လားဟု ေတြးေတာပါ။
• မိမိအလုပ္သြားလုပ္ခ်င္သည့္ေနရာတြင္ရွိေသာ ေနထိုင္မႈစရိတ္ကို တြက္ခ်က္ပါ။ 
 တျခားတြင္ သြားအလုပ္လုပ္လွ်င္ ပိုၿပီး အက်ိဳးျဖစ္ႏိုင္လားဟု ခ်ိန္ဆပါ။
• ေငြမစုႏုိင္မီတြင္ မည္မွ်ၾကာၾကာအလုပ္လုပ္ရန္လုိသည္ကုိ တြက္ခ်က္ပါ။ ထုိသုိ႔တြက္ခ်က္ၿပီး
 သြားသင့္ေသးသလား စဥ္းစားပါ။
• မိမိအသံုးစရိတ္မ်ားအတြက္ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြေပးသူ (သို႔) အလုပ္ရွင္မွ ႀကိဳတင္ေငြ 
 ေပးလာလွ်င္ အထူးသတိထားပါ။ ေခ်းေငြမယူခင္တြင္ ပမာဏအတိအက်ႏွင့္ မည္သည့္  
 အေနအထားႏွင့္ ေခ်းသည္ကို ေသခ်ာသိရွိေအာင္လုပ္ပါ။
• အစိုးရထံမွ အတိုးနည္းနည္းျဖင့္ ေခ်းေငြယူ၍ ရႏိုင္သလားဟု စံုစမ္းပါ။
• အလုပ္ခန္႔အပ္စာခ်ဳပ္ကို မိမိနားလည္ေသာ ဘာသာစကားျဖင့္ ၾကည့္ႏိုင္ေအာင္ႀကိဳးစားပါ။ 
 အကယ္၍ အလုပ္အကုိင္ရွာေဖြေပးသူ (သို႔) အလုပ္ရွင္မွ စာခ်ဳပ္ကိုထိုသို႔ျပသရန္ (သို႔) 
 စာခ်ဳပ္ပါအခ်က္အလက္မ်ားကို ေျပာျပရန္ ျငင္းဆိုပါက အထူးသတိထားပါ။
• သေဘာတူညီမႈ (သို႔) စာခ်ဳပ္တစ္ခုကို လက္မွတ္မထိုးမီတြင္ ၄င္းတြင္ေရးသားထားေသာ
 အခ်က္အလက္မ်ားကို ေသခ်ာစြာနားလည္သိရွိေအာင္လုပ္ပါ။ အကယ္၍ စာခ်ဳပ္သည္ 
 မိမိနားလည္ေသာ ဘာသာစကားျဖင့္ ေရးသားထားျခင္းမဟုတ္ပါက ရွင္းလင္းေပးရန္ (သို႔) 
 ဘာသာျပန္ေပးရန္ ေတာင္းဆိုပါ။ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြေပးသူ (သို႔) အလုပ္ရွင္၏ 
 ဘာသာျပန္မႈ တစ္ခုတည္းကိုလည္း လံုးလံုးမယံုပစ္လိုက္ပါႏွင့္။ မိမိအလံုးစံုမသိရွိလွ်င္ 
 (သို႔) ေက်နပ္မႈမရွိလွ်င္ မည္သည့္စာခ်ဳပ္ကိုမွ လက္မွတ္မထိုးပါႏွင့္။
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• သင္ႏွင့္ သင္၏အလုပ္ရွင္ ႏွစ္ဖက္စလံုးမွ လက္မွတ္ထိုးမွသာ စာခ်ဳပ္သည္ ဥပေဒအရ
 ၿပီးျပည့္စံုမည္ျဖစ္သည္။ စာခ်ဳပ္မိတၱဴတစ္ေစာင္ကို သင့္အတြက္ေတာင္းထားၿပီး 
 (ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္) ထိုစာခ်ဳပ္ျဖင့္ အလုပ္သမား ၀န္ႀကီးဌာနကဲ့သို႔ေသာ မိမိႏိုင္ငံ၏ သက္ဆိုင္
 ရာအာဏာပိုင္အဖြဲ႔အစည္းတြင္ မွတ္ပံုတင္ထားပါ။
လက္ထပ္ရန္ႏိုင္ငံျခားသို႔သြားမည္ဟု စဥ္းစားလွ်င္
• လက္မထပ္မီတြင္ မိမိလက္ထပ္ရန္ စီစဥ္ထားသူ၏ လက္ထပ္လိုသည့္ရည္ရြယ္ခ်က္ႏွင့္ 
 မိမိႏိုင္ငံတြင္ရွိေသာ လက္ထပ္ထိမ္းျမားျခင္းႏွင့္ပတ္သက္သည့္ ဥပေဒမ်ားႏွင့္ ဇနီး  
 တစ္ေယာက္ရရွိခံစားရမည့္ အခြင့္အေရးမ်ားကို ဦးစြာသိရွိရန္ ႀကိဳးစားပါ။
• အမ်ိဳးသမီးအမ်ားအျပားသည္ ႏို္င္ငံျခားသားအမ်ိဳးသားမ်ားကို လက္ထပ္ရန္ လိမ္လည္  
 လွည့္ျဖားခံေနၾကရၿပီး တစ္ဘက္ႏိုင္ငံမ်ားသို႔ လူကုန္ကူးခံေနၾကရသည္ကို သိထားပါ။ 
 အတုအေယာင္လက္ထပ္ျခင္းမ်ိဳးျဖစ္ႏိုင္သည္။ ထုိလက္ထပ္ျခင္းမ်ိဳးသည္ ဥပေဒအရ 
 အက်ံဳးမ၀င္ပါ။ အကယ္၍ လက္ထပ္ျခင္းမွာ တရား၀င္ျဖစ္လွ်င္ေတာင္ မိမိေမွ်ာ္လင့္ေသာ 
 သေဘာဆႏၵမ်ိဳးျဖင့္ လက္ထပ္ယူျခင္းမ်ိဳး ျဖစ္ခ်င္မွျဖစ္မည္။ အခ်ိဳ႕အမ်ိဳးသမီးသည္ 
 လင္ေယာကၤ်ားႏွင့္ ၄င္း၏ မိသားစုမ်ား၏ ဆိုးဆိုးရြားရြားဆက္ဆံမႈမ်ားကို ခံၾကရသည္။ 
 အခ်ိဳ႕မွာ ေက်းကြၽန္သဖြယ္ အလုပ္လုပ္ၾကရသည္။ အခ်ိဳ႕မွာ လိင္လုပ္သားအျဖစ္
 အဓမၼခိုင္းေစျခင္း ခံၾကရသည္။
• အကယ္၍ မိမိသည္ ႏိုင္ငံျခားသားတစ္ေယာက္ကို တရား၀င္လက္ထပ္ယူခဲ့လွ်င္ေတာင္
 မိမိလက္ထပ္ယူသူ၏ ႏုိင္ငံတြင္ အၿမဲတမ္းေနထုိင္ခြင့္ရိွသူ အလုိအေလ်ာက္ျဖစ္သြားမည္ဟု
 တရားေသေတြးထား၍ မရပါ။
ႏိုင္ငံျခားတုိင္းျပည္တစ္ခုတြင္ အလုပ္သြားလုပ္ရန္ ဆုံးျဖတ္ၿပီးၿပီဆိုလွ်င္ ေအာက္ပါတုိ႔အတြက္ 
အဖိုးအခေပးရန္ လုိအပ္သည္။
• ႏိုင္ငံကူးလက္မွတ္ ႏွင့္ ျပည္၀င္ခြင့္
• ေလယာဥ္၊ ရထား (သို႔) ဘတ္စ္ကားႏွင့္ ခရီးသြားရာတြင္ ကုန္က်မည့္စရိတ္မ်ား
• ႏိုင္ငံျခားထြက္လွ်င္လိုအပ္ေသာ ေဆးစစ္ခ်က္
• အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြေပးေသာ ေအဂ်င္စီသို႔ေပးရသည့္ အခေၾကးေငြ (မည္သည့္အခကိုပင္
 ေပးေပး လက္ခံေတာင္းပါ။ အရစ္က်ျဖင့္ေပးေခ်ပါက စာျဖင့္ေရးသားထားေသာ 
 အရစ္က်ေပးေခ်မႈဇယားကို ေတာင္းခံပါ။) 
ထြက္ခြာရန္ ျပင္ဆင္ခ်ိန္တြင္
လိုအပ္ေသာ စာရြက္စာတမ္းမ်ားအားလံုး ပါရွိပါေစ။
• မိမိ၏ ႏိုင္ငံကူးလက္မွတ္ႏွင့္ မွတ္ပံုတင္၊ ဓာတ္ပံု၊ ကုမၸဏီႏွင့္ အလုပ္ရွင္၏လိပ္စာ စသည့္ 
 ခရီးသြားရာတြင္ ယူေဆာင္သြားရမည့္ အေရးႀကီးစာရြက္စာတမ္းမ်ားကို အနည္းဆံုး 
 မိတၱဴႏွစ္စံုကူးထားပါ။
• မူရင္းႏွင့္ မိတၱဴတစ္စုံကို မိမိႏွင့္အတူ လံုျခံဳစိတ္ခ်ရေသာေနရာတြင္ သိမ္းထားၿပီး 
 က်န္မိတၱဴတစ္စံုကို မိသားစု (သုိ႔) ယံုၾကည္ရေသာ မိတ္ေဆြမ်ားထံတြင္ ထားရွိပါ။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

လိုအပ္ေသာ ဆက္သြယ္ရမည့္လိပ္စာမ်ား ပါရွိပါေစ။
• သံ႐ံုးမ်ား၊ ေကာင္စစ္၀န္႐ံုးမ်ားႏွင့္ အေရးအေပၚအေျခအေနတြင္ မိမိအား အကူအညီ
 ေပးႏိုင္သည့္ မိမိႏိုင္ငံအတြင္းႏွင့္ မိမိအလုပ္သြားလုပ္ေသာႏိုင္ငံတြင္ရွိေသာ အမ်ိဳးသမီး 
 (သို႔) ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သား အဖြဲ႕အစည္းမ်ား စသည္တို႔၏ လိပ္စာမ်ားႏွင့္ဖုန္းနံပါတ္မ်ားကို 
 တပါတည္း ယူေဆာင္သြားပါ။
• မိမိႏွင့္အတူ ထြက္ခြာမည့္ အျခားေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားမ်ား၏ လိပ္စာႏွင့္ ဖုန္းနံပါတ္မ်ား
 ကိုလည္း ယူထားပါ။
• မိမိအလုပ္သြားလုပ္မည့္ႏိုင္ငံတြင္ရွိေသာ အျခားေသာမိတ္ေဆြမ်ား (သို႔) ဆက္သြယ္ရမည့္ 
 သူမ်ားကိုလည္း ရွာေဖြထားပါ။ မိမိတြင္ အၾကံဥာဏ္လိုအပ္ပါက ထိုသူတို႔ကို ဆက္သြယ္
 ေမးျမန္းႏိုင္သည္။ ထိုသူမ်ားမွာ ကူညီရန္အသင့္ရွိလိမ့္မည္။ ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ မိမိေရာက္ရွိ  
 မည့္အခ်ိန္၊ ေလယာဥ္နံပါတ္၊ ေလဆိပ္စသည့္အခ်က္အလက္မ်ားကို ထိုသူမ်ားကို 
 အေၾကာင္းၾကားထားပါ။
မိမိသြားေရာက္မည့္ႏိုင္ငံအေၾကာင္း သိေအာင္ျပဳလုပ္ပါ။
• မိမိသြားေရာက္မည့္ႏိုင္ငံႏွင့္ပတ္သက္သည့္ အေျခခံအေနအထားမ်ား၊ ေနထိုင္မႈႏွင့္
 အလုပ္လုပ္ရသည့္အေနအထား၊ ယဥ္ေက်းမႈပံုစံ စသည္တို႔ကို ေမးျမန္းထားပါ။ (သို႔) 
 ဖတ္မွတ္ေလ့လာထားပါ။
• အခ်ိဳ႕အေျခခံစကားလံုးမ်ားကို ထိုႏိုင္ငံတြင္ အသံုးျပဳေသာ ဘာသာစကားျဖင့္ေျပာႏိုင္ေအာင္ 
 သင္ယူထားပါ။ အေရးႀကီးေသာစကားလံုးမ်ားကုိ စာရြက္လြတ္တစ္ရြက္အေပၚ 
 (သို႔) မွတ္စုစာအုပ္တစ္အုပ္ထဲတြင္ ေရးမွတ္ထားပါ။ ၄င္းကို ကိုယ္ႏွင့္မကြာသိမ္းထားပါ။ 
 ဥပမာ - “သံ႐ံုး (သို႔) ေကာင္စစ္၀န္႐ံုးကို ဘယ္လိုသြားရပါသလဲ”၊ “ ဘယ္နားမွာ 
 ဖုန္းဆက္လို႔ရသလဲ”၊ “ကူညီပါ”၊ “ရဲစခန္းကိုသြားခ်င္လို႔ပါ”စသည္။
ဘဏ္စာရင္းဆိုင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ားကို ယူထားပါ။
• မိမိ၏မိသားစုအတြက္ ေငြလႊဲမည့္ ဘဏ္စာရင္းဆုိင္ရာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို 
 ယူထားပါ။ အကယ္၍ မိသားစုတြင္ ဘဏ္စာရင္းစာအုပ္မရွိပါက မိသားစုအတြင္းရွိ 
 ယံုၾကည္ရေသာ လူႀကီးတစ္ေယာက္၏အမည္ျဖင့္ ဘဏ္စာရင္းဖြင့္ထားပါ။
• ဘဏ္ေငြစုစာအုပ္ကို မိမိႏိုင္ငံႏွင့္ သြားေရာက္အလုပ္လုပ္ေသာႏိုင္ငံတို႔တြင္ မိမိကုိယ္ပိုင္ 
 အမည္ျဖင့္ ဖြင့္ထားပါ။
• မိမိမိသားစု၏ ဘဏ္စာရင္းစာအုပ္ႏွင့္ မိမိ၏ ကိုယ္ပိုင္ဘဏ္စာရင္းစာအုပ္ အခ်က္
 အလက္မ်ားကို ယူေဆာင္သြားျခင္းျဖင့္ မိမိ၏မိသားစုထံသို႔လည္းေကာင္း၊ မိမိ၏
 ကိုယ္ပုိင္ေငြစုစာအုပ္အတြင္းသိုိ႔လည္းေကာင္း လံုျခံဳစိတ္ခ်စြာ ေငြလႊဲႏိုင္သည္။
အသင့္ရွိၿပီး ဘယ္သြားရမည္ကို သိရွိပါေစ။
• ႏိုင္ငံကူးလက္မွတ္၊ မွတ္ပံုတင္ကတ္မ်ား၊ လက္မွတ္မ်ားႏွင့္ အျခားအေရးႀကီး စာရြက္ 
 စာတမ္းမ်ားအားလံုးကို မိမိႏွင့္မကြာ သိမ္းဆည္းထားပါ။ ႏိုင္ငံကူးလက္မွတ္ (သို႔) 
 မွတ္ပံုတင္ကတ္မ်ားကိုသာ လူ၀င္မႈႀကီးၾကပ္ေရးစားပြဲတြင္ရွိေသာ အရာရွိမ်ားကိုထုတ္ျပပါ။ 
 အကယ္၍ ႏိုင္ငံကူးလတ္မွတ္ (သို႔) မွတ္ပံုတင္ကတ္ျပားမ်ား ခိုးယူခံရပါက ရဲထံသို႔ 
 အျမန္ဆုံးအေၾကာင္းၾကားပါ။ ရဲအရာရိွကုိ မိမိတြင္သိမ္းဆည္းထားေသာ မိတၱဴကုိ ထုတ္ျပပါ။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀
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• ခရီးသြားရန္လက္မွတ္ကုိ တစ္ေၾကာင္းတည္းလား၊ အသြားအျပန္လား စစ္ေဆးပါ။  
 အကယ္၍ အသြားအျပန္အတြက္ဆိုလွ်င္ သက္တမ္းကုန္မည့္ရက္စြဲကို စစ္ေဆးပါ။
• မိမိေလယာဥ္သြားမည့္ လမ္းေၾကာင္းႏွင့္ ခရီးစဥ္အစအဆံုးၾကာခ်ိန္ကို သိရွိေအာင္ လုပ္ပါ။
• အေမရိကန္ေဒၚလာေငြ အနည္းငယ္ယူသြားပါ။ ဥေရာပေငြႏွင့္ မိမိသြားမည့္ႏိုင္ငံတြင္ 
 သံုးေသာ ေငြေၾကးအနည္းငယ္ေဆာင္သြားပါ။ မိမိမထြက္ခြာမီတြင္ ေလဆိပ္တြင္ 
 ေငြလဲလွယ္မႈျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။
• ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ မိမိထြက္ခြာမည့္ႏိုင္ငံႏွင့္ သြားေရာက္မည့္ႏိုင္ငံမ်ား၏ ေလဆိပ္ေျမပံုမ်ားကို 
 ယူေဆာင္ထားပါ။ အကယ္၍ မိမိသည္ လူအုပ္မွကြဲသြားလွ်င္ အေထာက္အကူရရန္ 
 ျဖစ္သည္။
• မိမိသြားေရာက္မည့္ၿမိဳ႕ (အဂၤလိပ္) အမည္ကို သိရွိေအာင္လုပ္ထားပါ။ ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ 
 ထိုၿမိဳ႕၏ ေျမပံုကို ယူေဆာင္သြားပါ။ 
• မိမိအလုပ္ရွင္၏ အမည္၊ လိပ္စာႏွင့္ ဖုန္းနံပါတ္မ်ားကို အလြတ္က်က္မွတ္ထားပါ။
• ပထမဆံုးညတြင္ မိမိမည္သည့္ေနရာတြင္ ေနရမည္ကို သိရွိထားပါ။ မထြက္ခြာမီတြင္ 
 ထိုေနရာ၏ လိပ္စာႏွင့္ ဖုန္းနံပါတ္မ်ားကို မိမိ၏မိသားစုႏွင့္ မိတ္ေဆြမ်ားကို ေပးထားပါ။
• ေလဆိပ္ (သို႔) ဘတ္စ္ကားဂိတ္/ရထားဘူတာ႐ံုတြင္ မိမိအားလာႀကိဳမည့္သူကို 
 မည္သို႔ရွာေဖြရမည္ႏွင့္ ထိုလူေစာင့္ေနမည့္ေနရာကို ႀကိဳတင္ေမးျမန္းထားပါ။ ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ 
 လာႀကိဳမည့္သူ၏ ဖုန္းနံပါတ္ကို ရယူထားပါ။
သင္ေခတၱေနၿပီးအလုပ္လုပ္မည့္ ႏိုင္ငံအသစ္ (သုိ႔) ၿမိဳ႕ေတာ္အသစ္ တစ္ခုသို႔ ေရာက္ရွိၿပီဆုိလွ်င္
ေရာက္ရွိစဥ္
• အကယ္၍ ေလဆိပ္ (သုိ႔) ဘတ္စ္ကားဂိတ္/ရထားဘူတာ႐ံုတြင္ လာႀကိဳသည့္တစ္ေယာက္ 
 ေယာက္ႏွင့္ လြသဲြားသည္ဆုိပါစုိ႔။ စိတ္မဆင္းရဲပါႏွင့္။ ေလဆိပ္တြင္ရိွေသာ သတင္းေပးသည့္ 
 ေကာင္တာသို႔ ဦးစြာသြားေရာက္ပါ။ ထိုနည္းျဖင့္အလုပ္မျဖစ္လွ်င္ မိမိမိတ္ေဆြ (သို႔) မိမိ၏ 
 အေရးေပၚစာရင္းတြင္ ေရးမွတ္ထားေသာ အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုခုကို ဆက္သြယ္ပါ။
• မိမိသည္ ႏိုင္ငံအတြင္းသို႔ ေရာက္ရွိၿပီျဖစ္ေၾကာင္း မိမိႏိုင္ငံသံ႐ံုးကိုအသိေပးၿပီး မိမိေနထိုင္  
 မည့္ လိပ္စာကို ေပးထားပါ။
• မိမိ၏မိသားစု ႏွင့္ မိတ္ေဆြမ်ားအား မိမိေရာက္ရိွေၾကာင္းအေၾကာင္းၾကားျခင္း၊စာပုိ႔ျခင္းမ်ား 
 ျပဳလုပ္လ်က္ မိမိေနထိုင္မည့္လိပ္စာကို ေပးထားပါ။
• ထိုႏိုင္ငံတြင္ရွိသည့္ မိတ္ေတြ၊ အသိမ်ားကို ဆက္သြယ္ပါ။
• မိမိႏိုင္ငံမွလာေသာ အျခားသူမ်ားႏွင့္ေတြ႕ဆံုႏိုင္ရန္ႏွင့္ ေနရာအသစ္တြင္ရွိေသာ ေနထိုင္ 
 အလုပ္လုပ္ရသည့္ အေျခအေနမ်ားကို သိရွိေစရန္ ေအဂ်င္စီမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား (သို႔) 
 ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားမ်ားအတြက္ အလုပ္လုပ္ေပးေနေသာ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားကို 
 ဆက္သြယ္ပါ။
အလုပ္ရွင္ႏွင့္ အလုပ္သမားစာခ်ဳပ္
• အလုပ္လုပ္ရမည့္အေနအထားႏွင့္ တာ၀န္၀တၱရား၊ ခံစားခြင့္မ်ားအားလံုးစာခ်ဳပ္အေပၚတြင္
 ရွင္းရွင္းလင္းလင္း ေဖာ္ျပထားပါေစ။ ၄င္းတုိ႔တြင္ လုပ္ခလစာ၊ အလုပ္လုပ္ခ်ိန္၊ အခ်ိန္ပိုႏွင့္ 
 အခ်ိန္ပိုလုပ္ခ၊ အခြန္အတြက္ မည္မွ်ျဖတ္သည္၊ လစာျဖင့္ခံစားခြင့္ရွိေသာအလုပ္ပိတ္ရက္
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 အေရအတြက္၊ဖ်ားနာခြင့္ယူႏိုင္သည့္ရက္ေပါင္း၊ ေဆးကုသမႈ/ထိုခိုက္မႈ/အသက္ အာမခံ
 မ်ားႏွင့္ အျခားေသာခံစားခြင့္မ်ားႏွင့္ ေနထိုင္စရိတ္ စသည္တို႔ ပါ၀င္သည္။
• အေရးႀကီးေသာ စာရြက္စာတမ္းမ်ားျဖစ္သည့္ ႏိုင္ငံကူးလက္မွတ္၊ အလုပ္ခန္႔စာခ်ဳပ္ႏွင့္ 
 အလုပ္လုပ္ခြင့္ပါမစ္ စသည္တို႔ကို အလုပ္ရွင္မွ သိမ္းဆည္းထားျခင္းကို ခြင့္မျပဳပါႏွင့္။ 
 အကယ္၍ အတင္းအၾကပ္ ေတာင္းဆိုလာပါက အထူးသတိရွိပါ။ အျခားသူမ်ားထံမွ 
 အၾကံဥာဏ္ေတာင္းခံပါ။
• မိမိနားမလည္ေသာ မည္သည့္စာရြက္စာတမ္းကိုမွ လက္မွတ္မထိုးပါႏွင့္။ အကယ္၍ 
 အလုပ္ရွင္မွ ထုိစာရြက္သည္ မိမိလက္မွတ္ထုိးဖူးေသာ စာရြက္ႏွင့္အတူတူပင္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ 
 လက္မွတ္ထိုးရန္ အတင္းအၾကပ္ တိုက္တြန္းလာပါက တျခားသူတစ္ေယာက္ကို 
 ဘာသာျပန္ၿပီး ဖတ္ျပခိုင္းပါ။ အကယ္၍ အလုပ္ခန္႔စာခ်ဳပ္အေပၚတြင္လက္မွတ္ထိုးၿပီးပါက 
 တျခားတစ္ခုအေပၚတြင္ လက္မွတ္မထိုးပါႏွင့္။ အထူးသျဖင့္ သင္နားမလည္ေသာ 
 ဘာသာစကားျဖင့္ေရးထားေသာ စာရြက္စာတမ္းမ်ားအေပၚတြင္ လက္မွတ္မထိုးပါႏွင့္။
• သင့္တြင္ လက္မွတ္ထိုးထားေသာ အလုပ္ခန္႔စာခ်ဳပ္ မိတၱဴတစ္စံု ရွိပါေစ။
• အကယ၍္ အလုပ္ရွင္ (သုိ႔) ေအဂ်င္စီမွ သင့္တြင္ သူတုိ႔အား ေပးစရာေငြရိွသည္ဟုဆုိလွ်င္  
 စာရင္းဇယားအတိအက်ကိုေတာင္းခံပါ။ အကယ္၍ ထိုပမာဏသည္ သင္သေဘာတူ 
 ထားေသာ ပမာဏထက္မ်ားေနပါကသံ႐ံုး ႏွင့္ မိမိ၏ အေရးအေပၚစာရင္းတြင္ပါရွိေသာ 
 အဖြဲ႕အစည္းမ်ားထံ စတင္အကူအညီေတာင္းခံပါ။
• မည္သည့္ပိုက္ဆံကိုမဆို မိမိမရေသးဘဲႏွင့္ ရရွိေၾကာင္းလက္မွတ္မထိုးပါႏွင့္။
လုပ္ခ/လစာႏွင့္ စုေငြမ်ား
• သင္သည္ လစဥ္လုပ္ခ/ခစာ ရသင့္သည္။ ေငြသားျဖင့္ေပးရန္ေျပာပါ။ အကယ္၍ 
 သင့္အလုပ္ရွင္မွ သင္၏လစာမ်ားကို စာခ်ဳပ္သက္တမ္းကုန္ဆံုးသည္အထိ 
 “စု”ေပးထားမည္ဟုေျပာလွ်င္ လက္မခံပါႏွင့္။
• မိသားစုထံသို႔ ရသမွ်ေငြအားလံုး ပို႔မပစ္ပါႏွင့္။ မိမိတစ္ကိုယ္ေရအတြက္လည္း စုေဆာင္း  
 ထားပါ။ ရေငြ၏ အစိတ္အပုိင္းတခ်ိဳ႕ကို မိမိကိုယ္ပိုင္ ဘဏ္စာရင္းအတြင္းသို႔ လႊဲထားပါ။ 
 မိသားစုအား စစ္စစ္စီစီသံုးရန္ႏွင့္ သင္ျပန္လာေသာအခါ အသံုးျပဳရန္အတြက္ စုေဆာင္း 
 ထားရန္ေျပာပါ။ 
• ေငြလႊဲပို႔မႈကို မိမိကိုယ္တိုင္သာ ျပဳလုပ္သင့္သည္။ အလုပ္ရွင္ကို မျပဳလုပ္ခိုင္းပါႏွင့္။ 
 အကယ္၍ အလုပ္ရွင္မွ ေငြလႊဲေပးသည္ဆိုပါက ေငြလႊဲၿပီးေၾကာင္းလက္ခံေျပစာကို 
 ေတာင္းခံပါ။
• ယံုၾကည္စိတ္ခ်ရေသာ ေငြလႊဲပို႔မႈလမ္းေၾကာင္းမ်ားကုိ အသံုးျပဳပါ။ အကယ္၍ တရား၀င္  
 ေငြလႊဲလမ္းေၾကာင္းမ်ား သင္၏ဇာတိရပ္ရြာတြင္ မရွိပါက ေငြလဲႏႈန္းကို အၿမဲစစ္ေဆးပါ။ 
 သို႔မွသာ ေငြလႊဲရာ၌ ေသခ်ာမည္ျဖစ္သည္။
• သင္ႏွင့္အတူ ေငြသားအမ်ားအျပားကို ထားရွိ (သို႔) သယ္ေဆာင္မသြားပါႏွင့္။ ၄င္းသည္ 
 အႏၱရာယ္ကို ဖိတ္ေခၚရာက်သည္။
• မိမိစုေငြမ်ားကို မည္သို႔လံုျခံဳစိတ္ခ်စြာ ထားရွိရမည္ကို ယံုၾကည္စိတ္ခ်ရေသာ မိတ္ေဆြမ်ား 
 (သို႔) အဖြဲ႕အစည္းမ်ားထံ အၾကံဥာဏ္ေတာင္းခံပါ။ တျခားႏိုင္ငံတစ္ခုတြင္ ႏိုင္ငံျခားသား  

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



သင္ရုိး ၁၀
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 တစ္ေယာက္အေနျဖင့္ ဘဏ္စာရင္းဖြင့္ရန္ ခဲယဥ္းပါသည္။
• သင္အလုပ္လုပ္ေသာႏုိင္ငံတြင္ရိွေသာ ေငြစုအစီအစဥ္မ်ားႏွင့္ ေငြစုသမ၀ါယမမ်ားအေၾကာင္း 
 စံုစမ္းပါ။
• ေငြေၾကးစတင္စုေဆာင္းစဥ္တြင္ ဘ႑ာေငြစီမံလ်ာထားမႈကိုလည္း စတင္ျပဳလုပ္ပါ။ 
 စုေငြကို မည္သုိ႔သံုးစြဲမည္ကို စဥ္းစားပါ။ ယံုၾကည္စိတ္ခ်ရေသာ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားထံမွ 
 အၾကံဥာဏ္ေတာင္းခံပါ။ မိမိ၏ ေခြၽးနည္းစာကို လိမ္လည္သြားႏိုင္သည့္ မသမာသူမ်ားကို 
 သတိထားပါ။
• သင္၏စုေဆာင္းေငြမ်ားကို တရား၀င္ေငြစုအဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုမဟုတ္ပါက မည္သူ႔ကိုမွ 
 မေပးပါႏွင့္။
မိမိ၏အခြင့္အေရးမ်ားကို သိရွိပါ။
• မိမိအလုပ္လုပ္ေနေသာႏိုင္ငံတြင္ရွိသည့္ ေရႊ ႕ေျပာင္းလုပ္သားတစ္ေယာက္ ရရွိခံစား  
  ႏိုင္သည့္အခြင့္အေရးမ်ားကို ထိုေနရာတြင္ ေနထိုင္သူမ်ား၊ သံ႐ံုးမ်ားႏွင့္ အျခားအဖြဲ႕
 အစည္းမ်ားထံမွသိရွိေအာင္လုပ္ပါ။ အလုပ္ရွင္ေျပာင္းလဲလိုလွ်င္၊ အလုပ္ေျပာင္းလိုလွ်င္ 
 (သို႔) မိမိေနထိုင္မႈကုိ သက္တမ္းတိုးလိုလွ်င္ႏွင့္ အလုပ္ရွင္မွ စာခ်ဳပ္ကို ႐ုတ္တရက္ရပ္စဲ  
 လိုက္လွ်င္ မည္သို႔ျပဳလုပ္ရမည္ကို ေမးျမန္းထားပါ။
• သင္သည္ စာခ်ဳပ္အေပၚတြင္ေဖာ္ျပမထားေသာအရာမ်ားကို ေဆာင္ရြက္ေပးရန္ 
 တာ၀န္မရွိပါ။
• သင္သည္ အလုပ္ရွင္၏အိမ္တြင္ အလုပ္လုပ္ပါက သင့္ကို ႏႈတ္အားျဖင့္၊ ကိုယ္ထိ 
 လက္ေရာက္ံအားျဖင့္ (သို႔) စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာအားျဖင့္ အႏိုင္က်င့္ႏွိပ္စက္ျခင္း (သို႔) အိမ္သား 
 တစ္ေယာက္ေယာက္ကို လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားေပးခိုင္းျခင္းသည္ အလုပ္ရွင္ႏွင့္၊ 
 အလုပ္ရွင္၏ ူ၏ မိသားစ အတြက္ပါ တရားမ၀င္ပါ။
• တစ္ကမၻာလံုးတြင္ရွိေသာ ႏိုင္ငံမ်ားအားလံုးနီးပါးတြင္ လင္ေယာကၤ်ားျဖစ္သူသည္ 
 ဇနီးမယားအေပၚ႐ိုက္ႏွက္ျခင္း (သို႔) ကာယကံေျမာက္ (သို႔) စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာအားျဖင့္ 
 အႏုိင္က်င့္ႏိွပ္စက္ျခင္းႏွင့္ မိမိ၏ပုိင္ဆုိင္ပစၥည္းသဖြယ္ ျပဳမူဆက္ဆံျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္၍ မရပါ။
ေအာက္ပါျပႆနာမ်ားျဖစ္လာပါက
• အလုပ္ရွင္ (သုိ႔) ေအဂ်င့္မွ စာရြက္စာတမ္းမ်ားအေပၚ အတင္းအၾကပ္လက္မွတ္ထုိးခုိင္းလာျခင္း
• အလုပ္ရွင္ (သို႔) ခင္ပြန္းျဖစ္သူမွ မိမိအေပၚ ႐ုန္႔ရင္းၾကမ္းတမ္းလာျခင္း
• သေဘာတူထားသည့္အတိုင္း လုပ္ခ/လစာ မရသည့္အခါ
• အလုပ္ရွင္ (သို႔) ေအးဂ်င့္မွ သင္၏ႏိုင္ငံကူးလတ္မွတ္ႏွင့္ အျခားအေရးႀကီးစာရြက္စာတမ္း
 မ်ားကို သိမ္းဆည္းထားျခင္း ျပဳလုပ္ရန္
• သံ႐ံုး၊ ရဲဌာန (သုိ႔) ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားမ်ားကိုကူညီသည့္ အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုခုကို 
 ဆက္သြယ္ပါ။ အခ်ိန္ဆြဲေလေလ ျပႆနာကို ေျဖရွင္းႏိုင္မႈနည္းေလေလျဖစ္မည္။
• အႏိုင္က်င့္ႏွိပ္စက္ခံရပါက ထိုေနရာမွအျမန္ဆံုးထြက္ခြာၿပီး မိတ္ေဆြ၊ အနီးဆံုးရဲဌာန (သို႔) 
 သင္၏သံ႐ံုးသို႔ အကူအညီသြားေတာင္းပါ။
• အဓမၼက်င့္ၾကံမႈျဖစ္ပြားပါက မိမိယံုၾကည္ရေသာ မိတ္ေဆြတစ္ဦးဦးႏွင့္ ေဆး႐ံုသို႔ 
 အျမန္ဆံုးသြားေရာက္ၿပီး ေဆးစစ္ခ်က္ရယူပါ။ ေဆးစစ္ခ်က္မိတၱဴကို သိမ္းဆည္းထားပါ။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

• ယာယီေနစရာလိုအပ္ပါက အမ်ိဳးသမီးအဖြဲ႕အစည္းမ်ား၊ ဘုရားေက်ာင္းအဖြဲ႕မ်ား 
 ကဲ့သို႔ေသာ ေဒသခံ ပရဟိတအဖြဲ႕မ်ား (သို႔) ေရႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားမ်ားကိုကူညီေနသည့္ 
 အဖြဲ႕အစည္းမ်ားထံတြင္ အကူအညီေတာင္းပါ။
• ေဖာက္ဖ်က္က်ဴးလြန္မႈအတြက္ သက္ေသခိုင္ခိုင္မာမာရွိပါက ေဖာက္ဖ်က္သူကို မည္သို႔ 
 တရားစြဲဆိုရမည္ကို အၾကံဥာဏ္ရယူပါ။
• အကယ္၍ ႏိုင္ငံအသစ္တြင္ တရားစြဲဆို၍မရႏိုင္ပါက သက္ေသမ်ားကို ဆက္လက္
 စုေဆာင္းပါ။ မိမိႏိုင္ငံျပန္ေရာက္ေသာအခါ အလားတူအမႈမ်ိဳးရင္ဆိုင္ေနရသူႏွင့္ ပူးတြဲၿပီး 
 တရားစြဲဆိုမႈျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၁



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

 အေၾကာင္းအရာ

ဤသင္ခန္းစာတြင္ ရည္မွန္းခ်က္ခ်မွတ္ျခင္းမွစ၍ အလုပ္အကုိင္ႏွင့္ပတ္သက္သည့္ သတင္းအခ်က္ 
အလက္ ရရွိႏိုင္သည့္ ေနရာမ်ားကိုရွာေဖြျခင္း၊ လက္ေတြ႔က်ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ားကိုျပဳလုပ္ျခင္း၊ 
အလုပ္ေလွ်ာက္ထားရန္ ျပင္ဆင္ျခင္းႏွင့္ အလုပ္အင္တာဗ်ဴးမ်ားအထိ အလုပ္တစ္ခုကိုရွာေဖြပံု
အဆင့္ဆင့္ကို ထည့္သြင္းထားသည္။

 အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာ
• မိမိ၏အားသာမႈကိုသိရွိၿပီး မိမိဘာလုပ္ခ်င္သည္ႏွင့္ မည္သည့္အလုပ္ကို အေကာင္းဆံုး
 လုပ္ႏုိင္သည္ကို ေဖာ္ထုတ္ရန္
• သိရိွဖြယ္ရာအလုံးစုံကုိသိရိွရန္ ေရြးခ်ယ္စရာအလုပ္အမ်ိဳးမ်ိဳ းႏွင့္အလုပ္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္ေသာ 
 သတင္းအခ်က္အလက္အစံုအလင္ကို စူးစမ္းရွာေဖြရန္
• ေအာင္ျမင္ေသာအလုပ္ေလွ်ာက္ထားမႈတစ္ခုဆိုသည္မွာ ေကာင္းမြန္စြာ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ 
 ထားမႈတစ္ရပ္ပင္ ျဖစ္သည္။

အခန္း ၁၀.၂ လိမၼာပါးနပ္ေသာ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသူတစ္ဦး

 ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
၁၀.၂.၁ ကြၽႏု္ပ္၏ စံျပအႏွစ္သက္ဆံုးအလုပ္။
၁၀.၂.၂ အလုပ္အကိုင္ေစ်းကြက္
၁၀.၂.၃ ကိုယ္ေရးအက်ဥ္း (CV) တစ္ေစာင္ေရးသားျခင္း
၁၀.၂.၄ အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာတစ္ေစာင္ေရးသားျခင္း
၁၀.၂. ၅ အလုပ္အင္တာဗ်ဴး

 သက္ဆုိင္ရာအခန္းမ်ား
၁.၃ ကြၽႏု္ပ္တြင္ အိပ္မက္တစ္ခုရွိသည္။
၃.၁ ေယာကၤ်ားေလးျဖစ္ျခင္းႏွင့္ မိန္းကေလးျဖစ္ျခင္းအၾကား ကြာျခားခ်က္ကဘာလဲ။
၃.၂ က်ား/မ ေရးရာႏွင့္ပတ္သက္သည့္ တန္ဖိုးမ်ားႏွင့္ သေဘာထားမ်ား
၁၀.၁ လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းေနထိုင္သူတစ္ဦး

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

၁ပထမဆံုးေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၁ ကြၽႏု္ပ္၏ စံျပအႏွစ္သက္ဆံုးအလုပ္သည္ သင္တန္းသားမ်ားကို ၄င္းတုိ႔ လုပ္ခ်င္ေသာ 
အလုပ္မ်ားအေၾကာင္း စဥ္းစား ျခင္းျဖစ္သည္။ ဒုတိယေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၂ အလုပ္အကိုင္ေစ်းကြက္သည္အလုပ္မ်ားႏွင့္
ပတ္သက္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို မည္သို႔ရွာေဖြရမည္ကိုသင္ယူရန္ျဖစ္သည္။ အလုပ္ရွာေဖြသူမ်ားအတြက္ 
ထို ေလ့က်င့္ခန္းႏွစ္ခုသည္ အထူးအေရးႀကီးသည္။ ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၃ ကိုယ္ေရးအက်ဥ္း (CV) တစ္ေစာင္
ေရးသားျခင္းႏွင့္ ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၄ အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာတစ္ေစာင္ေရးသားျခင္းတို႔သည္ မိမိတို႔ၿမိဳ႕ (သို႔) 
မိမိႏိုင္ငံ အတြင္းရွိ တစ္ေနရာရာ (သို႔) တျခားႏိုင္ငံတြင္ရွိေသာ အတတ္ပညာကြၽမ္းက်င္မႈႏွင့္ဆိုင္သည့္အလုပ္
မ်ားကို ေလွ်ာက္ထားမည့္ ပညာတတ္ေသာ သင္တန္းသားမ်ားအတြက္ သင့္ေလ်ာ္သည္။ ထိုေလ့က်င္ခန္းႏွစ္ခုမွ 
တစ္ခုကိုေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္။ သင္တန္းသားမ်ား၏ ကြၽမ္းက်င္မႈမ်ားကုိေလ့က်င့္ရန္ ေလ့က်င့္ခန္းႏွစ္ခုစလံုးကို 
ေရြးခ်ယ္လွ်င္လည္းရသည္။ ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၅ အလုပ္အင္တာဗ်ဴးသည္ အလုပ္ေကာင္းရွာေဖြေနသူအားလံုးအတြက္ 
မည္သို႔တင္ျပမည္ကိုသင္ယူရာတြင္အသံုး၀င္သည္။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၂



သင္ရုိး ၁၀
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3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၂  ရည္ရြယ္ခ်က္
• အလုပ္အကိုင္ရရွိမႈအတြက္ မိမိရည္မွန္းခ်က္ကိုေဖာ္ထုတ္ရန္
• အလုပ္တစ္ခုရွာေဖြရာတြင္ ဆံုးျဖတ္ေရြးခ်ယ္ႏိုင္ရန္အတြက္ သိရွိဖြယ္ရာအစံုကို မည္သို႔ရယူ 
 ရမည္ကို သင္ယူရန္

 ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္မ်ားႏွင့္ လူႀကီးမ်ား၊ စာေရးတတ္ဖတ္တတ္ၿပီး အသက္ ၁၅ ႏွစ္ႏွင့္အထက္ရွိသူမ်ား

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
မိနစ္ ၆၀

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ၾကမ္းျပင္ေပၚ (သို႔) စားပြဲမ်ားျဖင့္ အုပ္စုဖြဲ႕ထိုင္ျခင္း

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• Flipchart စာရြက္ႏွင့္ မာကာ
• သင္တန္းသားမ်ားအားလံုးအတြက္ လံုေလာက္ေသာေဘာပင္ (သို႔) ခဲတံ

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၁၀.၂.၁ က အလုပ္ေရြးခ်ယ္စရာမ်ား
၁၀.၂.၁ ခ ကြၽႏု္ပ္၏ စံျပအႏွစ္သက္ဆံုးအလုပ္၏ အေၾကာင္းအရာ (Profile)
 

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား 
၁။  အလုပ္ေရြးခ်ယ္စရာမ်ားကို စူးစမ္းျခင္း - ၁၅ မိနစ္
၂။  ကြၽႏု္ပ္၏ စံျပအႏွစ္သက္ဆံုးအလုပ္၏ Profile - ၂၀ မိနစ္
၃။  တစ္စံုတစ္ေယာက္၏ အလုပ္အကိုင္ Profile တစ္ခုကို အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆိုရာတြင္ 
 အဓိကအခ်က္မ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ျခင္း - ၂၀ မိနစ္
၄။  အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္း - ၅ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၁ ကြၽႏု္ပ္၏ စံျပအႏွစ္သက္ဆံုးအလုပ္
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 အဆင့္ ၁  အလုပ္ေရြးခ်ယ္စရာမ်ားကို စူးစမ္းျခင္း  - ၁၅ မိနစ္

 အဆင့္ ၂  ကြၽႏု္ပ္၏ စံျပအႏွစ္သက္ဆံုးအလုပ္၏ Profile  - ၂၀ မိနစ္ ၉

ေလ့က်င့္ခန္းသည္ သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ မိမိတုိ႔လုပ္ကုိင္လုိသည့္အလုပ္မ်ာ
ကုိ မည္သုိ႔ေဖာ္ထုတ္ရမည္ႏွင့္ေကာင္းစြာဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏုိင္ရန္ သတင္းအခ်က္ 
အလက္မ်ား မည္သုိ႔ရွာေဖြရမည္ကုိ အသိေပးလုိျခင္းျဖစ္သည္ဟု ရွင္းျပပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားကုိ “ဘယ္သူ႔မွာအလုပ္ရိွပါသလဲ၊ ဘယ္မွာအလုပ္လုပ္ပါသလဲ၊ 
ၿမိ ႕ဳထဲမွာလား၊ ၿမိ ႕ဳ၏ျပင္ပမွာလား” ဟု ေမးျမန္းပါ။ Flipchart တစ္ရြက္အေပၚတြင္ 
စာတုိင္ႏွစ္တုိင္ခြပဲါ။ ဘယ္ဘက္စာတုိင္တြင္ “ၿမိ ႕ဳ Xတြင္ရိွေသာ အလုပ္မ်ား” ႏွင့္ 
ညာဘက္စာတုိင္တြင္ “ၿမိ ႕ဳ X ၏ ျပင္ပတြင္ရိွေသာအလုပ္မ်ား” ဟုေရးပါ။
သင္တန္းသားမ်ား၏ အေျဖမ်ားကုိ သက္ဆိုင္ရာစာတုိင္တြင္ ေရးပါ။
သင္တန္းသားမ်ား၏ လက္ရိွအလုပ္အကုိင္မ်ားအားလုံးကုိ ေရးခ်ၿပီးပါက ၄င္းတုိ႔၏ 
ၿမိ ႕ဳတြင္း (သုိ႔) ၿမိ ႕ဳ၏ ျပင္ပတြင္ ၄င္းတုိ႔ႏွင့္ သင့္ေတာ္ေသာ တျခားမည္သည့္အလုပ္မ်ား 
ရိွေသးသနည္းဟုေမးပါ။ ဥာဏ္ဖြင့္ေဆြးေႏြးရန္အတြက္ အလုပ္ေရြးခ်ယ္စရာမ်ား 
(သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၁ က) ကုိရွင္းျပၿပီး ေ၀ေပးပါ။ ဥာဏ္ဖြင့္ေဆြးေႏြးမႈ
ျပဳလုပ္စဥ္တြင္ေနာက္တစ္ဆင့္တြင္အသုံးျပဳရန္အတြက္ အလုပ္ေရြးခ်ယ္စရာမ်ား 
စာရင္းကုိ ျပဳစုထားပါ။

သင္တန္းသားမ်ားကုိ ၄င္းတုိ႔ေရြးခ်ယ္လုိက္ေသာ အလုပ္မ်ားစာရင္းကုိ 
စဥ္းစားရန္ေျပာပါ။ သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၁ ခ ကြၽႏ္ုပ္၏ စံျပအႏွစ္သက္ဆုံးအလုပ္၏ 
Profile ကုိ ေ၀ေပးၿပီး ကုိယ္ပုိင္စံျပအလုပ္ Profile တစ္ခုျပဳလုပ္ရန္ ေျပာပါ။ ထုိ
Profile သည္ အနာဂတ္တြင္ ကုိယ္လုပ္ခ်င္ေသာအလုပ္သည္ မည္သည့္အလုပ္ 
ျဖစ္သည္ကုိ ေဖာ္ထုတ္ရာတြင္ အေထာက္အကူျပဳသည္ဟု ရွင္းျပပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားကုိ “စိတ္ကူးထဲမွ အလုပ္တစ္ခု” ကုိ ေဖာ္ထုတ္ခုိင္းၿပီး 
စိတ္ကူးထဲမွ အလုပ္ကုိ လက္ေတြ႔တြင္အေကာင္အထည္ေဖာ္ရမည္ဟု ေျပာပါ။ 
(ဥပမာ - ထုိအလုပ္အတြက္လုိအပ္ေသာ ကြၽမ္းက်င္မႈမ်ားရိွရမည္ျဖစ္သည္ (သို႔) 
ထုိကြၽမ္းက်င္မႈမ်ားကုိ ရယူရန္ မည္သုိ႔အစီအစဥ္ခ်ထားရမည္။)

၉ Adapted from: Xiao Feng Goes to Town: Anti-trafficking Participatory Training Manual by ACWF, SWF &
UNICEF, Chapter 1 “Do you want to look for a job in town?”.
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 အဆင့္ ၃  တစ္စံုတစ္ေယာက္၏ အလုပ္အကိုင္ Profile ကို အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆိုရာတြင္   
  အဓိကအခ်က္မ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ျခင္း  - ၂၀ မိနစ္ 

 အဆင့္ ၄  အဓိကအသိေပးလိုသည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္း  - ၅ မိနစ္

ေမးခြန္း ၁၀ ခုစလုံးကုိ ေျဖႏုိင္သလားဟု သင္တန္းသားမ်ားကုိေမးပါ။ 
မေျဖႏုိင္ပါက မည္သည့္ေမးခြန္းမ်ားသည္ ေျဖရအခက္ဆုံးျဖစ္သည္ကုိ ေမးျမန္းပါ။ 
အဘယ္ေၾကာင့္ခက္သနည္းဟုေမးပါ။ သင္တန္းသားအခ်ိဳ ႕ကုိဖိတ္ေခၚလ်က္ ၄င္းတုိ႔ 
စံျပအလုပ္ Profile မ်ားကုိ မွ်ေ၀ခိုင္းပါ။
အလုပ္တစ္ခုကုိ မရွာေဖြမီတြင္ မိမိလုပ္လုိေသာအလုပ္အမ်ိဳးအစားမ်ားႏွင့္ မိမိတြင္
ရိွေသာ ကြၽမ္းက်င္မႈမ်ားကုိ ဦးစြာၾကည့္ရန္လုိသည္ဟု ေျပာပါ။ မိမိကုိယ္ကုိ ေအာက္ပါ 
ေမးခြန္းမ်ားကုိ ေမးရန္လုိသည္။
-  ကုိယ့္မွာ ဘယ္လုိအားသာခ်က္မ်ိဳး၊ အတတ္ပညာမ်ိဳး (သုိ႔) ကြၽမ္းက်င္မႈမ်ိဳ း 
 ရိွသလဲ။
-  ေစ်းကြက္မွာ ဘယ္လုိအလုပ္မ်ိဳးေတြရိွသလဲ။
-  အလုပ္ေတြအတြက္ ဘယ္လုိကြၽမ္းက်င္မႈမ်ိဳ းေတြလုိသလဲ။
-  အဲဒီအလုပ္ေတြက ေတာင္းဆုိတ့ဲကြၽမ္းက်င္မႈမ်ိဳ း ကုိယ့္မွာရိွသလား။ 
 မရိွဘူးဆုိ ရိွေအာင္ဘယ္လုိသင္ယူမလဲ။
-  အလုပ္ေတြက လစာဘယ္ေလာက္ေပးသလဲ။
-  အလုပ္အကုိင္အေျခအေနေတြက ဘယ္လုိရိွသလဲ။
-  အလုပ္ေတြနဲ႔ပတ္သက္ၿပီး တျခားဘယ္ကေန သတင္းအခ်က္အလက္ 
 ေတြရဦးမလဲ။

ေဆြးေႏြးမႈကုိ ေအာက္ပါအဓိကအသိေပးလုိသည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားျဖင့္ 
အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။
• သင္၏အားသာခ်က္ကုိသိျမင္ၿပီး မည္သည့္အလုပ္ကုိလုပ္ခ်င္သည္၊ 
 မည္သည့္ အလုပ္ကုိ အေကာင္းဆုံးလုပ္ႏိုင္သည္ကုိ သိရိွပါ။
• အနာဂတ္တြင္ မည္သည့္အလုပ္မ်ိဳ းုိလုပ္ခ်င္သည္ကုိ ေဖာ္ထုတ္ပါ။
• မိမိလုပ္ႏုိင္သည္၊ မလုပ္ႏုိင္သည္အေပၚတြင္မူတည္ၿပီး အလုပ္မ်ားကုိ 
 လက္ေတြ႕က်က်ေရြးခ်ယ္ပါ။
• အကယ္၍ မိမိလုပ္လုိေသာအလုပ္အတြက္ ကြၽမ္းက်င္မႈမ်ားမရိွေသးပါက 
 ထုိကြၽမ္းက်င္မႈမ်ားကုိ မည္သုိ႔ရယူမည္ကုိ အစီအစဥ္ဆြပဲါ။

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

ဤေလ့က်င့္ခန္းေနာက္တြင္ ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၂ အလုပ္အကိုင္ေစ်းကြက္ကို မျပဳလုပ္ပါက ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၂၏ 
အဆင့္ ၅ ျဖစ္သည့္ အလုပ္အကိုင္ေစ်းကြက္အတြင္း အလုပ္ပိုင္းျခားျခင္းကို ဤေလ့က်င့္ခန္းအဆံုးတြင္ျဖည့္စြက္ပါ။
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လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္း သြားလာသူႏွင့္ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသူ

95
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၁ က အလုပ္အကိုင္ေရြးခ်ယ္စရာမ်ား

ရွိတဲ့အလုပ္ေတြကို (√) ျခစ္ၿပီး မရွိတဲ့အလုပ္ေတြကို (X) ျခစ္ပါ။ ေရြးခ်ယ္စရာအလုပ္မ်ားကို 
စာတိုင္ႏွစ္တိုင္စလံုးတြင္ ျဖည့္စြက္ပါ။

ကြၽႏ္ုပ္၏ဇာတိၿမိဳ႕တြင္ ကြၽႏ္ုပ္၏ဇာတိၿမိဳ႕ျပင္ပတြင္

စိုက္ပ်ိဳးေမြးျမဴေရး
စပါးစိုက္ေသာေတာင္သူ
ဟင္းသီးဟင္းရြက္စိုက္ေသာေတာင္သူ
ေရလုပ္သား
ရာဘာစိုက္ပ်ိဳးေသာလုပ္သား
_________________________
_________________________
                                          
စီးပြားေရးလုပ္ငန္း
အစားအေသာက္ပ်ံက်ေစ်းသည္
ေခါက္ဆြဲဆိုင္ပိုင္ရွင္
ဆံသဆရာ
အက်ၤ ီခ်ဳပ္သူ၊ အပ္ခ်ဳပ္သမ
ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္ျပင္သူ
လက္လီေရာင္းသမား
လက္ဖက္ရည္ဆိုင္ပိုင္ရွင္

_________________________
_________________________
ျပည္သူ႔က႑
ဆရာ/ဆရာမ
သူနာျပဳ၊ ဆရာ၀န္၊ ေဆး၀ါးကြၽမ္းက်င္သူ
လူမႈေရးလုပ္သား
သစ္ေတာအရာရွိ

_________________________

စိုက္ပ်ိဳးေမြးျမဴေရး
သစ္သီးခူးသူ
ေရလုပ္သား
မိုင္းတြင္းလုပ္သား
                   
_________________________
_________________________
                                    
စီးပြားေရးလုပ္ငန္း
အစားအေသာက္ပ်ံက်ေစ်းသည္
လက္ဖက္ရည္ဆိုင္ပိုင္ရွင္
လက္လီေရာင္းသမား
စားပြဲထိုးအမ်ိဳးသား/အမ်ိဳးသမီး
ဆံသဆရာ၊ မိတ္ကပ္ဆရာ
အက်ၤ ီခ်ဳပ္သူ၊ အပ္ခ်ဳပ္သမ
စက္ျပင္ဆရာ (ကား/ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္ျပင္)
စာရင္းကိုင္
စက္႐ံုလုပ္သား
ကြန္ပ်ဳတာကြၽမ္းက်င္သူ
မိုဘိုင္းဖုန္းျပင္စင္တာရွိ အလုပ္သမား
_________________________

ျပည္သူ႔က႑
ဆရာ/ဆရာမ
သူနာျပဳ၊ ဆရာ၀န္၊ ေဆး၀ါးကြၽမ္းက်င္သူ
လူမႈေရးလုပ္သား
စစ္သား
သစ္ေတာအရာရွိ
_________________________
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အျခား
ပန္းရန္
ေဆာက္လုပ္ေရးလုပ္သား
လက္သမား
လက္မႈပစၥည္းျပဳလုပ္သူ
ပန္းခ်ီဆရာ၊ အႏုပညာရွင္
ဧည့္လမ္းၫႊန္
_________________________
_________________________

အျခား
ဘဲလ္ဘြိဳင္း
ဟိုတယ္အကူ
စားဖိုမွဴး
အေဖ်ာ္ယမကာစပ္သုူ (Barman)
ဥယ်ာဥ္မွဴး
အိမ္အကူ
ေဆာက္လုပ္ေရးလုပ္သား
_________________________
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၁ ခ ကြၽႏု္ပ္၏ စံျပအလုပ္ Profile

ေအာက္ပါေမးခြန္း ၁၀ ခုကို သင္သိသမွ် ေျဖဆိုပါ။

ကြၽႏ္ုပ္၏ဇာတိၿမိဳ႕တြင္ ၁။ ကြၽႏု္ပ္သည္
(၁) __________________ (၂) _____________________ အျဖစ္ အလုပ္လုပ္ခ်င္သည္။
၂။ ကြၽႏု္ပ္သည္ တစ္လလွ်င္အနည္းဆံုး ___________ ၀င္ေငြရခ်င္သည္။
၃။ ကြၽႏု္ပ္သည္
တစ္ေန႔လွ်င္ _____ နာရီ
တစ္ပတ္လွ်င္ _____ ရက္ အလုပ္လုပ္ခ်င္သည္။
၄။ ကြၽႏ္ုပ္သည္ ထိုအလုပ္တြင္ အခ်ိန္ _____ ႏွစ္ ______ လ ၾကာေအာင္ အလုပ္လုပ္လိုသည္။
၅။ ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ ဒီအလုပ္ကို
____ ကြၽႏု္ပ္၏ ဇာတိၿမိဳ႕တြင္ အဘယ္ေၾကာင့္နည္း ___________________________
____ ကြၽႏု္ပ္၏ ဇာတိၿမိဳ႕ျပင္ပတြင္ အဘယ္ေၾကာင့္နည္း ____________________________
ရွိေစခ်င္သည္။
၆။ ကြၽႏု္ပ္၏ အားသာခ်က္ (ေကာင္းေကာင္းလုပ္ႏိုင္ေသာအရာမ်ား) မွာ
_______________________ ___________________________
_______________________ ___________________________
၇။ ကြၽႏု္ပ္လိုခ်င္ေသာအလုပ္ (ကြၽႏု္ပ္ကို ေကာင္းေကာင္းလိုအပ္ေသာအလုပ္) သည္
_______________________ ___________________________
_______________________ ___________________________
၈။ ဒီအလုပ္ (မ်ား) ကို ေလွ်ာက္ဖို႔အတြက္ ကြၽႏ္ုပ္ကိုကူညီႏိုင္သည့္ လူမ်ား (သို႔) ေနရာမ်ားကို 
သိပါသလား။
( ) မသိပါ ( ) သိသည္ အမည္မ်ားစာရင္း ___________________________
________________________
၉။ ကြၽႏ္ုပ္လိုခ်င္ေသာအလုပ္ကိုရမည္ဆိုလွ်င္ ေနစရာေနရာရွိမည္လား။
( ) ရွိမည္ ( ) မရွိပါ ေနရာ ___________________________
၁၀။ ဘာေၾကာင့္ဒီအလုပ္ကို လုပ္ခ်င္သလဲ။
အေၾကာင္းအရင္း ___________________________________________________
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 ရည္ရြယ္ခ်က္
• ျပည္တြင္းအလုပ္သမားေစ်းကြက္တြင္ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ လက္ေတြ႕ 
 က်ေသာရွိေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ားကို ရွာေဖြရန္
• အလုပ္တစ္ခုကို ေဘးကင္းစြာႏွင့္ထိေရာက္စြာရွာေဖြတတ္ရန္ႏွင့္ သိသင့္သည့္သတင္း 
 အခ်က္အလက္မ်ားကို အသံုးျပဳၿပီး မွန္ကန္စြာဆံုးျဖတ္တတ္ရန္

 ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ စာေရးတတ္ဖတ္တတ္သည့္ အသက္ ၁၅ 
ႏွစ္ႏွင့္အထက္ရွိသူမ်ား

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၁၂၅ - ၁၅၀ မိနစ္

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
လွည့္ပတ္ေလွ်ာက္သြားရန္ ေနရာက်ယ္က်ယ္ရွိေသာ စက္၀ိုင္းျခမ္းပံုသ႑ာန္ေနရာထိုင္ခင္း

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
•  (ရႏိုင္ပါက) ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၁ မွ သင္တန္းသားမ်ား၏ အလုပ္ Profiles မ်ားႏွင့္ 
 အလုပ္ေရြးခ်ယ္မႈမ်ား
• A-4 စာရြက္အရြယ္ ပိုစတာ ၅ ခု။ တစ္ခုလွ်င္ ေအာက္ပါေခါင္းစဥ္တစ္ခုစီ တပ္ထားပါ။ ၁) 
 မိသားစု၊ မိတ္ေဆြမ်ားႏွင့္ အိမ္နီးခ်င္းမ်ား၂) စီးပြားေရးလုပ္ငန္းမ်ား ၃) ပုဂၢလိကအလုပ္
 အကိုင္ရွာေဖြေရးအင္ဂ်င္စီ ၄) အစိုးရ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြေရးေအဂ်င္စီ ၅) သတင္းစာတြင္ 
 ပါရွိေသာ အလုပ္ေၾကာ္ျငာႏွင့္ အလုပ္ေၾကာ္ျငာမ်ား
• (သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၂ က) အလုပ္ကတ္ျပား အနည္းဆံုး ၁၀-၁၅ ကတ္
• သတင္းစာ၊ ပုဂၢလိကႏွင့္ အစိုးရအလုပ္အကိုင္ေအဂ်င္စီမ်ားႏွင့္

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၁၀.၂.၂ က အလုပ္ကတ္ျပားမ်ား
၁၀.၂.၂ ခ အလုပ္ေရြးခ်ယ္မႈ ဆန္းစစ္ခ်က္စာရြက္
 

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၂ အလုပ္အကိုင္ေစ်းကြက္
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား 
၁။ ျဖစ္ႏိုင္ေျခရွိေသာ အလုပ္အရင္းအျမစ္မ်ား - ၁၅ မိနစ္
၂။ သ႑ာန္တူလုပ္ထားေသာ အလုပ္ျပပြဲ - ၃၀ မိနစ္
၃။ အလုပ္ေရြးခ်ယ္မႈဆန္းစစ္ခ်က္ - ၂၀ - ၃၀ မိနစ္
၄။ “ေယာကၤ်ားအလုပ္” “မိန္းမအလုပ္” (သို႔) “လူတိုင္းအလုပ္” - ၃၀ - ၄၀ မိနစ္
၅။ အလုပ္အရင္းအျမစ္အမ်ိဳးမ်ိဳး၏ အားသာခ်က္ႏွင့္ အားနည္းခ်က္မ်ား - ၂၀ မိနစ္
၆။ သင္ခန္းစာယူစရာမ်ား - ၅ - ၁၅ မိနစ္

ျပင္ဆင္ျခင္း ၁၁

သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၂ ကကို အသံုးျပဳလ်က္ အလုပ္ကတ္ျပား အနည္းဆံုး ၁၀ - ၁၅ ခုကို 
ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားပါ။ အလုပ္ကတ္ျပားမ်ားအေပၚတြင္ ေရးသားထားေသာ အလုပ္အမ်ိဳးအစား 
မ်ားမွာ သင္တန္းသားမ်ား၏ ကြၽမ္းက်င္မႈအဆင့္ႏွင့္ ကိုက္ညီေသာ အလုပ္အမ်ိဳးအစားမ်ားျဖစ္ရမည္။ 
(သင္တန္းနည္းျပမ်ားအေနျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၁ မွရရွိသည့္ သင္တန္းသားမ်ား၏ စံျပအလုပ္ 
မ်ားႏွင့္ အလုပ္ေရြးခ်ယ္မႈမ်ားမွတဆင့္ အၾကံဥာဏ္ရႏိုင္သည္။)
• သတင္းစာ၊ ပုဂၢလိကႏွင့္ အစိုးရအလုပ္အကိုင္ေအဂ်င္စီမ်ားႏွင့္ စီးပြားေရးလုပ္ငန္းမ်ားတြင္
 လက္ရွိေၾကာ္ျငာထားေသာ အလုပ္ေၾကာ္ျငာ အနည္းဆံုး ၁၀ ခုကို စုေဆာင္းပါ။ 
 သင္တန္းသားမ်ား၏ေဒသႏွင့္ အနီးအနားၿမိဳ႕ရြာမ်ားတြင္ရွိေသာ အလုပ္မ်ားႏွင့္ ထိုေဒသမွ  
 သူမ်ား အမ်ားဆံုးသြားလုပ္တတ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္မ်ား ပါ၀င္ပါေစ။
• အဆင့္ ၃ တြင္ အသံုးျပဳရန္အတြက္ အလုပ္ကတ္ျပားမ်ားႏွင့္ အလုပ္ေၾကာ္ျငာမ်ားကို မိတၱဴ 
 ၃ - ၄စံုကူးထားပါ။ အခ်ိန္ကိုေခြၽတာလိုပါက နည္းျပမ်ားအေနျဖင့္ အဆင့္ ၃ တြင္ 
 ရွင္းျပခဲ့သည့္အတိုင္းအလုပ္ျပပြဲကို ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထား၍ရသည္။ သို႔ေသာ္ အဆင့္ ၂ 
 မတိုင္မီတြင္ ပိုစတာမ်ားကို မျပမိပါေစႏွင့္။

 အဆင့္ ၁  ျဖစ္ႏိုင္ေျခရွိေသာ အလုပ္အရင္းအျမစ္မ်ား - ၁၅ မိနစ၁္၂

ဒီေန႔တြင္ အလုပ္တစ္ခုရွာေဖြရမည္ဟု သင္တန္းသားမ်ားကုိေျပာပါ။ မိမိမည္သ
ည့္အလုပ္မ်ိဳးလုိခ်င္သည္ကုိ စဥ္းစားခုိင္းပါ။ (သုိ႔မဟုတ္) ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၁ 
ကုိျပဳလုပ္ၿပီးပါက တစ္ဦးခ်င္း၏ စံျပအလုပ္မ်ားအေၾကာင္းမွ ထုတ္ႏုတ္ယူပါ။ 
၄င္းတို႔ရွာေဖြမည့္အလုပ္အတြက္ ဆုံးျဖတ္ရန္ အခ်ိန္ ၂ - ၃ မိနစ္ ေပးပါ။
အလုပ္တစ္ခုရွာေဖြႏိုင္ရန္အတြက္ တစ္ဦးခ်င္းစီ၏ အလုပ္ Profile 
မ်ားအေပၚတြင္ ေရးမွတ္ထားေသာလူမ်ား (သို႔) အရင္းအျမစ္မ်ားကို ေမးျမန္းပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားေျဖသည့္စာရင္းကို သင္ပုန္းအေပၚတြင္ ေရးမွတ္ပါ။ျဖစ္ႏိုင္ေျခ 
ရွိေသာ အရင္းအျမစ္မ်ားတြင္ ေအာက္ပါတို႔ပါ၀င္သည္။

၁၁ အလုပ္ကတ္ျပားအေတြးအေခၚကို Xiao Feng Goes to Town: Anti-trafficking Participatory Training Manual by ACWF,
SWF & UNICEF, Chapter 2 “Do you know what kind of job you could get in town?”. မွရယူသည္။
၁၂ Adapted from: Friends Tell Friends on the Street by Greg Carl & Nonthathorn Chaiphech (Thai Red Cross Aids
Research Centre: Bangkok, 2000), Exercise: The Job Search, Where do I begin?, p. G-4-7.
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• မိသားစု၊ ေဆြမ်ိဳးမ်ား
• မိတ္ေဆြမ်ား၊ မိတ္ေဆြမ်ား၏ ေဆြမ်ိဳးမ်ား
• အိမ္နီးခ်င္းမ်ား
• ဆရာ/မ မ်ား
• စီးပြားေရးလုပ္ငန္းပိုင္ရွင္မ်ား၊ အလုပ္သမားမ်ားႏွင့္ လုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ 
 ႐ံုမ်ား၏ ဌာနမ်ား
• ယခင္အလုပ္ရွင္မ်ား
• ရပ္ရြာ (သို႔) အမ်ားျပည္သူျမင္ႏိုင္သည့္ေနရာမ်ားတြင္ရွိေသာ 
 အလုပ္ေၾကာ္ျငာသင္ပုန္းမ်ား
• ပုဂၢလိကအလုပ္ရွာေဖြေရးေအဂ်င္စီမ်ား
• သတင္းစာမ်ားႏွင့္ အင္တာနက္တြင္ပါရွိေသာ အလုပ္ေၾကာ္ျငာမ်ား
• Facebook ႏွင့္ အျခားလူမႈမီဒီယာမ်ား
• အလုပ္ျပပြဲ

 အဆင့္ ၂  သ႑ာန္လုပ္အလုပ္ျပပြ ဲ- ၃၀ မိနစ္

သင္တန္းအခန္းအတြင္းတြင္ အလုပ္ျပပြ ဲ (job fair) တစ္ခုကုိခင္းက်င္းပါ။ 
အခန္းအတြင္းတြင္ အနည္းဆုံး စားပြ ဲ ၅ လုံးခင္းက်င္းပါ။ သင္တန္းသားမ်ား 
လွည့္လည္သြားလာႏုိင္ရန္ ေနရာထားပါ။ စားပြမဲ်ားကုိ ျပင္ဆင္ထားေသာ 
ပုိစတာမ်ားျဖင့္ ေအာက္ပါအတုိင္း အမည္တပ္ထားပါ။

စီးပြားေရးလုပ္ငန္းမ်ား
အလုပ္ျပပြဲ

မိသားစု၊
မိတ္ေဆြမ်ား၊
အိမ္နီးခ်င္းမ်ား

ပုဂၢလိက
အလုပ္ရွာေဖြေရး

ေအဂ်င္စီမ်ား

အစိုးရ
အလုပ္ရွာေဖြေရး

ေအဂ်င္စီမ်ား

သတင္းစာ၊
အင္တာနက္ႏွင့္
လူမႈမီဒီယာမ်ားမွ

အလုပ္ေၾကာ္ျငာစာမ်ား

အလုပ္ကတ္ျပားအမ်ိဳးမ်ိဳ းကုိ စားပြမဲ်ားအသီးသီးအေပၚတြင္ တင္ထားပါ။ 
ပုိၿပီး သ႐ုပ္ပီျပင္ေစရန္ သတင္းစာ၊ အင္တာနက္ႏွင့္ လူမႈ႕မီဒီယာမ်ားမွ 
အလုပ္ေၾကာ္ျငာစာမ်ားႏွင့္ ပုဂၢလိႏွင့္ အစုိးရအလုပ္ရွာေဖြေရး ေအဂ်င္စီမ်ားမွ 
အလုပ္ေၾကာ္ျငာစာမ်ားကုိပါ သက္ဆုိင္ရာစားပြမဲ်ားအေပၚတြင္ တင္ထားေပးပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ား၏ စံျပအလုပ္ႏွင့္ကုိက္ညီသည့္ အလုပ္ကတ္ျပား ၃ ခု (သုိ႔) 
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101
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ေၾကာ္ျငာ ၃ ခု ေရြးခ်ယ္ရန္အတြက္ မိနစ္ ၂၀ အခ်္ိန္ေပးပါ။ အလုပ္ေၾကာ္ျငာစာမ်ားကုိ 
ေသခ်ာစြာဖတ္႐ႈရန္ႏွင့္ အလုပ္ကုိ ေစ့စပ္စြာေရြးခ်ယ္ရန္ တုိက္တြန္းပါ။ အကယ္၍ 
လုိအပ္ပါက သင္တန္းနည္းျပထံမွ အကူအညီယူႏုိင္သည္။

 အဆင့္ ၃  အလုပ္ေရြးခ်ယ္မႈဆန္းစစ္ခ်က ္- ၂၀ - ၃၀ မိနစ္

သင္တန္းသားမ်ားကုိ ၄င္းတုိ႔၏ အလုပ္ကတ္ျပား/ေၾကာ္ျငာ ၃ ခုစီကုိ 
ေရြးခ်ယ္ၿပီးပါက ေနရာသုိ႔ ျပန္လာထုိင္ရန္ေျပာပါ။ သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၂ ခ 
အလုပ္ေရြးစရာမ်ားဆန္းစစ္ခ်က္ကုိ သင္တန္းသားမ်ားကုိေ၀ပါ။ အလုပ္ျပပြတဲြင္ 
အသုံးမျပဳထားေသာ အလုပ္ကတ္ျပား (သုိ႔) ေၾကာ္ျငာစာတစ္ခုကုိ အသုံးျပဳၿပီး 
ေရြးခ်ယ္ထားေသာ အလုပ္မ်ားကုိ မည္သုိ႔အကဲျဖတ္ရမည္ကုိျပသပါ။ 
အလုပ္တစ္ခုစီအတြက္ ေကာင္းေသာ အခ်က္တစ္ခ်က္စီကုိ အေပါင္းအမွတ္ 
တစ္မွတ္စီေပးၿပီး မေကာင္းေသာအခ်က္တစ္ခ်က္စီကုိ အႏႈတ္အမွတ္တစ္ခုစီေပးပါ။ 
အလုပ္ဆန္းစစ္ ေလ့လာမႈအတြက္ ၁၅ မိနစ္အခ်ိန္ေပးပါ။
အလုပ္ေလ့လာ ဆန္းစစ္မႈလုပ္ရသည္မွ မည္သုိ႔ရိွသနည္းဟုေမးပါ။ မည္သည့္ 
အရာကုိ အမွတ္ေပးရန္ ခက္သနည္း။ ေရြးခ်ယ္ထားေသာအလုပ္မ်ား၏ အေပါင္း (သုိ႔) 
အႏႈတ္အမွတ္မ်ားအတြက္ စံသတ္မွတ္ခ်က္မ်ားမွာ အဘယ္နည္း။ သင္တန္းသား 
၂ (သုိ႔) ၃ ေယာက္ကုိ ၄င္းတုိ႔၏ေလ့လာဆန္းစစ္ခ်က္မ်ားကုိ မွ်ေ၀ရန္ေျပာပါ။ 
သင္တန္းသားမ်ားထံမွ သေဘာထားမွတ္ခ်က္မ်ားကုိယူပါ။
လူအမ်ားစုသည္ လစာေကာင္းေသာ အလုပ္ကုိသာ လုိခ်င္ၾကသည္။ သုိ႔ေသာ္ 
လူအေတာ္မ်ားမ်ားတြင္ အလုပ္တစ္ခုကုိ ေရြးခ်ယ္ရာ၌ အျခားစံသတ္မွတ္ခ်က္ 
မ်ားလည္း ရိွတတ္ၾကသည္။ ထုိသတ္မွတ္ခ်က္မ်ားသည္ အေျခအေနႏွင့္ 
လူတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ သေဘာသဘာ၀အေပၚတြင္ မူတည္လ်က္ မ်ားစြာကြျဲပားသည္။ 
အခ်ိဳ ႕မွာ လုပ္ရလြယ္ၿပီး စိတ္ဖိစီးမႈနည္းေသာ အိမ္ႏွင့္နီးနီးအလုပ္မ်ားကုိ 
လုိခ်င္ၾကသည္။ အခ်ိဳ ႕မွာ စိန္ေခၚမႈမ်ားေသာ အိမ္ႏွင့္ေ၀းေ၀း အလုပ္မ်ားကုိ 
လုိခ်င္ၾကသည္။ အခ်ိဳ ႕မွာ ကာယအလုပ္မ်ိဳးကုိ လုပ္လုိၾကၿပီး အလုပ္ခ်ိန္ 
ၾကာၾကာလုပ္ရျခင္းကုိ ျပႆနာမရိွပါ။ အခ်ိဳ ႕မွာ ေလေအးေပးစက္ရိွေသာ 
႐ုံးခန္းအတြင္းတြင္သာ အလုပ္လုပ္လုိၾကသည္။ အခ်ိဳ ႕လူမ်ားသည္ အလြန္ 
ေတာင္းဆုိမႈမ်ားေသာ အလုပ္ပင္ျဖစ္ပါေစ ၄င္းတို႔၏ အသက္ေမြး၀မ္းေက်ာင္း 
ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္မႈအတြက္ အလားအလာေကာင္းေသာ အလုပ္မ်ားကုိသာ 
လုပ္လုိၾကသည္။
လူတစ္ဦးခ်င္းစီအတြက္ အေရးႀကီးသည္မွာ မိမိ၏ကုိယ္ပုိင္အရည္အခ်င္းမ်ား
ကုိ ရည္ရြယ္ခ်က္ရိွရိွ ခ်င့္ခ်ိန္ဆုံးျဖတ္တတ္ရန္ႏွင့္ မိမိႀကိဳက္ႏွစ္သက္သည့္၊ 
လက္ခံႏုိင္သည့္၊ ေပ်ာ္ေမြ႕ႏုိင္သည့္ အလုပ္မ်ိဳးကုိ ႐ုိး႐ုိးသားသား ေရြးခ်ယ္ 
တတ္ရန္ျဖစ္သည္။
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 အဆင့္ ၄  “ေယာကၤ်ားအလုပ္” “မိန္းမအလုပ္” (သို႔) “လူတိုင္းအလုပ္” - ၃၀ - ၄၀ မိနစ္

သင္တန္းသားမ်ားေရြးခ်ယ္ထားေသာ အလုပ္မ်ားမွာ အမ်ိဳးသားမ်ားသာလုပ္ႏုိင္ 
ေသာအလုပ္၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသာ လုပ္ႏုိင္ေသာအလုပ္ (သုိ႔) က်ား/မ 
တစ္မ်ိဳးမ်ိဳ းမွသာ လုပ္ႏုိင္ေသာအလုပ္ ျဖစ္ေနသလားဟု ေမးျမန္းပါ။ Flipchart 
စာရြက္တစ္ရြက္ကုိ ေကာ္လံ ၃ ခုခြပဲါ။ ေကာ္လံ တစ္ခုစီတြင္ “ေယာကၤ်ားသာလုပ္ႏုိင္” 
“မိန္းမသာလုပ္ႏုိင္” ႏွင့္ “ႏွစ္ဦးစလုံးအလုပ္” ဟူ၍ ေခါင္းစဥ္အသီးသီးတပ္ပါ။ 
ေဆြးေႏြးမႈမႈတြင္ပါရိွထားေသာ အလုပ္ကတ္ျပား မ်ားကုိယူလုိက္ၿပီး Flipchart 
စာရြက္အေပၚတြင္ သက္ဆုိင္ရာစာတုိင္အလိုက္ ကပ္ပါ။ ေကာ္လံ တစ္ခုစီအတြင္းတြင္
အလုပ္ ၂ - ၃ ခု ကပ္ၿပီးသည္ႏွင့္ ရပ္လုိက္ပါ။ ေဆြးေႏြးမႈကုိ ေမးခြန္းမ်ားျဖင့္စတင္ပါ။ 
“ေယာကၤ်ားသာလုပ္ႏုိင္” ႏွင့္ “မိန္းမသာလုပ္ႏုိင္” ဟူေသာ ေကာ္လံ 
ေအာက္တြင္ရိွေသာ အလုပ္မ်ားကုိ ႏွစ္ဦးစလုံးမလုပ္ႏုိင္ဘူးလား၊ ဘာေၾကာင့္လဲဟု 
ေမးပါ။ ကတ္ျပားမ်ားကုိ ျပန္ေရႊ႕ပါ။ ကတ္ျပားအမ်ားစုသည္ “ႏွစ္ဦးစလုံးအလုပ္” 
ဟူေသာ ေကာ္လံေအာက္သုိ႔ ေရာက္သြားမည္ျဖစ္သည္။ အေျဖအမ်ိဳးမ်ိဳ းထြက္လာပါ
လိမ့္မည္။ အေျဖမ်ားသည္ သင္တန္းသားမ်ား၏ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေပၚ
ေတြးျမင္ထားေသာ ဇီ၀ေဗဒႏွင့္ လူမႈ၀ိေသသ လကၡဏာရပ္မ်ား၊ 
အလုပ္သမား ေစ်းကြက္အတြင္းႏွင့္ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းအတြင္းရိွ အမ်ိဳးသားႏွင့္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေပၚ ပုံေသကားခ်သတ္မွတ္ထားေသာ အစြသဲတ္မွတ္ခ်က္မ်ားကုိ 
ထင္ဟပ္ျပသေနမည္ျဖစ္သည္။ အမ်ိဳးသား (သုိ႔) အမ်ိဳးသမီးသီးသန္႔အတြက္ဟူ၍ 
ေၾကာ္ျငာေသာ သတင္းစာအလုပ္ေၾကာ္ျငာစာမ်ား ရိွသလားဟု ေမးျမန္းပါ။ 
ဆန္႔က်င္ဘက္လိင္မွလုပ္တတ္ေသာအလုပ္မ်ိဳးကုိ ေရြးခ်ယ္ဖူးေသာသူမ်ား 
သင္တန္းသားမ်ားထဲတြင္ ပါသလားဟု ေမးပါ။ ပါသည္ဆုိပါက အဘယ္ေၾကာင့္ထုိ
သုိ႔ဆုံးျဖတ္ခ့ဲသည္ကုိ ရွင္းျပခုိင္းပါ။ ေဆြးေႏြးမႈကုိေအာက္ပါတုိ႔ျဖင့္ အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။
• လူ႕အဖြဲ႕အစည္းအမ်ားအျပားတြင္ အလုပ္မ်ားကုိ “ေယာကၤ်ားအလုပ္” ႏွင့္ 
 “မိန္းမအလုပ္” ဟူ၍ ပုိင္းျခားထားသည္မ်ား ရိွသည္။ ထုိသုိ႔ပုိင္းျခား ထားမႈ 
 ေၾကာင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားမွာ ၄င္းတို႔တြင္ အရည္အခ်င္း 
 ရိွေသာ္လည္း အလုပ္အမ်ားအျပားကုိ ေလွ်ာက္ထား၍မရဘဲ ရိွေနသည္။ 
 ထုိကိစၥမွာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကုိ ပုိ၍ထိခုိက္နစ္နာေစသည္။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ 
 အမ်ိဳးသားမ်ားထက္ အလုပ္အကုိင္ ပုိမုိနည္းပါးၿပီး ရရိွသည့္ အလုပ္မ်ားမွာ 
 လည္း လုပ္ခ/လစာ နည္းပါးေသာ အလုပ္မ်ားျဖစ္ၾကသည္။
• “ေယာကၤ်ားအလုပ္” ႏွင့္ “မိန္းမအလုပ္” ဟူ၍ ပုိင္းျခားမႈသည္ လူ႔အဖြဲ႕အစည္း 
 တစ္ခုႏွင့္တစ္ခုအၾကား၊ အခ်ိန္အပုိင္းအျခား တစ္ခုႏွင့္ တစ္ခုအၾကား 
 မ်ားစြာကြာျခားမႈရိွသည္။ ဥပမာ - အေရွ႕အာရွတြင္ လက္လီေရာင္း၀ယ္ 
 ေဖာက္ကားမႈသည္ “အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏အလုပ္” ျဖစ္ၿပီး ေတာင္အာရွတြင္
 “အမ်ိဳးသားမ်ား၏အလုပ္” ျဖစ္သည္။ လူ႕အဖြဲ႕အစည္းအမ်ားအျပားတြင္ 
 ေဆာက္လုပ္ေရးလုပ္ငန္းမ်ားသည္ “ေယာကၤ်ားအလုပ္” ျဖစ္ေသာ္လည္း 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 အခ်ိဳ ႕ေနရာမ်ားတြင္ ေယာကၤ်ားေရာ မိန္းမပါ လုပ္ၾကသည္။ 
• ေခတ္မီနည္းပညာမ်ား ထြန္းကားလာမႈေၾကာင့္ ဇီ၀ေဗဒ ၀ိေသသ လကၡဏာ 
 ရပ္မ်ား၏ အေရးႀကီးမႈမွာ ယေန႔ေခတ္အလုပ္အကုိင္ ေစ်းကြက္တြင္ နည္းပါး
 လာခ့ဲသည္။ အလုပ္ေကာင္းမ်ားကုိ လူတုိင္းရရိွရန္ လုိပါသည္။ ေယာကၤ်ား၊ 
 မိန္းမႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ပုံေသကား ခ်သတ္မွတ္ထားေသာ အေတြးအေခၚ 
 မ်ားသည္ ပ်ံ႕ႏံွ႔ေနၿပီးျဖစ္သည္။ ဥပမာ - မိန္းကေလးေတြက ၀ယ္သူေတြကုိ 
 ပုိစြေဲဆာင္ႏိုင္တယ္။ မိန္းကေလးေတြက ပုိၿပီးသြက္လက္ခ်က္ခ်ာတယ္။ 
 ငယ္ရြယ္တ့ဲအလုပ္သမားေတြနဲ႔ အမ်ိဳးသမီးေတြက ပုိၿပီးက်ိဳးႏြတံယ္။
 ေယာကၤ်ားေလးက ယာဥ္ေမာင္းတ့ဲေနရာမွာပုိေတာ္တယ္။ … လူမ်ိဳး (သုိ႔)
 တုိင္းရင္းသားေတြက ….လုပ္တ့ဲေနရာမွာေတာ္တယ္.. စသည္။ ထုိသုိ႔
 ေသာယူဆမႈမ်ားမွာ ထိခုိက္နစ္နာေစသလုိ တရားမွ်တမႈလည္းမရိွပါ။ 
 ထုိ႔အတြက္ေၾကာင့္ ႏုိင္ငံအမ်ားအျပားတြင္ အလုပ္ေၾကာ္ျငာမ်ား၌ က်ား/မ
 အေလးေပးေခၚယူျခင္းကုိ တားျမစ္ထားၾကသည္။
• က်ား (သုိ႔) မ တစ္မ်ိဳးမ်ိဳ းမွ လႊမ္းမုိးထားေသာ အလုပ္အကုိင္နယ္ပယ္အတြင္း 
 ထုိလႊမ္းမုိးမႈကုိ ဆန္႔က်င္လ်က္ မိမိရည္မွန္းခ်က္ အတြက္ ေျခခ်ႏုိင္ေအာင္
 ႀကိဳးစားေနေသာ ငယ္ရြယ္သည့္ အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားမွာ 
 သတိၱရိွသူမ်ားျဖစ္ၾကၿပီး လူ႕အဖြဲ႕အစည္းအတြင္းတြင္ လမ္းသစ္ ထြင္သူမ်ား 
 ျဖစ္သည္။ ထုိသူတုိ႔သည္ အျခားသူမ်ားထက္ပုိၿပီး စိန္ေခၚမႈမ်ားကုိ ႀကံဳေတြ႔
 ၾကရေသာ္လည္း ကုိယ္ေရြးခ်ယ္ေသာ အလုပ္အတြက္ လုပ္ရက်ိဳးနပ္ပါသည္။ 
 ၄င္းတုိ႔သည္ ၄င္းတုိ႔ကုိယ္တုိင္ႏွင့္ လူငယ္မ်ိဳးဆက္သစ္မ်ားအတြက္ 
 အေရးႀကီးသည့္ စံျပပုဂၢိဳ လ္မ်ား ျဖစ္ၾကသည္။
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 အဆင့္ ၅  အလုပ္အရင္းအျမစ္အမ်ိဳးမ်ိဳး၏ အားသာခ်က္ႏွင့္ အားနည္းခ်က္မ်ား -  ၂၀ မိနစ္

သင္တန္းသားမ်ားကုိ ၄င္းတို႔၏ အလုပ္ကတ္ ၃ ကတ္အား မည္သည့္စားပြမွဲေရြး
ခ်ယ္လုိက္သနည္းဟု ေမးျမန္းပါ။ (အလုပ္ကတ္ျပားမ်ား/အလုပ္ေၾကာ္ျငာမ်ားကုိ 
စားပြမဲ်ားအားလုံးမွ ေရြးခ်ယ္လုိက္သည္လည္း ျဖစ္ႏုိင္သည္။) မည္သည့္စားပြဆီဲသုိ႔ 
ဦးစြာေလွ်ာက္သြား သနည္းႏွင့္ အဘယ္ေၾကာင့္နည္းဟု ေမးပါ။ အလုပ္အရင္း 
အျမစ္အမ်ိဳးမ်ိဳ း၏ အားသားခ်က္ႏွင့္ အားနည္းခ်က္မ်ားကုိ ေဆြးေႏြးခုိင္းပါ။ 
ေဆြးေႏြးမႈတြင္ ေအာက္ပါေဆြးေႏြးမႈမ်ားကုိ ၿခံဳငုံမိေအာင္ေျပာပါ။
• အလုပ္အကုိင္မ်ားအတြက္ သတင္းအခ်က္အလက္ ရရိွႏုိင္သည့္ ေနရာမ်ား 
 စြာရိွပါသည္။
• ဆုံးျဖတ္ခ်က္ မွန္မွန္ကန္ကန္ ခ်မွတ္ႏုိင္ရန္ အလုပ္အမ်ိဳးမ်ိဳ းအတြက္ 
 လုိအပ္ေသာသတင္းခ်က္အလက္မ်ားကုိ ရႏုိင္သမွ် စုေဆာင္းရန္လုိသည္။
• လူအမ်ားအျပားသည္ မိသားစုႏွင့္ မိတ္ေဆြမ်ား၏ အဆက္အသြယ္ျဖင့္ 
 အလုပ္တစ္ခုကုိ ရရိွၾကသည္။ သုိ႔ေသာ္ ကြၽမ္းက်င္မႈ ျမင့္ျမင့္မားမား 
 လုိအပ္ေသာ အလုပ္မ်ားတြင္ အလုပ္ရွင္မ်ားမွာ ေဆြမ်ိဳး (သုိ႔) သူငယ္ခ်င္း 
 အဆက္အႏြယ္ျဖင့္ အလုပ္ေပးျခင္းမ်ိဳ းမျပဳလုပ္ၾကဘဲ အရည္အခ်င္းရိွမွသာ 
 ခန္႔ထားတတ္ၾကသည္။
• ရင္းႏီွးရာ ရင္းႏီွးေၾကာင္းျဖင့္ ရေသာ အလုပ္မ်ားသည္ အလုပ္ရ လြယ္ေသာ္ 
 လည္း ယုံၾကည္စိတ္ခ်၍မရေပ။
• ပုဂၢလိက အလုပ္အကုိင္ရွာေဖြေရး ေအဂ်င္စီမ်ားသည္ ျမန္ဆန္ၿပီး ကြၽမ္းက်င္ 
 ေသာ္လည္း အမ်ားအျပားမွာ ယုံၾကည္စိတ္ခ်၍ မရေပ။ ပုဂၢလိကအလုပ္
 အကုိင္ရွာေဖြေရး ေအဂ်င္စီတစ္ခုမွာ မွတ္ပုံတင္ထားျခင္းရိွ/မရိွ၊ လုပ္ငန္း 
 လုပ္ေဆာင္ရန္ လုိင္စင္ရိွ/မရိွ အၿမဲစစ္ေဆးပါ။
• အစုိးရ အလုပ္အကုိင္ရွာေဖြေရး ေအဂ်င္စီမ်ားမွာ စိတ္ခ်ရၿပီး ၀န္ေဆာင္ခ 
 လည္း နည္းနည္းသာယူသည္။ သုိ႔ေသာ္ ေႏွးေကြးသည္။
• ေအဂ်င္စီတစ္ခု (သုိ႔) လူတစ္ေယာက္မွ လစာေကာင္းေသာ အလုပ္တစ္ခု 
 အတြက္ ၀န္ေဆာင္ခ အမ်ားႀကီးေတာင္းလာပါက သတိထားပါ။ စာျဖင့္ 
 ေရးသားထားေသာ စာခ်ဳပ္မရိွပါက ေငြမေပးပါႏွင့္။ မိမိနားမလည္ေသာ 
 စာခ်ဳပ္ (သုိ႔) စာရြက္အလြတ္အေပၚတြင္ ဘယ္ေသာအခါမွ လက္မွတ္
 မထုိးပါႏွင့္။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 အဆင့္ ၆  သင္ခန္းစာယူစရာမ်ား -  ၅ - ၁၅ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္းမွ ဘာသင္ခန္းစာရသနည္းဟု သင္တန္းသားမ်ားကုိေမးပါ။ အေျဖ 
အနည္းငယ္ကုိ နားေထာင္ၿပီးေနာက္ ေအာက္ပါတုိ႔ျဖင့္ အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။
• မိမိ၏အားသာခ်က္မ်ားကုိ သိရိွၿပီး မိမိအမွန္လုပ္လုိေသာ အလုပ္ႏွင့္
 လုပ္ႏုိင္ေသာအလုပ္ကုိ ေရြးခ်ယ္ပါ။
• အလုပ္တစ္ခုေရြးခ်ယ္ရာတြင္ အသုံးျပဳေသာ မိမိ၏ စံသတ္မွတ္ခ်က္မ်ားကုိ 
 ေဖာ္ထုတ္ပါ။
• အလုပ္တစ္ခုကုိ မိမိအမွန္တကယ္လုပ္ခ်င္မွသာ ေရြးခ်ယ္ပါ။ အေမ၊ အေဖ 
 (သုိ႔) မိတ္ေဆြမ်ားလုပ္ျခင္းေၾကာင့္ မေရြးခ်ယ္ပါႏွင့္။
• အထူးသျဖင့္ မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ ငယ္ရြယ္ေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ 
 (ေယာကၤ်ားေလးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ား) သည္ အစဥ္အလာ 
 “အမ်ိဳးသမီးအလုပ္မ်ား” မွ ေက်ာ္လြန္ၿပီး ၾကည့္ၾကရန္လုိသည္။ ထုိအလုပ္ 
 မ်ားသည္ အရည္အေသြးနိမ့္ေသာ အလုပ္မ်ားျဖစ္တတ္သည္။
• လူတုိ႔သည္ မိမိအမွန္လုပ္လုိေသာ အလုပ္ကုိလုပ္မွသာ အေကာင္းဆုံး 
 ျဖစ္ႏုိင္သည္။ အကယ္၍ လူငယ္တစ္ေယာက္သည္ အမ်ားကုိၾကည့္႐ႈေစာင့္
 ေရွာက္သည့္အလုပ္ကုိ ၀ါသနာပါသည္ဆုိလွ်င္ ကေလးမ်ား (သုိ႔) 
 နာမက်န္းသူမ်ားကုိ ေစာင့္ေရွာက္သည့္အလုပ္ကုိ လုပ္ႏုိင္သည္။အမ်ိဳးသမီး
 ငယ္တစ္ဦးသည္ စည္း႐ုံးသည့္အလုပ္တြင္ ေတာ္သည္ဆုိပါက သူမသည္
 ႀကီးၾကပ္သည့္အလုပ္တစ္ခုကုိ လုပ္ႏုိင္သည္။
• အကယ္၍ သင့္ကုိေပးေသာ အလုပ္တစ္ခုသည္ သိပ္ၿပီးေကာင္းလြန္းေနလွ်င္ 
 အလိမ္မခံရေအာင္ သတိထားပါ။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၂



သင္ရုိး ၁၀
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အလုပ္ ႐ံုးအကူ အရည္အေသြး အထက္တန္း၊ 
ကြန္ပ်ဴတာကြၽမ္းက်င္ လစာ အလုပ္ေနရာ 
ေရွ႕ေနမ်ား႐ံုး (ခ႐ိုင္အတြင္း၊ အိမ္မွ ၁၅ 
ကီလိုမီတာအကြာ) အလုပ္ခ်ိန္ နံနက္ ၈:၀၀ - 
ည ၆:၀၀ ၊ တနလၤာ - ေသာၾကာ
ပိတ္ရက္မ်ား ဥပေဒအရေဖာ္ျပထားေသာ

အလုပ္ စက္ျပင္ဆရာ အရည္အေသြး
ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္ကြၽမ္းက်င္စြာျပင္ႏိုင္
လစာ အလုပ္ေနရာ ဆိုင္ကယ္ကို 
အဆင္သင့္ျပင္ေပးသည့္ ေနရာ (အိမ္မွ ၂ 
ကီလိုမီတာအကြာ) အလုပ္ခ်ိန္ နံနက္ ၇:၀၀ 
- ည ၆:၀၀ ၊ တနလၤာ - စေန ပိတ္ရက္မ်ား 
ေဖာ္ျပမထား

အလုပ္ ကြန္ျပဴတာကြၽမ္းက်င္သူ 
အရည္အေသြး နည္းပညာေကာလိပ္ လက္မွတ္
လစာ အလုပ္ေနရာ ေပ်ာ္စရာ ကြန္ျပဴတာ 
ျပင္ဆိုင္ (ခ႐ိုင္အတြင္း၊ အိမ္မွ ၄၀ 
ကီလိုမီတာအကြာ) အလုပ္ခ်ိန္ နံနက္ ၈:၃၀ - 
ည ၆:၃၀ ၊ တနလၤာ - ေသာၾကာ ပိတ္ရက္မ်ား 
ႏိုင္ငံေတာ္႐ံုးပိတ္ရက္မ်ား

အလုပ္ ဧည့္ႀကိဳ အရည္အေသြး ၁၈ 
- ၂၅ ႏွစ္အတြင္း လစာ တစ္လလွ်င္ 
…….၊ အခ်ိန္ပိုေၾကးရမည္။ အလုပ္ေနရာ 
အံ့ဖြယ္စားေသာက္ဆိုင္ (အိမ္မွ ၁၀၀ 
ကီလိုမီတာေ၀းေသာ အျခားၿမိဳ႕တြင္ )
အလုပ္ခ်ိန္ နံနက္ ၁၁:၀၀ - ည ၈:၀၀
ပိတ္ရက္မ်ား ေဖာ္ျပမထား

အလုပ္ စတိုးဆုိင္စာေရး အရည္အေသြး 
မူလတန္း လစာ အလုပ္ေနရာ 
ေခတ္မီစူပါမားကတ္ (ၿမိဳ႕တြင္း၊ အိမ္မွ 
၂၀ ကီလိုမီတာအကြာ) အလုပ္ခ်ိန္ 
နံနက္ ၉:၀၀ - ည ၇:၀၀ ပိတ္ရက္မ်ား 
ႏိုင္ငံေတာ္႐ံုးပိတ္ရက္မ်ား

အလုပ္ စားပြဲထိုး အရည္အေသြး 
အေတြ႕အၾကံဳမလို လစာ အလုပ္ေနရာ 
ကံေကာင္းစားေတာ္ဆက္ (အိမ္မွ ၅ 
ကီလိုမီတာအကြာ ) အလုပ္ခ်ိန္ နံနက္ ၁၁:၀၀ 
- ည ၉:၀၀ ပိတ္ရက္မ်ား ေဖာ္ျပမထား

အလုပ္ ဟိုတယ္အကူ အရည္အေသြး 
မူလတန္း လစာ အလုပ္ေနရာ 
ၿငိမ္းခ်မ္းေရး ဟိုတယ္ (တျခားၿမိဳ႕တြင္၊ 
အိမ္မွ ၇၅ ကီလိုမီတာအကြာ ) အလုပ္ခ်ိန္ 
နံနက္ ၈:၀၀ - ည ၆:၀၀ ပိတ္ရက္မ်ား 
ႏိုင္ငံေတာ္႐ံုးပိတ္ရက္မ်ား

အလုပ္ ဘဲဘ္ဘြိဳင္း အရည္အေသြး မူလတန္း
လစာ အလုပ္ေနရာ ၿငိမ္းခ်မ္းေရးဟိုတယ္
(တျခားၿမိဳ႕၊ အိမ္မွ ၇၅ ကီလိုမီတာအကြာ )
အလုပ္ခ်ိန္ ည ၈:၀၀ - နံနက္ ၆:၀၀ (ညဆိုင္း)
ပိတ္ရက္မ်ား ႏိုင္ငံေတာ္႐ံုးပိတ္ရက္မ်ား

•

 သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၂ က အလုပ္ကတ္ျပားမ်ား

ၫႊန္ၾကားခ်က္မ်ား - မိတၱဴ ၂ -၃ စံုကူးပါ။ အစက္အစက္ျပထားေသာလိုင္းမ်ားတေလွ်ာက္ 
ကတ္ျပား ငယ္မ်ား ပိုင္းျဖတ္ပါ။ လစာႏွင့္ အျခားအေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ားကို ေဒသအေျခ 
အေနႏွင့္ကိုက္ညီေအာင္ ျဖည့္စြက္ပါ။ ေအာက္တြင္ ေပးထားေသာ ကတ္ျပားအလြတ္မ်ားျဖင့္ 
အလုပ္ကတ္ျပာမ်ား ထပ္မံျပဳလုပ္ပါ။

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၂

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၂



လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္း သြားလာသူႏွင့္ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသူ

107
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

•

အလုပ္
အရည္အေသြး
လစာ
အလုပ္ေနရာ
အလုပ္ခ်ိန္
ပိတ္ရက္မ်ား

အလုပ္
အရည္အေသြး
လစာ
အလုပ္ေနရာ
အလုပ္ခ်ိန္
ပိတ္ရက္မ်ား

အလုပ္
အရည္အေသြး
လစာ
အလုပ္ေနရာ
အလုပ္ခ်ိန္
ပိတ္ရက္မ်ား

အလုပ္
အရည္အေသြး
လစာ
အလုပ္ေနရာ
အလုပ္ခ်ိန္
ပိတ္ရက္မ်ား

အလုပ္
အရည္အေသြး
လစာ
အလုပ္ေနရာ
အလုပ္ခ်ိန္
ပိတ္ရက္မ်ား

အလုပ္
အရည္အေသြး
လစာ
အလုပ္ေနရာ
အလုပ္ခ်ိန္
ပိတ္ရက္မ်ား

အလုပ္
အရည္အေသြး
လစာ
အလုပ္ေနရာ
အလုပ္ခ်ိန္
ပိတ္ရက္မ်ား

အလုပ္
အရည္အေသြး
လစာ
အလုပ္ေနရာ
အလုပ္ခ်ိန္
ပိတ္ရက္မ်ား

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၂

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၂



သင္ရုိး ၁၀
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ျဖစ္ႏိုင္ေျခရိွေသာအလုပ္မ်ား

လူမႈေရးလုပ္သား
ေက်ာင္းဆရာ/ဆရာမ
သူနာျပဳ
သူနာျပဳအကူ
စက္ျပင္ဆရာ
လွ်ပ္စစ္ျပင္ဆရာ
လူငယ္လုပ္အားေပး
ကြန္ျပဴတာကြၽမ္းက်င္သူ
႐ံုးအကူ
အတြင္းေရးမွဴး
ဧည့္ႀကိဳ
ေငြကိုင္
လံုျခံဳေရးအေစာင့္

 

ဧည့္လမ္းၫႊန္
မိတ္ကပ္ပညာရွင္
လက္ေထာက္ဆံသဆရာ
အပ္ခ်ဳပ္သမ
အငွားယာဥ္ေမာင္းသမား
လက္သမား
ေဆာက္လုပ္ေရးလုပ္သား
အလုပ္သမားေခါင္း
စတိုးဆုိင္စာေရး
တိုက္႐ိုက္အေရာင္းသမား
ဘတ္စ္ကားလက္မွတ္ေကာက္သူ
ေက်ာင္းဂိတ္ေစာင့္
မိုဘိုင္းဖုန္းစင္တာအလုပ္သမား

 

ဥယ်ာဥ္မွဴး
အိမ္အကူ
ကေလးထိန္း
သက္ႀကီးရြယ္အိုေစာင့္ေရွာက္သူ
စားဖိုမွဴး
လက္ေထာက္စားဖိုမွဴး
မိသားစုယာဥ္ေမာင္း
အဆိုေတာ္/အကပညာရွင္
စားပြဲထိုး
လက္ဖက္ရည္ဆိုင္လုပ္သား
ဟိုတယ္အကူ
ဘဲလ္ဘြိဳင္

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၂
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၂ ခ အလုပ္ေရြးခ်ယ္မႈ ဆန္းစစ္ခ်က္စာရြက္

ပထမဆံုး ေကာ္လံတြင္ အလုပ္ရာထူးႏွင့္ ကုမၸဏီ/အလုပ္ရွင္ ကို ေရးပါ။ ေရြးခ်ယ္သည့္ 
အလုပ္တစ္ခုစီအတြက္ မိမိႀကိဳက္သည့္ အခ်က္မ်ားအားလံုးကို ဒုတိယ ေကာ္လံတြင္ေရးပါ။ 
မိမိမႀကိဳက္ေသာ (သို႔) ယံုၾကည္မႈမရွိေသာ အခ်က္မ်ားအားလံုးကို တတိယ ေကာ္လံတြင္ေရးပါ။ 
ေရြးခ်ယ္သည့္အလုပ္ ေကာင္းသည့္အခ်က္မ်ား

ေရြးခ်ယ္သည့္အလပု္ ေကာင္းသည့္အခ်က္မ်ား မေကာင္းသည့္အခ်က္မ်ား

၁။

၂။

၃။
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 ရည္ရြယ္ခ်က္
အလုပ္ေလွ်ာက္ရန္ ကိုယ္ေရးအက်ဥ္း (CV) တစ္ေစာင္ေရးသားနည္းကို သိရွိေစရန္

 ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္မ်ားႏွင့္ လူႀကီးမ်ား၊ စာေရးတတ္ဖတ္တတ္သည့္ အသက္ ၁၅ ႏွစ္ႏွင့္အထက္ရွိသူမ်ား

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၆၀ မိနစ္

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
ၾကမ္းျပင္ေပၚ (သို႔) စားပြဲမ်ားျဖင့္ အုပ္စုလိုက္ထိုင္သည့္ပံုစံ

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• သင္တန္းသားတစ္ဦးစီကို သင္ေထာက္ကူ ၉.၂.၃ ခ - ကိုယ္ေရးအက်ဥ္းေလ့က်င့္ပံုစံ 
 မိတၱဴတစ္ေစာင္စီ
• သင္တန္းသားမ်ားအားလံုးအတြက္ ေဘာပင္ႏွင့္ ခဲတံမ်ား

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၁၀.၂.၃ က ကိုယ္ေရးအက်ဥ္းနမူနာ
၁၀.၂.၃ ခ ကိုယ္ေရးအက်ဥ္းေလ့က်င့္ပံုစံ

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား ၁၃

၁။ မိတ္ဆက္ - ၁၀ မိနစ္
၂။ ကိုယ္ေရးအက်ဥ္းနမူနာတစ္ေစာင္ကို ေလ့လာျခင္း - ၂၀ မိနစ္
၃။ ကိုယ္ေရးအက်ဥ္းနမူနာတစ္ေစာင္ကို အေရးက်င့္ျခင္း - ၃၀ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၃ ကိုယ္ေရးအက်ဥ္း (CV) တစ္ေစာင္ေရးသားျခင္း

၁၃ Adapted from: Friends Tell Friends on the Street by Greg Carl & Nonthathorn Chaiphech (Thai Red Cross Aids
Research Centre: Bangkok, 2000), Exercise: The Job Search and Exercise: The Resume, p. G-13-16.

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၂

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၂



လိမၼာပါးနပ္ေသာ ေရႊ႕ေျပာင္း သြားလာသူႏွင့္ အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြသူ

111
အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 အဆင့္ ၁  မိတ္ဆက္ -  ၁၀ မိနစ္

ကုိယ္ေရးအက်ဥ္းတစ္ေစာင္၏ သေဘာတရားကုိ မိတ္ဆက္ေျပာၾကားပါ။
• အလုပ္တစ္ခု ေလွ်ာက္ရန္သြားေသာအခါ မိမိႏွင့္အတူ ဘာေတြ ယူသြားရန္ 
 လုိသနည္းဟု သင္တန္းသားမ်ားကုိ ေမးျမန္းပါ။ သင္တန္းသားမ်ားသည္ 
 နာမည္၊ လိပ္စာ၊ ဆက္သြယ္ရန္နံပါတ္ႏွင့္ အေရးႀကီး စာရြက္စာတမ္းမ်ား 
 ျဖစ္ေသာ မွတ္ပုံတင္ကတ္ျပား၊ ဘြဲ႕လက္မွတ္ စသည္ျဖင့္ ေျဖၾကလိမ့္မည္။
 ထုိအထဲတြင္ ကုိယ္ေရးအက်ဥ္းမပါရိွပါက ျဖည့္စြက္ေပးပါ။
• သင္တန္းသားတစ္ဦးဦးတြင္ ကုိယ္ေရးအက်ဥ္းရိွပါသလား။ (သုိ႔) ၄င္းကုိ 
 ျမင္ဖူးပါသလား။ ကုိယ္ေရးအက်ဥ္း ဆုိတာဘာလဲဟု ေမးပါ။ ကုိယ္ေရး
 အက်ဥ္းဆုိသည္မွာ အလုပ္တစ္ခုအတြက္ မိမိ၏အရည္အခ်င္းမ်ားကုိ 
 အက်ဥ္းခ်ဳပ္ေဖာ္ျပထားေသာ ကုိယ္ေရးအခ်က္အလက္အက်ဥ္းခ်ဳပ္ကုိ
 ဆုိလုိျခင္းျဖစ္သည္ဟု ရွင္းျပပါ။

 အဆင့္ ၂  ကိုယ္ေရးအက်ဥ္းနမူနာတစ္ေစာင္ကို ေလ့လာျခင္း -  ၂၀ မိနစ္

သင္ေထာက္ကုိ ၁၀.၂.၃ က - ကုိယ္ေရးအက်ဥ္းနမူနာတစ္ေစာင္စီကုိေ၀ၿပီး ကုိယ္ေရး 
အက်ဥ္းတစ္ေစာင္တြင္ မည္သည့္အခ်က္မ်ား ပါ၀င္သင့္ေၾကာင္း ေမးျမန္းပါ။ 
ကုိယ္ေရးအက်ဥ္းတစ္ခုတြင္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ား အေျခခံအားျဖင့္ ပါ၀င္ရမည္ဟု 
သင္တန္းသားမ်ားအား ရွင္းျပပါ။
• အမည္၊ ေနရပ္လိပ္စာႏွင့္ ဆက္သြယ္ရန္လိပ္စာ (တယ္လီဖုန္း၊ ဖက္စ္၊ 
 အီးေမးလ္)
• ပညာအရည္အခ်င္း (အျမင့္ဆုံးေအာင္ျမင္သည့္အတန္း၊ တတ္ခ့ဲသည့္ 
 ေက်ာင္းမ်ား၊ ေနရာမ်ားႏွင့္ ခုႏွစ္မ်ား) 
• အလုပ္အေတြ႔အၾကံဳ (အလုပ္ရာထူးမ်ား၊ ကုမၸဏီအမည္မ်ား၊ အလုပ္ရွင္ 
 (သုိ႔) ႀကီးၾကပ္သူအမည္မ်ား၊ လိပ္စာမ်ားႏွင့္ အလုပ္လုပ္ခ့ဲသည့္ အခ်ိန္ 
 ကာလမ်ား)
• အလုပ္ႏွင့္သက္ဆုိင္သည့္ ကြၽမ္းက်င္မႈမ်ား (အလုပ္လုပ္ခ့ဲသည့္ နယ္ပယ္ 
 မ်ားအတြင္း)
• အျခားေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား (လုပ္အားေပးအလုပ္၊ လူမႈေရး (သုိ႔)ယဥ္ေက်းမႈ 
 လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား၊ အသင္း/အဖြဲ႕၀င္ေရာက္မႈမ်ား)
• ဂုဏ္ထူးေဆာင္ (သုိ႔) ဆုရရိွမႈမ်ား (ပညာေရးထူးခြၽန္မႈအတြက္ (သုိ႔) အျခား
 ထူခြၽန္မႈမ်ားအတြက္)
• အထူးကြၽမ္းက်င္မႈမ်ား (ကြန္ျပဴတာပ႐ုိဂရမ္ စသည္)
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• ဘာသာစကားကြၽမ္းက်င္မႈမ်ား (ေရးႏုိင္ေျပာႏုိင္ေသာ ဘာသာစကားမ်ား)
• ေထာက္ခံခ်က္မ်ား (ေလွ်ာက္ထားသူ၏ ကုိယ္က်င့္တရားႏွင့္ အလုပ္တြင္လုပ္ေဆာင္ႏုိင္မႈမ်ား
 အတြက္ အျပဳသေဘာ ေထာက္ခံခ်က္ေပးႏုိင္ေသာ ေဆြမ်ိဳးမေတာ္စပ္သည့္ လူ ၂ - ၃ ဦး၊ 
 ဥပမာ - ဆရာမ်ား၊ ယခင္အလုပ္ရွင္မ်ား ႏွင့္ ရပ္ရြာအတြင္းတြင္ရိွေသာ ေထာက္ခံခ်က္ေပးႏုိင္သည့္ 
 မိမိႏွင့္ေဆြမ်ိဳး မေတာ္စပ္သည့္လူမ်ား ) သင္တန္းသားမ်ားကုိ အလုပ္တစ္ခုေလွ်ာက္ရာ၌ 
 ကုိယ္ေရးအက်ဥ္းမွာ မည္သုိ႔ အသုံး၀င္သနည္းဟု ေမးပါ။ ဥာဏ္ဖြင့္ေဆြးေႏြးခုိင္းၿပီး ေအာက္ပါ
 အခ်က္မ်ားျဖင့္ အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။
• သင္သည္ အလုပ္အတြက္ ခန္႔ထားရန္သင့္ေတာ္ေသာ ေလွ်ာက္ထားသူတစ္ဦးျဖစ္ေၾကာင္း 
 အလုပ္ရွင္မွ ယုံၾကည္ေစရန္
• ကုိယ္ေရးအက်ဥ္းကုိ အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာတစ္ေစာင္ျဖင့္ ပူးတြတဲင္ရန္ (သုိ႔) လူကုိယ္တုိင္
 သြားေရာက္ ေလွ်ာက္ထားခ်ိန္တြင္ တင္ျပရန္။ ေကာင္းမြန္စြာ ေရးသားထားေသာ ကုိယ္ေရး 
 အက်ဥ္းတစ္ေစာင္သည္ အင္တာဗ်ဴးအေခၚခံရရန္ အခြင့္အေရးပုိရေစသည္။
• အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာတစ္ေစာင္ကုိ ျဖည့္သြင္းခ်ိန္တြင္

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

တခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ အရည္အခ်င္းေၾကာင့္မဟုတ္ဘဲ ပုဂၢိဳလ္ေရးခင္မင္ရင္းႏွီးမႈ (ဥပမာ - မိသားစုျဖစ္ျခင္း) ေၾကာင့္ 
အလုပ္ရတတ္သည္ဟု သင္တန္းသားမ်ားမွ ေျပာလာႏိုင္သည္။ ထိုကဲ့သို႔ေသာ ျပဳမူေဆာင္ရြက္မႈမ်ားေၾကာင့္ 
လူသစ္မ်ား (သို႔) အသိမရွိသူမ်ားအဖို႔ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ ရင္ဆုိင္ရသည္ဟု နည္းျပမွေျပာျပပါ။ ယေန႔ေခတ္တြင္ 
အလုပ္ရွင္မ်ားမွာ အမွန္တကယ္အရည္အခ်င္းရွိသူမ်ားကို အလုပ္ခန္႔လိုၾကၿပီး ပုဂၢိဳလ္ေရးခင္မင္ရင္းႏွီးမႈမ်ားကို 
ဦးစားမေပးလိုၾကေတာ့ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။

 အဆင့္ ၃  ကိုယ္ေရးအက်ဥ္းနမူနာတစ္ေစာင္ကို အေရးက်င့္ျခင္း -  ၃၀ မိနစ္ ႏွင့္ အထက္

သင္ေထာက္ကူ ၉.၂.၃ ခ ကုိယ္ေရးအက်ဥ္းေလ့က်င့္ပုံစံ အလြတ္တစ္ရြက္စီကုိ 
သင္တန္းသားမ်ားကုိ ေ၀ပါ။ ဤကုိယ္ေရးအက်ဥ္း ေဖာင္ပုံစံသည္ 
ဘြဲ႔ရလူငယ္မ်ားအတြက္ ျပဳလုပ္ထားေသာ ႐ုိးရွင္းသည့္ေဖာင္ပုံစံတစ္ရပ္ ျဖစ္သည္ကုိ 
ရွင္းျပပါ။ မိမိကုိယ္ပုိင္ ကုိယ္ေရးအက်ဥ္းတစ္ေစာင္စီကုိ ေလ့က်င့္ေရးသားရမည္ဟု 
ေျပာပါ။ ကုိယ္ေရးအက်ဥ္းေဖာင္ပုံစံမွာ အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုႏွင့္တစ္ခုအၾကား၊ 
အလုပ္အမ်ိဳးအစား တစ္ခုႏွင့္တစ္ခုအၾကား ကြျဲပားမႈရိွသည္။ ေလ့က်င့္ 
ေဖာင္ပုံစံကုိ သင္တန္းသားမ်ားမွ ျဖည့္စြက္ၿပီးပါက (အခ်ိန္ရိွေသးလွ်င္) 
ျဖည့္ၿပီးသားေဖာင္တစ္ခုႏွစ္ခုကုိ မွ်ေ၀ရန္ေျပာပါ။ ေကာင္းသည့္အခ်က္မ်ားကုိ 
ေထာက္ျပၿပီး ထပ္ျဖည့္ရန္လုိအပ္သည္မ်ားကုိ ေျပာျပပါ။ အျခားသူမ်ား၏ 
သေဘာထားမွတ္ခ်က္မ်ားကုိလည္း ရယူပါ။ ေကာင္းမြန္ေသာကုိယ္ေရးအက်ဥ္းတ
စ္ေစာင္သည္ ေအာက္ပါတုိ႔ႏွင့္ကုိက္ညီရမည္ဟု အက်ဥ္းခ်ဳပ္ရွင္းျပပါ။
• စာမ်က္ႏွာ ၁ မ်က္ႏွာ၊ အမ်ားဆုံး ၂ မ်က္ႏွာရိွရမည္ျဖစ္ၿပီး တုိေတာင္းရမည္။
• စြေဲဆာင္မႈရိွရမည္။ သပ္ရပ္ရမည္။ လြယ္ကူစြာဖတ္ႏုိင္ရမည္။
• ရွင္းလင္းၿပီး ဆီေလ်ာ္ေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကုိသာ ေပးရမည္။ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 အေရးႀကီးေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကုိသာ အထူးျပဳပါ။
• ေဆာင္ရြက္ခ်က္တစ္ခုစီအတြက္ တိက်ေသာေန႔စြမဲ်ားႏွင့္ အခ်ိန္မ်ားကုိ ရွင္းရွင္းလင္းလင္း 
 ေဖာ္ျပထားရမည္။
• စာလုံးေပါင္းအမွားႏွင့္ စာ႐ုိက္အမွားမ်ားမပါရိွရပါ။
• လက္ရိွအခ်ိန္ႏွင့္တေျပးညီျဖစ္ရမည္။

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

ျဖစ္ႏိုင္ပါက သင္တန္းနည္းျပမ်ားသည္ သင္တန္းသားမ်ားကို အိမ္စာအျဖစ္ ကိုယ္ေရးအက်ဥ္း အၾကမ္းတစ္ေစာင္စီ
ေရးသားလာခဲ့ရန္ ေစခိုင္းပါ။ သို႔မွသာ ကိုယ္ေရးအက်ဥ္းမ်ားကို ပိုမိုေလ့လာခ်ိန္ရရွိမည္။
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 သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၃ က ကိုယ္ေရးအက်ဥ္းနမူနာ

ျမင့္ေအာင္
အမွတ္ ၂၀၀၊ ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္လမ္း၊ အံ့ဖြယ္ခ႐ိုင္၊ ေတာင္ႀကီးၿမိဳ႕အနီး၊ စိတ္လႈပ္ရွားခ႐ိုင္ ၁၀၀၂၀

တယ္လီဖုန္း ၁၀-၁၀၀-၁၀၀၁ Email myint.aung@me.com
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
xxxxxxxxxxxxxxxxx
က်ား/မ - မ      အသက္ ၂၀
ပညာအရည္အခ်င္း
တက္ေရာက္ခဲ့သည့္ေန႔စြဲမ်ား  ေက်ာင္း     ၿမိဳ႕   ပ်မ္းမွ်ရမွတ္
ဇြန္ ၂၀၁၄ - ဧၿပီ ၂၀၁၆   ေတာင္ႀကီးနည္းပညာေကာလိပ္  ေတာင္ႀကီးအနီး  ၃.၂၉
ဇြန္ ၂၀၁၁ - မတ္ ၂၀၁၄  အံ့ဖြယ္အလယ္တန္းေက်ာင္း  ေတာင္ႀကီးအနီး  ၂.၉၇

အလုပ္အေတြ႔အၾကံဳ
ေန႔စြဲ    ကုမၸဏီ     ရာထူး/တာ၀န္
ဧၿပီ ၂၀၁၅ - လက္ရွိ  ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္စူပါမားကတ္  အခ်ိန္ပိုင္းေငြကိုင္
ဧၿပီ ၁၅- ဇြန္၁၅၊၂၀၁၆ ႐ိုးသားျခင္းစာရင္းကိုင္ကုမၸဏီ      စာေရးႏွင့္အျခား႐ုံးအလုပ္မ်ားကုိကူျခင္း
 
အလုပ္ႏွင့္သက္ဆိုင္ေသာ ကြၽမ္းက်င္မႈမ်ား
•    ကြန္ျပဴတာပ႐ိုဂရမ္ အထူးကြၽမ္းက်င္ •    စီမံအုပ္ခ်ဳပ္မႈေကာင္းစြာကြၽမ္းက်င္
•    တစ္မိနစ္လွ်င္ ၄၅ လံုး႐ိုက္ႏိုင္သည္။ •    ၀ယ္သူမ်ားႏွင့္ အထူးေကာင္းမြန္စြာဆက္ဆံႏိုင္

အျခားေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား
၂၀၁၄- လက္ရွိ အံ့ဖြယ္ခ႐ိုင္၊ ရတနာလူငယ္အဖြဲ႕၊ AIDS သိျမင္ရင္းႏွီးမႈ လႈံ႕ေဆာ္ပြဲ
၂၀၁၃ - ၂၀၁၄ ေပ်ာ္ရႊင္မႈလမ္းအသင္းတြင္ ေဘာလံုးကစားသမား
ဂုဏ္ထူးေဆာင္ႏွင့္ ဆုမ်ား
• ၂၀၁၅ ခုႏွစ္၊ ေတာင္ႀကီးနည္းပညာေကာလိပ္၊ ပညာရည္ထူးခြၽန္မႈ ေငြတံဆိပ္ဆု
• ၂၀၁၆ ခုႏွစ္၊ အံ့ဖြယ္ခ႐ိုင္၊ ႏွစ္တစ္ႏွစ္၏ အေကာင္းဆံုးလူငယ္ အထူးကြၽမ္းက်င္မႈမ်ားႏွင့္ 
 ဘာသာစကာကြၽမ္းက်င္မႈ
• ကြန္ပ်ဴတာႏွင့္ အင္တာနက္ ေကာင္းစြာကြၽမ္းက်င္
• မိခင္ဘာသာစကား - ျမန္မာ၊ အဂၤလိပ္ဘာသာစကားႏွင့္ တ႐ုတ္ဘာသာစကားကို 
 အနည္းငယ္ နားလည္

ေထာက္ခံခ်က္မ်ား
၁။ ေဒၚနန္းေဆာဝ္၊ ဆရာမ၊ ေတာင္ႀကီးနည္းပညာေကာလိပ္၊ စိတ္လႈပ္ရွားဖြယ္ခ႐ိုင္၊ ဖုန္း - ၁၀-
၁၀၀-၁၅၅၀
၂။ ဦးခ်စ္လႈိင္၊ မန္ေနဂ်ာ၊ ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္စူပါမားကတ္၊ စိတ္လႈပ္ရွားဖြယ္ခ႐ိုင္၊ ေတာင္ႀကီးၿမိဳ႕အနီး၊ 
၁၀၀၂၀၊ ဖုန္း - ၁၀- ၁၀၀-၂၀၀၀
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၃ ခ ကိုယ္ေရးအက်ဥ္းေလ့က်င့္ေဖာင္ပံုစံ

အမည္ _____________________________________
လိပ္စာ _______________________________________________________________
တယ္လီဖုန္း______________________________Email: _________________________
က်ား/မ _________________ ေမြးသကၠရာဇ္ ________________________________

ပညာအရည္အခ်င္း (ေနာက္ဆံုးရရွိထားသည္ႏွင့္ စတင္ပါ။)
တက္ေရာက္ခဲ့သည့္ေန႔စြဲမ်ား  ေက်ာင္း   ၿမိဳ႕   ပ်မ္းမွ်ရမွတ္
_____________________________________________________________________
____________________________________________________________________

အလုပ္အေတြ႕အၾကံဳမ်ား (လုပ္ခရေသာ/မရေသာအလုပ္မ်ား၊ ေနာက္ဆံုးအလုပ္ျဖင့္စတင္ပါ။)
ေန႔စြဲ     ကုမၸဏီ     ရာထူး/တာ၀န္မ်ား
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________

အလုပ္ႏွင့္သက္ဆိုင္ေသာ ကြၽမ္းက်င္မႈမ်ား (အလုပ္တြင္အသံုးျပဳေသာကြၽမ္းက်င္မႈမ်ား၊ 
သင္တန္းမ်ားတြင္ရရွိေသာ သက္ေမြးမႈအတတ္ပညာမ်ား)
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________

အျခားလုပ္ေဆာင္မႈမ်ား (လုပ္အားေပး၊ လူမႈေရးလုပ္ငန္းမ်ား၊ အသင္းအဖြဲ႕၀င္မႈမ်ား)
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________

ဂုဏ္ထူးေဆာင္ႏွင့္ ဆုတံဆိပ္မ်ား (ပညာေရးႏွင့္ အျခားေသာထူးခြၽန္မႈမ်ားအတြက္)
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________

အထူးကြၽမ္းက်င္မႈမ်ားႏွင့္ ဘာသာစကားကြၽမ္းက်င္မႈမ်ား
_____________________________________________________________________

ေထာက္ခံခ်က္မ်ား
၁။ __________________________________________________________________ 
၂။ __________________________________________________________________
၃။ __________________________________________________________________ 
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 ရည္ရြယ္ခ်က္
အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာတစ္ေစာင္ ေလ့က်င့္ေရးသားတတ္ေစရန္

 ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္မ်ားႏွင့္ လူႀကီးမ်ား၊ စာေရးတတ္ဖတ္တတ္သည့္ အသက္ ၁၅ ႏွစ္ႏွင့္အထက္ရွိသူမ်ား

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
မိနစ္ ၆၀

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
လမ္းေလွ်ာက္သြားလာႏိုင္ရန္ ေနရာက်ယ္က်ယ္ရွိေသာ စက္၀ိုင္းျခမ္းပံုသ႑န္ေနရာထိုင္ခင္း

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
• အလုပ္ကတ္ျပားမ်ား/ေၾကာ္ျငာစာမ်ား (ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၂ မွ)
• သင္တန္းသားမ်ား၏ ေလ့က်င့္ထားေသာ ကုိယ္ေရးအက်ဥ္းမ်ား (ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၃ မွ)
• ဥပမာအေနျဖင့္ အလုပ္အမ်ိဳးအစားအသီးသီးအတြက္ စီးပြားေရးလုပ္ငန္းမ်ား၊ 
 အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြေရး ေအဂ်င္စီမ်ားႏွင့္ အလုပ္ရွင္မ်ားအသံုးျပဳေသာ အလုပ္ 
 ေလွ်ာက္လႊာ ပံုစံ ၂ - ၃ ခု

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၁၀.၂.၄ က အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာပံုစံဥပမာ

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား ၁၄

၁။ အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာပံုစံမ်ားကို ရင္းႏွီးကြၽမ္း၀င္ေစရန္ - ၁၀ မိနစ္
၂။ အလုပ္တစ္ခုကို ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲေလွ်ာက္ထားျခင္း - မိနစ္ ၂၀
၃။ တစ္ဦး၏ အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာပံုစံကို တစ္ဦးမွစစ္ေဆးျခင္း - ၁၀ မိနစ္
၄။ အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာတစ္ေစာင္ေရးသားျခင္းအား ေဆြးေႏြးျခင္း - ၂၀ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၄ အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာပံုစံတစ္ေစာင္ေရးသားျခင္း

၁၄ Adapted from: Friends Tell Friends on the Street by Greg Carl & Nonthathorn Chaiphech (Thai Red Cross Aids
Research Centre: Bangkok, 2000), Exercise: The Application, p. G-10-12.
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ျပင္ဆင္ျခင္း
ဤသင္ခန္းစာမတိုင္မီတြင္ သင္တန္းသားမ်ား၏ စိတ္၀င္စားမႈ၊ အေနအထားတို႔ႏွင့္ကိုက္ညီေသာ
တကယ့္အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာပံုစံ ၂ - ၅ ခုကို စုေဆာင္းထားပါ။ မိတၱဴမ်ားကို သင္တန္းသားတစ္ဦးလွ်င္
အနည္းဆံုးတစ္စံုစီ ေ၀မွ်ပါ။ အကယ္၍ ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၃ ကို ျပဳလုပ္ၿပီးပါက သင္တန္းသားမ်ားကို 
၄င္းတို႔၏ ကိုယ္ေရးအက်ဥ္းစာရြက္မ်ားအား သင္တန္းသို႔ ယူေဆာင္လာခဲ့ရန္ေျပာပါ။

 အဆင့္ ၁  အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာပံုစံမ်ားကို ရင္းႏွီးကြၽမ္း၀င္ေစရန ္-  ၁၀ မိနစ္

 အဆင့္ ၂  အလုပ္တစ္ခုကို ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲေလွ်ာက္ထားျခင္း -  မိနစ္ ၂၀

တကယ့္အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာပုံစံ ဥပမာ ၂ - ၃ ခုကုိ သင္တန္းသားမ်ားအၾကား 
ေ၀မွ်ပါ။ အားလုံး လုံလုံေလာက္ေလာက္ ရရိွပါေစ။ ေလွ်ာက္ထားမႈအားလုံးအတြက္ 
ေယဘုယ်အားျဖင့္ေတြ႕ရေသာ အေၾကာင္းအရာအခ်က္အလက္မ်ားမွာ အဘယ္နည္းဟု 
သင္တန္းသားမ်ားကုိေမးပါ။ (ဥပမာ - ကုိယ္ေရးအတၳဳပၸတိၱ၊ ပညာေရး၊ 
လုပ္သက္ အေတြ႕အၾကံဳ၊ ေထာက္ခံခ်က္မ်ား)။ အလုပ္အမ်ိဳးအစား ၃ - ၄ မ်ိဳးကုိ 
တၿပိဳင္တည္းေလွ်ာက္မည္ဆုိပါက မည္သုိ႔ျပဳလုပ္သင့္သနည္းဟု ေမးျမန္းပါ။
အမ်ိဳးအစားအားလုံးကုိ ေလွ်ာက္ထားသင့္ပါသလား။ အဘယ္ေၾကာင့္နည္း။ 
အဘယ္ေၾကာင့္ မေလွ်ာက္ထားသင့္သနည္။ အလုပ္တစ္ခုထက္ပုိေလွ်ာက္
ထားျခင္းသည္ အလုပ္ရရန္ျဖစ္ႏုိင္ေျခမ်ားသည္။ သင္တန္းသားမ်ားသည္ 
၄င္းတို႔ေလွ်ာက္ထားမည့္ အလုပ္အမ်ိဳးအစားမ်ား၏ “ေကာင္းသည့္အခ်က္မ်ား” ႏွင့္
“မေကာင္းသည့္အခ်က္မ်ား” ကုိ သိရိွမည္ျဖစ္သည္။

သင္တန္းသားမ်ားကုိ ႏွစ္ေယာက္တစ္တြအဲဖြဲ႕ဖြဲ႕ခုိင္းပါ။ တစ္တြစီဲသည္ အလုပ္ေ
လွ်ာက္လႊာတစ္ေစာင္ေရးသားရာတြင္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ကူညီၾကရမည္ဟုေျပာပါ။ 
တစ္တြစီဲကုိ သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၄ က မိတၱဴႏွစ္ေစာင္စီ ေ၀မွ်ပါ။
တစ္တြစီဲကုိ ေအာက္ပါတုိ႔ကုိ ျပဳလုပ္ခုိင္းပါ။
• မိမိဘယ္လိုအလုပ္မ်ိဳးေလွ်ာက္ခ်င္သည္ကုိ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦ ေ၀မွ်ပါ။ 
 ကုိယ္ေရးအက်ဥ္းမ်ားရိွပါက လဲလွယ္ၾကည့္ပါ။
• ကုိယ္ေရးအက်ဥ္းမ်ား (ရိွပါက) ကုိၾကည့္၍ အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာတစ္ေစာင္ 
 စီကုိ ေရးသားခုိင္းပါ။
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 အဆင့္ ၃  တစ္ဦး၏ အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာပံုစံကို တစ္ဦးမွစစ္ေဆးျခင္း -  ၁၀ မိနစ္

 အဆင့္ ၄  အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာတစ္ေစာင္ေရးသားျခင္းအား ေဆြးေႏြးျခင္း -  ၂၀ မိနစ္

သင္တန္းသားမ်ားကုိ ၄င္းတုိ႔ေရးသားထားေသာ အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာမ်ားႏွင့္ 
ကုိယ္ေရးအက်ဥ္းမ်ားကုိ လဲလွယ္ဖတ္႐ႈခုိင္းပါ။ ၿပီးေနာက္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ား 
အေပၚမူတည္လ်က္ တစ္ဦး၏ေရးသားမႈအေပၚ တစ္ဦးမွ မွတ္ခ်က္ေပးခုိင္းပါ။
-  ေလွ်ာက္လႊာမွာ ျပည့္စုံပါသလား။ မျပည့္စုံေသးလွ်င္ ဘာလုိေနေသးသနည္။
-  အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာသည္ သန္႔ရွင္းသလား (သုိ႔) အမွားျခစ္ထားသည္မ်ား 
 ႏွင့္ မွင္စြန္းရာမ်ား ရိွေနပါသလား။
-  လက္ေရးမွာ ရွင္းရွင္းလင္းလင္း ဖတ္႐ႈ၍ရပါသလား။

အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာတစ္ေစာင္ေရးသားရာတြင္ မည္သုိ႔ေသာအခက္အခဲမ်ားၾကံဳရသ
နည္းဟု သင္တန္းသားမ်ားကုိ ေမးျမန္းပါ။ ေအာက္ပါတုိ႔ကုိေဆြးေႏြးပါ။
 -  တစ္ခုခုကုိ ေဘာပင္ျဖင့္ မွားေရးမိၿပီး ဖ်က္မရေတာ့ေသာအခါ 
   ဘာလုပ္သနည္း။ စာလုံးကုိ အမွားျခစ္ပစ္သလား။
 -  ေန႔စြေဲတြ႐ႈပ္ေထြးသြားရင္ေရာ။
 -  အခုေန ေထာက္ခံခ်က္ေပးတ့ဲသူကုိ စဥ္းစားလုိ႔မရဘူး။
ေရးျဖည့္ထားေသာ အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာတစ္ေစာင္သည္ သပ္ရပ္ေနရန္အေရးႀကီး 
သည္ဟု ရွင္းျပပါ။ ေဖာင္ပုံစံအတြင္းမျဖည့္သြင္းမီတြင္ အရင္အၾကမ္းေရးၾကည့္ 
သင့္သည္။ အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာအေပၚတြင္ မွင္ျဖင့္ေရးသားၿပီးပါက ဖ်က္ရခက္သည္။ 
အကယ္၍ မိမိျပင္လုိသည့္အရာသည့္ အရမ္းအေရးပါသည့္အရာမဟုတ္လွ်င္ 
အမွားျခစ္ၿပီး အမွန္ကုိ ေရးသားေပးလုိက္လို႔ရသည္။ (သုိ႔) မွင္ဖ်က္ေဆးျဖင့္ဖ်က္ၿပီး 
ျပန္ျပင္ေရး၍ရသည္။ အကယ္၍ အေရးႀကီးသည့္ေနရာတြင္ မွားယြင္းသြားပါက 
ေနာက္ထပ္ေဖာင္တစ္ေစာင္ကုိ ေတာင္းယူသင့္သည္။ အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာ 
တစ္ေစာင္ အရင္အၾကမ္းေရးၾကည့္ျခင္း (သုိ႔) အဓိကအခ်က္အလက္မ်ားကုိ 
အရင္စုစည္းထားျခင္း (သုိ႔) ကုိယ္ေရးအက်ဥ္းတစ္ေစာင္ ျပင္ဆင္ထားျခင္းမ်ားျဖင့္ 
ထုိျပႆနာမ်ားကုိ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏုိင္သည္။ ေထာက္ခံခ်က္မ်ားျဖည့္သြင္းထားေသာ 
သင္တန္းသားမ်ားကုိ အဘယ္ေၾကာင့္ ထုိသုိ႔ျဖည့္သြင္းသနည္းဟု ေမးျမန္းပါ။
အလုပ္ရရိွေရးတြင္ ေထာက္ခံခ်က္သည္ အေရးႀကီးေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ 
ေထာက္ခံခ်က္ မ်ားသည္ အဆင့္ျမင့္ အလုပ္မ်ားအတြက္သာမက အလုပ္အားလုံး 
အတြက္လုိအပ္သည္။ အလုပ္ရွင္တစ္ေယာက္အတြက္ တျခားသူ(အထူးသျဖင့္ 
ယခင္အလုပ္ရွင္မ်ားထံမွ) ေကာင္းေသာေထာက္ခံခ်က္သည္ အလုပ္ေလွ်ာက္သူ 
ကုိယ္တုိင္မွ ေျပာျပခ်က္ထက္ မ်ားစြာအေလးသာသည္။ အလုပ္ရွင္ မ်ားသည္ သင့္ကုိ 
အလားတူအလုပ္မ်ိဳးတြင္ အခ်ိန္အတုိင္းအတာတစ္ခုအထိ လုပ္ဖူးခ့ဲသလားဟု 
သိခ်င္ေသာေၾကာင့္ ေထာက္ခံခ်က္မ်ား ေတာင္းလိမ့္မည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ယခင္ႏွင့္ 
လက္ရိွအလုပ္ရွင္မ်ားထံမွ မိမိသည္ ၀န္ထမ္းေကာင္းျဖစ္သည္ဟူေသာ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

ေထာက္ခံ ခ်က္မ်ား (သုိ႔) ထုိအလုပ္တြင္ အခ်ိန္အတုိင္းအတာတစ္ခုအထိ 
အမွန္တကယ္အလုပ္လုပ္ခ့ဲသည္ဟူေသာ ေထာက္ခံခ်က္မ်ားကုိ ေတာင္းယူထားမည္ 
ျဖစ္သည္။ ထုိသုိ႔မရရိွႏုိင္ပါက အနည္းဆုံးအေနျဖင့္ ယခင္/ယခု အလုပ္ရွင္မ်ားကုိ
မိမိအလုပ္သစ္ေလွ်ာက္ထားရာတြင္ ၄င္းတုိ႔၏ အမည္မ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ရန္ 
လိပ္စာမ်ားကုိ ေထာက္ခံခ်က္ေပးသူမ်ားေနရာတြင္ ေဖာ္ျပထားေၾကာင္း အသိေပးပါ။
ေလ့က်င့္ခန္းကုိ ေအာက္ပါအဓိကအခ်က္မ်ားျဖင့္ အႏွစ္ခ်ဳပ္ပါ။
• အလုပ္တစ္ခုကုိ မေလွ်ာက္ထားမီတြင္ အဓိကအခ်က္အလက္မ်ားကုိ 
 အၿမဲျပင္ဆင္ထားပါ။
အဓိကအခ်က္အလက္မ်ားတြင္
 -  ကုိယ္ေရးအခ်က္အလက္မ်ား (ဥပမာ - အမည္၊ က်ား/မ၊ 
  ေမြးသကၠရာဇ္၊ မွတ္ပုံတင္အမွတ္၊ လိပ္စာ၊ ဖုန္းနံပါတ္) 
 -  ပညာအရည္အခ်င္း (ဥပမာ - တက္ေရာက္ခ့ဲသည့္ေက်ာင္းမ်ား၊ 
  တက္ေရာက္ခ့ဲသည့္ေန႔စြမဲ်ား၊ ဒီပလုိမာမ်ား)
 -  အလုပ္အေတြ႕အၾကံဳမ်ား (ဥပမာ - ယခင္ႏွင့္ လက္ရိွအလုပ္ရွင္ 
  မ်ား၏ အမည္မ်ား၊ လိပ္စာႏွင့္ဖုန္းနံပါတ္မ်ား၊ အလုပ္တြင္ 
  ရိွခ့ဲသည့္ရက္စြမဲ်ား၊ အလုပ္ထြက္ရသည့္ အေၾကာင္းအရင္းမ်ား)
 -  ေထာက္ခံခ်က္ေပးသူ အနည္းဆုံး ၂ -၃ ဦး၏ အမည္ႏွင့္ 
  ဆက္သြယ္ရန္သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား
• အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာပုံစံသည္ သန္႔ရွင္းသပ္ရပ္ရမည္။ လြယ္ကူစြာဖတ္႐ႈ
 ႏုိင္ရမည္။
• အကယ္၍ တခ်ိဳ ႕ေမးခြန္းမ်ားသည္ ေလွ်ာက္ထားသူႏွင့္မသက္ဆိုင္ပါက 
 “မသက္ဆုိင္” (သုိ႔) (-) အမွတ္အသားကုိ ေရးေပးရမည္။ သုိ႔မွသာ 
 ေမးခြန္းကုိဖတ္မွတ္ၿပီး မသက္ဆိုင္ေသာေၾကာင့္ မေျဖဆုိေၾကာင္း
 သိရိွရန္ျဖစ္သည္။
• ေလွ်ာက္လႊာကုိျဖည့္ေနခ်ိန္တြင္ မေပးႏိုင္ေသာ အခ်က္အလက္မ်ိဳးရိွပါက 
 မိမိ၏ အလုပ္ရွင္ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္လာႏုိင္သည့္လူအား ထုိသတင္းအခ်က္ 
 အလက္ကုိ ဖက္စ္၊ အီးေမး၊ ေၾကးနန္း (သုိ႔) ဖုန္းမွတဆင့္ရရိွေသာအခါမွ 
 ေပးမည္ျဖစ္ေၾကာင္း အေၾကာင္းၾကားပါ။ ထုိအတုိင္းလည္း အျမန္ဆုံးျပဳလုပ္
 ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။
• အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာအင္တာဗ်ဴးသုိ႔ သြားေရာက္သည့္အခါတြင္ မွတ္ပုံတင္ 
 ကတ္ျပား၊ ယာဥ္ေမာင္းလုိင္စင္၊ သန္းေခါင္စာရင္း၊ ဒီပလုိမာလက္မွတ္မ်ားႏွင့္ 
 ယခင္အလုပ္ (သုိ႔) ေထာက္ခံစာမ်ား စသည့္ အေရးႀကီးသည့္ 
 စာရြက္စာတမ္းမ်ား၏ မူရင္းမ်ားႏွင့္ မိတၱဴမ်ားကုိ အၿမဲယူေဆာင္သြားပါ။ 
 မူရင္းစာရြက္စာတမ္းမ်ားကုိ တိုက္ဆုိင္စစ္ေဆးရန္အတြက္သာ ယူသြားပါ။ 
 ၄င္းတုိ႔ကုိ မိမိႏွင့္တစ္ပါတည္း ျပန္ယူေဆာင္လာခ့ဲပါ။ မူရင္းစာရြက္စာတမ္း 
 မ်ားကုိ ဘယ္ေသာအခါမွ တပါးသူထံတြင္ မထားခ့ဲပါႏွင့္။ မသမာသူမ်ားႏွင့္ 
 ေတြ႕လွ်င္ မိမိစာရြက္စာတမ္းမ်ားကုိ အလြသုံဲးစားျပဳလုပ္ျခင္း
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 သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၄ က အလုပ္ေလွ်ာက္လႊာနမူနာပံုစံ

ေန႔စြဲ _________________
ေလွ်ာက္ထားသူအမည္ ____________________________________________________
လက္ရွိေနရပ္လိပ္စာ ______________________________________________________
_____________________________________________________________________
တယ္လီဖုန္း ___________________ Fax: __________________ 
Email: _______________ က်ား/မ __________ ေမြးသကၠရာဇ္ ________________ 
မွတ္ပံုတင္အမွတ္ ____________________
ေလွ်ာက္ထားသည့္ရာထူး __________________________ 
စတင္သည့္ေန႔စြဲ _______________
လက္ရွိတြင္ အလုပ္လုပ္ေနပါသလား။ _______ လုပ္ေနသည္။ _______ မလုပ္ပါ။
လုပ္ေနပါက အလုပ္ရွင္၏ အမည္ႏွင့္ လိပ္စာကိုေဖာ္ျပပါ။ ____________________________
___________________________________________________________________

ပညာအရည္အခ်င္း (အနည္းဆံုး မိမိတက္ေရာက္ခဲ့ေသာ ေက်ာင္းႏွစ္ခုကို ေဖာ္ျပပါ။ )
ေန႔စြဲ ေက်ာင္းအမည္၊ ၿမိဳ႕ အတန္း/ဒီဂရီ ဘြဲ႔ရခဲ့သလား။
(မွ - ထိ)
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________

အလုပ္အေတြ႕အၾကံဳ
ေန႔စြဲ အလုပ္ရွင္၏ အမည္ႏွင့္လိပ္စာ တယ္လီဖုန္းနံပါတ္
အလုပ္ထြက္ခဲ့သည့္အေၾကာင္းအရင္း
(မွ - သို႔)
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________

ေထာက္ခံခ်က္မ်ား (မိမိႏွင့္မပတ္သက္သည့္သူ အနည္းဆံုး ၃ ဦးႏွင့္ 
၄င္းတို႔၏ဆက္သြယ္ရန္လိပ္စာမ်ား)
အမည္ ပတ္သက္မႈ လိပ္စာ ဖုန္းနံပါတ္
၁။ __________________________________________________________________
၂။ __________________________________________________________________
၃။ __________________________________________________________________
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 ရည္ရြယ္ခ်က္
အလုပ္အင္တာဗ်ဴးတစ္ခုအတြက္ မည္သို႔ျပင္ဆင္ရမည္ႏွင့္ မည္သို႔ေလ့က်င့္ရမည္ကို သင္ယူရန္

 ဦးတည္အုပ္စု
လူငယ္ႏွင့္ လူႀကီးမ်ား၊ အသက္ ၁၅ ႏွစ္အထက္ရွိသူမ်ား

 ၾကာျမင့္ခ်ိန္
၆၀ - ၉၀ မိနစ္

 ထုိင္ခံုေနရာခ်ထားမႈမ်ား
လမ္းေလွ်ာက္သြားလာႏိုင္ရန္ေနရာက်ယ္က်ယ္ရွိေသာ စက္၀ိုင္းျခမ္းပံုေနရာထိုင္ခင္း

 သင္တန္းသံုးပစၥည္းမ်ား
Flipchart စာရြက္ႏွင့္ မာကာမ်ား

 သင္တန္းအေထာက္အကူျပဳပစၥည္း
၁၀.၂.၅ က အင္တာဗ်ဴးအတြက္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား

 သင္တန္းအစီအစဥ္အဆင့္မ်ား ၁၅

၁။ အလုပ္အင္တာဗ်ဴးမ်ား၏ အေရးပါပံု - ၁၀ မိနစ္
၂။ အလုပ္အင္တာဗ်ဴးကိုယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္မႈ (သို႔) ဧည့္သည္အျဖစ္ေဟာေျပာသူ - မိနစ္ ၂၀
၃။ အလုပ္အင္တာဗ်ဴးေလ့က်င့္မႈ - ၃၀ - ၆၀ မိနစ္

ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၅ အလုပ္အင္တာဗ်ဴး

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ အလုပ္အင္တာဗ်ဴးသင္ခန္းစာေန႔မတိုင္မီတြင္ ေနာက္ေန႔တြင္ သင္တန္းသုိ႔ အလုပ္အင္တာဗ်ဴးသို႔
အမွန္တကယ္လာေရာက္သကဲ့သို႔ ျပင္ဆင္လ်က္ လာေရာက္ရမည္ဟု သင္တန္းသားမ်ားကို ႀကိဳတင္ေျပာထားပါ။

၁၅ Adapted from: Friends Tell Friends on the Street by Greg Carl & Nonthathorn Chaiphech (Thai Red Cross Aids 
Research Centre: Bangkok, 2000), Exercise: Interviewing for a Job, p. G-17-19.
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 အဆင့္ ၁  အလုပ္အင္တာဗ်ဴးမ်ား၏ အေရးပါပံ ု-  ၁၀ မိနစ္

 အဆင့္ ၂  အလုပ္အင္တာဗ်ဴးကိုယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္မႈ (သို႔) ဧည့္သည္အျဖစ္ေဟာေျပာသူ 
  -  ၂၀ မိနစ္

• အလုပ္အင္တာဗ်ဴ းတစ္ခုသည္ အလုပ္တစ္ခုရရိွရန္အတြက္ အေရးအႀကီးဆုံး 
 (တခါတရံ ေနာက္ဆုံး) အဆင့္တစ္ဆင့္ျဖစ္သည္။ အလုပ္အင္တာဗ်ဴး 
 တစ္ခုသည္ “မိမိမ်က္ႏွာကုိျပ႐ုံ” (သုိ႔) မိမိ၏ အလုပ္ရွင္ ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္လာ 
 ႏိုင္သည့္သူႏွင့္ “စကားစျမည္ေျပာ႐ုံ” သက္သက္အတြက္ မဟုတ္ပါ။ 
 အင္တာဗ်ဴးေခၚယူခံရျခင္းသည္ မိမိကုိ အလုပ္ရွင္မွ စိတ္၀င္စားျခင္း 
 ေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ မိမိအေၾကာင္း ပုိသိလုိျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ 
 အလုပ္ရွင္အတြက္မူ အင္တာဗ်ဴးတစ္ခုသည္ ေလွ်ာက္ထားသူမွာ အလုပ္ႏွင့္ 
 သင့္ေတာ္သည့္သူ ဟုတ္/မဟုတ္ကုိ ခ်င့္တြက္ရန္ျဖစ္သည္။
• ေလွ်ာက္ထားသူတစ္ေယာက္အတြက္မူ အင္တာဗ်ဴးတစ္ခုသည္ မိမိ၏ 
 အသိပညာႏွင့္ ကြၽမ္းက်င္မႈ၊ စာရိတၱႏွင့္ စ႐ုိက္လကၡဏာကုိ ျပသၿပီး 
 မိမိသည္အလုပ္အတြက္ အသင့္ေတာ္ဆုံးလူျဖစ္သည္ဟု အလုပ္ရွင္အား 
 စည္း႐ုံးသိမ္းသြင္းရန္ အခြင့္အေရးတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ သင္ကုိယ္တုိင္လည္း 
 အလုပ္အေၾကာင္းႏွင့္ အလုပ္လုပ္ရမည့္ေနရာအေၾကာင္း ေမးျမန္းရန္
 အခြင့္အေရးရမည္ျဖစ္သည္။ ကုိယ့္ကုိေကာင္းေကာင္း ဆက္ဆံရဲ႕လား။ 
 ေမးတ့ဲေမးခြန္းေတြက အလုပ္နဲ႔ပတ္သက္တာထက္ က္ုိယ္ေရးကုိယ္တာေတြ 
 မ်ားလြန္းေနသလား။
• ယေန႔ေခတ္ အလုပ္အကုိင္ေစ်းကြက္တြင္ တူညီေသာအလုပ္မ်ားအတြက္ 
 ေလွ်ာက္ထားသူမ်ားစြာရိွပါသည္။ အရည္အခ်င္းေကာင္းမ်ားရိွရန္လုိအပ္
 ေသာ္လည္း အလုပ္ေကာင္းတစ္ခုရရန္ ထုိတစ္ခုတည္းျဖင့္ မလုံေလာက္ပါ။
 အလုပ္အင္တာဗ်ဴးတြင္ ေကာင္းေကာင္းစြမ္းေဆာင္ႏုိင္သည့္သူသည္ 
 အလုပ္ရရန္မ်ားသည္။

အလုပ္အင္တာဗ်ဳးတစ္ခုအတြက္ မည္သုိ႔ျပင္ဆင္ရမည္ကုိ စတင္မေဆြးေႏြးမီတြင္ 
သင္တန္းနည္းျပမ်ားအေနျဖင့္ ေအာက္တြင္ေဖာ္ျပထားေသာ နည္းလမ္း ၂ မ်ိဳးထဲမွ 
တစ္မ်ဳိးကုိ ေရြးခ်ယ္ႏုိင္သည္။
• ပထမနည္း - သင္တန္းႏွည္းျပႏွစ္ေယာက္မွ ဆုိးရြားေသာအင္တာဗ်ဴးတစ္ခု
 ပုံစံႏွင့္ ေကာင္းမြန္ေသာ အင္တာဗ်ဴးတစ္ခုပုံစံကုိ ကုိယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္
 ျပရမည္ (သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၅ က)။ ထုိ႔ေနာက္ သင္တန္းသားမ်ားကုိ
 ေကာင္းသည့္အခ်က္မ်ားႏွင့္ မေကာင္းသည့္အခ်က္မ်ားကုိ ေထာက္ျပ 
 ခုိင္းရမည္။ သင္တန္းသားမ်ားကုိ အင္တာဗ်ဴးအတြင္း “ျပဳလုပ္ရန္” ႏွင့္ 
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 “မျပဳလုပ္ရန္” အခ်က္မ်ားကုိ ကုိယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္ျခင္းမွတဆင့္ ထုတ္ႏႈတ္ 
 ခုိင္းၿပီး Flipchart အေပၚတြင္ ေရးခုိင္းပါ။
• ဒုတိယ - သင္တန္းနည္းျပမ်ားအေနျဖင့္ အလုပ္ရွင္ (သုိ႔) အလုပ္အင္တာ 
 ဗ်ဴးတစ္ခုကုိ မည္သုိ႔ေကာင္းစြာျပဳလုပ္ရမည္ကုိ ေဆြးေႏြးႏုိင္သည့္သူ 
 တစ္ဦးဦးကုိ ဧည့္သည္အျဖစ္ ေဟာေျပာေပးရန္ ဖိတ္ေခၚထားရမည္။ 
 ကုိယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္ျခင္းကုိ ဧည့္သည္မွ အလုပ္ရွင္အျဖစ္၊ သင္တန္းသားမ်ားမွ 
 အလုပ္ေလွ်ာက္သူအျဖစ္ သ႐ုပ္ေဆာင္ေစလ်က္ ျပဳလုပ္ႏုိင္သည္။
 အလားတူပင္ အင္တာဗ်ဴးအတြင္း “ျပဳလုပ္ရန္” ႏွင့္ “မျပဳလုပ္ရန္” 
 အခ်က္မ်ားကုိ သင္တန္းသားမ်ားမွထုတ္ႏႈတ္ေပးရမည္။
အင္တာဗ်ဴးအတြင္း “ျပဳလုပ္ရန္” ႏွင့္ “မျပဳလုပ္ရန္” အခ်က္မ်ားကုိ သင္ေထာက္ကူ 
၁၀.၂.၅ က ျဖစ္သည့္အလုပ္အင္တာဗ်ဴးအတြက္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ားႏွင့္ 
တိုက္ၾကည့္ခုိင္းပါ။ သင္တန္းသားမ်ား၏စာရင္းတြင္ မပါရိွသည္မ်ားကုိျဖည့္စြက္ 
ေျပာၾကားပါ။ ေဆြးေႏြးမႈၿပီးဆုံးပါက အင္တာဗ်ဴးအတြက္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ားကုိ 
သင္တန္းသားမ်ားကုိ ေ၀ေပးပါ။

 အဆင့္ ၃  အလုပ္အင္တာဗ်ဴးေလ့က်င့္မႈ -  ၂၀ မိနစ္

သင္တန္းသားမ်ားကုိ ၄င္းတို႔ေလွ်ာက္ထားလုိေသာအလုပ္အတြက္ အလုပ္အင္တာဗ်ဴ း 
မ်ားကုိ ကုိယ္စားသ႐ုပ္ေဆာင္ခိုင္းပါ။ သင္တန္းနည္းျပမ်ား (သုိ႔) ဧည့္သည္ 
ေဟာေျပာသူမွ အလုပ္ရွင္ေနရာႏွင့္ သင္တန္းသားမ်ားမွ အလုပ္ေလွ်ာက္ထားသူ 
ေနရာမ်ားတြင္ သ႐ုပ္ေဆာင္ခုိင္းပါ။ (ေလ့က်င့္ခန္း ၁၀.၂.၂ မွ အလုပ္ကတ္ျပားမ်ား 
(သုိ႔) အလုပ္ေၾကာ္ျငာစာမ်ားကုိ (ရိွပါက) အသုံးျပဳပါ။)
အင္တာဗ်ဴးတစ္ခုၿပီးဆုံးတုိင္း သင္တန္းသားမ်ားကုိ ေအာက္ပါတုိ႔ကုိ ေမးပါ။
- ဘယ္လုိခံစားရပါသလဲ။
- ကုိယ္လုပ္ခ့ဲတ့ဲအထဲ ဘယ္အခ်က္ေတြက မွန္သလဲ။
- ကုိယ္လုပ္ခ့ဲတ့ဲအထဲ ဘယ္အခ်က္ေတြက မွားသလဲ။
အျခားသင္တန္းသားမ်ားဆီမွ ေအာက္ပါတုိ႔ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး မွတ္ခ်က္မ်ားရယူပါ။
•  စကားျဖင့္ဆက္သြယ္ေျပာၾကားမႈ
• စကားျဖင့္မဟုတ္ေသာ ဆက္သြယ္ေျပာၾကားမႈ
• အင္တာဗ်ဴးေျဖဆုိသူ၏ ပုံပန္းသ႑ာန္

3-R

သင္ရုိး (၁၀)

အခန္း ၁၀.၂
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အလုပ္အင္တာဗ်ဴးအတြက္ မည္သုိ႔၀တ္ဆင္သင့္သနည္းဟု သင္တန္းသားမ်ားကုိ 
ေမးျမန္းပါ။
- သင္ဘာ၀တ္ခ့ဲသလဲ။
- ရတနာ/မ်က္မွန္ ဆင္ျမန္းခ့ဲသလား။
- ေဆးမင္ေၾကာင္ေတြကုိ ျပခ့ဲသလား၊ ဖုံးခ့ဲသလား။
- ပုံပန္းသ႑ာန္က ကြာျခားမႈကုိျဖစ္ေစသလား။ ဘယ္လုိျဖစ္ေစသလဲ။
အခ်ဳပ္အားျဖင့္ အင္တာဗ်ဴးတြင္ ေကာင္းစြာလုပ္ေဆာင္ရန္ႏွင့္ ေအာက္ပါအခ်က္ 
မ်ားကုိ အႏွစ္ခ်ဳပ္ေဆြးေႏြးပါ။
• လူအမ်ားစုသည္ ၄င္းတုိ႔ဘ၀တြင္ အလုပ္အင္တာဗ်ဴးေပါင္းမ်ားစြာကုိ 
 ျဖတ္သန္းလ်က္ အလုပ္ရွာၾကရသည္။
• ဆက္သြယ္ေျပာၾကားမႈႏွင့္ တင္ျပမႈတုိ႔သည္ အေလ့အက်င့္လုိေသာ 
 အရာမ်ားျဖစ္သည္။
• ေအာင္ျမင္ေသာအင္တာဗ်ဴ းတစ္ခုမွာ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈရိွေသာ အင္တာဗ်ဴ းကုိ 
 ဆုိလုိျခင္းျဖစ္သည္။
• တကယ့္အင္တာဗ်ဴး (သုိ႔) အစမ္းအင္တာဗ်ဴးမ်ား ျပဳလုပ္ၾကည့္ျခင္းျဖင့္ 
 မိမိ၏စိတ္လႈပ္ရွားမႈမ်ားကုိ မည္သုိ႔ေက်ာ္လႊားရမည္ကုိ ျပင္ဆင္ရာက်သည္။

 သင္တန္းပို႕ခ်သူမ်ားအတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

အကယ္၍ သင္တန္းသားမ်ားအတြက္ သ႑ာန္လုပ္ေလ့က်င့္မႈမ်ား ပိုမိုလိုအပ္ပါက သင္တန္းနည္းျပမ်ားသည္
အင္တာဗ်ဴးသ႐ုပ္ေဆာင္ျခင္းတြင္ သင္တန္းသားမ်ားမ်ားပါ၀င္ႏို္င္ရန္ အခ်ိန္ပိုယူပါ။
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အခြင့္အေရးမ်ား၊ တာဝန္ယူမႈမ်ား ကိုယ္စားျပဳျခင္း – 
ကေလးသူငယ္မ်ား၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားကိုလုပ္ပိုင္ခြင့္ ေပးအပ္ျခင္း

 သင္ေထာက္ကူ ၁၀.၂.၅ က အလုပ္အင္တာဗ်ဴးအတြက္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား

ျပင္ဆင္မႈ
• အေရးႀကီးေသာ စာရြက္စာတမ္းမ်ားႏွင့္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို စုေဆာင္းၿပီး 
 အဓိကစာရြက္စာတမ္းမ်ားကို မိတၱဴကူးထားပါ။
 -  မွတ္ပံုတင္ (သို႔) ႏိုင္ငံကူးလက္မွတ္၊ ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္၊ အိမ္ယာမွတ္ပံုတင္
 -  လိပ္စာ၊ ဖုန္းနံပါတ္မ်ားႏွင့္ အျခားဆက္သြယ္ရန္အခ်က္အလက္မ်ား
 -  ေက်ာင္းဒီပလိုမာမ်ားႏွင့္ အျခားပညာေရးႏွင့္ အလုပ္သင္တန္းဆင္း လက္မွတ္မ်ား
 -  အလုပ္/ေထာက္ခံခ်က္မ်ား (သို႔) ေထာက္ခံခ်က္ေပးသူ ၂ - ၃ ဦး၏ အမည္မ်ားႏွင့္ 
  ဆက္သြယ္ရန္အခ်က္အလက္မ်ား
• အင္တာဗ်ဴးအတြင္း ေမးႏုိင္သည့္ေမးခြန္းမ်ားကို ေလ့က်င့္ေျဖဆိုပါ။ အင္တာဗ်ဴးအတြင္း 
 ေမးႏိုင္သည့္ေမးခြန္းမ်ားတြင္ ေအာက္ပါတို႔ပါ၀င္သည္။
 -  ဒီအလုပ္ကို ဘယ္လိုသိတာလဲ။
 -  ဒီအလုပ္ကို ဘာေၾကာင့္ေလွ်ာက္ထားတာလဲ။
 -  အရင္အလုပ္အေတြ႕အၾကံဳေတြအေၾကာင္း ေျပာျပပါ။
 -  ေနာက္ဆံုးအလုပ္ကို ဘာေၾကာင့္ထြက္လိုက္တာလဲ။
 -  သင့္ရဲ႕အားသာခ်က္ေတြက ဘာေတြလဲ။/ဒီအလုပ္မွာ ဘာေတြကို ေကာင္းေကာင္း 
  လုပ္ႏိုင္တယ္လို႔ ထင္သလဲ။
 - သင့္ရဲ႕အားနည္းခ်က္ေတြက ဘာေတြလဲ။/ဒီအလုပ္နဲ႔ပတ္သက္ၿပီး မႀကိဳက္ဆံုး 
  အခ်က္ကဘာလဲ။
 -   အကယ္၍ ဒီအလုပ္ရရင္ ဒီအလုပ္မွာ ဘယ္ေလာက္ၾကာၾကာလုပ္ဖို႔ စဥ္းစားထားလဲ။
 -  ဘယ္ေတာ့ေလာက္ အလုပ္စဆင္းႏိုင္မလဲ။
• မိမိေလွ်ာက္ထားသည့္အလုပ္ႏွင့္ သင့္ေတာ္ၿပီး သန္ ့့္ရွင္းသပ္ရပ္ေသာ ၀တ္စံုတစ္စံုကို 
 ၀တ္သြားပါ။ အကယ္၍ မည္သည့္အရာက သင့္ေတာ္သည္ကို မသိလွ်င္ ေခတ္ဆန္
 လြန္းေသာအ၀တ္မ်ားကိုေရွာင္ၿပီး ႐ိုးယဥ္ေသာအ၀တ္ကို၀တ္ပါ။
• အင္တာဗ်ဴးအတြင္း ေဖာင္ပံုစံတစ္ခုခုကို ျဖည့္ေကာင္းျဖည့္ရႏိုင္ေသာေၾကာင့္ ေဘာပင္
 ယူသြားပါ။ စာရြက္အလြတ္ တခ်ိဳ႕ကိုလည္း ယူသြားပါ။ အကယ္၍ အလုပ္ရွင္မွ ေမးခြန္း 
 အမ်ားအျပားကို တၿပိဳင္တည္းေမးျမန္းလာပါက ေရးမွတ္ထား၍ရသည္။
• အင္တာဗ်ဴးသို႔ မည္သုိ႔သြားမည္ကို ႀကိဳတင္စဥ္းစားထားပါ။ သပ္ရပ္စြာေရာက္ရွိပါေစ။ 
 မိုးစိုျခင္း၊ ေခြၽးရႊဲျခင္းမ်ားျဖင့္ မေရာက္ရွိပါေစႏွင့္။ အင္တာဗ်ဴးသို႔ ၁၀ မိနစ္ႀကိဳတင္ၿပီး 
 ေရာက္ရွိေစရန္ အၿမဲတေစ ေစာေစာထြက္ပါ။ ဘယ္ေတာ့မွ ေနာက္မက်ပါေစႏွင့္။ 
 (အကယ္၍ ေနာက္က်မည္ကို သိရွိပါက အင္တာဗ်ဴးေမးမည့္သူသို႔ ႀကိဳတင္အေၾကာင္းၾကား
 ေတာင္းပန္ထားပါ။)
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အင္တာဗ်ဴးတြင္
• ေတြ႕ဆံုေမးျမန္းမည့္သူကို ယဥ္ေက်းရည္မြန္စြာ ၿပံဳးျပႏႈတ္ဆက္ၿပီး မိမိကိုယ္ကို 
 ယဥ္ေက်းစြာ မိတ္ဆက္ပါ။ ရင္းႏွီးစြာဆက္ဆံပါ (သို႔ေသာ္) အလြန္အမင္းရင္းႏွီးစြာ 
 မဆက္ဆံပါႏွင့္။
• အေျဖမ်ားကို ရွင္းလင္းစြာႏွင့္ ယံုၾကည္ခ်က္ရွိစြာ ေျဖဆိုပါ။ အဓိကအခ်က္ကိုသာ ေျဖဆိုပါ။ 
 သို႔ေသာ္ ေမးသူမွ အေျဖကို ရွည္ၾကာစြာလိုခ်င္ေနသည့္အရိပ္အေျခရွိပါက ေသခ်ာစြာ 
 ရွင္းျပပါ။
• အျပဳသေဘာေဆာင္ပါ။ ကိုယ့္ပံုစံအတိုင္းေနပါ။ အလုပ္လိုခ်င္ေသာ္လည္း အင္တာဗ်ဴး 
 ေမးျမန္းသူကို အလြန္အကြၽံဆက္ဆံမိျခင္းမ်ိဳး မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။ 
• အင္တာဗ်ဴး၏ ရည္မွန္းခ်က္မွာ အလုပ္ရွင္ကို မိမိမွာ အလုပ္ႏွင့္အသင့္ေတာ္ဆံုးလူ
 ျဖစ္ေၾကာင္း ျပသရန္ျဖစ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ မိမိသည္ အလုပ္အတြက္ မည္သို႔ေသာ 
 အားသာခ်က္၊ ကြၽမ္းက်င္မႈႏွင့္ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားကို ယူေဆာင္လာမည္ဟု ေျပာပါ။
• ေမးလာေသာေမးခြန္း၏အေျဖကို မသိပါက လုပ္ၾကံမေျပာပါႏွင့္။ မိမိမသိေၾကာင္းကို 
 ႐ိုးသားစြာေျပာၿပီး ထုိအေၾကာင္းအရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ အျခားမိမိသိရွိသည္မ်ားကို 
 အစားထိုးေျပာပါ။
• ေမးလာသည့္ေမးခြန္းကို ေသခ်ာနားမလည္ပါက မမွန္းဆပါႏွင့္။ အင္တာဗ်ဴးေမးသူမ်ားမွာ 
 ႐ႈပ္ေထြးေသာေမးခြန္းမ်ားကို ေမးေနက်ျဖစ္သည္။ စိတ္လႈပ္ရွားေနေသာေၾကာင့္ 
 သင့္အေနျဖင့္ သတိလက္လြတ္ျဖစ္သြားျခင္းမ်ိဳးလည္း ျဖစ္ႏုိင္သည္။ ဤအေျခအေနတြင္ 
 ေမးျမန္းသူကို ေမးခြန္းကို ျပန္ေျပာရန္ ေတာင္းဆိုပါ။
• အင္တာဗ်ဴးအဆံုးတြင္ အလုပ္ (သို႔) ကုမၸဏီႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး ေမးျမန္းလိုသည္မ်ားကို 
 ေမးသင့္သည္။ သင့္ေလ်ာ္ေသာေမးခြန္းမ်ားကိုေမးရန္ ျပင္ဆင္သြားပါ။ ေတြ႕ဆံုေမးျမန္းသူ 
 မ်ားသည္ ၄င္းတုိ႔ကိုေမးခြန္းေမးေသာသူမ်ားကို သေဘာက်တတ္ၾကသည္။
• အင္တာဗ်ဴးကို အာ႐ံုစိုက္ထားပါ။ မိုဘိုင္းဖုန္းကိုၾကည္ၿပီး Facebook ၾကည့္ျခင္း (သို႔) 
 အျခားေသာ အင္တာနက္ၾကည့္ျခင္းမ်ား (သို႔) မိမိနာရီကိုၾကည့္ေနျခင္းမ်ား မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။
• မိမိကိုေတြ႕ဆံုေမးျမန္းမႈအတြက္ ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းေျပာပါ။ သတင္းကိုေစာင့္ေနမည့္
 အေၾကာင္းလည္းေျပာပါ။
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အျခားဖတ္ရႈေလ့လာစရာ စာအုပ္အရင္းအျမစ္မ်ား

All China Women’s Federation, Sichuan Women’s Federation & UNICEF, Xiao Fang Goes to Town:
Anti-Trafficking Participatory Training Manual.

ILO, Gender and Entrepreneurship Together: GET Ahead for Women Enterprise Training Package and
Resource Kit (GET Ahead Package), ILO: Bangkok, 2008..

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

Gender Equality Promotion (GENPROM), An Information Guide on Preventing Discrimination,
Exploitation and Abuse of Women Migrant Workers, ILO: Geneva, 2003.

Global Alliance Against Traffic in Women (GAATW), The Migrating Woman’s Handbook, GAATW:
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ILO, Training Manual to Fight Trafficking in Children for Labour, Sexual and Other Forms of Exploitation
by ILO, International Programme on the Elimination of Child Labour (IPEC), ILO: Geneva, 2009.

ILO and Ministry of Labour, Invalids and Social Affairs, Gender Equality and Life Skills, Training
Package for Young Women and Men in Viet Nam, ILO: Hanoi and Geneva, 2004.

Terhorst, Rosalinda, Haspels, Nelien, Gender and Development for Cambodia (GAD/C) & Expansion of
Employment Opportunities for Women (EEOW), Women Workers’ Rights and Gender Equality: Easy
Steps for Workers in Cambodia (WWRGE Manual-Cambodia), ILO: Bangkok, 2004.
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