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မာတိကာ

အေျခခံ က်ား-မေရးရာ အျမင္ဖြင့္ လက္စဲြအက်ဥ္း ၅
ႏွစ္ရက္တာသင္တန္း အခ်ိန္ဇယားေရးဆဲြျခင္း နမူနာ ၇
လက္စဲြ၏ဖဲြ႕စည္းပုုံအႏွစ္ခ်ဳပ္ ၈
သင္တန္းမျပဳလုုပ္မီ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္သင့္ေသာအရာမ်ား ၉
အခန္း (၁) သင္ခန္းစာမ်ားႏွင့္ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္အဆင့္မ်ား ၁၁

သင္ခန္းစာ (၁)  သင္တန္းသူ/သားမ်ား အခ်င္းခ်င္းမိတ္ဆက္ျခင္း ၁၁
သင္ခန္းစာ (၂)  သင္တန္းသားမ်ား၏ သင္တန္းအေပၚ ထားရိွေသာ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ား ထုတ္ေဖာ္ျခင္းႏွင့္  ၁၂
 သင္တန္းရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားကုိ ရွင္းျပျခင္း 
သင္ခန္းစာ (၃)  က်ား-မေရးရာႏွင ့္ဖို-မသဘာဝ ၁၃
သင္ခန္းစာ (၄)  လူမႈပုံစံသြင္းျခင္း၊ စဲြမွတ္ခံယူက်င့္သုံးျခင္း၊ တရားေသအျမင္ႏွင့္ ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္း ၁၇
သင္ခန္းစာ(၅)  က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑ ၁၉
သင္ခန္းစာ (၆)  က်ား-မေရးရာ လုိအပ္ခ်က္မ်ား ၂၃
သင္ခန္းစာ (၇)  လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္း၏ က်ား-မေရးရာ ညႊန္းကိန္း၊ လုုိအပ္ခ်က္မ်ားအေပၚ နားလည္မႈႏွင့္ ၂၆
 အေကာင္အထည္ေဖာ္မႈမ်ားအေပၚ နားလည္မႈတည္ေဆာက္ျခင္း 
သင္ခန္းစာ (၈)  က်ား-မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားကုုိ လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းတြင္ ထည့္သြင္းရျခင္း ၂၇
 အေၾကာင္းရင္းမ်ား၊ အေကာင္အထည္ေဖာ္ရာတြင္ ၾကံဳေတြ႕ရေသာ 
 အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ ေျဖရွင္းႏုုိင္မည့္နည္းလမ္းမ်ား 
သင္ခန္းစာ (၉ )  ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ား ေဆာင္သင့္ေသာ ဆက္သြယ္ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ ညိႇႏိႈင္းပ့ံပုုိးျခင္း ၂၉
 နည္းလမ္းမ်ား 
သင္ခန္းစာ (၁ဝ)  က်ား-မေရးရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ပညာေပးစာေစာင္မ်ားႏွင့္  ၃၄
 လက္စဲြမ်ားအား မိတ္ဆက္ျခင္း 
 ေန႔စဥ္သင္တန္းအား ေလ့လာေစာင့္ၾကည့္ျခင္းႏွင့္ သုံးသပ္ျခင္း ၃၅
 သင္တန္းတစ္ခုလုံးအေပၚ ျပန္လည္သုံးသပ္အကဲျဖတ္ျခင္း ၃၆

အခန္း (၂) လက္စဲြအသုုံးျပဳသူမ်ားအတြက္မွတ္စုုမ်ားႏွင့္ကုုိးကားခ်က္မ်ား ၃၉
၁။  က်ား-မေရးရာကုုိ အမ်ားကလက္ခံထားေသာ နားလည္မႈမ်ား ၃၉
၂။  လူမႈပုုံစံသြင္းျခင္း၊ ကုုိယ္တုုိင္စဲြမွတ္ခံယူက်င့္သုုံးျခင္းႏွင့္ တရားေသယူဆခ်က္မ်ား ၄၀
၃။  က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑ ဖြင့္ဆုုိခ်က္မ်ား ၄၁
၄။  က်ား-မေရးရာ လုုိအပ္ခ်က္မ်ားအား ဖြင့္ဆုုိျခင္း ၄၃
၅။  က်ား-မေရးရာႏွင့္ အခြင့္အာဏာ (ပါဝါ) ၄၅
၆။  က်ား-မေရးရာကုုိ လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားတြင္ ထည့္သြင္းလုုပ္ေဆာင္ျခင္းဆုုိတာဘာလဲ ၄၇
၇။  လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းရိွ က်ား-မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားႏွင့္ ကမၻာ့ဘဏ္၏ခ်ဥ္းကပ္နည္းလမ္းမ်ား ၄၉
၈။ လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းရိွ က်ား-မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ား အေကာင္အထည္ေဖာ္ျခင္းႏွင့္ ၾကံဳေတြ႕ႏုုိင္ေသာ  ၅၁ 
 အတားအဆီးမ်ားႏွင့္ တုန္႔ျပန္ေျဖရွင္းႏုုိင္မည့္ နည္းလမ္းမ်ား 
၉။  သင္တန္းကူညီပ့ံပုုိးသူမ်ား/ ညွိႏိႈင္းလုုပ္ေဆာင္သူမ်ားသတိထားသင့္ေသာ ေဆာင္ရန္ေရွာင္ရန္မ်ား ၅၅
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အခန္း (၃) ေနာက္ဆက္တဲြမ်ား 
ေနာက္ဆက္တဲြ (၁) လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းအတြက္ က်ား-မေရးရာ အေျခခံလမ္းညႊန္ 
ေနာက္ဆက္တဲြ (၂) လူထုုပညာေပး က်ား-မေရးရာ ပုုိစတာ 
ေနာက္ဆက္တဲြ (၃) သင္ခန္းစာမ်ားႏွင့္ တဲြသုုံးရန္ သင္ခန္းစာတင္ျပခ်က္ နမူနာမ်ား 
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အေျခခံက်ား/မေရးရာ အျမင္ဖြင့္လက္စဲြအက်ဥ္း

နိဒါန္း
 လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္း (လူထုုအေျချပဳ ဖံြ႕ျဖိဳးေရး အမ်ိဳးသား စီမံကိန္း) ၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ အဓိကက်ေသာ အေျခခံ 
အေဆာက္အအုုံမ်ားႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကုုိ ေက်းလက္ေန ျပည္သူမ်ား လူထုုဗဟုုိျပဳ ခ်ဥ္းကပ္လမ္းစဥ္ျဖင့္ အလြယ္တကူ 
အသုုံးျပဳႏုုိင္ရန္ႏွင့္ အေရးေပၚအေျခအေနတစ္ရပ္ ေပၚေပါက္လာပါက လ်င္ျမန္ထိေရာက္စြာ တုုံ႕ျပန္ေျဖရွင္းေပးႏုုိင္ရန္
အတြက္ ရည္ရြယ္ျခင္း ျဖစ္သည္။ ထုုိသို႔လုုပ္ေဆာင္ျခင္းအားျဖင့္ အစုုိးရ၏ အရည္အေသြးျမင့္မားလာေစရန္ႏွင့္ အစုုိးရ 
ႏွင့္ ရပ္ရြာအၾကား ေကာင္းမြန္ေသာ ဆက္ဆံေရးမ်ား တုုိးတက္ ျဖစ္ထြန္းလာႏုုိင္ေစရန္ ရည္ရြယ္ပါသည္။

 လူထုုအေျချပဳဖံြ႕ျဖိဳးေရးစီမံကိန္း အေကာင္အထည္ေဖာ္ ေဆာင္ရြက္ျခင္းလမ္းစဥ္တစ္ခုုလုုံးတြင္ အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳး 
သားတန္းတူ ပူးေပါင္းပါဝင္ႏုုိင္ရန္ႏွင့္ က်ား/မေရးရာကုုိ ထည့္သြင္းလုုပ္ေဆာင္ႏုုိင္ရန္ လူမႈဝန္ထမ္း၊  ကယ္ဆယ္ေရးႏွင့္ 
ျပန္လည္ေနရာခ်ထားေရးဝန္ၾကီးဌာနလက္ေအာက္ လူမႈဝန္ထမ္းဦးစီးဌာနရိွ က်ား/မေရးရာအရာရိွမ်ားႏွင့္ ေမြးျမဴေရး၊  
ေရလုုပ္ငန္းႏွင့္ ေက်းလက္ေဒသဖံြ႕ျဖိဳးေရးဝန္ၾကီးဌာန လက္ေအာက္ ေက်းလက္ေဒသဖံြ႕ျဖိဳးတုုိးတက္ေရးဦးစီးဌာနရိွ 
က်ား/မေရးရာ အရာရိွမ်ားႏွင့္ပူးေပါင္းကာ က်ား/မေရးရာ တန္းတူညီမွ်ေရး ကြန္ရက္/ လုုပ္ငန္းေကာ္မတီကုုိဖဲြ႕စည္းထား 
လ်က္ရိွသည္။ ထုုိကြန္ရက္/လုုပ္ငန္းေကာ္မတီတြင္ ပါဝင္လ်က္ရိွေသာ အဖဲြ႕ဝင္မ်ားအတြင္းႏွင့္ စီမံကိန္း အေကာင္ 
အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္လ်က္ရိွေသာ ေဒသမ်ားရိွ က်ား/မေရးရာအျမင္မ်ား ပုုိမုုိက်ယ္ျပန္႔လာေစရန္ႏွင့္ စီမံကိန္းႏွင့္ 
ပတ္သက္ေသာ လုုပ္ငန္းမ်ားျဖစ္သည့္ စီမံကိန္းမ်ားေရးဆဲြျခင္း၊  ဆုုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္း၊  အေကာင္အထည္ေဖာ္ျခင္းႏွင့္ 
စီမံခန္႔ခဲြ ထ္ိန္းသိမ္းေစာင့္ေရွာက္ျခင္းမ်ားတြင္ က်ား/မေရးရာတန္းတူညီမွ်မႈကုုိ ထည့္သြင္းႏုုိင္ရန္ ရည္ရြယ္၍ ဤလက္စဲြ 
ကုုိ ထုုတ္ေဝျခင္း ျဖစ္သည္။ အဓိကအားျဖင့္ က်ား/မေရးရာ တန္းတူညီမွ်မႈကြန္ရက္တြင္ ပါဝင္ေနေသာ က်ား/မေရးရာ 
အရာရိွမ်ား၊  ဆရာျဖစ္သင္တန္း တက္ေရာက္ျပီးသူမ်ားႏွင့္ လက္ရိွသင္တန္းေပးေနသူမ်ား မိမိတုိ႔လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ 
လုုပ္ငန္းမ်ားတြင္ ထည့္သြင္းစဥ္းစားႏုုိင္ရန္ႏွင့္ တျခားသူမ်ားကုုိ လက္ဆင့္ကမ္း ေဝမွ်ႏုုိင္ရန္လည္း ရည္ရြယ္ပါသည္။

ရည္ရြယ္ခ်က္
 ဤ အေျခခံက်ား/မေရးရာအျမင္ဖြင့္လက္စဲြသည္ - 

o လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းအတြင္း က်ား/မေရးရာ တန္းတူညီမွ်မႈရိွေရးကုုိ ကူညီပ့ံပုုိးရန္
o က်ား/မေရးရာ တန္းတူညီမွ်မႈကြန္ရက္တြင္ ပါဝင္လ်က္ရိွေသာ အဖဲြ႕ဝင္မ်ား ယုုံၾကည္မႈရိွရိွႏွင့္ လုုိအပ္ေသာ 

သူမ်ားသို႔ ျပန္လည္သင္တန္းေပးႏုုိင္ရန္
o စီမံကိန္းတြင္ပါဝင္လ်က္ရိွေသာ အက်ိဳးခံစားသူမ်ားအၾကား အထူးသျဖင့္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔အၾကား 

အခြင့္အာဏာ တန္းတူညီမၽွမႈရိွလာရန္ႏွင့္၊  အတူတကြ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈမ်ားရိွေရးကုုိ ကူညီပံ့ပုုိးရန္

အသုံးျပဳပုံ
 ဤလက္စဲြကုုိ အဓိကအားျဖင့္ အခန္း (၃) ခန္းျဖင့္ ပုုိင္းျခားထားပါသည္။ သင္တန္းျပဳလုုပ္ႏုုိင္ရန္ လုုိအပ္ေသာ ျပင္ 
ဆင္မႈႏွင့္ မည္သို႔ျပဳလုုပ္ရမည္ကုုိ အၾကံျပဳေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားအား အခန္း (၁) တြင္ ေတြ႕ျမင္ရမွာျဖစ္ျပီး၊  သင္ခန္းစာမ်ားႏွင့္ 
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ပတ္သက္ေသာ အက်ယ္တဝင့္ ေျဖရွင္းခ်က္မ်ားကုုိ အခန္း (၂) တြင္ ေဖာ္ျပထားသည္။ ေနာက္ဆက္တဲြအေနျဖင့္ ကြင္း 
ဆင္းတာဝန္ခံမ်ားအတြက္ က်ား/မေရးရာ လမ္းညႊန္ကုုိ အခန္း (၃) တြင္ ေဖာ္ျပထားပါသည္။ (၂) ရက္တာ သင္တန္း 
ျပဳလုုပ္မည္ဆုုိပါက အၾကံျပဳေဆြးေႏြးထားေသာ အခ်ိန္ဇယားအတုုိင္း လုုပ္ေဆာင္ႏုုိင္ပါသည္။ အခ်ိန္အကန္႔အသတ္ 
ရိွပါက မိမိတုိ႔လုုိအပ္သလုုိ သင္ခန္းစာေခါင္းစဥ္မ်ားႏွင့္ မိမိသင္တန္းေပးမည့္ သင္တန္းသားမ်ားအေနအထားေပၚ 
မူတည္ျပီး ျပန္လည္ခ်ိန္ဆ လုုပ္ေဆာင္ႏုုိင္ပါသည္။ အေရးၾကီးသည္မွာ သင္ခန္းစာ (၃၊  ၅၊  ၆ ႏွင့္ ၇) ကုုိ မျဖစ္မေန 
ထည့္သြင္း ေဆြးေႏြးရန္ လုုိအပ္ပါသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာသင္ခန္းစာမ်ား၏ေအာက္တြင္ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား/ ေလ့က်င့္ခန္း 
မ်ား ေရြးခ်ယ္ႏုုိင္ရန္ ထည့္သြင္းထားသည့္အတြက္ မိမိတုိ႔ေဒသ၊  ဦးတည္အုုပ္စုုႏွင့္ ကုုိက္ညီေသာ ေလ့က်င့္ခန္းကုုိသာ
လုုပ္ေဆာင္ႏုုိင္ပါသည္။ အေရးၾကီးသည္မွာ ေခါင္းစဥ္တစ္ခုုခ်င္းစီကုုိ လႊမ္းျခံဳေဖာ္ျပသည့္အေၾကာင္းအရာ၊ ရည္ရြယ္ခ်က္ 
ကုုိ ထည့္သြင္းေဆြးေႏြးရန္ ျဖစ္ပါသည္။ ဤလက္စဲြသည္ က်ား/မေရးရာ ဆရာျဖစ္သင္တန္း တက္ေရာက္ျပီးသူမ်ားႏွင့္ 
လက္ရိွသင္တန္းေပးလ်က္ရိွေသာ သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္သာရည္ရြယ္ထားသည့္အတြက္ အျခားသူမ်ား အသုုံးျပဳ 
ရန္ အခက္အခဲ ျဖစ္ႏုုိင္ပါသည္။ သို႔ေသာ္ မိမိ၏ ကြၽမ္းက်င္မႈအေပၚ မူတည္ျပီး လုုိအပ္သလုုိ ျပင္ဆင္ အသုုံးျပဳႏုုိင္ပါက 
စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္ေနေသာ မည္သည့္ဝန္ထမ္းမဆုုိ အသုုံးျပဳႏုုိင္ပါသည္။
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ႏွစ္ရက္တာ သင္တန္းအခ်ိန္ဇယား ေရးဆဲြျခင္း နမူနာ

အခ်ိန္ ေဆြးေႏြးရန္ ေခါင္းစဥ္
ပထမေန႔
၉ :ဝဝ - ၉ :၄၅ သင္တန္းဖြင့္လွစ္ျခင္းႏွင့္ မိတ္ဆက္ျခင္း
၉ း၄၅ – ၁ဝး၁၅ သင္တန္းသား/သူမ်ားထံမွ သင္တန္းအေပၚ ထားရိွေသာ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားကုုိ ရယူျခင္းႏွင့္ 

သင္တန္းတစ္ခုုလုုံး၏ ရည္ရြယ္ခ်က္၊ နည္းလမ္း၊  အေၾကာင္းအရာတုိ႔ကုုိ ရွင္းျပျခင္း
၁ဝး၁၅ – ၁ဝး၃ဝ အနားယူခ်ိန္
၁ဝး၃ဝ – ၁၂းဝဝ က်ား-မေရးရာ အေျခခံသေဘာတရားမ်ားအေၾကာင္း (က်ား/မေရးရာႏွင့္ ဖုုိမသဘာဝ 

ကဲြျပားမႈ၊  လူမႈေရးရာပုုံစံသြင္းျခင္း၊  ကုုိယ္တုိုင္စဲြမွတ္ခံယူျခင္းႏွင့္ တရားေသယူဆခ်က္မ်ား)
၁၂းဝဝ – ၁းဝဝ ေန႔လည္စာ
၁းဝဝ– ၁း၁၅ လူမႈေရးရာပုုံစံသြင္းျခင္း၊  ကုုိယ္တုိုင္စဲြမွတ္ခံယူျခင္းႏွင့္ တရားေသယူဆခ်က္မ်ား) 
 ဇာတ္လမ္းတုုိျပသျခင္း (မျဖစ္ႏုုိင္ေသာအိပ္မက္ (သို႔မဟုတ္) မိန္းကေလး၊ ေယာက်္ားေလး)
၁း၁၅ – ၁း၄၅ ဇာတ္လမ္းတုုိအေပၚ ျပန္လည္သုုံးသပ္ျခင္းႏွင့္ အျမင္မ်ားဖလွယ္ျခင္း ႏွင့္ လူမႈပုုံစံသြင္းျခင္း

မ်ားအေၾကာင္းကုုိ က်ား/မေရးရာႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ျခင္း၊  က်ား-မေရးရာတန္းတူညီမွ်ျခင္းႏွင့္ 
က်ား-မေရးရာ သာတူညီမွ်ျခင္း

၁း၄၅– ၃းဝဝ က်ား/မေရးရာ အခန္းက႑မ်ား (ဝင္ေငြရေသာအလုုပ္၊  ဝင္ေငြမရေသာ အလုုပ္ႏွင့္ လူမႈ 
ေရးႏွင့္ ရပ္ရြာစီမံအုုပ္ခ်ဳပ္ေရး က႑မ်ား) အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔ လုုပ္ေဆာင္ေသာ 
လုုပ္ငန္းမ်ားအေပၚ တန္ဖုုိးထားမႈမ်ား 

၃းဝဝ – ၃း၁၅ အနားယူခ်ိန္
၃း၁၅ – ၄း၄၅ က်ား/မေရးရာ လုုိအပ္ခ်က္မ်ားအေၾကာင္းကုုိ ရွင္းျပျခင္း (လက္ေတြ႕က်ေသာ က်ား-မ 

ေရးရာလုုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ မဟာဗ်ဴဟာေျမာက္ေသာ က်ား-မေရးရာ လုုိအပ္ခ်က္မ်ား)
၄း၄၅ – ၅းဝဝ တစ္ေန႔တာအတြက္ ဆန္းစစ္ေလ့လာသုုံးသပ္ျခင္း

ဒုုတိယေန႔
၉ း ဝဝ- ၉ း ၃ဝ ပထမေန႔သင္ခန္းစာမ်ားႏွင့္ သင္တန္းသူ/သားအၾကံျပဳခ်က္မ်ားကုုိ ျပန္လည္ရွင္းျပျခင္း
၉ း ၃ဝ– ၁ဝး၁၅ လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္း၏ က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားႏွင့္ အေကာင္အထည္ေဖာ္မႈမ်ား 

အေပၚ နားလည္မႈတည္ေဆာက္ျခင္း
၁ဝး၁၅ – ၁ဝး၃ဝ အနားယူခ်ိန္
၁ဝး၃ဝ – ၁၂းဝဝ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားကုုိ လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းတြင္ ထည့္သြင္းရျခင္းအေၾကာင္းရင္း

မ်ား၊ အေကာင္အထည္ေဖာ္ရာတြင္ ၾကံဳေတြ႕ရေသာ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ ေျဖရွင္းႏုုိင္မည့္ 
နည္းလမ္းမ်ား

၁၂းဝဝ – ၁းဝဝ ေန႔လည္စာ
၁းဝဝ – ၃းဝဝ ညိႇႏိႈင္းပ့ံပုုိးသူမ်ား (ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ား) ေဆာင္သင့္ေသာ က်ား-မေရးရာ အေျချပဳ 

ဆက္သြယ္ ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ ညိႇႏိႈင္းပ့ံပုုိးျခင္း နည္းလမ္းမ်ား
၃းဝဝ – ၃း၁၅ အနားယူခ်ိန္
၃း၁၅ – ၄းဝဝ က်ား/မေရးရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ အေျခခံလမ္းညႊန္မ်ားႏွင့္ လက္စဲြမ်ား
၄းဝဝ – ၄း၃ဝ ႏွစ္ရက္တာသင္တန္းအတြက္ ျပန္လည္သုုံးသပ္ျခင္း
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လက္စဲြ၏ဖဲြ႕စည္းပုုံအႏွစ္ခ်ဳပ္

အခန္း    ပါဝင္ေသာအေၾကာင္းအရာ

အခန္း (၁) သင္ခန္းစာအေၾကာင္းအရာမ်ား က်ား-မေရးရာႏွင့္ဖုုိ-မသဘာဝ၊  က်ား-မေရးရာ တန္းတူညီမွ် 
ျခင္းႏွင့္ က်ား-မေရးရာသာတူညီမွ်ျခင္း

 က်ား/မေရးရာ အခန္းက႑မ်ား
 က်ား/မေရးရာ လုုိအပ္ခ်က္မ်ား
 လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္း၏ က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားႏွင့္ အေကာင္အထည္ေဖာ္မႈမ်ားအေပၚ 

နားလည္မႈ တည္ေဆာက္ျခင္း
 က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားကုုိ လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းတြင္ ထည့္သြင္းရျခင္း အေၾကာင္းရင္းမ်ား၊  

အေကာင္အထည္ေဖာ္ရာတြင္ ၾကံဳေတြ႕ရေသာ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ ေျဖရွင္းႏုုိင္မည့္နည္းလမ္းမ်ား
 ညွိႏိႈင္းပ့ံပုုိးသူမ်ား (ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ား) ေဆာင္သင့္ေသာ ဆက္သြယ္ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ ညိႇႏိႈင္း 

ပ့ံပုုိးျခင္း နည္းလမ္းမ်ား

အခန္း (၂) သင္တန္းမွတ္စုုမ်ား။ အခန္း (၁) လုုပ္ေဆာင္ခ်က္/ သင္ခန္းစာမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး ထပ္မံ ေလ့လာ 
ရန္ မွတ္စုုမ်ား

အခန္း (၃) ေနာက္ဆက္တဲြမ်ား။ လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းတြင္ က်ား/မေရးရာကုုိ ထည့္သြင္း လုုပ္ေဆာင္ႏုုိင္ရန္ 
အေထာက္အကူျပဳ စစ္ေဆးခ်က္မ်ားႏွင့္ ပညာေပးစာေစာင္/ပုုိစတာမ်ား
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သင္တန္းမျပဳလုုပ္မီ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္သင့္ေသာ အရာမ်ား

• ဦးတည္အုုပ္စုုသတ္မွတ္ျခင္းႏွင့္ ဖိတ္ၾကားျခင္း။  သင္တန္းနည္းျပမ်ားအေနျဖင့္ မိမိဖိတ္ၾကားလုုိေသာ ဦးတည္ 
အုုပ္စုုမ်ားကုုိ ဦးစြာသတ္မွတ္ရန္လုုိအပ္သည္။ ဦးတည္အုုပ္စုုကုုိ သတ္မွတ္ျပီးပါက ၎တုိ႔ကုုိ ဖိတ္ၾကားရန္ (ဖိတ္ 
ၾကားသည့္အခါတြင္ အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသား အခ်ိဳးတူပါဝင္ႏုုိင္ပါက ပုုိမုုိေကာင္းမြန္ပါသည္။)

• သင္တန္းသားမ်ား၏ ေနာက္ခံသမုုိင္းကုုိ ၾကိဳတင္သိရိွျခင္း။ မိမိဖိတ္ၾကားထားေသာ သင္တန္းသားမ်ား၏ ပညာ 
အရည္အခ်င္း၊ မိမိျပဳလုုပ္မည့္ သင္တန္းႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ သင္တန္းသား၏အေတြ႕အၾကံဳ/အလုုပ္အကုုိင္ အစ 
ရိွသည့္ ေနာက္ခံအက်ဥ္းကုုိ ၾကိဳတင္သိရိွထားရန္ လုုိအပ္ပါသည္။

• သင္တန္းခန္းမ/ေနရာေရြးခ်ယ္ျခင္း။ မိမိျပဳလုုပ္မည့္ သင္တန္းေနရာသည္ မိမိဖိတ္ၾကားထားသည့္ သင္တန္းသား 
ဦးေရ အေရအတြက္ႏွင့္ ကုုိက္ညီေသာ ေနရာျဖစ္ရန္ လုုိအပ္သည္။ သင္တန္းျပဳလုုပ္စဥ္အတြင္း အုုပ္စုုဖဲြ႕ ေဆြးေႏြး 
ျခင္းမ်ား၊ အျခား စိတ္ဓာတ္တက္ၾကြေစေသာ ကစားနည္းမ်ား ျပဳလုုပ္ႏုုိင္ရန္ ေနရာအက်ယ္အဝန္းကုုိလည္း 
ထည့္သြင္းစဥ္းစားရပါမည္။

• သင္တန္းအခ်ိန္ဇယားႏွင့္ သင္ခန္းစာေခါင္းစဥ္မ်ား ၾကိဳတင္ေရးဆဲြထားျခင္း။  မိမိျပဳလုုပ္မည့္ သင္တန္းေခါင္းစဥ္ 
ႏွင့္ ကုုိက္ညီေသာ ေခါင္းစဥ္အခဲြေလးမ်ားကုုိ ၾကိဳတင္ စဥ္းစားထားျပီး မိမိရရိွေသာရက္/အခ်ိန္ႏွင့္ ကုုိက္ညီမႈရိွ 
ေအာင္ ညိႇႏိႈင္း ေရးဆဲြထားပါ။ သင္ခန္းစာေခါင္းစဥ္အလုုိက္ power point ႏွင့္ မိမိတင္ျပမည့္နည္းလမ္းမ်ားကုုိ 
လည္း ၾကိဳတင္ျပင္ထားပါ။

• သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ားစုုေဆာင္းျခင္း။   မိမိျပဳလုုပ္မည့္ သင္တန္းေခါင္းစဥ္ အလုုိက္ ဖတ္စရာမွတ္စုုမ်ား၊  သင္ 
တန္းသားမ်ားကုိေဝရန္ မွတ္စုုမ်ား ၾကိဳတင္ ရွာေဖြစုုေဆာင္းထားပါ။ မိမိသင္တန္းတြင္ လုုိအပ္ေသာ စာရြက္စာတမ္း 
မိမိအသုုံးျပဳမည့္ ပစၥည္းမ်ား (ဥပမာ-ေဆာ့ပ္ပန္၊  စာရြက္အညိဳ၊  ေလ့က်င့္ခန္း မ်ားအတြက္ ကစားစရာနည္းလမ္း/ 
ပစၥည္းမ်ား၊ ..စသည္) တုိ႔ကုုိ ၾကိဳတင္ စုုေဆာင္းထားပါ။ အထူးသျဖင့္ မိမိကုုိယ္တုုိင္ အခန္း (၂) တြင္ပါေသာ 
ဖတ္စရာမွတ္စုုမ်ားကုုိ ၾကိဳတင္ေလ့လာထားျပီး မွတ္စုုထုုတ္ထားရန္ အထူးလုုိအပ္ပါသည္။

• လက္ေတြ႕သင္တန္းေပးျခင္းႏွင့္ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားေရြးခ်ယ္ျခင္း။   အခ်ိဳ႕ေသာသင္ခန္းစာမ်ားအတြက္ လုုပ္ 
ေဆာင္ခ်က္ (၁) သို႔မဟုတ္ (၂) အျဖစ္ ထည့္သြင္း ေရးဆဲြထားပါသည္။ မိမိကြ်မ္းက်င္ေသာတစ္ခုု၊  မိမိဦးတည္ 

အုုပ္စုုႏွင့္ ကုုိက္ညီေသာ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္တစ္ခုုကုုိသာ ေရြးခ်ယ္လုုပ္ေဆာင္ရန္လုုိသည္။ တစ္ခါတစ္ရံ မိမိ မည္ကဲ့ 
သို႔ပင္ သင္ခန္းစာမ်ား၊ သေဘာတရားမ်ားကုုိ ျပင္ဆင္ေလ့က်င့္ထားေစကာမူ လက္ေတြ႕သင္တန္းေပးသည့္အခ်ိန္မွ 
သာလွ်င္ မိမိ မထင္မွတ္ထားေသာ ေမးခြန္းမ်ား၊ ေဝဖန္ခ်က္မ်ား ထြက္ေပၚလာႏုုိင္ပါသည္။ ထုုိသို႔ေသာ အခ်ိန္ 
အခါမ်ိဳးတြင္ သင္တန္းနည္းျပမ်ားအေနျဖင့္ လိမၼာပါးနပ္စြာ ျပန္လည္ ေျဖၾကားရန္လုုိသည္။ ျဖစ္ႏုုိင္ေခ်ရိွေသာ 
ေဝဖန္ခ်က္မ်ိဳးမ်ားကုုိ ၾကိဳတင္ ေတြးဆထားျပီး ေျဖရွင္းႏုုိင္မည့္နည္းလမ္းမ်ားကုုိလည္း စဥ္းစားထားရန္လုုိသည္။

က်ား/မေရးရာသင္တန္းနည္းျပမ်ား သင္တန္းေပးသည့္အခ်ိန္တြင္ လုုိက္နာရမည့္အခ်က္မ်ား

• Preparation on the session: မိမိေပးမည့္ သင္ခန္းစာေခါင္းစဥ္/ သင္တန္းအတြက္ လုုံေလာက္ေသာ ျပင္ဆင္မႈ 
မ်ား ျပဳလုုပ္ရန္

• Appropriate language & wording: တင္ျပျခင္း၊ ေဆြးေႏြးျခင္းမ်ားျပဳလုုပ္ရာတြင္ အသုုံးျပဳေသာ ဘာသာစကား၊  
အသုုံးအႏႈန္းမ်ားသည္ အမ်ားနားလည္ရ လြယ္ကူေသာ အသုုံးအႏႈန္းျဖစ္ရန္

• Key message of the topic: သင္တန္းေခါင္းစဥ္၊  သင္ခန္းစာမ်ား၏ အဓိကေပးခ်င္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္ကုုိ 
မေမ့ပါႏွင့္ 
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• Session objective: မိမိေပးလုုိေသာ သင္ခန္းစာေခါင္းစဥ္တုုိင္းအတြက္ ရည္ရြယ္ခ်က္ ထားရိွရန္ (ဥပမာ- ထုုိသင္ 
ခန္းစာေပးျပီးသြားေသာအခါ သင္တန္းသားမ်ား မည္သည့္အရာကုုိ သိရိွရမည္နည္း။ မည္သို႔ျဖစ္သြားမည္နည္း။)

• Lecturer vs. facilitator: အလုုပ္႐ုံေဆြးေႏြးပဲြမ်ားတြင္ မိမိသည္ သင္တန္းနည္းျပေလာ၊  စာသင္ေနေသာသူေလာ၊  
ညိႇႏိႈင္းပ့ံပုုိးသူေလာ ကုုိယ့္ကုုိယ္ကုုိ သိရန္

• Body language/ behavior/ body position: မိမိ၏ ဟန္အမူအရာ၊ အသံ၊ ကုုိယ္အေနအထားသည္ အေရးၾကီး 
ပါသည္။ ေရွာင္ရန္မွာ သင္တန္းသားမ်ားကုုိ ေက်ာေပး၍ ေျပာဆုုိျခင္းမ်ိဳး မျဖစ္ပါေစႏွင့္။

• Speaking/ communication skill: မိမိ၏ သင္တန္းသူသားမ်ားကုုိ ဆဲြေဆာင္ေျပာဆုုိရန္၊  စကားေျပာစြမ္းရည္သည္ 
အေရးၾကီးပါသည္။ ေလ့က်င့္ထားရန္

• Expertise on the topic: မိမိေပးေသာ သင္တန္းေခါင္းစဥ္အေပၚတြင္ ကြၽမ္းက်င္မႈရိွေအာင္ လုုပ္ထားရန္
• Locally appropriate examples: မိမိေပးေသာ သင္ခန္းစာ ဥပမာမ်ားသည္ ေဒသႏွင့္ကုုိက္ညီေသာ ဥပမာမ်ား 

ေပးရန္
• Facilitation on increased participation: မိမိ၏ သင္တန္းတြင္ ပါဝင္ေသာသူမ်ားအားလုုံး ပူးေပါင္းပါဝင္လာမႈ၊  

ေျပာဆုုိ ေဆြးေႏြးလာမႈရိွေအာင္ တြန္းအားေပးရန္
• Team spirit & shared responsibility among facilitators: သင္တန္းကုုိ အုုပ္စုုႏွင့္ေပးမည္ဆုုိပါက သင္တန္း 

နည္းျပ အခ်င္းခ်င္းအၾကား ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈသည္ အေရးၾကီးပါသည္။ တာဝန္ခဲြေဝယူျခင္းသည္လည္း 
အေရးၾကီးသည္။ မိမိ၏လုုပ္ေဖာ္ေဆာင္ဖက္ သင္တန္းနည္းျပမွ တစ္ခုုခုုေဆြးေႏြးေနစဥ္ ၾကားျဖတ္ေဆြးေႏြးျခင္းမ်ိဳး 
မျပဳလုုပ္မိေစရန္။

• Linkages between the topic and the project: အခ်ိဳ႕ေသာသင္ခန္းစာမ်ားကုုိ မိမိတုိ႔လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ 
စီမံကိန္းမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ ရွင္းျပရန္လုုိသည္။ ဥပမာ- က်ား/မေရးရာ လုုိအပ္ခ်က္မ်ား ေဖာ္ထုုတ္ျခင္း ေလ့က်င့္ 
ခန္းမွ ရေသာရလဒ္)

• Story telling and drawing: ပုုံေျပာျခင္း၊  ပုုံဆဲြေျပာျပျခင္းသည္လည္း အေရးပါေသာ အျမင္ဖြင့္ျခင္းနည္း ျဖစ္ 
သည္။

• Know your audience/ target: မိမိအသုုံးျပဳေသာေလ့က်င့္ခန္းသည္ မိမိ၏ ဦးတည္အုုပ္စုုႏွင့္ ကုုိက္ညီမႈရိွေသာ 
ေလ့က်င့္ခန္းကုုိ အသုုံးျပဳရမည္။

• Observe and mentor to the participants: ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုုပ္ရာတြင္ မိမိ၏ ေလ့က်င့္ခန္းအား သင္တန္းသား 
မ်ား နားလည္မႈ ရိွ၊  မရိွနွင့္ သင္တန္းသားမ်ားထံမွ မိမိရရိွလုုိေသာ သတင္းအခ်က္အလက္ အျပည့္အစုုံ ရ/မရကုုိ 
ေလ့က်င့္ခန္း ျပဳလုုပ္ေနသည့္ အခ်ိန္အတြင္း လုုိက္လံ ၾကည့္႐ႈရန္နွင့္ နားလည္မႈလြဲေနပါက မိမိလုုိလားခ်က္ 
ေရာက္ရိွေစရန္အတြက္ တည့္မတ္ေပးရန္။

• Linkages with previous session if you are the middle trainer of one training: မိမိသည္ သင္တန္း၏ 
အလယ္တစ္ဝက္တြင္ သင္တန္းေပးရေသာသူျဖစ္ပါက ေရွ႕က သင္သြားခဲ့ေသာ သင္ခန္းစာမ်ားကုုိ ျပန္လည္ 
ခ်ိတ္ဆက္ ေမးျမန္းတတ္ရန္။

• Questioning back on what participants raised and encourage participants to raise questions either: 
မိမိတုိ႔ျပဳလုုပ္ေသာ ေလ့က်င့္ခန္းေပၚတြင္လည္းေကာင္း၊  သင္တန္းသားမ်ား ေျပာဆုုိေသာ အခ်က္မ်ားအေပၚတြင္ 
လည္းေကာင္း ေမးခြန္းမ်ား ျပန္လည္ေမးျမန္းျခင္းမ်ား၊ အျခားသင္တန္းသူသားမ်ား ပါဝင္လာေအာင္ စည္း႐ုံးေျပာ 
ဆိုုျခင္းမ်ား လုုပ္ေဆာင္ရန္။

• Time management: သင္တန္းနည္းျပတစ္ဦးအေနျဖင့္ ရရိွေသာ အခ်ိန္အတြင္း မိမိေပးရမည့္ သင္ခန္းစာမ်ား 
အံဝင္ခြင္က်ျဖစ္ေအာင္ စီမံတတ္ရန္။

• Be constructive and clever: သင္တန္းသားမ်ားနွင့္ အတုုိက္အခံ ေျပာဆုုိျခင္းမျပဳပဲ မိမိေပးလုုိသည့္ အခ်က္ကုုိ 
ရရိွေအာင္ လိမၼာပါးနပ္စြာျဖင့္ စည္း႐ုံး ေျပာဆုုိတတ္ရန္။ 
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အခန္း (၁)

သင္ခန္းစာမ်ားႏွင့္ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္အဆင့္မ်ား

သင္ခန္းစာ (၁) 
သင္တန္းသူ/သားမ်ား အခ်င္းခ်င္း မိတ္ဆက္ျခင္း

ရည္ရြယ္ခ်က္ သင္တန္းသား/သူ အခ်င္းခ်င္း ပုုိမုုိ ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းႏွင့္ ရင္းႏီွးမႈရိွလာေစရန္
နည္းလမ္း  ႏွစ္ဦးတဲြ မိတ္ဆက္ကစားျခင္း၊  ဦးေႏွာက္မုုန္တုုိင္းဆင္ျခင္း၊  အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ ၃ဝ မိနစ္
လုုိအပ္ေသာပစၥည္း အသင့္ေရးထားေသာ ျမန္မာ့႐ိုးရာ စကားပုုံမ်ား၊ ေရာင္စုုံစကၠဴ၊  

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား
• သင္တန္းသားမ်ားကို မဲလိပ္တစ္လိပ္စီ ႏႈိက္ေစျပီး မိမိက်ရာျမန္မာစကားပုံအတိုင္း တြဲဖက္ႏိုင္မည့္ အေဖာ္ကို 

ရွာေစပါ။
• တြဲဖက္မည့္အေဖာ္ရျပီးလွ်င္ မိမိႏွင့္က်ေသာ အေဖာ္၏ အေၾကာင္းႏွင့္ မိမိ၏အေၾကာင္း အမည္၊ အသက္၊ ဝါသနာ၊ 

မိမိႏွင့္က်ရာအေဖာ္၏ မ်က္ႏွာတြင္ အသိသာ အထင္ရွားဆုံးအရာတစ္ခုႏွင့္ ခ်စ္စႏိုးအမည္တစ္ခု စသည္တုိ႔ကို 
အျပန္အလွန္ ေမးျမန္းဖလွယ္ေစပါ။

• ျပီးလွ်င္ မိမိ၏အေဖာ္ထံမွ မိမိေမးျမန္းထားေသာ အခ်က္မ်ားႏွင့္ ေပးထားေသာ ခ်စ္စႏိုးနာမည္ကို က်န္ သင္တန္း 
သားမ်ားအား တစ္လွည့္စီ ေျပာျပ၍ မိတ္ဆက္ေပးပါ။

• တစ္ဦးကို မိတ္ဆက္ေပးျပီးသည့္အခါတိုင္း က်န္သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိတုိ႔ သိလိုသည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားကို 
ေမးခြန္းတစ္ခု သို႔မဟုတ္ ႏွစ္ခုျဖည့္စြက္၍ ေမးခိုင္းပါ။

မွတ္ခ်က္။ 
 သင္တန္းသားမ်ား အေရအတြက္အတိုင္း အသင့္ေရးထားေသာ ျမန္မာစကားပုံမ်ားကို ႏွစ္ပိုင္းစီျဖတ္၍ မဲလိပ္မ်ား 
ၾကိဳျပင္ထားပါ။
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သင္ခန္းစာ (၂) 
သင္တန္းသားမ်ား၏ သင္တန္းအေပၚထားရိွေသာ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ား ထုတ္ေဖာ္ျခင္းႏွင့္ 

သင္တန္းရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားကုိ ရွင္းျပျခင္း

ရည္ရြယ္ခ်က္ သင္တန္းသား/သူမ်ား၏ သင္တန္းအေပၚ ထားရိွေသာ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားကုိ သိရိွျပီး မိမိတုိ႔ 
ျပဳလုုပ္မည့္သင္တန္းမွ ရည္ရြယ္ခ်က္ႏွင့္ ကုုိက္ညီမႈ ရိွ/မရိွ ဆန္းစစ္ႏုုိင္ရန္ႏွင့္ သင္တန္းသား/
သူမ်ား၏  သင္တန္းအေပၚထားရိွေသာ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ား သင္တန္း လုုပ္ေဆာင္ေနစဥ္ကာလ 
အတြင္း မည္သို႔ ျဖည့္ဆည္းလုုပ္ေဆာင္သြားမည္ကုုိ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ႏုုိင္ရန္

နည္းလမ္း  ဦးေႏွာက္မုုန္တုုိင္းဆင္ျခင္း၊  အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ ၃ဝ မိနစ္
လုုိအပ္ေသာပစၥည္း ေရာင္စုုံစကၠဴ၊  အသင့္ေရးထားေသာ သင္တန္း၏ရည္ရြယ္ခ်က္၊  အခ်ိန္ဇယား၊  ေဆာ့(ပ္)

ပန္၊  စာရြက္ညိဳ

လုုပ္ေဆာင္ရန္ အဆင့္မ်ား -
• သင္တန္းသားမ်ားကို ဤသင္တန္းမွ ဘာေတြသင္ယူရရိွဖို႔ ေမွ်ာ္လင့္ထားပါသလဲဟု ေမးပါ။
• သင္တန္းသားမ်ားအား အခ်ိန္ငါးမိနစ္ေပး၍ ေရာင္စုံစကၠဴမ်ားေပၚတြင္ သူတုိ႔၏အေျဖမ်ားကို ခ်ေရးေစပါ။ (ေရာင္စုုံ 

စကၠဴတစ္ရြက္ေပၚတြင္ အေၾကာင္းအရာတစ္ခ်က္ကုိသာ ေရးခုုိင္းပါက ပုုိသင့္ေတာ္ပါသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆုုိေသာ္ 
၎တုိ႔ ေရးထားေသာ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားကုုိ ျပန္လည္အႏွစ္ခ်ဴပ္ျပီး ေခါင္းစဥ္ခဲြရန္ ျဖစ္သည္။)

• သင္တန္းသားမ်ား ေရးထားေသာ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားကို Flip chart အၾကီးေပၚတြင္ လာကပ္ေစပါ။
• အကယ္၍ လိုအပ္လွ်င္ သင္တန္းဦးေဆာင္သူမွ အေျဖမ်ားကို အႏွစ္ခ်ဳပ္ျပီး ရွင္းလင္းေျပာျပေပးပါ။
• သင္တန္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားကို ဖတ္၍ သင္တန္းသားမ်ားအား ရွင္းျပပါ။ ထုိ႔ေနာက္ သင္တန္းသား/သူမ်ား၏ 

ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားသည္ မူရင္းသင္တန္းရည္ရြယ္ခ်က္ႏွင့္ မည္သို႔ တုုိက္ဆုုိင္မႈရိွျပီး (သို႔မဟုတ္) တုုိက္ဆုုိင္မႈမရိွခဲ့ေသာ္ 
မည္ကဲ့သို႔ ေလ့လာသင္ယူ ေဆြးေႏြးသြားၾကမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာျပပါ။

• သင္တန္းသားမ်ားအား ေမးလိုေသာေမးခြန္း သို႔မဟုတ္ ျဖည့္စြက္အၾကံျပဳလိုသည့္အခ်က္မ်ား ရိွ/မရိွ ေမးပါ။
• ဆက္လက္ျပီး သင္တန္းတစ္ခုလုံးအတြက္ အစီအစဥ္မ်ားႏွင့္ တစ္ေန႔ခ်င္းစီတြင္ သင္ၾကားသြားမည့္ အဓိကသင္ခန္း 

စာမ်ားကို မိတ္ဆက္ေျပာျပပါ။
• သင္တန္းကာလအတြင္း အားလုုံးပူးေပါင္းပါဝင္ရန္ႏွင့္ မည္သို႔ လုပ္ေဆာင္သြားၾကမည္ျဖစ္ေၾကာင္းကိုလည္း ရွင္းျပ 

ပါ။
• သင္တန္းစမည့္ အခ်ိန္၊ အားလပ္ခ်ိန္မ်ား၊ သင္တန္းတစ္ေန႔တာကို မည္ကဲ့သို႔ အဆုံးသတ္မည္ အစရိွေသာ အျခား 

သက္ဆိုင္သည့္ အေထာက္အပ့ံ ျပင္ဆင္ထားရိွမႈမ်ားကုိလည္း ရွင္းလင္းေျပာျပပါ။

မွတ္ခ်က္။
 သင္တန္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားကို Flip Chart အၾကီးေပၚတြင္ ၾကိဳတင္ေရးျပီး ကပ္ထားပါ။ သင္တန္း၏ ရည္ရြယ္ 
ခ်က္မ်ား ေရးထားသည့္ Flip chart ကို သင္တန္းကာလတစ္ေလွ်ာက္လုံး သင္တန္းသားမ်ား လြယ္လင့္တကူ ျမင္ေတြ႔ 
ႏိုင္ေသာ ေနရာတစ္ေနရာတြင္ ကပ္ထားပါ။
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သင္ခန္းစာ (၃) 
က်ား-မေရးရာႏွင့္ ဖို-မသဘာဝ

ရည္ရြယ္ခ်က္ (၁) က်ား-မေရးရာႏွင့္ဖို-မသဘာဝ၏ ကြဲျပားျခားနားခ်က္မ်ားကို သိရိွ နားလည္ေစရန္၊  
 (၂) လူမႈေရးႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈဆိုင္ရာ အေလ့အထမ်ားႏွင့္ ခံယူခ်က္သေဘာထားမ်ားက 

လူတစ္ဦးစီ၏ အခန္းက႑မ်ားႏွင့္ ခံယူမႈအျမင္မ်ားအေပၚ နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ လႊမ္းမိုး သတ္ 
မွတ္ေနေၾကာင္း ရွင္းလင္းသေဘာေပါက္ေစရန္

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၁) Gender Boxes - က်ား/မေရးရာႏွင့္ ဖုုိမသဘာဝအေၾကာင္းကုုိ ခဲြျခမ္းစိတ္ျဖာျခင္း
နည္းလမ္း  အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျခင္း၊  ဦးေႏွာက္မုုန္တုုိင္းဆင္ျခင္း၊  အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ ၁ နာရီ ၃ဝ မိနစ္
လုုိအပ္ေသာပစၥည္း Flip chart စာရြက္အၾကီးမ်ား၊  Marker မ်ား၊ စကၠဴတိပ္၊  

လုုပ္ေဆာင္ရန္ အဆင့္မ်ား -
• သင္တန္းသားမ်ားကုိ ေရာင္စုုံစကၠဴအပုုိင္းေလးမ်ား ျဖတ္၍ ေဝထားပါ။
• ျပီးလွ်င္ မိမိအသင့္ျပင္ထားေသာ power point ကုုိ အသုုံးျပဳ၍ ေမြးကင္းစ (အမႊာ) ကေလးပုုံကုုိ ျပပါ။ ျပီးလွ်င္ 

ဘာျမင္သလဲဆိုတာ ေမးပါ။ ထုုိေမြးကင္းစကေလးသည္ ေယာက်္ားေလးလား၊ မိန္းကေလးလားဆိုတာ ေမးပါ။ 
ျပီးလွ်င္ ေယာက်္ားေလး၊  မိန္းကေလးဆိုတာ သိလွ်င္ မိဘ၊ ညီအစ္ကုုိေမာင္ႏွမေတြက ဘာဆက္လုုပ္ၾကသည္ကုုိ 
ေမးပါ။ (သင္တန္းသားမ်ား ေျဖၾကားသမွ်ကုုိ သင္ပုုန္းေပၚတြင္ ေရးမွတ္ထားပါ။)

• ထုိ႔ေနာက္ သင္တန္းသားသူမ်ားအား မိမိတုိ႔အေနႏွင့္ ထုုိမိန္းကေလး/ေယာက်္ားေလးကုုိ မည္သည့္အရြယ္တြင္ 
မည္ကဲ့သို႔ျမင္ခ်င္သည္ကုုိ ေမးပါ။ ျပီးလွ်င္ မိမိတုိ႔ျမင္ခ်င္သည့္အတုုိင္း  ယခင္ေဝထားေသာ ေရာင္စုုံစာရြက္အေပၚတြင္ 
ေရးခ်ခုုိင္းပါ။

• သင္တန္းသားသူမ်ား ေရးေနစဥ္ သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္  (မ) ႏွင့္ (က်ား) ဟုု စာတစ္လုုံးစီကုုိ Flip Chart 
တစ္ခုုစီေပၚတြင္  ေရးျပီး သင္ပုုန္းေပၚတြင္ကပ္ထားပါ။

• ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသူ/သားမ်ားအား မိမိတုိ႔ ေရးထားေသာ အခ်က္မ်ားကုုိ (က်ား)၊  (မ) ေရးထားေသာ စာရြက္ၾကီး 
ေပၚတြင္လာေရာက္ ကပ္ခုုိင္းပါ။ (က်ားႏွင့္သက္ဆုုိင္ေသာ အခ်က္မ်ားကုုိ (က) စာရြက္ေပၚတြင္ ကပ္ခုုိင္းျပီး အမ်ိဳး 
သမီးႏွင့္ဆုုိင္ေသာ အခ်က္မ်ားကုုိ (မ) စာရြက္ေပၚတြင္ ကပ္ခုုိင္းပါ။

• အားလုုံးကပ္ျပီးပါက သင္တန္းသူ/သားမ်ားအား မိမိတုိ႔ကပ္ထားေသာ အခ်က္မ်ားအျပင္ အျခားသူမ်ား ကပ္ထား 
ေသာအခ်က္မ်ားအား ေလ့လာႏိုုင္ရန္ ၎တုိ႔ကပ္ထားေသာ စာရြက္ၾကီးေရွ႕တြင္ လာေရာက္စုု႐ုံးျပီး သုုံးသပ္ခုုိင္းပါ။

• သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ သင္တန္းသားမ်ားအား အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေပၚ ထားရိွေသာ ၎တုိ႔၏ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ား 
သည္ မည္သည္တုိ႔ကုုိ မီးေမာင္းထုုိးျပီး မည္သည္ကုုိသာ ေဖာ္ညႊန္းေနသည္ကုုိ ေမးပါ။ ထုိ႔အတူ အမ်ိဳးသားမ်ား 
အေပၚ ထားရိွေသာ သေဘာထားမ်ားသည္လည္း မည္သည္ကုုိ ေဖာ္ျပေနသည္ကုုိ ေမးပါ။ ကြ်ႏုု္ပ္တုိ႔ေမွ်ာ္လင့္သည့္ 
အရာမ်ားသည္ အမ်ိဳးသား/အမ်ိဳးသမီးတုိ႔အေပၚ မည္သို႔အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈ ျဖစ္ေစသည္ကုုိ ဆက္လက္ ေမးျမန္း 
ပါ။ တစ္ဦးေျဖေနစဥ္ အျခားသူတစ္ဦး၏ အျမင္ကုုိလည္း ေမးျမန္းပါ။ ၎နည္းအတုုိင္း အထင္ကရျဖစ္ေသာ အခ်က္ 
မ်ားကုုိ မီးေမာင္းထုုိး ေမးျမန္းပါ။ (သင္တန္းသား၊ သူမ်ားမွ ေမွ်ာ္လင့္ထားေသာ ျဖစ္ႏုုိင္ေခ်ရိွသည့္ အေျဖ/ အရာ 
မ်ားမွာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကုုိ ယဥ္ေက်းသိမ္ေမြ႕ေသာသူ၊  အိမ္မႈကိစၥႏုုိင္နင္းသူ၊  အိမ္ေထာင္ကုုိထိန္းသိမ္းႏုုိင္သူ၊  
ပညာတတ္သူ၊ စီးတဲ့ေရဆည္တဲ့ကန္သင္း၊  စကားေျပာေျပျပစ္သူ၊  ရုုပ္ရည္လွပသူ..အစျဖစ္ျပီး၊  အမ်ိဳးသားမ်ားအေပၚ 
ထားရိွသည့္ ျဖစ္ႏုုိင္သည့္အရာမ်ားမွာ… ဦးေဆာင္ႏုုိင္သူ၊  ဆုုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏုုိင္သူ၊  ရဲရင့္သူ.. အစရိွသည္တုိ႔ ျဖစ္ႏုုိင္ပါ 
သည္။)
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• ဆက္လက္ျပီး မိမိတုိ႔ေမွ်ာ္လင့္သည့္အတုုိင္း အမ်ိဳးသား/အမ်ိဳးသမီးတုိ႔ အေပၚကုုိ မည္သူျပဳမႈ ဆက္ဆံၾကသည္ကုုိ 
ေမးျမန္းပါ။ သင္တန္းသားသူမ်ားမွ ျပန္လည္ေျဖၾကားႏုုိင္ေသာအရာမ်ားမွာ ၎တုိ႔ ေမွ်ာ္လင့္သည့္အတိုင္း အမ်ိဳး 
သား/အမ်ိဳးသမီးတုိ႔ကုုိ ပုုံသြင္းသြားၾကသည္ဟုု ျဖစ္သည္။ ဆက္လက္ေမးျမန္းရန္မွာ ထုုိပုုံသြင္းေသာသူမ်ားမွာ 
မည္သူမ်ားျဖစ္သနည္း၊ အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားတုိ႔သည္ ၎တုိ႔၏ မိသားစုု၊  အသုုိင္းအဝုုိင္းမ်ားမွ ပုုံသြင္းသည့္အတုုိင္း 
မလုုိက္နာပါက မည္သို႔ေျပာဆုုိဆက္ဆံခံရသနည္း.. စသည္တုိ႔ကုုိ ေမးပါ။ 

• သင္တန္းသူသားမ်ား၏ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးသည့္အခ်က္မ်ားအေပၚမူတည္ျပီး အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားတုိ႔သည္ 
မိမိတုိ႔၏ ဖုုိမသဘာဝအေပၚ အေျခခံျပီး ခဲြျခားဆက္ဆံခံရေၾကာင္း၊  မိမိတုိ႔၏ ဖုုိမသဘာဝအေပၚမူတည္ျပီး ပုုံသြင္း 
ခံၾကရေၾကာင္း၊ ဖုုိမသဘာဝသည္ ေမြးရာပါျဖစ္ျပီး၊ ထုုိပုုံသြင္းခံရမႈမ်ားသည္ က်ား-မလူမႈေရးရာမ်ားသာ ျဖစ္ေၾကာင္း၊  
ထုုိက်ား-မလူမႈေရးရာသည္ နယ္ေျမေဒသအလုုိက္၊  ဘာသာတရားအလုုိက္၊  လူမ်ိဳးအလုုိက္ အခ်ိန္အခါအလုုိက္ 
ေျပာင္းလဲတတ္ပါသည္။ မည္သို႔ပင္ ေျပာင္းလဲေစကာမူ ကမ ၻာတစ္ဝွမ္းလုုံးမွ လက္ခံထားေသာအရာမ်ားမွာ 
”ေယဘုုယ်အားျဖင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ ေခါင္းေဆာင္ျဖစ္ျပီး အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ေနာက္လုုိက္ႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ား 
ထက္ တစ္ဆင့္နိမ့္ေသာသူမ်ားဟုု” လက္ခံယုုံၾကည္ၾကေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ ထုိ႔ေနာက္ မိမိျပင္ဆင္ထားေသာ က်ား-မ 
ေရးရာႏွင့္ ဖုုိမသဘာဝအေၾကာင္းကုုိ ဆက္လက္ရွင္းျပပါ။

• မိန္းမပီသျခင္း၊  ေယာက်္ားပီသျခင္းႏွင့္ မိန္းကေလး/ ေယာက်္ားေလးတစ္ေယာက္အေနျဖင့္ မည္ကဲ့သို႔ ျပဳမူေန 
ထုုိင္ရမည္ကုုိ သဘာဝက ဖန္တီးထားျခင္း မဟုုတ္ပါ။ လူေတြကသာ လူမႈဝန္းက်င္တြင္ရိွေသာ လူေယာက်္ား၊  လူ 
မိန္းမအေပၚကုုိ လႊမ္းမုုိးျပဳျပင္ၾကသည္။ လူဖန္တီးထားေသာအရာမ်ားကုုိ လူေတြကသာ ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲႏုုိင္ပါသည္။ 
ဖိုုမသဘာဝအေပၚ အေၾကာင္းျပဳ၍ ခဲြျခားဆက္ဆံရန္ မသင့္ေပ။ လူတုုိင္းမိမိတုိ႔တြင္ ေမြးရာပါ အခြင့္အေရး၊  
ရပုုိင္ခြင့္ ရရိွထားသည့္အတြက္ ထုုိရပုုိင္ခြင့္ႏွင့္ အခြင့္အေရးမ်ားအတိုုင္း ေရြးခ်ယ္လုုပ္ႏုုိင္ခြင့္ ေပးရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း 
ရွင္းျပကာ သင္ခန္းစာကုုိ အဆုုံးသတ္ပါ။

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၂)  SWOT Analysis ျဖင့္ က်ား/မေရးရာႏွင့္ ဖုုိမသဘာအေၾကာင္းကုုိ ခဲြျခမ္းစိတ္ျဖာျခင္း

နည္းလမ္း  အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျခင္း၊  ဦးေႏွာက္မုုန္တုုိင္းဆင္ျခင္း၊  အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ ၁ နာရီ ၃ဝ မိနစ္
လုုိအပ္ေသာပစၥည္း Flip chart စာရြက္အၾကီးမ်ား၊  Marker မ်ား၊ စကၠဴတိပ္၊  SWOT Analysis ဇယား

လုုပ္ေဆာင္ရန္ အဆင့္မ်ား
• သင္တန္းသားမ်ားကို တစ္၊ ႏွစ္၊ သုံး၊ ေလးေရတြက္ေစ၍အဖြဲ.ေလးဖြဲ.ခြဲပါ။
• အဖြဲ႕တစ္ ႏွင့္ ႏွစ္ကို အမ်ိဳးသားမ်ားအဖြဲ႔အျဖစ္ သတ္မွတ္၍ အဖြ႔ဲ သုံးႏွင့္ ေလးကို အမ်ိဳးသမီးမ်ားအဖြ႔ဲအျဖစ္ 

သတ္မွတ္ေပးပါ။ (သို႔မဟုုတ္) အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီး အခ်ိဳးညီမွ်ေသာ သင္တန္းျဖစ္ပါက လူဦးေရေပၚအေျခခံျပီး 
အဖဲြ႕ဖဲြ႕ပါ။ အမ်ိဳးသားသီးသန္႕ အမ်ိဳးသမီးသီးသန္႕အုုပ္စုုဖဲြ႕ႏုုိင္ပါသည္။ ျပီးလွ်င္ အမ်ိဳးသားအဖဲြ႕ကုုိ အမ်ိဳးသမီး 
အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးေစျပီး၊  အမ်ိဳးသမီးအဖဲြ႕ကုုိ အမ်ိဳးသားအေၾကာင္းေဆြးေႏြးေစပါ။)

• အသင့္ဆဲြထားေသာ  SWOT Analysis ဇယားပါအေၾကာင္းအရာအတုုိင္း  ( Strengths  အားသာခ်က္၊  Weak-
nesses အားနည္းခ်က္၊  Opportunities အခြင့္အလမ္းမ်ား Threats ကန္႕သတ္ခ်က္မ်ားက ဘာကုုိ ဆုုိလုုိသလဲ 
ဆုုိတာ အရင္ဦးဆုုံးရွင္းျပပါ။ 

• ျပီးလွ်င္  သင္တန္းသားမ်ားကို  SWOT Analysis Flip chart  ေပၚတြင္ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔၏သိသာထင္ရွား 
ေသာ ဝိေသသလကၡဏာမ်ား၊ အခန္းက႑ႏွင့္ အလုပ္မ်ားအေပၚ (ရုပ္ပိုင္းေရာ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာပါ) အေျခခံ၍ အား 
သာခ်က္၊ အားနည္းခ်က္၊ အခြင့္အလမ္းမ်ားႏွင့္ ကန္႔သတ္ခ်က္မ်ားကို ခြဲထားေသာအဖြဲ႔လိုက္ ေဆြးေႏြး ေရးခ်ေစပါ။ 
ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၂ဝ) မိနစ္ေပးပါ။ ဥပမာ - 
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အမ်ိဳးသားမ်ား အမ်ိဳးသမီးမ်ား

အားသာခ်က္ အားနည္းခ်က္ အားသာခ်က္ အားနည္းခ်က္

အခြင့္အလမ္းမ်ား ကန္႔သတ္ခ်က္မ်ား အခြင့္အလမ္းမ်ား ကန္႔သတ္ခ်က္မ်ား

• အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျပီးပါက ၎တုိ႔၏ SWOT analysis fl ip charts မ်ားကို တစ္ဖြ႔ဲခ်င္းစီအား ျပန္လည္တင္ျပေစပါ။ 
တစ္ဖဲြ႕လွ်င္ တင္ျပခ်ိန္ (၃-၅) မိနစ္ေပးပါ။

• အဖဲြ႕တစ္ဖြ႔ဲ တင္ျပျပီးတိုင္း ေဆြးေႏြးသြားေသာ အခ်က္မ်ားအေပၚ တစ္ခ်က္ခ်င္းေထာက္၍ မည္သည့္အခ်က္က 
က်ား-မေရးရာ၊ မည္သည့္အခ်က္က ဖို-မသဘာဝျဖစ္သည္ကို အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ က်ား-မေရးရာႏွင့္ 
ဖုုိ-မသဘာဝအေၾကာင္းကုုိ ရွင္းျပပါ။

• တင္ျပသြားေသာ အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားတိုု႔၏ အားသာခ်က္၊ အားနည္းခ်က္မ်ားထဲမွ မည္သည့္အခ်က္မ်ားက 
ေျပာင္းလဲ၍ရႏိုင္ျပီး မည္သည့္အခ်က္မ်ားက ေျပာင္းလဲ၍မရႏိုင္သည့္အခ်က္ ျဖစ္မလဲ ေမးပါ။

• အမ်ိဳးသားမ်ား၏ ေခါင္းစဥ္ေအာက္ပါ အခ်က္မ်ားသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားတြင္လည္း ျဖစ္ႏိုင္/မျဖစ္ႏိုင္ (ဥပမာ၊ 
ဦးေဆာင္ႏိုင္၊ မ်ိဳးဆက္ပြားႏိုင္၊ အလုပ္ၾကမ္းလုပ္ႏိုင္ စသည္)၊ ထို႔အတူပင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ေခါင္းစဥ္ေအာက္ပါ 
အခ်က္မ်ားသည္ အမ်ိဳးသားမ်ားတြင္လည္း ျဖစ္ႏိုင္/မျဖစ္ႏိုင္ (ဥပမာ၊ ဝမ္းနည္းလြယ္၊ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်ရာတြင္ 
ေတြေဝ၊ ေၾကာက္စိတ္အားၾကီး.. စသည္) ကို ေဆြးေႏြးပါ။

• သင္တန္းသားမ်ားကို Flip chart ေပၚမွ အမ်ိဳးသားမ်ားဟူေသာေခါင္းစဥ္ကို အမ်ိဳးသမီးမ်ားအျဖစ္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
ဟူေသာ ေခါင္းစဥ္ကို အမ်ိဳးသားမ်ားအျဖစ္ ေျပာင္းလဲ၍ ျဖစ္ႏိုင္/မျဖစ္ႏိုင္ ေမးပါ။ ဥပမာ၊ အမ်ိဳးသားမ်ားေရာ 
ႏူးည့ံသိမ္ေမြ႕ စိတ္ရွည္လို႔ မရဘူးလား၊ အဲဒီလိုႏူးည့ံသိမ္ေမြ႕ျပီး စိတ္ရွည္တဲ့ အမ်ိဳးသားမ်ားေရာ မရိွႏိုင္ဘူးလား? 
ဟု ေမးျပီး အကယ္၍ အမ်ုိဳးသားမ်ားလည္း ႏူးည့ံသိမ္ေမြ႕ စိတ္ရွည္ႏိုင္ၾကပါသည္ဟု ေျဖဆိုလွ်င္ ထိုအခ်က္မ်ား၏ 
ေဘးတြင္ အေပါင္းလကၡဏာျဖင့္ မွတ္ထားျပီး ေျပာင္းလဲ၍ မရႏိုင္ေသာ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း၊ ကေလးမီးဖြားျခင္း 
စသည့္အခ်က္မ်ား၏ ေဘးတြင္မူ အႏႈတ္လကၡဏာ မွတ္သားထားပါ။ ထို႔အတူပင္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ သိသာထင္ရွား 
ေသာ အခ်က္မ်ားျဖစ္သည့္ သန္မာျခင္း၊ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ျပတ္သားျခင္း စသည့္အခ်က္မ်ားကိုလည္း အမ်ိဳးသမီးမ်ားတြင္ 
ျဖစ္ႏိုင္/မျဖစ္ႏိုင္ ေမးျမန္းျပီး အလားတူ မွတ္သားထားပါ။ ေရးထားေသာ အခ်က္မ်ား တစ္ခ်က္ခ်င္းစီကို အထက္ပါ 
အတိုင္း ေမးျမန္းမွတ္သားသြားပါ။

• အားလုံးျပီးသည့္အခါ အေပါင္းလကၡဏာျဖင့္ မွတ္သားထားေသာ ေျပာင္းလဲရန္ျဖစ္ႏိုင္သည့္အခ်က္မ်ားကို က်ား-
မေရးရာ (gender) ဟု ေခၚဆိုျပီး အႏႈတ္လကၡဏာျဖင့္ မွတ္သားထားေသာ ေျပာင္းလဲရန္မျဖစ္ႏိုင္သည့္ ကိုယ္ဝန္ 
ေဆာင္ျခင္း၊ ကေလးေမြးဖြားျခင္း စသည့္ အခ်က္မ်ားကိုမူ ဖို-မသဘာဝဟု ေခၚဆိုေၾကာင္း ရွင္းလင္းေျပာျပပါ။

• ဆက္လက္ျပီး သင္တန္းသားမ်ား ေဆြးေႏြးတင္ျပခဲ့ေသာ အရာမ်ားမွ အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ အကန္႔ 
အသတ္ျဖစ္ေစေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ား၊  အခြင့္အလမ္းမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး ႏိႈင္းယွဥ္ ေဆြးေႏြးပါ။ ဤအေၾကာင္း 
အရာႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး က်ား-မေရးရာအခန္းက႑ ေဆြးေႏြးသည့္အခ်ိန္မ်ားတြင္ ဆက္လက္ ေဆြးေႏြးသြားမည္ 
ျဖစ္ေၾကာင္းႏွင့္ ဤေလ့က်င့္ခန္းမွ အဓိကေပးလုုိသည့္ သတင္းအခ်က္လက္မ်ားမွာ လူေဘာင္မွ ကန္႔သတ္ခ်က္မ်ား 
သည္လည္း အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားတုိ႔အၾကားတြင္ ကဲြျပားမႈရိွျပီး၊  ရရိွေသာ အခြင့္အလမ္းမ်ားလည္း တူညီမႈ 
မရိွၾကေၾကာင္း၊ ရရိွေသာ အခြင့္အလမ္းမ်ားတူညီမႈမရိွျခင္းေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားတုိ႔အၾကားရိွ၊  ဆုုံးျဖတ္ 
ခ်က္ခ်ႏုုိင္မႈမ်ား၊ ဦးေဆာင္မႈ အရည္အခ်င္းမ်ား သိသိသာသာ ကဲြျပားလာၾကေၾကာင္း.. စသည္ျဖင့္ ရွင္းျပပါ။
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• ထုိ႔ေနာက္ အခ်ိန္ရိွေသးပါက သင္တန္းသား/သူမ်ား က်ား/မေရးရာႏွင့္ပတ္သက္ျပီး နားလည္မႈပုုိမုုိရရိွလာေစရန္ 
ဉာဏ္စမ္းျပဳလုုပ္ပါ။ ျပဳလုုပ္ရန္မွာ သင္တန္းသား/သူမ်ားအား သင္တန္းခန္းမ၏ တစ္ေထာင့္တစ္ေနရာတြင္ ရပ္ခုုိင္း 
ပါ။ အျခားေထာင့္မ်ားတြင္ ေျပာင္းလဲႏုုိင္သည္ တစ္ခုုႏွင့္ ေျပာင္းလဲ၍မရပါ ဟူေသာ ေခါင္းစဥ္ႏွစ္ခုုကုုိ တစ္ေနရာ 
တစ္ခုုစီ ကပ္ထားပါ။

• က်ား-မေရးရာႏွင့္ ဖို-မသဘာဝဆိုင္ရာ ဝိေသသလကၡဏာမ်ား ပါဝင္သည့္ ကတ္မ်ားထဲမွ တစ္ခုစီယူျပီး သင္တန္း 
သားမ်ားၾကားေအာင္ ဖတ္ျပပါ။ ျပီးလွ်င္ ထုုိအခ်က္မ်ားသည္ ေျပာင္းလဲ၍ ရသည္/မရသည္ကုုိ သင္တန္းသားမ်ား 
အား ေရြးခ်ယ္ေစျပီး ေျပာင္းလဲ၍ရ/မရဟု ကပ္ထားေသာေနရာတြင္ သြားရပ္ေစပါ။

• ၎တုိ႔ ဘာေၾကာင့္ရပ္သည္၊ ေရြးခ်ယ္သည္ကုုိ ျပန္လည္ ေမးျမန္းပါ။ မွားရပ္ေသာသူမ်ား ရွိေနေသးပါက က်ား-မ 
ေရးရာႏွင့္ ဖို-မသဘာဝ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္မ်ား ျပန္လည္ေျပာျပပါ။

• က်ား-မေရးရာ (gender) ဆိုသည္မွာ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လူမႈဆက္သြယ္ေရးဆိုင္ရာ ဝိေသသ 
လကၡဏာမ်ားကို ေဖာ္ညႊန္းျပီး ဖို-မသဘာဝဆိုသည္မွာ ခႏၶာေဗဒဆိုင္ရာ မတူညီ ကြဲျပားျခားနားေသာ ဝိေသသ 
လကၡဏာမ်ားကို ေဖာ္ညႊန္းေၾကာင္း အထူးျပဳ၍ မီးေမာင္းထိုး ေျပာျပပါ။

• သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ အခ်ိဳ႕ေသာ ဝိေသသ လကၡဏာမ်ားမွာ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ 
ေယဘုယ်သာျဖစ္သည္ သို႔မဟုတ္ သဘာဝသာျဖစ္သည္ဟု ဆိုေကာင္းဆိုႏိုင္သည္။ သို႔ေသာ္ သင္တန္း ဦးေဆာင္ 
သူအေနျဖင့္ ထုုိထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားသည္ လူမႈပုုံစံသြင္းမႈမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ႏုုိင္ေၾကာင္း ရွင္းလင္းေျပာျပပါ။

မွတ္ခ်က္။
 က်ား-မေရးရာႏွင့္ ဖို-မသဘာဝ၏ ဝိေသသလကၡဏာအခ်ိဳ႕တုိ႔ကို သီးျခား ပလတ္စတစ္ကတ္မ်ားျဖင့္ေသာ္လည္း 
ေကာင္း Flip Chart မ်ားေပၚတြင္ ေရးျပီး ျပင္ဆင္ထားပါ။ ျပင္ဆင္ထားေသာ ဝိေသသလကၡဏာမ်ားတြင္ ဖို-မသဘာဝ 
ႏွင့္ သက္ဆိုင္ေသာအခ်က္ အနည္းဆုံး တစ္ခ်က္ပါဝင္ပါေစ။ (ဥပမာ- ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း၊ ကေလးမီးဖြားျခင္း 
သို႔မဟုတ္ ႏို႔တိုက္ေကြၽးျခင္း)
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သင္ခန္းစာ (၄)
လူမႈပုံစံသြင္းျခင္း၊  စဲြမွတ္ခံယူက်င့္သုံးျခင္း၊  တရားေသအျမင္ႏွင့္ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္း

ရည္ရြယ္ခ်က္ သင္တန္းသားမ်ားကို မိမိတုိ႔၏ ဘဝတြင္ မည္သို႔ လူမႈပံုစံသြင္းျခင္းခံခဲ့ရသည္ ဆိုသည့္ 
အေၾကာင္း သိရိွေစရန္။ ထိုသို႔ လူမႈပုံစံသြင္းခံရျခင္းႏွင့္ စဲြမွတ္ ခံယူက်င့္သုံးလာခဲ့ျခင္းမ်ား 
သည္ မည္သို႔မည္ပုံ တရားေသအျမင္မ်ားႏွင့္ ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္းမ်ားအျဖစ္သို႔ ေျပာင္းလဲလာ 
ခဲ့သည္ကို သိရိွေစရန္

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၁) ဇာတ္လမ္းတုုိျပသျခင္းႏွင့္ အျမင္ဖလွယ္ျခင္း
ရည္ရြယ္ခ်က္ သင္တန္းသားမ်ားကို က်ား-မေရးရာအေၾကာင္း ပုုိမုုိနားလည္မႈ ရိွေစရန္ႏွင့္ အမ်ိဳးသား၊ 

အမ်ိဳးသမီးတုိ႔သည္ မည္ကဲ့သို႔ လူမႈပံုစံသြင္းျခင္းခံခဲ့ရသည္ဆိုသည့္အေၾကာင္း သိရိွေစရန္
အခ်ိန္ ၁၅ မိနစ္
လုုိအပ္ေသာပစၥည္း ဇာတ္လမ္းတုုိ႐ုပ္ရွင္ (ေယာက်္ားေလး မိန္းကေလးမ်ား၊ မျဖစ္ႏုုိင္ေသာ အိမ္မက္)၊ Flip 

chart စာရြက္အၾကီးမ်ား၊  Marker မ်ား၊ စကၠဴတိပ္

လုုပ္ေဆာင္ရန္ အဆင့္မ်ား
• ေန႔လည္စာနားျပီး သင္တန္းျပန္စသည့္အခ်ိန္၊  လူမႈပုုံစံသြင္းျခင္း ေခါင္းစဥ္မစတင္မီ ၎ဇာတ္လမ္းတုုိကုုိ ျပသပါက 

အလြန္သင့္ေတာ္ပါသည္။ ဇာတ္လမ္းတုုိ၏ ၾကာခ်ိန္မွာ (၁၅) မိနစ္ဝန္းက်င္သာ ရိွမည္ျဖစ္သည္။ 
• ျပသျပီးပါက အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးျခင္း အစီအစဥ္ လုုပ္ေဆာင္ပါ။ သင္တန္းသားမ်ားအား မည္သို႔ခံစားရသည္ကုုိ 

ေမးပါ။ ထုုိဇာတ္လမ္းတုုိမွ မိမိတုိ႔အား ဘာေျပာေနသည္၊ ဘာသတင္းအခ်က္အလက္ေပးသည္ကုုိ ဆက္လက္ 
ေမးျမန္းပါ။ သင္တန္းသား/သူမ်ား ေဝမွ်ေသာ အေျဖမ်ားကုုိ fl ip chart ေပၚတြင္ ေရးသားထားပါ။

• ျပီးလွ်င ္ေရွ႕ကေဆြးေႏြးခဲ့ေသာ က်ား/မေရးရာ သင္ခန္းစာႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ရွင္းျပေပးပါ။ ထုိ႔ေနာက္ လူမႈပုုံစံသြင္းျခင္း 
ေခါင္းစဥ္ႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကုုိ ဆက္လက္ လုုပ္ေဆာင္သြားပါ။

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္(၂)  က်ား-မေရးရာ တရားေသယူဆခ်က္မ်ား၊  လူမႈပုုံစံသြင္းျခင္းႏွင့္ ကုုိယ္တုုိင္စဲြမွတ္ခံယူျခင္း
အခ်ိန္   (၃ဝ) မိနစ္
လုုိအပ္ေသာပစၥည္း Flip chart စာရြက္အၾကီးမ်ား၊  Marker မ်ား၊ စကၠဴတိပ္

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား 
• သင္တန္းသားမ်ားအား အဖဲြ႕ (၂) ဖဲြ႕ခဲြေစပါ။
• သင္တန္းသားမ်ားကို ျမိဳ႕ျပေနသူမ်ားအျဖစ္ သေဘာထားေစျပီး ေအာက္ပါဇာတ္လမ္းတို (case study) ေလးအား 

ေဆြးေႏြးခိုင္းပါ။

  တစ္ေန႔မွာ သင္န႔ဲခင္မင္ရင္းႏီွးေသာ မိသားစုတစ္စုက သူတုိ႔ကေလး အျမႊာေလးေတြရဲ႕ ေမြးေန႔ကို လာ 
ေရာက္ဖို႔ သင့္ကို ဖိတ္သည္။ အျမႊာေလးေတြက ၃ ႏွစ္အရြယ္ရိွျပီး မိန္းကေလးတစ္ေယာက္၊ ေယာက်္ားေလး 
တစ္ေယာက္ ျဖစ္သည္။ သင့္အေနန႔ဲ သြားဖုိ႔ ဆုံးျဖတ္ေသာ္လည္း မည္သည့္လက္ေဆာင္ေပးရမည္ကုိ ေဝခြဲလို႔ 
မရေသးပါ။ ထုိ႔အတြက္ သင္သည္ ကုန္တိုက္ၾကီးတစ္ခုကိုသြားျပီး အေရာင္းေစ်းသည္ကို အျမႊာေလးေတြအတြက္ 
လက္ေဆာင္ေရြးခုိင္းသည္။ အေရာင္းစာေရးမက မိန္းကေလးအတြက္ဘယ္လို လက္ေဆာင္ ထုတ္ေပးျပီး 
ေယာက်္ားေလးအတြက္ ဘယ္လိုလက္ေဆာင္ေလးေတြ ထုတ္ျပမည္ဟု သင္ထင္ပါနည္း။ ဘာေၾကာင့္နည္း။
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• ထုိ႔ေနာက္ အဖဲြ႕တစ္ဖဲြ႕အား မိန္းကေလးအတြက္ ျဖစ္ႏုိင္ေျခရိွေသာ လက္ေဆာင္ႏွင့္ အျခားတစ္ဖဲြ႕အား ေယာက်္ား 
ေလးအတြက္ ျဖစ္ႏုိင္ေျခရိွေသာ လက္ေဆာင္မ်ားကုိ ေရးခ်ခုိင္းပါ။

• မည္သည့္အခ်က္မ်ားအေပၚ အေျခခံျပီး အေရာင္းစာေရးမက ဘယ္အရာက ေယာက်္ားေလးႏွင့္သင့္ေတာ္သည္၊ 
ဘယ္အရာက မိန္းကေလးႏွင့္သင့္ေတာ္သည္ကုိ ထုတ္ျပထားမည္ဟု ထင္ေသာအရာမ်ားကုိ သင္တန္းသားမ်ား 
အား ေမးရန္။

• ထုိ႔ေနာက္ ကေလးမ်ားကို ငယ္စဥ္ကတည္းက ပတ္ဝန္းက်င္၏ လူမႈပုံစံသြင္းျခင္းခံရပုံႏွင့္ ဆက္စပ္၍ တရားေသ 
အျမင္၊ စဲြမွတ္ခံယူ က်င့္သုံးျခင္းႏွင့္ ခဲြျခားဆက္ဆံျခင္းကို ရွင္းျပပါ။

• ဆက္လက္ျပီး ေရွ႕တြင္ ၾကည့္႐ႈခဲ့ၾကေသာ ဇာတ္လမ္းတုုိမွ က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑မ်ား မည္သို႔ျပဳျပင္တည္ 
ေဆာက္ျပီး မည္သုိ႔ အစဥ္အဆက္ ထိန္းသိမ္း လက္ဆင့္ကမ္းသြားသည္ဆိုသည့္ အခ်က္မ်ားကို ရွင္းလင္းပါ။

• လူမႈပုံစံသြင္းျခင္းျဖစ္စဥ္သည္ က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑မ်ားကို တည္ေဆာက္ျဖစ္ေပၚလာေစျပီး ထိုသို႔ တည္ 
ေဆာက္ျခင္းခံရေသာ အခန္းက႑မ်ားသည္ မည္သည့္ပုံစံျဖင့္ အျမစ္စြဲ ခိုင္မာေစသည္ကို သင္တန္းသားမ်ား 
သိျမင္ေအာင္ ကူညီေပးသည္။

• လူမႈပတ္ဝန္းက်င္မွ သတ္မွတ္ေသာ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား လိုက္နာက်င့္သုံးအပ္သည့္၊ သင့္ေလ်ာ္မွန္ကန္ 
သည့္ အျပဳအမူဆိုသည္တုိ႔မွာလည္း ယဥ္ေက်းမႈတစ္ခုႏွင့္တစ္ခု၊ အခ်ိန္ကာလတုိ႔အေပၚ မူတည္၍ မတူညီဘဲ 
ကြဲျပား ျခားနားၾကသည္ကုုိ မီးေမာင္းထုုိးျပပါ။

• ထိုသို႔ျဖစ္ေစရန္ တြန္းအားေပးသည့္အရာအမ်ိဳးမ်ိဳးတုိ႔မွာ ဥပမာ- မိသားစု၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား၊ စာသင္ေက်ာင္း၊ 
ကိုးကြယ္ယုံၾကည္မႈ၊ ဓေလ့ထုံးစံႏွင့္ သတင္းမီဒီယာတုိ႔ ျဖစ္ၾကသည္။

• ထိုသို႔ စဲြမွတ္စြာ က်င့္သုံးခံယူခဲ့ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားမွာ သင္ၾကားခံယူခဲ့ရသည္ဟု ဆိုရမည္ထက္ 
ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ ကိုယ္တိုင္က သဘာဝအတိုင္း ျဖစ္ေပၚေနျခင္း ျဖစ္သည္ဟု ယုံမွတ္ေသာ အေတြးမ်ားကို ျဖစ္ေပၚေစ 
သည္။ ဥပမာ- အမ်ိဳးသမီးဆိုလွ်င္ နာခံမႈရိွရမည္၊ အမ်ိဳးသားဆိုလွ်င္ ပို၍အင္အားၾကီးျပီး အခြင့္အာဏာရိွရမည္၊ 
လႊမ္းမုိးခ်ဳပ္ကိုင္ႏိုင္စြမ္းရိွရမည္ စသျဖင့္ ထိုသို႔ေသာ သေဘာထားအျမင္မ်ားကို သဘာဝျဖစ္သည္ဟု ခံယူျခင္း ျဖစ္ 
သည္။ ထုုိအရာအားလုုံးတုိ႔မွာ လူမႈပုုံစံသြင္းျခင္းမွ ကုုိယ္တုုိင္စဲြမွတ္ခံယူက်င့္သုုံးလာျခင္း ထုုိမွတစ္ဆင့္ တျခားသူ 
မ်ားအား ျပန္လည္လက္ဆင့္ကမ္းသြားျခင္းျဖင့္ လူမႈအသုုိင္းအဝန္းရိွ အမ်ိဳးသား အမ်ိဳးသမီးတုိ႔၏ အခန္းက႑မ်ား 
လည္း ကဲြျပားသြားၾကေၾကာင္း၊ တစ္ဖန္ လူမႈပုုံစံသြင္းျခင္းအတြင္းမွာပင္ ခဲြျခားဆက္ဆံမႈမ်ားလည္း ျဖစ္ေပၚလာ 
တတ္ေၾကာင္း (ဥပမာ -“ဘုုန္း” ၾကီးသည္ ”ဘုုန္း” နိမ့္သည္ဟူေသာ လူမႈေရးရာ ယုုံၾကည္မႈတစ္ခုုရွင္သန္ေနေသာ 
လူမႈအသုုိင္းအဝိုုင္းတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကုုိ တစ္ဆင့္နိမ့္ေသာသူမ်ားအျဖစ္ ယုုံၾကည္ကာ ခဲြျခားဆက္ဆံျခင္း ခံၾကရ 
သည္။ အထူးသျဖင့္ ”မဖ်က္က ျပည္ပ်က္”ဟူေသာ စကားပုုံမ်ားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကုုိ ေခါင္းေဆာင္ေနရာမ်ိဳးတြင္ 
တာဝန္ေပးအပ္ရန္ ဝန္ေလးၾကကာ ေနာက္လုုိက္အျဖစ္သာ ပါဝင္ေစျခင္းေၾကာင့္  အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ေခါင္းေဆာင္မႈ 
စြမ္းေဆာင္ရည္မ်ား က်ဆင္းလာတတ္ေၾကာင္း..စသည္ျဖင့္) ရွင္းျပပါ။
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သင္ခန္းစာ(၅) 
က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑

ရည္ရြယ္ခ်က္ (၁) အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔၏ ေန႔စဥ္ဘဝရိွ မတူညီေသာ အလုပ္တာဝန္မ်ားႏွင့္ မညီမွ် 
မႈမ်ားကုိ ေဖာ္ျပရန္ 

 (၂) ရပ္ရြာ၊ လူမႈဝန္းက်င္ရိွအမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔၏အလုပ္တာဝန္မ်ား၊ အခန္းက႑မ်ား 
ႏွင့္ လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကုိ ေလ့လာေဖာ္ထုတ္ရန္ 

 (၃) ထုိမတူညီေသာအမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔၏ အလုပ္တာဝန္မ်ား၊ အခန္းက႑မ်ားႏွင့္
လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားအၾကား အျပန္အလွန္ဆက္ဆံမႈမ်ား၊  အခြင့္အာဏာမ်ား ကြာျခားသြား 
ပုုံကုိ မီးေမာင္းထုုိးရန္

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၁)။  (၂၄) နာရီ (အမ်ိဳးသမီး၊  အမ်ိဳးသားတုိ႔၏ တစ္ေန႔တာလုုပ္ငန္းမ်ား)
နည္းလမ္း  ဦးေႏွာက္မုုန္တုုိင္းဆင္ျခင္း၊  အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးျခင္း၊  အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ ၁ နာရီ ၁၅ မိနစ္
လုုိအပ္ေသာပစၥည္း Flip chart၊  ေရာက္စုုံ စကၠဴ၊  

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား
• သင္တန္းသား/သူမ်ားအား မိမိတုိ႔အေနျဖင့္ အမ်ိဳးသား အမ်ိဳးသမီးတုိ႔၏ တစ္ေန႔တာ လုုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားႏွင့္ 

ပတ္သက္ျပီး အုုပ္စုုဖဲြ႕လုုပ္ေဆာင္မည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။ ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသားမ်ားကုိ အမွတ္စဥ္ေရတြက္၍ 
ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ေရာင္စုုံစာရြက္ေသးေလးမ်ား ေဝ၍ တူညီေသာ အေရာင္မ်ားစုုျခင္းျဖင့္လည္းေကာင္း သင့္ 
ေတာ္ေသာနည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ အုပ္စု (၄) စုဖဲြ႕ေစပါ။

• မတူညီေသာ ေအာက္ပါမိသားစုရိွ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔၏ ေန႔စဥ္လုပ္ငန္းမ်ားကုိ အဖဲြ႔တစ္ဖြ႔ဲခ်င္းစီအား ေဆြး 
ေႏြးေစပါ။ သို႔မဟုုတ္ သင္တန္းသားသူမ်ားကုုိ မိမိတုိ႔ အကြၽမ္းတဝင္ရိွေသာ မိသားစုပုံစံမ်ားကုုိ စိတ္ၾကိဳက္ေရြးခ်ယ္ 
ေစပါ။ အေရးၾကီးသည္မွာ မတူညီေသာ မိသားစုုပုုံစံ၊  အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္း၊  မိသားစုုဝင္မ်ားျဖစ္ရန္ႏွင့္ ေနရာ 
ေဒသကဲြျပားမႈမ်ားပါရန္ ျဖစ္သည္။ ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၂ဝ) မိနစ္ေပးပါ။ မိသားစုုဝင္ ဥပမာ-

 • အစုိးရဝန္ထမ္း မိသားစု
 • ျမိဳ႕ေန ဆင္းရဲသား မိသားစု
 • ေက်းလက္ေန အမ်ိဳးသမီး ဦးေဆာင္ေသာ မိသားစု
 • ဆင္းရဲေသာ ေတာင္သူ မိသားစု
• ဆက္လက္ျပီး သင္တန္းသားမ်ားအား ေအာက္ပါတုိ႔ကုိ ဦးစြာ စဥ္းစားဆုံးျဖတ္၍ ေဆြးေႏြးေစပါ။
 • အိမ္ေထာင္ဦးစီး (က်ား/မ)
 • မိသားစုဝင္ စုစုေပါင္း (ေယာက်္ား/ မိန္းမ)
 • အသက္ႏွင့္ အလုပ္အကုိင္
 • ျမိဳ႕နယ္/ ေနရာ
 • ေတာင္သူလယ္သမား မိသားစုုျဖစ္ပါက မည္သည့္အလုုပ္ခြင္ရာသီကုုိ ေရြးခ်ယ္သည္
 • ပထမအဆင့္အေနျဖင့္ နံနက္ အိပ္ယာထခ်ိန္မွစ၍ အိပ္ယာဝင္သည့္တုိင္ ဘယ္သူက ဘာလုပ္သည္ စသည္တုိ႔ 

ကုုိ သင္တန္းသားမ်ားအား ေဆြးေႏြးေစပါ။ ေအာက္ပါဇယားကုုိ နမူနာၾကည့္ရန္..
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----------------------------- မိသားစုုဝင္မ်ား၏ တစ္ေန႔တာေဆာင္ရြက္မႈမ်ား

 အိမ္ေထာင္ဦးစီး______________             မိသားစုဝင္မ်ား___________
 ျမိဳ႕နယ္/ေနရာ_________________         အသက္ႏွင့္ အလုပ္အကုိင္__________________

အခ်ိန္ အေမ အေဖ သား သမီး

၅း၃ဝ အိပ္ယာမွထ အိပ္ အိပ္ အိပ္

၆းဝဝ နံနက္စာျပင္ဆင္ အိပ္ အိပ္ အိပ္ယာမွထ

…

. ……. ……. ……. …….

၂၂းဝဝ အိပ္ယာဝင္ အိပ္ယာဝင္ အိပ္ယာဝင္ အိပ္ယာဝင္

• ပထမအဆင့္ျပီးပါက သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိတုိ႔ ေဆြးေႏြးထားေသာ အခ်က္မ်ားထဲမွ အေဖ၏ အလုုပ္ခ်ိန္၊  
နားခ်ိန္၊ လူမႈေရးလုုပ္ေဆာင္ေသာအခ်ိန္ စသည္မ်ားကုုိ စုုစုုေပါင္းေစပါ။ ထုုိနည္းအတူ အေမ၊ သား၊ သမီး တုိ႔၏ 
အခ်ိန္မ်ားကုုိလည္း ေပါင္းေစပါ။ 

• ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားျပီးပါ အဖဲြ႕တစ္ဖြ႔ဲမွ ကုုိယ္စားလွယ္တစ္ဦးစီအား မိမိတုိ႔အဖြ႔ဲ ျပင္ဆင္ေရးဆြဲထားေသာ တစ္ေန႔တာ 
အခ်ိန္ဇယားႏွင့္ အလုုပ္ခ်ိန္မ်ားကို က်န္သင္တန္းသားမ်ားအား တင္ျပ ေဆြးေႏြးေစပါ။ တစ္ဖဲြ႕လွ်င္ အခ်ိန္ (၃) 
မိနစ္အတြင္း တင္ျပခုုိင္းပါ။

• အဖဲြ႕တစ္ဖဲြ႕ခ်င္းစီ၏ တင္ျပခ်က္မ်ား ျပီးပါက က်န္သင္တန္းသားမ်ားအား ေမးခြန္းမ်ားေမးရန္ႏွင့္ ေဝဖန္သုံးသပ္ရန္ 
ေျပာပါ။

• ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိတုိ႔ျပင္ဆင္တင္ျပထားေသာ တစ္ေန႔တာ အခ်ိန္ဇယားကို နံရံေပၚတြင္ ကပ္ထား 
ေစျပီး မိမိတုိ႔အဖြ႔ဲႏွင့္ တူေသာအခ်က္၊ မတူေသာအခ်က္မ်ားကို လိုက္လံၾကည့္႐ႈ ေဆြးေႏြးေစပါ။ လုုိက္လံၾကည့္႐ႈခ်ိန္ 
(၁ဝ) မိနစ္သာ ေပးပါ။

• ေအာက္ေဖာ္ျပပါ အေျဖမ်ားအတုိင္း ရရိွႏုိင္ပါသည္။

တူညီေသာအခ်က္မ်ား ျခားနားခ်က္မ်ား

• မိခင္ေတြ ေစာေစာထ၍ ဖခင္မ်ားထက္ ေနာက္က်မွ 
အိပ္ယာဝင္တတ္ၾကသည္။

• ျမိဳ႕မွာပဲေနေန၊ ေတာမွာပဲေနေန သမီးမိန္းကေလးမ်ား 
က မိခင္မ်ားကုိ ကူညီကာ ထမင္းဟင္းခ်က္ၾကသည္။

• သားသမီးမ်ားက ေက်ာင္းတက္ၾကသည္။
• ဖခင္မ်ား အနားယူခ်ိန္ ပိုရၾကျပီး လူမႈေရးအလုပ္မ်ား 
တြင္ ပါဝင္မႈ ပိုရိွၾကသည္။

• လုပ္ေဆာင္ရေသာ လုပ္ငန္းတာဝန္ေတြ မတူညီၾကပါ။
• အိပ္ခ်ိန္/ထခ်ိန္ မတူညီၾကပါ။
• အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားတုိ႔၏ အလုုပ္ခ်ိန္ မတူၾကပါ။

• လွည့္လည္ၾကည့္႐ႈသုုံးသပ္ျပီးပါက သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိတုိ႔၏ေနရာတြင္ ျပန္လည္ထုုိင္ေစကာ ၎တုိ႔ ေတြ႕ရိွ 
ခ်က္မ်ားအား ေမးပါ။ အေျဖမ်ားကုုိ  fl ip chart ေပၚတြင္ ခ်ေရးထားပါ။ (၅-၁ဝ) မိနစ္အတြင္း လုုပ္ေဆာင္ပါ။

• ျပီးလွ်င္ နံရံေပၚကပ္ေစျပီး မိသားစု (၄) စု၏ တူေသာအခ်က္ႏွင့္ မတူေသာအခ်က္မ်ားကို အတူတကြ ေဆြးေႏြးေစပါ။
• က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑ႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ ေလ့လာေနစဥ္အတြင္းမွာ ေအာက္ပါ 

အခ်က္မ်ားကုိလည္း အထူးသတိျပဳ ရွင္းျပရန္ လုိအပ္ပါသည္။ (၎ကုုိ ၁၅ မိနစ္အတြင္း ရွင္းျပပါ။)
• အမ်ားအားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ တစ္ခ်ိန္တည္းမွာ က႑တစ္ခုထက္ ပုိ၍ လုပ္ေဆာင္ေနသည္။
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• ထုိ႕ေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ဝင္ေငြရ လုပ္ငန္းက႑မ်ားကုိ အားေကာင္းလာေစရန္၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ဝင္ေငြ 
မရေသာလုပ္ငန္း၊ ဥပမာ- အိမ္မႈကိစၥႏွင့္ ကေလးသူငယ္ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ေရး လုပ္ငန္းမ်ားကုိ ခဲြေဝယူသင့္ပါသည္။

• ထုိ႕ျပင္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးႏွစ္ဦးလုံး မတူညီေသာနည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ ျပဳမူေဆာင္ရြက္တတ္ၾကပါသည္။ 
(ဥပမာ- အမ်ိဳးသမီးမ်ား အလုပ္လုပ္ေနစဥ္ အမ်ိဳးသားမ်ားက ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္းမ်ား မၾကာခဏ ျပဳလုပ္တတ္ 
ၾကသည္။) 

• အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ဝင္ေငြမရေသာ လုပ္ငန္းႏွင့္ လူမႈေရးလုပ္ငန္းမ်ားကုိ အဓိက ေဖာ္ေဆာင္သူမ်ားျဖစ္သည္။
• ထုိနည္းအားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ အမ်ိဳးသားမ်ားအား အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းလုပ္ငန္းမ်ား (သုိ႔မဟုတ္) 

ႏုိင္ငံေရးလႈပ္ရွားမႈမ်ားတြင္ ပုိေကာင္းေအာင္ လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ေသာ အခြင့္ ရ႐ိွေစရန္ ကူညီေပးေနပါသည္။
• သုိ႔ေသာ္လည္း ထုိသုိ႔ေသာ အေၾကာင္းကိစၥမ်ားေၾကာင့္ တစ္ခါတစ္ရံ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ား 

သည္ အမ်ိဳးသားမ်ားေလာက္ လုံးဝတန္ဖုိးမရိွ ျဖစ္တတ္သည္။
• အခ်ဳပ္အားျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းမွ ရရိွေသာသင္ခန္းစာမွာ က်ား/မေရးရာ အခန္းက႑မ်ားျဖစ္ေၾကာင္းႏွင့္ ထုုိအခန္း 

က႑မ်ားကုုိ (၃) မ်ိဳး ခဲြျခားႏုိင္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။
• ဝင္ေငြရေသာ လုပ္ငန္းက႑/ကုုန္ထုုတ္လုုပ္မႈ အခန္းက႑ (ဥပမာ- ေတာင္ယာအလုပ္၊ စက္႐ုံအလုပ္)
• ဝင္ေငြမရေသာ လုပ္ငန္းက႑/အိမ္တြင္းမႈ အခန္းက႑ (ဥပမာ- အိမ္မႈကိစၥမ်ား၊ ကေလးျပဳစုျခင္းႏွင့္
• လူမႈေရးလုပ္ငန္းက႑ (ဥပမာ- အမ်ားျပည္သူႏွင့္ဆုိင္ေသာ တာဝန္မ်ား၊ ေက်းလက္က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ား)

• သင္တန္းသားမ်ားအား ေအာက္ပါအခ်က္မ်ား ပါဝင္စဥ္းစားျခင္းရိွေအာင္ ေနာက္ဆက္တဲြ ေမးခြန္းမ်ားေမးကာ 
က်ား/မ ေရးရာ အခန္းက႑မ်ားကုုိ ေလ့လာျခင္းအားျဖင့္ မိသားစုုအတြင္းသာမက လူမႈအသုုိင္းအဝန္းရိွ အမ်ိဳး 
သမီး၊  အမ်ိဳးသားတုိ႔၏ မတူညီေသာ အခန္းက႑မ်ား၊  မည္သူက လုုပ္ငန္းတာဝန္မ်ား ပုုိမုုိထမ္းေဆာင္ေနၾကရေၾကာင္း 
သိျခင္းအားျဖင့္ မိမိတုိ႔ လုုပ္ေဆာင္ေသာ စီမံကိန္းမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသား ႏွစ္ဦးစလုုံး ပါဝင္လာေအာင္ 
နည္းဗ်ဴဟာမ်ား ရွာေဖြ ေဖာ္ထုုတ္ႏုုိင္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။
• ဝင္ေငြရအလုပ္ကုိ ဘယ္သူ ပုိလုပ္ၾကသလဲ။
• ဝင္ေငြမရတဲ့အလုပ္ေတြကိုေရာ ဘယ္သူေတြ ပိုလုပ္ရသလဲ။
• ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏိုင္မႈမွာ အမ်ိဳးသားေတြက ဘယ္လိုဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ိဳးကို ခ်ျပီး အမ်ိဳးသမီးေတြက ဘာေတြကို 

ဆုံးျဖတ္ေလ့ ရိွသလဲ။ ဘာေၾကာင့္လဲ။
• ျမိဳ႕ေပၚန႔ဲေတာရြာမွာ အမ်ိဳးသားန႔ဲ အမ်ိဳးသမီးေတြရဲ႕ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏိုင္မႈ ကြာျခားမႈရိွသလား။
• ဘယ္သူေတြဆီမွာ ဘာေၾကာင့္ အခြင့္အာဏာ (ပါဝါ) ပိုရိွရသလဲ။
• အမ်ိဳးသမီးေတြအေနန႔ဲ နဂုုိမူလကတည္းက အလုုပ္တာဝန္မ်ား ပုုိမုုိ ထမ္းေဆာင္ေနၾကရသည့္အခ်ိန္တြင္ မိမိ 

တုိ႔ စီမံကိန္း၏ လုုိအပ္ခ်က္ေၾကာင့္ ထပ္မံ အလုုပ္ပုုိမေပးမိမႈမ်ား ခ်င့္ခ်ိန္ျပီး အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔အၾကား 
အလုုပ္တာဝန္ခဲြေဝမႈမ်ား တန္းတူရည္တူရိွလာေအာင္ မည္သို႔လုုပ္ေဆာင္ၾကမည္နည္း။

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၂) ဝင္ေငြရေသာအလုုပ္၊  ဝင္ေငြမရေသာအလုုပ္ 
နည္းလမ္း   ဦးေႏွာက္မုုန္တုုိင္းဆင္ျခင္း၊  အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးျခင္း၊  အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္   ၁ နာရီ ၁၅ မိနစ္
လုုိအပ္ေသာပစၥည္း Flip chart၊  ေရာင္စုုံစကၠဴ၊  

လုုပ္ေဆာင္ရန္ အဆင့္မ်ား
• သင္တန္းသား/သူမ်ားအား က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑ႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး မည္ကဲ့သို႔နားလည္သနည္းဟုု ေမးကာ 

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ကုုိ စတင္ပါ။ သင္တန္းသား/သူမ်ားပါက အားလုုံးေျဖရန္ သင့္ေတာ္ေသာ္လည္း ကုုိယ္စားလွယ္ ၄၊  
၅ ဦး ေျဖျပီးပါက ရပ္လုုိက္ကာ က်ား-မေရးရာအခန္းက႑ႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး အနည္းငယ္ ရွင္းျပပါ။ (၁၅ မိနစ္)
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• ေယဘုုယ်အားျဖင့္ က်ား-မေရးရာအခန္းက႑ကုုိ အပုုိင္း (၃) ပုုိင္း ခဲြျခမ္းေျပာဆုုိၾကေၾကာင္း -
• ဝင္ေငြရေသာ လုပ္ငန္းက႑/ကုုန္ထုုတ္လုုပ္မႈအခန္းက႑ (ဥပမာ- ေတာင္ယာအလုပ္၊ စက္႐ုံအလုပ္)
• ဝင္ေငြမရေသာ လုပ္ငန္းက႑/အိမ္တြင္းမႈအခန္းက႑ (ဥပမာ- အိမ္မႈကိစၥမ်ား၊ ကေလးျပဳစုျခင္းႏွင့္
• လူမႈေရးလုပ္ငန္းက႑ (ဥပမာ- အမ်ားျပည္သူႏွင့္ဆုိင္ေသာတာဝန္မ်ား၊ ေက်းလက္က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ား)
 သို႔ေသာ္ အေသးစိပ္ေဆြးေႏြးပါက အဓိက အပုုိင္း (၂) ပုုိင္းကုုိသာ ေတြ႕ရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း။ ၎တုိ႔မွာ ဝင္ေငြရ 

ေသာ အလုုပ္ႏွင့္ ဝင္ေငြမရေသာအလုုပ္ဟူ၍ ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။
• ဆက္လက္ျပီး သင္တန္းသား/သူမ်ားကုုိ မည္သူကမည္သည့္ က႑တြင္ လုုပ္ေလ့လုုပ္ထရိွသည္ကုုိ အုုပ္စုုဖဲြ႕ ေဆြး 

ေႏြးၾကမည္ ျဖစ္ေၾကာင္းေျပာပါ။ ျပီးလွ်င္သင္တန္းသား/သူ စုုစုုေပါင္းအေရအတြက္ေပၚမူတည္၍ အဖဲြ႕ (၃) ဖဲြ႕မွ 
(၆) ဖဲြ႕အထိ ဖဲြ႕ႏုုိင္ပါသည္။ 

• ဆက္လက္ျပီး သင္တန္းသား/သူ မိမိအသင့္ျပင္ထားေသာ ဝင္ေငြရေသာ အလုုပ္၊  ဝင္ေငြမရေသာ အလုုပ္ႏွင့္ဆုုိင္ 
ေသာ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားအား အဖဲြ႕တုုိင္းကုုိ ေဝေပးပါ။ (မွတ္ခ်က္- ေဝေပးရာတြင္ အေၾကာင္းအရာ အုုပ္စုုတစ္စု 
ေအာက္ရိွ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကုုိ ေဝေပးကာ ေဆြးေႏြးခုုိင္းပါ။) ထုုိအသင့္ေရးထားေသာ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား 
အေပၚမူတည္ျပီး မည္သည့္လုုပ္ေဆာင္ခ်က္က အမ်ိဳးသမီးလုုပ္ေလ့လုုပ္ထရိွျပီး မည္သည့္အလုုပ္က အမ်ိဳးသား 
လုုပ္ေလ့ရိွသည္၊ မည္သည့္လုုပ္ေဆာင္ခ်က္က ဝင္ေငြရျပီး မည္သည့္လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားက ဝင္ေငြမရ..စသည္ 
တုိ႔ကုုိ အုုပ္စုုတုုိင္းအား ေဆြးေႏြးေစပါ။ ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကုုိ စာရြက္ၾကီးေပၚတြင္ ေရးခ်ထားရန္ေျပာပါ။ ေဆြးေႏြးခ်ိန္ 
(၁၅-၂ဝ) မိနစ္ေပးပါ။

• ေဆြးေႏြးျပီးပါက အဖဲြ႕ထဲမွ ကုုိယ္စားလွယ္တစ္ဦးစီအား ျပန္လည္ တင္ျပခုုိင္းပါ။ တစ္ဖဲြ႕ခ်င္းစီအား တင္ျပခ်ိန္ ၃-၅ 
မိနစ္ေပးပါ။

• တစ္ဖဲြ႕ခ်င္းစီမွ တင္ျပမႈအျပီးတြင္ သင္တန္းသား/သူမ်ားမွ ေမးခြန္းမ်ား ေမးလာေအာင္ သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ 
လႈံ႕ေဆာ္ပါ။ အဖဲြ႕တုုိင္းမွ တင္ျပျခင္းျပီးပါက သင္တန္းသား/သူမ်ားအားလုုံး တင္ျပမႈမ်ားအေပၚ ဘာျမင္သနည္း။ 
တင္ျပသြားေသာ  အခ်က္မ်ားထမွဲ ဘာေတြ႕ရသနည္း။ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအၾကား ဘာကြာျခားခ်က္ရိွသနည္း။ 
စသည့္ ေမးခြန္းမ်ားကုုိေမးပါ။ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၂ဝ) မိနစ္ယူပါ။

• အေမးအေျဖက႑မ်ားျပီးပါက သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကုုိရွင္းျပျပီး နိဂံုုးခ်ဳပ္ပါ။ (၂ဝ မိနစ္)
• အမ်ားအားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ တစ္ခ်ိန္တည္းမွာ က႑တစ္ခုထက္ပုိ၍ လုပ္ေဆာင္ေနသည္။
• ထုိ႕ေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ဝင္ေငြရလုပ္ငန္းက႑မ်ားကုိ အားေကာင္းလာေစရန္၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ဝင္ေငြ 

မရေသာ လုပ္ငန္း၊ ဥပမာ- အိမ္မႈကိစၥႏွင့္ ကေလးသူငယ္ျပဳစု ပ်ိဳးေထာင္ေရးလုပ္ငန္းမ်ားကုိ ခဲြေဝယူသင့္ပါသည္။
• ထုိ႔ျပင္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးႏွစ္ဦးလုံး မတူညီေသာ နည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ ျပဳမူေဆာင္ရြက္တတ္ၾကပါသည္။ 

(ဥပမာ- အမ်ိဳးသမီးမ်ားအလုပ္လုပ္ေနစဥ္ အမ်ိဳးသားမ်ားက ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္းမ်ား မၾကာခဏ ျပဳလုပ္တတ္ 
ၾကသည္။) 

• အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ဝင္ေငြမရေသာ လုပ္ငန္းႏွင့္ လူမႈေရး လုပ္ငန္းမ်ားကုိ အဓိကေဖာ္ေဆာင္သူမ်ားျဖစ္သည္။
• ထုိနည္းအားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ အမ်ိဳးသားမ်ားအား အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းလုပ္ငန္းမ်ား (သုိ႔မဟုတ္) 

ႏုိင္ငံေရးလႈပ္ရွားမႈမ်ားတြင္ ပုိေကာင္းေအာင္ လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ေသာ အခြင့္ရ႐ိွေစရန္ ကူညီေပးေနပါသည္။
• သုိ႔ေသာ္လည္း ထုိသုိ႔ေသာအေၾကာင္းကိစၥမ်ားေၾကာင့္ တစ္ခါတရံ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ား 

သည္ အမ်ိဳးသားမ်ားေလာက္ လုံးဝ တန္ဖုိးမရိွ ျဖစ္တတ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။

မွတ္ခ်က္။ သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ လုုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ျပီး ၾကိဳတင္ေရးခ်ထားပါ။ လုုပ္ငန္းေဆာင္ 
တာမ်ားကုုိ အုုပ္စုုခဲြ၍ေရးသားထားႏုုိင္ပါသည္။ ဥပမာ- စီပြားေရးက႑ႏွင့္သက္ဆုုိင္ေသာ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား၊  စုုိက္ပ်ိဳး 
ေမြးျမဴေရးႏွင့္ သက္ဆုုိင္ေသာ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား၊ မိသားစုု (အိမ္တြင္း) ႏွင့္ သက္ဆုုိင္ေသာ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား..
စသည္တုိ႔ကုုိ ေရာင္စုုံစာရြက္မ်ားေပၚတြင္ ေရးခ်ျပီး ျဖတ္ထားပါ။
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သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ က်ားမေရးရာ ေဖာ္ေဆာင္ေရး အျမင္ဖြင့္လက္စြဲ

သင္ခန္းစာ (၆) 
က်ား-မေရးရာလုိအပ္ခ်က္မ်ား

ရည္ရြယ္ခ်က္ မတူကဲြျပားေသာ မိသားစုုအတြင္း၊  လူမႈအသုုိင္းအဝန္းအတြင္းရိွ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔ 
၏ လုုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ စိတ္ဝင္စားမႈမ်ား တူညီမႈမရိွေၾကာင္းႏွင့္ ထုုိမတူကဲြျပားမႈမ်ားကုုိ မိမိတုိ႔ 
လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ လုုပ္ငန္းအတြင္း၊  စီမံကိန္းအတြင္း ထည့္သြင္း စဥ္းစားႏုုိင္ရန္

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၁)။  ဇာတ္လမ္းတုုိအေပၚ အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျခင္း
နည္းလမ္း  အုုပ္စုုဖဲြ႕ ေဆြးေႏြးျခင္း၊  ဦးေႏွာက္မုုန္တုုိင္းဆင္ျခင္း၊  အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးျခင္း၊  အုုပ္စုုဖဲြ႕ 

ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ (၁) နာရီ
လုုိအပ္ေသာပစၥည္း ေရာင္စုုံ စကၠဴ၊  စာရြက္ၾကီးမ်ား၊ ေဆာ့ (ပ္) ပန္၊  ေက်းရြာတစ္ရြာ၏ ဇာတ္လမ္း

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား 
• သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္  အုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျခင္း မစတင္မီ သင္တန္းသား/ သူမ်ားအား က်ား-မေရးရာ လုုိအပ္ခ်က္ 

ႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး မည္ကဲ့သို႔ နားလည္ထားၾကေၾကာင္း ေမးပါ။ အေမးအေျဖကိစၥရပ္မ်ားကုုိ (၄-၅) မိနစ္ေလာက္ 
ေဆာင္ရြက္ျပီးပါက မိမိအသင့္ျပင္ထားေသာ က်ား/မေရးရာ လုုိအပ္ခ်က္အေၾကာင္းကုုိ ရွင္းျပပါ။ မိမိရွင္းျပခ်က္မ်ား 
အေပၚ ပုုိမုုိနားလည္မႈရိွလာေအာင္ သင္တန္းသား/သူႏွင့္ အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးျခင္းမ်ား လုုပ္ေဆာင္ပါ။

• ျပီးပါက က်ား-မေရးရာ လုုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး အုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးသြားၾကမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။ အုပ္စုုဖဲြ႕ 
ေဆြးေႏြးၾကမည့္အေၾကာင္းမွာ ျမန္မာႏုုိင္ငံရိွ ေက်းရြာမ်ားတြင္ ေနထုုိင္ေသာ အမ်ဳိးသား၊  အမ်ိဳးသမီးတုိ႔ မည္သို႔ 
ေနထုုိင္ၾကသည္။ မည္သည့္အခက္အခဲမ်ား ၾကံဳေတြ႕ေနရသည္၊ ဘာကုုိစိတ္ဝင္စားျပီး မည္သည္တုိ႔ကုုိလုုိအပ္လ်က္ 
ရိွသည္ကုုိ သြားေရာက္ေလ့လာမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။

• ျပီးလွ်င္ အမွတ္စဥ္ ေရတြက္၍ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ေရာင္စုုံစကၠဴေလးမ်ားျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း အုုပ္စုု (၃/ ၄) စုု 
ဖဲြ႕ပါ။

• တစ္ဖဲြ႕ခ်င္းစီအား အသင့္ျပင္ထားေသာ ေက်းရြာတစ္ရြာ၏ အျဖစ္အပ်က္တစ္ခုုကုုိ အဖဲြ႕မ်ားသို႔ ေဝေပးကာ အဖဲြ႕ 
အတြင္း ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကုုိ အေျခခံျပီးေဆြးေႏြးေစပါ။ ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၂ဝ) မိနစ္ေပးပါ။

ပန္းတလံရြာ အေျခခံအေဆာက္အအုုံ ျဖည့္ဆည္းေရးစီမံကိန္း

 လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းမွ စီမံကိန္းဝန္ထမ္းမ်ားသည္ စီမံကိန္းအေၾကာင္း မိတ္ဆက္ရန္ ျမန္မာႏုုိင္ငံ ရွမ္း 
ေျမာက္ရိွ အိမ္ေျခ (၅ဝ) ျဖင့္ ဖဲြ႕စည္းထားေသာ ပန္းတလံေက်းရြာသို႔ ေရာက္ရိွလာၾကသည္။ ေက်းရြာ၏ 
အေျခခံ အခ်က္အလက္မ်ားမွာ ေအာက္ပါအတုုိင္း ျဖစ္သည္။
 ေက်းရြာတြင္ စုုစုုေပါင္း လူဦးေရ ၂၂ဝ (က်ား ၁ဝဝ ႏွင့္ မ ၁၂ဝ) ေနထုုိင္လ်က္ ရိွသည္။ ထုုိရြာသို႔သြားရန္ 
ကတၱရာခင္းလမ္း တစ္ဝက္အသုုံးျပဳႏုုိင္ျပီး က်န္တစ္ဝက္မွာ ေက်ာက္ခင္းလမ္းႏွင့္ ေျမနီလမ္းကုိ အသုုံးျပဳရပါ 
သည္။ ျမိဳ႕မွရြာသို႔ေရာက္ရန္ (၆) နာရီ ၾကာပါသည္။ အနီးပတ္ဝန္းက်င္ရိွ ရြာသို႔သြားရန္ ေျမနီလမ္းကုုိသာသုုံးျပီး 
နာရီဝက္မွ ၂ နာရီအၾကား သြားရသည္။ ေက်းရြာတြင္ ေက်းရြာေကာ္မတီမွ ဦးစီး ဖြင့္လွစ္ထားေသာ မူလတန္း 
ေက်ာင္း တစ္ေက်ာင္းရိွျပီး ရြာခန္႔ဆရာမ (၂) ဦး ရိွပါသည္။ ေက်ာင္းသူေက်ာင္းသား (၅ဝ) ဦးခန္႔ ရိွသည္။ 
ေက်းရြာအုုပ္စုုတြင္ပါေသာ အျခားရြာတစ္ရြာတြင္ အလယ္တန္းေက်ာင္းတစ္ေက်ာင္း ရိွသည္။ ထုုိရြာသို႔ေရာက္ 
ရန္ (၁) နာရီ အခ်ိန္ယူရသည့္အတြက္ အမ်ိဳးသမီးငယ္ေလးမ်ား၏ လုုံျခံဳေရးအတြက္ ဆက္လက္ပညာသင္ၾကား 
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ရန္ ခက္ခဲသည့္အတြက္ အလယ္တန္းေအာင္ျမင္သူ နည္းပါးသည္။ အေၾကာင္းမွာ ထုုိေက်းရြာသည္ ျပည္တြင္း 
စစ္ဒဏ္ကုုိ မၾကာခဏ ခံစားၾကရသည္။ ေက်းရြာတြင္ ေက်းလက္ေဆးေပးခန္းမရိွပါ။ က်န္းမာေရး ကြၽမ္းက်င္ 
လုုပ္သားမ်ားက ကာကြယ္ေဆးထုုိးရန္ႏွင့္ ေဒသက်န္းမာေရး အေျခအေနကုုိ ၾကည့္႐ႈရန္ တစ္ႏွစ္ (၃) ၾကိမ္ 
ေလာက္ ရြာကုုိ ေရာက္ပါသည္။ ေဒသေဆးႏွင့္အရပ္ကုုထုုံးမ်ားကုုိသာ အမီွသဟဲ ျပဳေနၾကရသည္။ အထူး 
သျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ကေလးမီးဖြားခ်ိန္တြင္ ႐ိုး႐ိုးအရပ္လက္သည္ကုုိသာ အားကုုိးၾကရသည္။ သို႔အတြက္ 
ကေလးေသႏႈန္းျမင့္ေသာ ရြာျဖစ္သည္။ လွ်ပ္စစ္မီးမရိွေသာ ရြာျဖစ္သည္။ (၂) နာရီေလာက္ သြားရေသာ ရြာ 
အျပင္ တစ္ေနရာတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ေရကုုိ ခပ္ယူ အသုုံးျပဳၾကရသည္။ ၇ဝ% ေသာ ေက်းရြာလူထုုမွာ ရုုိးရာ 
စုုိက္ပ်ိဳးေရးကုုိသာ အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းအျဖစ္ အဓိကလုုပ္ကုုိင္လ်က္ ရိွသည္။ ၃ဝ% ေသာသူမွာ သစ္ 
ေတာထြက္ပစၥည္းမ်ား ရာသီအလုုိက္ေရာင္းခ်ျခင္း၊  က်ပန္းလုုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ အသက္ေမြးၾကသည္။ ေက်း 
ရြာတြင္ အိမ္ဆုုိင္အေသးေလး (၂) ဆုုိင္ေလာက္ရိွသည္။  အေသးစားပဲြစားမ်ား ရြာသို႔ေရာက္လာသည့္အတြက္ 
ထုုိသူထံ သီးႏံွၾကိဳေရာင္းကာ လုုိအပ္ခ်က္မ်ားကုုိ ျဖည့္ဆည္းၾကရေသာသူသည္ အမ်ားစုုျဖစ္သည္။ ေက်းရြာ 
ရိွအမ်ိဳးသမီးမ်ား အိမ္မႈကိစၥမ်ားအျပင္ စုုိက္ပ်ိဳးေရးႏွင့္ ဝင္ေငြရရာသီေပၚ လုုပ္ငန္းမ်ားပါလုုပ္ကုုိင္ၾကသည္။ 
အမ်ိဳးသားမ်ားလည္း မိသားစုု စုုိက္ပ်ိဳးေရးလုုပ္ငန္းအျပင္ ရာသီေပၚလုုပ္ငန္းမ်ား လုုပ္ကုုိင္ၾကသည္။ သို႔ေသာ္ 
အိမ္မႈကိစၥႏွင့္ ကေလးျပဳစုုေရးသည္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏တာဝန္ဟုု မယူဆၾကပါ။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ယခင္ 
ရပ္ရြာ စီမံအုုပ္ခ်ဳပ္ေရး အစည္းအေဝးပဲြမ်ားတြင္ တက္ေရာက္ ခြင့္မရခဲ့ၾကပါ။ ယေန႔အခ်ိန္တြင္ အမ်ိဳးသမီး 
အနည္းစုုပါလာၾကေသာ္လည္း ေျပာေရးဆုုိခြင့္ အားနည္းေနေသးသည္။ အမ်ိဳးသား အမ်ားစုုသာလွ်င္ ရပ္ရြာ 
အုုပ္ခ်ဳပ္ေရး၊ စီမံခန္႔ခဲြေရးတြင္ ဦးေဆာင္ၾကသည္။ သတင္းအခ်က္အလက္ရယူျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး မရိွ 
သေလာက္ျဖစ္သည့္အတြက္ တစ္ခါတစ္ရံ လူကုုန္ကူးခံရမႈမ်ားႏွင့္ရင္ဆုုိင္ၾကရသည္။ ေျပာျပခ်က္အရ အမ်ိဳး 
သမီး (၄) ဦးေလာက္ အိမ္ေဖာ္အလုုပ္ လုုပ္မည္ဟုုဆုုိကာ ရြာမွထပ္မံထြက္သြားသည္။ ပစၥည္းပုုိင္ဆုုိင္မႈႏွင့္ 
ပတ္သက္ျပီး အမ်ိဳးသားမ်ားသာ (သားမ်ားသာ) အိမ္၊ လယ္ယာေျမကုုိ ဆက္လက္အေမြရၾကသည္။ မိသားစုု 
အတြင္း အေရးၾကီးေသာ ဆုုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး အမ်ိဳးသားမ်ားသာ လုုပ္ေဆာင္ေလ့ ရွိၾကသည္။

ေဆြးေႏြးရန္ ေမးခြန္း
၁။ အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားတုိ႔၏ ၾကံဳေတြ႕ေနရေသာအခက္အခဲမ်ား၊ လက္ေတြ႕လုုိအပ္ေနေသာ အရာမ်ားက ဘာျဖစ္ 

မည္နည္း။ ထုုိအခက္အခဲမ်ားထဲမွ မည္သည့္အရာက လက္ေတြ႕က်ျပီး လတ္တေလာ လုုိအပ္ေနေသာအရာမ်ား 
ျဖစ္ျပီး  မည္သည့္အရာမ်ားက မဟာဗ်ဴဟာက်က် ေျဖရွင္းရန္ လုုိအပ္ေသာအရာမ်ား ျဖစ္သနည္း။

၂။ မိိမိစီမံကိန္းေက်းရြာျဖစ္ပါက သင္ မည္ကဲ့သို႔ တံု႔ျပန္ေဆာင္ရြက္မည္နည္း။ 
၃။ ထုုိအခက္အခဲမ်ား၊  လုုိအပ္ေသာအရာမ်ားသည္ ၎ေက်းရြာရိွ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားအားလုုံး၏ လိုုအပ္ခ်က္မ်ား 

ျဖစ္သည္ဟုု သင္ထင္ပါသလား။ ဘာေၾကာင့္လဲ။ မထင္ပါက မည္ကဲ့သို႔ ထပ္မံလုုပ္ေဆာင္ရန္ လုုိအပ္သနည္း။

• ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကုုိ စာရြက္ၾကီးေပၚတြင္ ေရးခ်ေစပါ။ ေဆြးေႏြးျပီးပါက အဖဲြ႔ထဲမွ ကုုိယ္စားလွယ္တစ္ဦးစီအား  
က်န္သင္တန္းသားမ်ားသို႔ ျပန္လည္ေဝမွ်ေစပါ။ အဖဲြ႕တစ္ဖဲြ႕ျပီးတုုိင္း က်န္အဖဲြ႕မ်ားအား ေမးခြန္းမ်ား ေမးလာေအာင္ 
လုုပ္ေဆာင္ပါ။

• အဖဲြ႕တုုိင္း တင္ျပေဆြးေႏြးျပီးပါက အဖဲြ႕၏ တင္ျပခ်က္မ်ားအေပၚ မူတည္ျပီး တူေသာအခ်က္မ်ားကုုိ စုုစည္းျပီး fl ip 
chart ေပၚတြင္ ေရးခ်ပါ။ အားလုုံးျမင္ႏုုိင္ေအာင္ ဘုုတ္ေပၚတြင္ ကပ္ထားျပီး လုုိအပ္သည္မ်ားကုုိ သင္တန္းသား/သူ 
မ်ားအား ထပ္မံျဖည့္စြက္ေစပါ။

• ျဖစ္ႏုုိင္ေျခရိွေသာ သင္တန္းသားမ်ား၏ အေျဖမ်ားသည္ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားတုိ႔၏ လုုိအပ္ခ်က္၊  စိတ္ဝင္စားမႈ 
မ်ား ကဲြျပားလ်က္ရိွေၾကာင္း ေဖာ္ထုုတ္ႏုုိင္လိမ့္မည္။ ထုုိလုုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားသည္ ခ်က္ခ်င္းေျဖရွင္း 
ရန္ လုုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ႏွစ္ရွည္လမ်ားစြာ အေကာင္အထည္ေဖာ္မွ ေျပလည္ႏုုိင္သည့္အရာဟူ၍ ႏွစ္မ်ိဳး ထင္ဟပ္ေန 
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လိမ့္မည္။ တင္ျပခ်က္မ်ားတြင္ ဖယ္က်ဥ္ခံေနရေသာ အမ်ိဳးသမီး/ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ လုုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ စိတ္ဝင္စားမႈမ်ား 
မိမိတုိ႔စီမံခ်က္တြင္ ထင္ဟပ္ရန္ ေဆြးေႏြးမႈမ်ား မျပည့္စုုံပါက သူတုိ႔ထံသို႔ ေရာက္ေအာင္ သြားျပီး သူတုိ႔၏အျမင္၊  
လုုိအပ္ခ်က္၊  တင္ျပေဆြးေႏြးမႈမ်ားကုုိပါ ထည့္သြင္း စဥ္းစားသင့္ေၾကာင္း ေျပာပါ။

• တင္ျပေဆြးေႏြးခ်က္မ်ား အားလုုံးအေပၚမူတည္၍ မိမိတုိ႔အေနျဖင့္ က်ား/မေရးရာ လုုိအပ္ခ်က္မ်ားကုုိ ေလ့လာ 
ဆန္းစစ္ေနၾကေၾကာင္း၊  အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားတုိ႔သည္ ၎တုိ႔ၾကီးျပင္းရာ နယ္ေျမေဒသ၊  ေနာက္ခံသမုုိင္းေၾကာင္း၊  
ပတ္ဝန္းက်င္၊ သင္ၾကားခံရမႈမ်ား၊ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားအေပၚ မူတည္ျပီး မိမိတုိ႔စိတ္ဝင္စားမႈမ်ား၊ လုုိအပ္ခ်က္မ်ား 
မတူညီေၾကာင္း၊  အမ်ိဳးသမီးအခ်င္းခ်င္း အၾကားရိွေသာ လိုုအပ္ခ်က္မ်ားလည္း မတူညီႏုုိင္သည့္အျပင္ အမ်ိဳးသမီး 
ႏွင့္ အမ်ိဳးသားတုိ႔အၾကား လုုိအပ္ခ်က္မ်ား တူညီမႈမရိွႏုုိင္ပါ။ ထုုိမတူညီမႈမ်ားကုုိ ညိႇႏိႈင္း လုုပ္ေဆာင္ရန္လြယ္ကူျခင္း
မရိွလွေသာ္လည္း မိမိတုိ႔အေကာင္အထည္ေဖာ္ ေဆာင္ရြက္ေနေသာ ေနရာေဒသမ်ားတြင္ လူမ်ိဳး၊ အသက္၊ အရပ္ 
ေဒသကြဲျပားမႈႏွင့္ အျခားေသာလူမႈေရး၊ စီးပြားေရး၊ ႏိုင္ငံေရးရာအေျခအေနမ်ားသည္လည္း အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီး 
တုိ႔၏ က်ား-မေရးရာ လိုအပ္ခ်က္ႏွင့္ လိုလားခ်က္တုိ႔ကို လႊမ္းမုိးမႈရိွေနေၾကာင္းကုုိ သုုံးသပ္ရန္ လုုိအပ္ေၾကာင္း 
ရွင္းျပပါ။

• ထုုိလုုိအပ္ခ်က္မ်ားသည္လည္း လတ္တေလာ ေျဖရွင္းႏုုိင္ေသာ လုုိအပ္ခ်က္မ်ား ျဖစ္ႏုုိင္သလုုိ၊  ေရရွည္လုုပ္ေဆာင္ 
သြားမွသာလွ်င္ ေျဖရွင္းႏုုိင္မွာျဖစ္ေၾကာင္း၊ တစ္ခါတရံ စီမံကိန္းမွ လုုပ္ေဆာင္ေပးေသာ လုုပ္ငန္းမ်ားသည္ 
လတ္တေလာ လုုိအပ္ခ်က္မ်ား ျဖည့္ေပးႏုုိင္သလုုိ ေရရွည္အတြက္လည္း ျဖစ္ပါသည္။ ဥပမာ- ေက်းရြာရိွ အမ်ိဳးသမီး 
မ်ားအား ေငြစုုေငြေခ်းအဖဲြ႕ျပဳလုုပ္ေပးျပီး ေခ်းေငြထုုတ္ေပးျခင္းသည္ လတ္တေလာ (ေခ်းေငြလုုိအပ္ျခင္း) ျပႆနာ 
ကုုိ ေျဖရွင္းေပးျခင္းျဖစ္ျပီး ထုုိအဖဲြ႕မ်ား ပုုံမွန္လစဥ္စုုေဝးျခင္းမ်ား ျပဳလုုပ္ျခင္းျဖင့္ အျမင္မ်ားဖလွယ္ႏုုိင္ျခင္း၊  မိမိတုိ႔ 
၏ ေခါင္းေဆာင္မႈစြမ္းရည္မ်ားကုုိ ေလ့က်င့္ျခင္းျဖင့္ ေရရွည္တြင္ အမ်ိဳးသမီး ေခါင္းေဆာင္မႈ အရည္အေသြး 
တည္ေဆာက္ေပးေသာ ေနရာတစ္ခုုအျဖစ္ ရပ္တည္ေနမည္။ တစ္ဆက္တည္းမွာပင္ ေခ်းေငြမ်ားထုုတ္ယူျပီး မိမိတုိ႔ 
တစ္ပုုိင္တစ္ႏုုိင္ စီးပြားေရး စတင္လုုပ္ေဆာင္မႈမ်ားမွ မိမိတုိ႔၏ ကုုိယ္ပုုိင္ဝင္ေငြျဖင့္ မိမိတုိ႔၏စီးပြားေရးကုုိ ကုုိယ္တုုိင္
ဆုုံးျဖတ္လုုပ္ေဆာင္ႏုုိင္ေသာသူမ်ား ျဖစ္လာႏုုိင္ပါသည္။ ထုုိအရာသည္ ခ်က္ခ်င္းရႏုုိင္ေသာအရာ မဟုုတ္ပါ။ အခ်ိန္ 
ယူလုုပ္ေဆာင္သြားမွသာလွ်င္ ျဖစ္လာႏုုိင္မည္ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။

• ဆက္လက္ျပီး အခ်ိန္လုုံေလာက္မႈရိွေသးပါက က်ား/မေရးရာ လတ္တေလာ လုုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ ေရရွည္လုုိအပ္ခ်က္မ်ား 
ႏွင့္ပတ္သက္ျပီး ဥာဏ္စမ္းမ်ားကုုိ ဆက္လက္ျပဳလုုပ္ပါ။ (အခ်ိန္အကန္႔အသတ္ျဖစ္ပါက နမူနာ ဉာဏ္စမ္း (၂/၃) ခုု 
သာ ျပဳလုုပ္ႏုုိင္သည္။)

• အသင့္ျပင္ထားေသာ ဉာဏ္စမ္း အေၾကာင္းအရာမ်ားကုုိ သင္တန္းသား/သူမ်ား အားလုုံးၾကားေအာင္ ဖတ္ျပပါ။ စာ 
တစ္ေၾကာင္းျပီးတုုိင္း ထုုိအရာသည္ က်ား/မေရးရာ လတ္တေလာလုုိအပ္ခ်က္ (သို႔မဟုတ္) ေရရွည္လုုိအပ္ခ်က္လား 
ဆုုိတာ ေမးပါ။ (သင္တန္းသားမ်ားထံမွ နားလည္မႈလဲြေနသည္မ်ားကုုိ ေတြ႕နုုိင္ပါသည္။)သင္တန္းသားမ်ားမွ ထပ္မံ 
ေမးခြန္းမ်ားေမးပါက သင္ခန္းစာကုုိ ျပန္လည္ ရွင္းျပရန္လုုိပါသည္။

• အားလုုံးျပီးပါက မိမိတုိ႔ လုုပ္ေဆာင္ေနေသာလုုပ္ငန္း၊ စီမံကိန္းမ်ားသည္ မည္သည့္အရာကုိ ျဖည့္ေပးေနသနည္း။ 
ထုုိျဖည့္ေပးေသာအရာသည္ အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားတုိ႔၏ လုုိအပ္လ်က္ရိွေသာ အရာမ်ား ဟုုတ္/မဟုုတ္ ဆန္းစစ္ရန္ 
လုုိအပ္ေၾကာင္း၊  ႏွစ္ဦးလုုံး၏ လုုိအပ္ခ်က္မ်ားကုုိ မိမိတုိ႔စီမံကိန္းမ်ားက ျဖည့္ဆည္းႏ္ုုိင္ေအာင္ ၾကိဳးစားသင့္ေၾကာင္း 
ေျပာျပီး သင္ခန္းစာကုုိ အဆုုံးသတ္ပါ။

မွတ္ခ်က္။
 အသင့္ျပင္ထားေသာ ေက်းရြာတစ္ရြာ၏ ဇာတ္လမ္းကုိ ေအဖုုိးစာရြက္ေပၚတြင္ ၾကိဳတင္ ေရးသားထားျခင္း 
(သို႔မဟုတ္) လုုိအပ္ေသာ အေရအတြက္ကုုိ copy ျပဳလုုပ္ထားပါ။ 
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သင္ခန္းစာ (၇) 
လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္း၏ က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္း၊ လုုိအပ္ခ်က္မ်ားအေပၚ နားလည္မႈႏွင့္ 

အေကာင္အထည္ေဖာ္မႈမ်ားအေပၚ နားလည္မႈ တည္ေဆာက္ျခင္း

ရည္ရြယ္ခ်က္ မိမိတုိ႔ ပါဝင္လုုပ္ေဆာင္လ်က္ရိွေသာ စီမံကိန္းရိွ က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားအေပၚ 
နားလည္မႈ ရရိွျပီး ယုုံၾကည္မႈရိွရိွ ထည့္သြင္း လုုပ္ေဆာင္ႏုုိင္ရန္

နည္းလမ္း ဦးေႏွာက္မုုန္တုုိင္းဆင္ျခင္း၊ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးျခင္း၊  lecture 
အခ်ိန္ (၃ဝ) မိနစ္
လုိအပ္ေသာပစၥည္း က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားမွတ္စုု (အခန္း ၂၊  သင္ခန္းစာ (၇) မွ မွတ္စုု

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား  -
• Input မေပးမီ သင္တန္းသားမ်ားကုုိ စီမံကိန္းတြင္ပါဝင္ေသာ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းႏွင့္ပတ္သက္ျပီး ၎တုိ႔ကုုိယ္ 

တုုိင္ ဘယ္ေလာက္အထိ နားလည္သလဲဆိုတာ ေမးခြန္းေမးပါ။ 
• သင္တန္းသားမ်ားကုုိ မိမိတုိ႔ အေကာင္အထည္ေဖာ္ေနေသာ စီမံကိန္း၏ က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားႏွင့္ ပတ္ 

သက္ျပီး ၎တုိ႔ မွတ္မိသေလာက္ေမးပါ။ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းက ဘာလဲ၊ ဘာကုုိေျပာတာလဲ စသည္ျဖင့္ သင္ 
တန္းသားမ်ားကုုိ တတ္ႏုုိင္သေလာက္ ေမးခြန္းမ်ား ေမးပါ။ သင္တန္းသားမ်ား ျပန္ေျဖသမွ်ကုုိ fl ip chart ေပၚတြင္ 
ေရးခ်ထားပါ။ (အေမးအေျဖက႑ကုုိ (၁၅) မိနစ္သာ အခ်ိန္ယူပါ။)

• သင္တန္းသားမ်ား၏ ေျဖၾကားခ်က္မ်ားအေပၚ မူတည္ျပီး သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ မိမိအသင့္ျပင္ထားေသာ 
စီမံကိန္းရိွ က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားအေၾကာင္းႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ အခ်က္ (၅) ခ်က္ကုုိ  power point ျဖင့္ 
ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ေရာင္စုုံစကၠဴမ်ား အသုုံးျပဳျပီး သင္တန္းသားမ်ား ပုုိမုုိ ျမင္သာ ထင္သာရိွလာေအာင္ ရွင္းျပပါ။ 
(ရွင္းျပခ်ိန္ ၁ဝ မိနစ္ယူပါ။)

• က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားအေၾကာင္းကုုိ ရွင္းျပျပီးပါက သင္တန္းသား/သူမ်ားအား ျပန္လည္သုုံးသပ္ဖုုိ႔ အခ်ိန္ 
ေပးကာ မရွင္းသည္မ်ားကုုိ ေမးခြန္းမ်ား ထပ္မံေမးလာေအာင္ ေဆာင္ရြက္ပါ။ ျပီးလွ်င္ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ား
ႏွင့္ပတ္သက္ျပီး ဘာေၾကာင့္ထည့္သြင္းထားရသည္ကုုိ ေနာက္အခ်ိန္တြင္ ဆက္လက္ေဆြးေႏြးသြားမွာျဖစ္ေၾကာင္း
ရွင္းျပျပီး အဆုုံးသတ္ပါ။

မွတ္ခ်က္။
 လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းတြင္ပါေသာ က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားကုုိ ေရာင္စုုံစကၠဴမ်ားေပၚတြင္ ၾကိဳတင္ ေရးထားျခင္း 
(သို႔မဟုတ္) power point ျဖင့္ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားျခင္းမ်ား ျပဳလုုပ္ပါ။
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သင္ခန္းစာ (၈) 
က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားကုုိ လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းတြင္ ထည့္သြင္းရျခင္း အေၾကာင္းရင္းမ်ား၊  

အေကာင္အထည္ေဖာ္ရာတြင္ ၾကံဳေတြ႕ရေသာ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ 
ေျဖရွင္းႏုုိင္မည့္ နည္းလမ္းမ်ား

ရည္ရြယ္ခ်က္ စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ား၊  ေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ားသည္ 
က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ား မည္သည့္အတြက္ေၾကာင့္ ထည့္သြင္းရသည္ႏွင့္ အေကာင္ 
အထည္ေဖာ္ရာတြင္ ေဆာင္ရန္၊ ေရွာင္ရန္တုိ႔ကုုိ သိရိွျပီး လုုပ္ငန္းအေကာင္အထည္ေဖာ္မႈ 
ပုုိမုုိအားေကာင္းလာေစရန္

နည္းလမ္း အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျခင္း၊  ဦးေႏွာက္မုုန္တုုိင္းဆင္ျခင္း၊  အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ ၁ နာရီ ၃ဝ မိနစ္
လုိအပ္ေသာပစၥည္း ေရာင္စုုံစကၠဴ၊ စာရြက္ၾကီးမ်ား၊ ေဆာ့(ပ္)ပန္၊ သင္တန္းနည္းျပမွတ္စုု (အခန္း (၂) သင္ခန္း 

စာ (၇-၈) မွ မွတ္စုု)

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား  
• သင္တန္းသားမ်ားကုုိ အမွတ္စဥ္ေရတြက္ျပီး အဖဲြ႕ (၅) ဖဲြ႕ ဖဲြ႕ေစပါ။
• ပထမအဆင့္အေနျဖင့္ အဖဲြ႕တစ္ဖဲြ႕စီကုုိ က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္း တစ္ခုုစီေပး၍ ဘာေၾကာင့္ ဤက်ား/မေရးရာ 

ညႊန္းကိန္းမ်ား ျဖစ္ေပၚလာရသည္၊ ဘာေၾကာင့္လုုိအပ္သည္ကုုိ အုုပ္စုုအတြင္း ေဆြးေႏြးေစပါ။ ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကုုိ 
fl ip chart ေပၚတြင္ ခ်ေရးထားခုုိင္းပါ။ ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၁၅) မိနစ္ေပးပါ။

• ေဆြးေႏြးျပီးပါက ၎တုိ႔ေဆြးေႏြးထားေသာ အေျဖမ်ားကုုိ သင္တန္းခန္းမတစ္ေနရာ၏ နံရံေပၚတြင္ ကပ္ခုုိင္းကာ 
ကုုိယ္စားလွယ္တစ္ဦးအား မိမိတုိ႔ ေဆြးေႏြးထားေသာအရာမ်ားကုုိ က်န္သင္တန္းသား/သူမ်ားကုုိ ရွင္းျပခုုိင္းပါ။ 
တစ္ဖဲြ႕လွ်င္ တင္ျပခ်ိန္ (၃) မိနစ္သာ ေပးပါ။

• တစ္ဖဲြ႕ရွင္းျပျပီးတုုိင္း က်န္သင္တန္းသားမ်ားအားလုုံးကုုိ လုုိအပ္သည္မ်ား၊ က်န္ခဲ့သည္မ်ားကုုိျဖည့္ခုုိင္းျပီး ေမးစရာ 
ရိွသည္မ်ားေမးရန္ ေဆာင္ရြက္ပါ။

• တင္ျပျခင္းအားလုုံးျပီးပါက သင္တန္းနည္းျပမွ ဘာေၾကာင့္က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားကုုိ လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းတြင္ 
ထည့္သြင္း အေကာင္အထည္ေဖာ္ရျခင္းျဖစ္သည္ကုုိ ကမ ၻာ့ဘဏ္၏ ခ်ဥ္းကပ္နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ ျမန္မာႏုုိင္ငံ၏ 
စီမံကိန္းမစတင္မီ ေတြ႕ရိွရေသာ အခ်က္အလက္မ်ားျဖင့္ ခ်ိတ္ဆက္ရွင္းျပပါ။ ရွင္းျပမႈကုုိ (၁၅) မိနစ္သာ အခ်ိန္ယူ 
ပါ။ အျပန္အလွန္ေမးခြန္းမ်ားေမးရန္ႏွင့္ ျပန္လည္အႏွစ္ခ်ဳပ္ရန္ အခ်ိန္ (၁၅) မိနစ္ယူပါ။

• ဆက္လက္ျပီး ဒုုတိယအဆင့္အေနျဖင့္ သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိတုိ႔နဂုုိအဖဲြ႕၊ နဂုုိက်ခဲ့ေသာ က်ား/မေရးရာ 
ေခါင္းစဥ္အတုုိင္း ျပန္လည္အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးရန္ျဖစ္ေၾကာင္း၊  ေဆြးေႏြးရာတြင္ ထုုိက်ား-မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားကုုိ 
လက္ေတြ႕အေကာင္အထည္ေဖာ္ရာတြင္ ၾကံဳေတြ႕ရေသာ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ တုုန္႕ျပန္ေျဖရွင္းခဲ့သည့္ နည္းလမ္း 
မ်ားကုုိ ေဆြးေႏြးေစပါ။ ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၂ဝ) မိနစ္ေပးပါ။ (သို႔ မဟုုတ္) ဒုုတိယအဆင့္ကုုိ ပထမအဆင့္ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ 
ႏွင့္ ေပါင္းစပ္ ေဆြးေႏြးႏုုိင္ပါသည္။

• အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျပီးပါက အဖဲြ႕မွ ကုုိယ္စားလွယ္တစ္ဦးအား ျပန္လည္ တင္ျပခုုိင္းပါ။ တင္ျပခ်က္အေပၚမူတည္ျပီး 
က်န္သင္တန္းသားမ်ားကုုိ ေမးခြန္းေမးခုုိင္းပါ။ တစ္ဖဲြ႔လွ်င္ အခ်ိန္ (၅) မိနစ္သာေပးပါ။

• အဖဲြ႕အားလုုံးတင္ျပခ်ိန္ တူညီေသာ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ တံုု႔ျပန္ေျဖရွင္းခဲ့သည့္ နည္းလမ္းမ်ားကုုိ သင္တန္းနည္းျပမွ 
fl ip chart ေပၚတြင္ ေရးခ်ထားပါ။
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• ထုုိအခ်က္မ်ားအေပၚ မူတည္ျပီး သင္တန္းသားအားလုုံးအား မည္သို႔ ေျဖရွင္းသင့္ေၾကာင္းကုုိ ၎တုိ႔ထံမွ brain-
storm လုုပ္ယူပါ။ ျပီးလွ်င္ သင္တန္းနည္းျပမွ မည္သို႔ေျဖရွင္းသင့္ေၾကာင္းကုုိ အခ်ိဳ႕အခ်က္မ်ားအေပၚ အၾကံေပးျပီး၊  
အခ်ိဳ႕အခ်က္မ်ားမွာ မိမိတုိ႔အေနျဖင့္ ခ်က္ခ်င္းေျဖရွင္းရန္ မတတ္ႏုုိင္ပါက က်ား/မေရးရာ တန္းတူညီမွ်မႈ ကြန္ရက္ 
အစည္းအေဝး (သို႔မဟုတ္) မိမိတုိ႔ႏွင့္သက္ဆုုိင္ေသာ အစည္းအေဝးမ်ားတြင္ တင္ျပ အၾကံယူျခင္းေသာ္လည္း 
ေကာင္း၊ Union DRD သို႔အေၾကာင္းၾကားျပီး အတူတကြ ေျဖရွင္းသင့္ေၾကာင္း၊ တခ်ိဳ႕ အေၾကာင္းအရာမ်ားသည္ 
မိမိတုိ႔ကုုိယ္တုုိင္ ေျဖရွင္းဖုုိ႔မလုုိဘဲ ေက်းရြာအုုပ္စုုရိွ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသားတုိ႔ထံတြင္ အေျဖရိွႏွင့္ျပီးသားျဖစ္ 
ေၾကာင္း၊ ၎တုိ႔ႏွင့္ အစည္းအေဝးျပဳလုုပ္သည့္အခ်ိန္တြင္ ၎တုိ႔ကုုိသာ ေမးခြန္းမ်ား ေမးျပီး၊ မည္သို႔ျပဳလုုပ္ပါက 
အမွားနည္းျပီး၊  တရားမွ်တမႈကုုိ ရေစမည္နည္းဟုု..ေက်းရြာအစည္းအေဝးမ်ားတြင္ အတူတကြ ေဆြးေႏြးတုုိင္ပင္ျခင္း 
ျဖင့္ ေျပလည္ႏုုိင္ေၾကာင္း ရွင္းျပ အဆုုံးသတ္ပါ။

မွတ္ခ်က္။ 
 သင္တန္းနည္းျပမွ စီမံကိန္းမစမီ ေတြ႕ရိွရေသာ က်ား/မေရးရာ အေျခခံအခ်က္အလက္ ေတြ႕ရိွခ်က္မ်ားႏွင့္ ကမ ၻာ့
ဘဏ္၏ခ်ဥ္းကပ္နည္းလမ္းမ်ားကုုိ ၾကိဳတင္စုုေဆာင္းကာ power point (သို႔မဟုတ္) ေရာင္စုုံစကၠဴမ်ားေပၚတြင္ ခ်ေရး 
ထားပါ။
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သင္ခန္းစာ (၉ ) 
ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ား ေဆာင္သင့္ေသာ ဆက္သြယ္ ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ 

ညိႇႏိႈင္းပ့ံပုုိးျခင္း နည္းလမ္းမ်ား

ရည္ရြယ္ခ်က္ ဝန္ထမ္းမ်ားသည္ က်ား/မေရးရာကုုိ စီမံကိန္းအတြင္း ထည့္သြင္း လုုပ္ေဆာင္ရာတြင္ 
ေဆာင္ရန္၊ ေရွာင္ရန္ႏွင့္ ရပ္ကြက္ေက်းရြာ ေဒသခံမ်ားႏွင့္ မည္သည့္အစည္းအေဝးမဆုုိ 
ဦးေဆာင္လမ္းညႊန္ ညႇိႏိႈင္းေပးႏုုိင္ေသာ နည္းလမ္းမ်ား၊  ေဒသအတြင္း အလုုပ္ရုုံေဆြးေႏြး 
ပဲြမ်ား ျပဳလုုပ္သည့္အခ်ိန္တြင္လည္း စကားေျပာဆုုိဆက္ဆံနည္းႏွင့္ ညိႇႏိႈင္းပ့ံပုုိးကူညီသည့္
နည္းလမ္းမ်ားရရိွရန္ အထူးသျဖင့္ မတူကဲြျပားေသာ လူအုုပ္စုုမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ ဆက္ 
ဆံျခင္း၊ မတူကဲြျပားေသာအုုပ္စုုမ်ား မိမိတုိ႔ လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားအတြင္း မည္သို႔ စည္းရုုံး 
ဆဲြေခၚ ထည့္သြင္းရမည္ကုုိ သိရိွျခင္း။

အထူးမွတ္သားရန္။  သင္တန္းနည္းျပမ်ားအေနျဖင့္ မိမိတုိ႔ ဤေခါင္းစဥ္ကုုိ ေဆြးေႏြးရာတြင္ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ 
(၁) ႏွင့္ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၂) သို႔မဟုုတ္ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၃) ႏွစ္ခုု ပူးတဲြေပးမွသာ ဤသင္ 
ခန္းစာ၏ ရည္ရြယ္ခ်က္သို႔ ေရာက္ရိွမည္ ျဖစ္ပါသည္။

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၁) ကြင္းဆင္းညိႇႏိႈင္းေရးမႈးမ်ား ေဆာင္ရန္၊ ေရွာင္ရန္မ်ားအေပၚ ဆန္းစစ္ေလ့လာျခင္း။
နည္းလမ္း  အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျခင္း၊  ဦးေႏွာက္မုုန္တုုိင္းဆင္ျခင္း၊ အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္   ၄၅ မိနစ္
လုိအပ္ေသာပစၥည္း ေရာင္စုုံစကၠဴ၊ စာရြက္ၾကီးမ်ား၊ ေဆာ့(ပ္)ပန္၊ သင္တန္းနည္းျပမွတ္စုု (အခန္း ၂ မွ သင္ခန္း 

စာ (၉ )

လုုပ္ေဆာင္ရန္ အဆင့္မ်ား -
• သင္တန္းသားမ်ားကုုိ အုုပ္စုု (၄) စု ဖဲြ႕ပါ။ (တစ္ဖဲြ႕လွ်င္ လူအမ်ားဆုုံး (၇) ဦးသာ ထားရန္ႏွင့္ အုုပ္စုုဖဲြ႕ရာတြင္ 

သင္တန္းသား စုုစုုေပါင္း အေရအတြက္ေပၚတြင္ မူတည္ပါသည္။ သင္တန္းသားအေရအတြက္ မ်ားေနပါက အဖဲြ႕ 
၅ ဖဲြ႕အထိ ဖဲြ႕ႏုုိင္ပါသည္။) အုုပ္စုုဖဲြ႕ျပီးပါက အဖဲြ႕ (၁ ႏွင့္ ၂) ကုုိ ေကာင္းေသာ ပ့ံပုုိးကူညီသူ၊  မိမိတုိ႔ ေတြ႕ဖူးေသာ 
ကူညီပ့ံပုုိးသူမ်ားထံမွ ေကာင္းေသာ/ ဆဲြေဆာင္မႈရိွေသာ အခ်က္ (၅) ခ်က္ကုုိ ေဆြးေႏြးေစပါ။ အဖဲြ႕ (၂ ႏွင့္ ၃) ကုုိ 
မိမိတုိ႔ေတြ႕ဖူးေသာ ပ့့ံံပုုိးကူညီသူမ်ားထဲမွ ပ်င္းစရာေကာင္းသည္၊  ဆဲြေဆာင္မႈမရိွဟုု ထင္ေသာ တင္ျပေဆြးေႏြးသည့္ 
အမူအက်င့္ အခ်က္ (၅) ခ်က္ကုုိ ေဆြးေႏြးေစပါ။

• ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၁၅) မိနစ္ေပးကာ ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကုုိ fl ip chart ေပၚတြင္ ေရးခ်ခုုိင္းပါ။
• အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျပီးပါက မိမိတုိ႔ေဆြးေႏြးထားေသာ အခ်က္မ်ားကုုိ က်န္အဖဲြ႕မ်ားသုိ႔ ျပန္လည္ တင္ျပေစပါ။ တင္ျပ 

ျပီးတုုိင္း က်န္သင္တန္းသားမ်ားအား ေမးခြန္းမ်ား ေမးခုုိင္းျပီး ထပ္ျဖည့္ခ်င္ေသာအရာမ်ားကုုိ ျဖည့္ခုုိင္းပါ။ ၎ေဆြး 
ေႏြးခ်က္မ်ားကုုိ အားလုုံးျမင္ႏုုိင္ေသာေနရာတြင္ ကပ္ေစပါ။

• အဖဲြ႕အားလုုံး ေဆြးေႏြးျပီးပါက အဖဲြ႕ (၁ ႏွင့္ ၂) တုိ႔ တင္ျပခ်က္မ်ားမွ တူေသာအခ်က္မ်ားကုုိ စုုစည္းပါ။ ျပီးလွ်င္ 
ထုုိအခ်က္မ်ားထဲမွ မိမိတုိ႔သာ တကယ့္ သင္တန္းနည္းျပမ်ားျဖစ္ခဲ့ေသာ္ လုုိက္လံက်င့္သုုံးမည္၊  လုုိက္နာမည္ဆုုိေသာ 
(သို႔မဟုတ္) မရိွမျဖစ္ လုုိအပ္သည္ဆုုိေသာ အေရးအၾကီးဆုုံးအခ်က္ (၅) ခ်က္ကုုိသာ ေရြးခုုိင္းပါ။ ထုုိနည္း အတူ 
အဖဲြ႕ (၂ ႏွင့္ ၃) တုိ႔၏ တင္ျပခ်က္မ်ားကုုိလည္း စုုစည္းကာ သင္တန္းနည္းျပ/ကူညီပ့ံပုုိးသူမ်ားအေနျဖင့္ အထူး 
မွတ္သားရမည့္ (သို႔မဟုတ္) သင္တန္းျပဳလုုပ္ခ်ိန္တြင္ ေရွာင္ရမည့္ အေရးၾကီးဆုုံးအခ်က္ (၅) ခ်က္ကုုိ ေရြးထုုတ္ခုုိင္း 
ပါ။
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• ျပီးလွ်င္ သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ ပါဝင္သူအားလုုံးတုိ႔အား မိမိတုိ႔ကုုိယ္တုုိင္ ေဆြးေႏြးထားေသာ အခ်က္မ်ား၊  
မိမိတုိ႔ အမ်ားကုိ ျမင္ခ်င္ေသာအရာမ်ား၊ မိမိတုိ႔ကုုိယ္တုုိင္ သင္တန္းနည္းျပမ်ားျဖစ္ခဲ့ေသာ္ ကုုိယ္တုုိင္လုုိက္နာဖုုိ႕ရန္ 
အေရးၾကီးေၾကာင္း ေျပာပါ။ အေရးၾကီးဆုုံးမွာ က်ား/မေရးရာ သင္တန္းနည္းျပမ်ားအေနျဖင့္ မည္သည့္ အစည္း 
အေဝးပြဲမဆုုိ၊  သင္တန္းမဆုုိ အမ်ိဳးသမီး၊  အမ်ိဳးသားတုိ႔၏ ရင္ဖြင့္သံကုုိ တန္းတူနားေထာင္ေပးရန္ လုုိအပ္ေၾကာင္း၊  
တစ္ခါတစ္ရံ အမ်ိဳးသမီးမ်ားေဆြးေႏြးေနစဥ္ တစ္ျခားေသာသူမ်ားက ေနာက္ေျပာင္တတ္မႈမ်ိဳးမ်ားျဖစ္တတ္ျပီး ၎ 
တုိ႔၏ ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကုုိ အေလးမထားတတ္သည့္အတြက္ အျခားအုုပ္စုုမ်ားမွ အေလးထားတတ္ေအာင္၊  နား 
လည္မႈရိွေအာင္ ညိႇႏိႈင္းေျပာဆုုိေပးရန္လုုိအပ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။ ျပီးလွ်င္ ေလ့က်င့္ခန္း (၂) ကုုိ ဆက္လက္လုုပ္ေဆာင္ 
ပါ။

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၂)  အိမ္လည္ကစားနည္း ေလ့က်င့္ခန္း
နည္းလမ္း  အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျခင္း၊  ဦးေႏွာက္မုုန္တုုိင္းဆင္ျခင္း၊  အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္   ၄၅ မိနစ္
လုိအပ္ေသာပစၥည္း ေရာင္စုုံစကၠဴ၊ စာရြက္ၾကီးမ်ား၊  ေဆာ့(ပ္)ပန္၊ သင္တန္းနည္းျပမွတ္စုု (အခန္း ၂ မွ 

သင္ခန္းစာ ၉  ႏွင့္ က်ား/မေရးရာလမ္းညႊန္)

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား -
• သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိတုိ႔သည္ ေဒသခံမ်ား၊  တာဝန္ရိွပုုဂိၢဳလ္မ်ားႏွင့္  မည္သို႔အစည္းအေဝးျပဳလုုပ္ရမည္၊  မည္ 

သို႔ ၾကားဝင္ျဖန္ေျဖရမည္၊ မည္သို႔ ညိႏိႈင္းလုုပ္ေဆာင္ရမည္ စသည္တုိ႔ကုုိ ေရွ႕သင္ခန္းစာမ်ားတြင္ ေလ့လာသိရိွခဲ့ျပီး 
ျဖစ္သည့္အတြက္ ယခုုတြင္ လက္ေတြ႕ လုုပ္ေဆာင္ၾကမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာျပပါ။

• ထုိ႔ေနာက္ သင္တန္းသားမ်ားအား  အုုပ္စုု (၄) စုုကုုိ သင့္ေလ်ာ္ေသာနည္းျဖင့္ ထပ္မံဖဲြ႕ပါ။ ျပီးလွ်င္ ထုုိအဖဲြ႕မ်ားအား 
ေက်းရြာမိသားစုုအသြင္ သ႐ုပ္ေဆာင္ရမွာျဖစ္ျပီး တစ္ရြာႏွင့္ တစ္ရြာ အိမ္လည္တမ္း ကစားၾကရမွာျဖစ္ေၾကာင္း 
ေျပာပါ။

• အဖဲြ႕တစ္ဖဲြ႕စီအား (အေဖ၊ အေမ၊ သား၊ သမီး) သို႔မဟုုတ္ (အမ်ိဳးသမီး၊  ရပ္မိရပ္ဖ၊  အမ်ိဳးသား၊  လူငယ္) စသည္ 
တုိ႔ကုုိ ေဆြးေႏြးခုုိင္းပါ။ ျပီးလွ်င္ မိမိအိမ္တြင္ အိမ္သားတစ္ဦးကုုိ ခ်န္ခဲ့ျပီး က်န္ေသာသူမ်ားက အျခားေသာ မိသားစုု 
ထံသို႔ သြားေစပါ။ မိသားစုုတစ္စုုသည္ အျခားမိသားစုုထံသို႔ အလည္သြားေနစဥ္၊ အျခားမိသားစုုမွ မိမိတုိ႔ထံသို႔ 
အလည္လာမည္ျဖစ္ေၾကာင္း၊ အျခားမိသားစုုမွ မိမိတုိ႔ထံ အလည္လာသည့္အခ်ိန္တြင္ မိမိတုိ႔မိသားစုု၏ ျပသာနာ 
မ်ားကုုိ ေျပာျပပါ။ ျပသာနာမွာ အမ်ိဳးသားအမ်ိဳးသမီးတုိ႔ ၾကံဳေတြ႕ေနရေသာ အခက္အခဲျဖစ္ပါေစ။ အလည္လာ 
ေသာဧည့္သည္မိသားစုုမွ ျပန္လည္ေဆြးေႏြးအၾကံျပဳမည္ ျဖစ္သည္။ မိသားစုုတစ္စုုတြင္ (အိမ္ရွင္၊ ဧည့္သည္) 
အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၅ - ၇) မိနစ္အထိ ေပးပါ။ ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကုုိလည္း မွတ္သားထားခိုုင္းပါ။

• ျပီးလွ်င္ အျခားမိသားစုုထံ အလည္သြားေသာ မိသားစုုဝင္မ်ားမွ မိမိအိိမ္သို႔ျပန္လာျပီး က်န္ခဲ့ေသာ မိသားစုုဝင္ႏွင့္ 
မိမိတုိ႔ မည္သို႔ေဆြးေႏြးခဲ့ေၾကာင္းႏွင့္ က်န္ခဲ့ေသာ မိသားစုုဝင္မွလည္း ၎အေတြ႕အၾကံဳကုုိ အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြး 
ေစပါ။ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၅) မိနစ္ေပးေပါ။

• အားလုုံးျပီးပါက သင္တန္းသားအားလုုံးကုုိ ေနရာတြင္ျပန္ထုုိင္ခုုိင္းျပီး လုုပ္ေဆာင္ခဲ့ေသာ ေလ့က်င့္ခန္းအေပၚ မည္ 
သို႔ျမင္ျပီး မည္သို႔ခံစားရသည္ကုုိ ေမးပါ။ ဆက္လက္ျပီး မိမိ မိသားစုုျပႆနာကုုိ ေျပာျပေသာသူ၏အေတြ႕အၾကံဳကုုိ 
ေမးပါ။ အမ်ားစုုက ဘာျပႆနာမ်ားကုုိ ေျပာျပသလဲဆုုိတာ ေမးပါ။ မိသားစုုတစ္စုု၏ ျပႆနာကုုိ နားေထာင္ခဲ့ျပီး 
ျပန္လည္ ႏွစ္သိမ့္ ေဆြးေႏြးေပးခဲ့ေသာသူမ်ား၏ ခံစားခ်က္ကုုိလည္း ေမးပါ။ ထုိ႔ေနာက္ ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုုလုုံးကုုိ 
လုုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ ရရိွေသာ သင္ခန္းစာကုုိ ေမးပါ။ သင္တန္းနည္းျပမွ သင္တန္းသားမ်ား ေဆြးေႏြးခ်က္မွန္သမွ်ကုုိ 
fl ip chart ေပၚတြင္ ေရးခ်ထားပါ။ (အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးခ်ိန္ ၁၅ မိနစ္ခန္႔သာ လုုပ္ေဆာင္ပါ။)
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• ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသားမ်ားအား၊ ထုုိမိသားစုုကုုိ မိမိတုိ႔လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ ေက်းရြာတစ္ရြာအသြင္ ျမင္ၾကည့္ေစပါ။ 
မိမိတုိ႔ကုုိယ္တုုိင္ရြာသူ/သား၊ ရပ္မိရပ္ဖမ်ားႏွင့္ ေတြ႕ဆုုံကာ ထုုိကဲ့သို႔ လိုုအပ္ခ်က္မ်ားကုုိ ရွာေဖြေဖာ္ထုုတ္ခဲ့ၾက 
သည္။ ေဖာ္ထုုတ္သည့္အခ်ိန္တြင္ အမ်ားစုု ေတြ႕ရေသာ အမ်ိဳးသားအမ်ိဳးသမီးတင္ျပလာေသာ ၎တုိ႔၏ျပႆနာ 
ေတြ/လုုိအပ္ခ်က္ေတြက ဘာျဖစ္သနည္းဟုု ဆက္လက္ေမးခြန္းေမးပါ။ (အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးမႈမ်ား ျပဳလုုပ္ႏုုိင္ပါ 
သည္။)

• ျပီးပါက သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ ဤေလ့က်င့္ခန္းမွေပးခ်င္ေသာအရာသည္ ကူညီပံ့ပုုိးသူမ်ား၏ အခန္းက႑ 
ျဖစ္သည္။ မိမိတုိ႔အေနျဖင့္ ေက်းရြာ၊ စီမံကိန္းတြင္ပါဝင္ေနေသာသူမ်ား၏ မတူကဲြျပားေသာ ျပႆနာ ေဆြးေႏြးသံ 
မ်ားကုုိ နားေထာင္ရမွာျဖစ္ျပီး၊  ထုုိျပႆနာကုုိ သက္ဆုုိင္ရာေနရာသို႔ တစ္ဆင့္ သယ္ေဆာင္လာေသာသူမ်ားလည္း 
ျဖစ္ႏုုိင္ပါသည္။ တစ္ခါတစ္ေလ ေဒသခံ/ စီမံကိန္းအက်ိဳးခံစားရသူမ်ားက မိမိတုိ႔ကုုိ ေဆြးေႏြးလာေသာ အခ်က္ 
မ်ားသည္ လက္ခံသင့္ေသာအရာမ်ား ျဖစ္သလုုိ၊  ျပႆနာကုုိ ပုုိမုုိတြန္းပုုိ႕လုုိက္ေသာအရာမ်ားလည္း ျဖစ္ႏုုိင္သည္။ 
ထုုိအရာမ်ားကုုိ မိမိတုိ႔ (အထူးသျဖင့္ ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ားအေနျဖင့္) သတိထားရန္လုုိအပ္ေၾကာင္း၊  မိမိတုိ႔အေန 
ျဖင့္ ညိႇႏိႈင္းပ့ံပုုိးသူမ်ားသာျဖစ္သည့္အတြက္ တစ္ခ်ိဳ႕ေသာအရာမ်ားကုုိ ညိႇႏိႈင္းအၾကံေပး၊ ေဆြးေႏြးေပးရန္သာ 
လုုိအပ္ေၾကာင္း၊ ေနာက္ထပ္ အထူးသတိထားရန္မွာလည္း မတူကဲြျပားေသာ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသားတုိ႔ထံေရာက္ 
ေအာင္ သြားျပီးျပီး သူတုိ႔၏ခံယူခ်က္၊  အသံ၊  လုုိအပ္ခ်က္မ်ားကုုိ ေဖာ္ထုုတ္ရန္လုုိအပ္ေၾကာင္း စသည္ျဖင့္ ဤ ေလ့ 
က်င့္ခန္းမွ ထြက္ေပၚလာေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ ေဆြးေႏြးေပးပါ။

• ဆက္လက္ျပီး သင္တန္းသားမ်ားကုုိ  ေမးခြန္းေမးပါ။ မိမိတုိ႔အေနျဖင့္  ေဒသခံမ်ားႏွင့္  အစည္းအေဝးျပဳလုုပ္သည့္ 
အခ်ိန္ (သို႔မဟုတ္) အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လုုိအပ္ခ်က္၊ စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားကုုိ ရယူလုုပ္ေဆာင္သည့္အခ်ိန္တြင္ အမ်ိဳး 
သမီးမ်ားအေနျဖင့္ ၎တုိ႔၏ အေတြ႕အၾကံဳအရ ၎တုိ႔ေန႔စဥ္ၾကံဳေတြ႕ေနရေသာ အခက္အခဲမ်ားေၾကာင့္ အေျခခံ
အေဆာက္အအုုံစီမံကိန္းမ်ားႏွင့္ သက္ဆုုိင္ေသာ လုုပ္ငန္းမ်ားကုုိ လုုိလားမႈမရိွဘဲ၊ အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းႏွင့္သာ 
ဆုုိင္ေသာ လုုပ္ငန္းမ်ား၊ စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားကုုိသာ ေတြ႕ရခဲ့ေသာ္ မည္သုိ႕ျပဳလုုပ္မည္နည္းဟုု ေမးပါ။

• သင္တန္းသားမ်ားထံမွ ျပန္လည္ေျဖၾကားခ်က္မ်ားကုုိ သင္ပုုန္းေပၚတြင္ ေရးခ်ထားပါ။ ျပီးလွ်င္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
တင္ျပလာေသာ အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းျပႆနာမ်ားသည္ လက္ရိွ မိမိတုိ႔လုုပ္ေဆာင္လ်က္ရိွေသာ အေျခခံ 
အေဆာက္အအုုံစီမံကိန္းမ်ားတြင္ ထည့္သြင္းလုုပ္ေဆာင္ႏုုိင္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ၊  (ဥပမာ- အမ်ိဳးသမီးမ်ား ဝင္ေငြမရိွမႈ၊  
အလုုပ္လက္မဲ့ျပႆနာဆုုိပါစုုိ႔။ ထုုိျပႆနာကုုိ လမ္းေဖာက္လုုပ္ေရးစီမံကိန္းတြင္ ထည့္သြင္းစဥ္းစားႏုုိင္ပါသည္။ 
ထုုိလမ္းေဖာက္လုုပ္ေရးစီမံကိန္းမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကုုိ အလုုပ္ေပးျခင္း၊  ဝင္ေငြရေအာင္ နည္းလမ္းမ်ား ဖန္တီး 
ျခင္း..စသည္)

• ထုိ႔ေနာက္ အသင့္ျပင္ထားေသာ ညိႇႏိႈင္းပ့ံပုုိးသူမ်ားတြင္ ရိွသင့္ေသာအရာမ်ား၊ ေဆာင္ရန္၊  ေရွာင္ရန္တုိ႔ကုုိ ယခင္ 
ျပဳလုုပ္ခဲ့ေသာ ေလ့က်င့္ခန္းရလဒ္မ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ကာ မိမိတုိ႔ကြင္းဆင္း ညွိႏိႈင္းေရးမႈးမ်ားအေနျဖင့္ အစည္း 
အေဝး မလာႏုုိင္ေသာ ပုုဂိၢဳလ္မ်ား၊ ေဘးခ်န္လပ္ခံေနရေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ အုုပ္စုုမ်ားထံသို႔ ကုုိယ္တုုိင္သြား 
ေရာက္ကာ မည္ကဲ့သို႔ စည္းရုုံးျပီး ၎တုိ႔၏အျမင္မ်ား၊ အခက္အခဲမ်ားကုုိ ေလ့လာသင့္ေၾကာင္းရွင္းျပကာ သင္ခန္း 
စာကုုိ အဆုုံးသတ္ပါ။ (ရွင္းျပခ်ိန္ (၁၅) မိနစ္သာ ယူပါ။)

• သင္ခန္းစာတစ္ခုုလုုံးကုိ ျပန္လည္အႏွစ္ခ်ဳပ္ရန္ သင္တန္းသားမ်ားအား ေမးစရာရိွေသာ ေမးခြန္းမ်ား ေမးလာႏုုိင္ 
ေအာင္ အျခားသိလုုိသည့္အရာမ်ားကုုိ ေမးလာေအာင္ သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ ၾကိဳးစားလုုပ္ေဆာင္ရန္လုုိအပ္ပါ
သည္။

မွတ္ခ်က္။ 
 သင္တန္းပ့ံပုုိးသူ/ညိႇႏိႈင္းပ့ံပုုိးသူမ်ားတြင္ ရိွအပ္ေသာ ေဆာင္ရန္၊ ေရွာင္ရန္တုိ႔ကုုိ ၾကိဳတင္ေလ့လာထားျပီး power 
point ျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ေရာင္စုုံစကၠဴမ်ားေပၚတြင္ ၾကိဳတင္ေရးထားျခင္းျဖင့္လည္းေကာင္း သင္ခန္းစာကုုိ ေၾက 
ညက္ေအာင္ ၾကိဳတင္ လုုပ္ေဆာင္ထားပါ။
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သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ က်ားမေရးရာ ေဖာ္ေဆာင္ေရး အျမင္ဖြင့္လက္စြဲ

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္(၃)။ သ႑ာန္လုုပ္ သရုုပ္ေဆာင္ကစားနည္း ေလ့က်င့္ခန္း
နည္းလမ္း အုုပ္စုုဖဲြ႕ ေဆြးေႏြးျခင္း၊  ဦးေႏွာက္မုုန္တုုိင္းဆင္ျခင္း၊  အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ ၄၅ မိနစ္
လုိအပ္ေသာပစၥည္း ေရာင္စုုံစကၠဴ၊  စာရြက္ၾကီးမ်ား၊  ေဆာ့(ပ္)ပန္၊  သင္တန္းနည္းျပမွတ္စုု (အခန္း ၂ မွ သင္ခန္း 

စာ ၉ ႏွင့္ က်ား/မေရးရာ လမ္းညႊန္)

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား -
• သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိတုိ႔သည္ ေဒသခံမ်ား၊  တာဝန္ရိွပုုဂိၢဳလ္မ်ားႏွင့္ မည္သို႔အစည္းအေဝးျပဳလုုပ္ရမည္၊ မည္ 

သို႔ ၾကားဝင္ျဖန္ေျဖရမည္၊  မည္သို႔ ညိႇႏိႈင္းလုုပ္ေဆာင္ရမည္ စသည္တုိ႔ကုုိ ေရွ႕သင္ခန္းစာမ်ားတြင္ ေလ့လာသိရိွခဲ့ျပီး 
ျဖစ္သည့္အတြက္ ယခုုတြင္ လက္ေတြ႕လုုပ္ေဆာင္ၾကမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာျပပါ။

• ထုိ႔ေနာက္သင္တန္းသားမ်ားကုုိ အုုပ္စုု (၄) သို႔ (၅) ဖဲြ႕ကာ ေအာက္တြင္ ေပးထားေသာ ဇာတ္လမ္းတုုိေလးကုုိ 
ေဝေပးကာ ဇာတ္လမ္းတုုိတြင္ပါေသာ အေၾကာင္းအရာႏွင့္ ေမးခြန္းမ်ားအတုုိင္း အုုပ္စုုဖဲြ႕ ေဆြးေႏြးေစပါ။ ေဆြးေႏြး 
ခ်က္မ်ားကုုိ စာရြက္ၾကီးေပၚတြင္ ခ်ေရးေစပါ။ ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၁၅ မိနစ္ေပးပါ။)

 သင္သည္ စီမံကိန္းေက်းရြာရိွ ရြာတစ္ရြာသုို႔ သြားေရာက္ကာ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔၏ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ား၊  လိုအပ္ခ်က္ 
မ်ားကုုိ ေကာက္ခံရာတြင္ ဆင္းရဲသား အမ်ိဳးသမီးအုပ္စုတစ္စုက သူမတုိ႔၏ ျပႆနာအခက္အခဲသည္ ဆင္းရဲ 
ခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္းႏွင့္ စားစရာ လုံေလာက္စြာမရိွျခင္းတုိ႔ေၾကာင့္ ျဖစ္ရသည္ဟု ေျပာဆုိလာပါသည္။

 ေမးခြန္း- ထုုိအေျခအေနမ်ိဳးတြင္ သင္ မည္ကဲ့သို႔ တံုု႔ျပန္ ေဆာင္ရြက္မည္နည္း။ လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းႏွင့္ 
မည္ကဲ့သို႔ ခ်ိတ္ဆက္ လုုပ္ေဆာင္မည္နည္း။

• အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြေႏြးျပီးပါက သင္တန္းသား/သူမ်ား ေဆြးေႏြးထားေသာ အေျဖမ်ားကုုိ အားလုုံးျမင္ႏုုိင္ေသာေနရာတြင္ 
ခ်ိတ္ဆဲြထားပါ။ ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသား/သူမ်ား အားလုုံးကုုိေခၚ၍ ထုုိေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကုုိ လိုုက္လံၾကည့္ရႈေစျပီး 
တူေသာအရာႏွင့္ ကြာျခားခ်က္မ်ားကုုိ ထပ္မံေဆြးေႏြးေစပါ။ အျခားေမးလုုိေသာ ေမးခြန္းမ်ား၊  ျဖည့္လုုိေသာ 
အရာမ်ားကုုိ ျဖည့္စြက္ေစပါ။

• အားလုုံးရွင္းသြားပါက သင္တန္းသား/သူမ်ားအား မတူကဲြျပားေသာအုုပ္စုုမ်ားႏွင့္ မည္သို႔ ထပ္မံစည္း႐ံုးသိမ္းသြင္း
သြားၾကမည္ကုုိ Role play တစ္ခုု လုုပ္ေဆာင္ၾကမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။ ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသား/သူမ်ားထဲမွ 
ေစတနာ့ဝန္ထမ္း (၁ဝ) ဦးေလာက္ ဖိတ္ေခၚကာ ေအာက္တြင္ေပးထားေသာ ဥပမာအတုုိင္း သ႐ုပ္ေဆာင္ေစပါ။ 
ျပင္ဆင္ခ်ိန္ ၅ မိနစ္ေပးကာ ေဆြးေႏြးျပီးပါက သရုုပ္ေဆာင္ခ်ိန္ (၇) မိနစ္ေပးပါ။

 ကြင္းဆင္းညိႇႏိႈ္င္းေရးမႈးမ်ားအေနျဖင့္ ေက်းရြာရိွ ေက်းရြာအုုပ္ခ်ဳပ္ေရးမွဴးမ်ား၊  စီမံကိန္း အေထာက္အကူျပဳ 
ေကာ္မတီဝင္မ်ား၊  ေဒသခံမ်ားႏွင့္ အစည္းအေဝးျပဳလုုပ္ရန္ ရြာတစ္ရြာသို႔ ေရာက္ရိွလာပါသည္။ ရြာသို႔ ေရာက္ 
ေသာအခါ သတ္မွတ္ထားေသာလူမ်ား အစည္းအေဝးသို႔ မတက္ေရာက္ႏုုိင္ဘဲရိွေနပါသည္။ လူမစုုံသည့္ 
အတြက္ အစည္းအေဝးျပဳလုုပ္ရန္လည္း မသင့္ပါ။ သို႔အတြက္ေၾကာင့္ သင္တုိ႔သည္ ရြာထဲသုိ႕ဝင္ကာ အစည္း 
အေဝးတက္မည့္သူကုုိ စည္းရုုံးၾကရပါသည္။ ထုုိအခ်ိန္တြင္ သင္သည္ ကေလး ၃ ေယာက္ရိွ၍ သူမ၏ ခင္ပြန္း 
သည္ အိမ္တြင္ အရက္ေသစာ ေသာက္စားကာ အိပ္ေပ်ာ္ေနသည္။ 

 ေမးခြန္း။ ။ ထုုိအေျခအေနတြင္ သင္သည္ သူမအား ဘယ္လုိ ခ်ဥ္းကပ္မည္နည္း။ အစည္းအေဝးသို႔ တက္ 
ေရာက္ရန္ မည္ကဲ့သို႔ ဖိတ္ေခၚမည္နည္း။
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• ေစတနာ့ဝန္ထမ္းတခ်ိဳ႕ ေရွ႕တြင္ သ႐ုပ္ေဆာင္ျပေနစဥ္ က်န္သင္တန္းသူ/သားမ်ားအား ေလ့လာသုုံးသပ္သူမ်ား 
အေနျဖင့္ ၾကည့္ခုုိင္းပါ။ သရုုပ္ေဆာင္ခ်က္ျပီးပါက သရုုပ္ေဆာင္ျပသြားေသာ ဇာတ္ကြက္တစ္ခုုလုုံုုးအေပၚ ဘာျမင္ 
သည္ လက္ေတြ႕ႏွင့္ ဘယ္လုုိ ကြာျခားခ်က္ရိွသည္၊ မိမိတုိ႔ အမွန္လက္ေတြ႕ လုုပ္ေဆာင္သည့္အခ်ိန္တြင္ ေဆာင္ 
ရန္၊  ေရွာင္ရန္က မည္သည့္အရာမ်ား ျဖစ္ႏုုိင္သည္ အစရိွသည့္ အေမးအေျဖက႑မ်ားကုုိ လုုပ္ေဆာင္ပါ။ အေမး 
အေျဖက႑ (၁၅) မိနစ္ အခ်ိန္ယူပါ။

• ဆက္လက္ျပီး သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ ဤေလ့က်င့္ခန္းမွ ေပးခ်င္ေသာအရာသည္ ကူညီပံ့ပုုိးသူမ်ား၏ အခန္း 
က႑ ျဖစ္သည္။ မိမိတုိ႔အေနျဖင့္ ေက်းရြာ၊ စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္ေနေသာသူမ်ား၏ မတူကဲြျပားေသာ ျပႆနာ ေဆြး 
ေႏြးသံမ်ားကုုိ နားေထာင္ရမွာျဖစ္ျပီး၊  ထုုိျပႆနာကုုိ သက္ဆုုိင္ရာ ေနရာသို႔ တစ္ဆင့္သယ္ေဆာင္လာေသာသူမ်ား 
လည္းျဖစ္ႏုုိင္ပါသည္။ တစ္ခါတစ္ေလ ေဒသခံ/စီမံကိန္း အက်ိဳးခံစားရသူမ်ားက မိမိတုိ႔ကုုိ ေဆြးေႏြးလာေသာ 
အခ်က္မ်ားသည္ လက္ခံသင့္ေသာအရာမ်ား ျဖစ္သလုုိ၊  ျပႆနာကုုိ ပုုိမုုိတြန္းပုုိ႕လုုိက္ေသာအရာမ်ားလည္း ျဖစ္ႏုုိင္ 
သည္။ ထုုိအရာမ်ားကုုိ မိမိတုိ႔ (အထူးသျဖင့္ ကြင္းဆင္း ဝန္ထမ္းမ်ားအေနျဖင့္) သတိထားရန္ လုုိအပ္ေၾကာင္း၊  
မိမိတုိ႔အေနျဖင့္ ညိႇႏိႈင္းပ့ံပုုိးသူမ်ားသာ ျဖစ္သည့္အတြက္ တစ္ခ်ိဳ႕ေသာ အရာမ်ားကုုိ ညိႇႏိႈင္းအၾကံေပး၊  ေဆြးေႏြးေပး 
ရန္သာလုုိအပ္ေၾကာင္း၊ ေနာက္ထပ္ အထူးသတိထားရန္မွာလည္း မတူကဲြျပားေသာ အမ်ိဳးသမီး၊  အမ်ိဳးသားတုိ႔ထံ 
ေရာက္ေအာင္သြားျပီးျပီး သူတုိ႔၏ခံယူခ်က္၊  အသံ၊  လုုိအပ္ခ်က္မ်ားကုုိ ေဖာ္ထုုတ္ရန္လုုိအပ္ေၾကာင္း စသည္ျဖင့္ 
ဤေလ့က်င့္ခန္းမွ ထြက္ေပၚလာေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ ေဆြးေႏြးကာ သင္ခန္းစာကုုိ အဆုုံးသတ္ 
ပါ။
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သင္ခန္းစာ (၁ဝ)
က်ား/မေရးရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ပညာေပးစာေစာင္မ်ားႏွင့္ 

လက္စဲြမ်ားအား မိတ္ဆက္ျခင္း

ရည္ရြယ္ခ်က္ ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ားသည္ မိမိတုိ႔ေရာက္ရိွေသာေက်းရြာတြင္ အစည္းအေဝးျပဳလုုပ္ခ်ိန္
တြင္လည္းေကာင္း၊ သီးသန္႔ အလုုပ္႐ုံေဆြးေႏြးပဲြမ်ားျပဳလုုပ္ခ်ိန္တြင္လည္းေကာင္း က်ား/မ 
ေရးရာႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ ေဆာင္ရန္ ေရွင္ရန္မ်ားႏွင့္ ပညာေပးပုုိစတာမ်ား အသုုံးျပဳသည့္ 
နည္းလမ္းမ်ားကုုိ သိရိွရန္

နည္းလမ္း အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျခင္း၊  ဦးေႏွာက္မုုန္တုုိင္းဆင္ျခင္း၊  အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ (၁) နာရီ
လုိအပ္ေသာပစၥည္း က်ား/မေရးရာလမ္းညႊန္းမ်ား၊  ပုုိစတာမ်ား၊ ေရာင္စုုံစကၠဴ၊  စာရြက္ၾကီးမ်ား၊  ေဆာ့(ပ္)ပန္

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား -
• သင္တန္းသားမ်ားကုုိ အုုပ္စုု (၃/၄) ဖဲြ႕ဖဲြ႕ပါ။ ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသား/သူမ်ားကုုိ အသင့္ျပင္ထားေသာ က်ား/မ 

ေရးရာ လမ္းညႊန္ႏွင့္ ပုုိစတာမ်ားေပး၍ အဖဲြ႕အတြင္း ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားအေပၚ မူတည္ျပီး ေဆြးေႏြးေစပါ။ ေဆြး 
ေႏြးခ်က္မ်ားကုုိ အဖဲြ႕တြင္ ေရးမွတ္ထားရန္ ေျပာပါ။ ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၃ဝ) မိနစ္ ေပးပါ။
- လမ္းညႊန္ႏွင့္ ပုုိစတာမ်ားအေပၚ ဘယ္လုုိနားလည္သလဲ၊  ဘယ္လုုိျမင္လဲ၊  ဘာေျပာေနသလဲ
- ဘာေတြက်န္ေနေသးလဲ၊ ဘာထပ္ျဖည့္ခ်င္လဲ
- လက္ေတြ႕အသုုံးျပဳရာတြင္ ဘာအခက္အခဲေတြ ရင္ဆုုိင္ရမယ္လုုိ႕ထင္လဲ

• သင္တန္းသားမ်ား အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးခ်ိန္တြင္ သင္တန္းနည္းျပမွ အဖဲြ႕သို႔ ေဆြးေႏြးခုုိင္းသည့္ ေခါင္းစဥ္မ်ားအတုုိင္း 
fl ip chart ေပၚတြင္ အကန္႕လိုုက္ ခ်ေရးထားပါ။ ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသား/သူမ်ား အားလုုံးျမင္ႏုုိင္ေသာေနရာတြင္ 
ကပ္ထားပါ။

• အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျပီးပါက အားလုုံးကုုိ မိမိတုိ႔အဖဲြ႕လုုိက္ ျပန္လည္ေနရာတြင္ ထုုိင္ေစျပီး ေဆြးေႏြးရလဒ္မ်ားကုုိ ေမး 
ပါ။ ေခါင္းစဥ္တစ္ခုုခ်င္းစီေမးကာ အေျဖမ်ားကုုိ fl ip chart ေပၚတြင္ ေရးထားေသာ ေခါင္းစဥ္အလုုိက္ ခ်ေရးပါ။

• ေခါင္းစဥ္အားလုုံးျပီးပါက သင္တန္းသား၏ အေျဖမ်ားထဲမွ တူညီေသာအခ်က္၊ အေရးၾကီးေသာအခ်က္မ်ားကုုိ 
အျခားေဆာ့(ပ္)ပန္(န္) အေရာင္ျဖင့္ ဝုုိင္းထားပါ။ ထုုိအခ်က္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္ျပီး ေျဖရွင္းခ်က္ေပးပါ။

• ျပီးပါက က်ား/မေရးရာ လမ္းညႊန္ႏွင့္ ပုုိစတာထုုတ္လုုပ္ရျခင္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္ႏွင့္ အသုုံးျပဳပုုံကုုိ ရွင္းျပပါ။ က်ား/မ 
ေရးရာလမ္းညႊန္သည္ မိမိတုိ႔ လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ စီမံကိန္းအဆင့္တုုိင္းႏွင့္ ေဒသခံမ်ားႏွင့္ လုုပ္ေသာအစည္းအေဝး 
တုုိင္း မည္သည့္ထည့္သြင္းစဥ္းစား၊  ေမးခြန္းမ်ားေမးရမည္ကုုိ အၾကံျပဳ ေဆြးေႏြးထားေၾကာင္း၊  ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ား၊  
ညွိႏိႈင္းပ့ံပုုိးသူမ်ား (facilitator) မ်ားအေနျဖင့္ ကုုိယ္တုုိင္စဥ္းစားဆုုံးျဖတ္ရန္မဟုုတ္ဘဲ  ေက်းရြာလူထုုမ်ား အထူး 
သျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားတြင္ ပုုိမုုိပါဝင္လာေအာင္၊  လူထုုကဦးေဆာင္ေသာ စီမံကိန္းမ်ိဳးျဖစ္ေအာင္ 
လမ္းညႊန္က အၾကံျပဳ ေဆြးေႏြးထားေၾကာင္းကုုိ ရွင္းျပျပီးအဆုုံးသတ္ပါ။ (ရွင္းျပရာတြင္ လမ္းညႊန္ကုုိ power point 
(သို႔) စာရြက္ၾကီးမ်ားေပၚတြင္ ေရးျပီးရွင္းျပပါ။) ရွင္းျပခ်ိန္ (၁၅) မိနစ္သာယူပါ။

• သင္တန္းသားမ်ားမွ မရွင္းလင္းမႈမ်ား၊  ေမးစရာက်န္ခဲ့သည္မ်ား မျဖစ္ရေအာင္၊  အခြင့္အေရး ထပ္ေပးကာ ေမးခြန္း 
မ်ား ထြက္လာေအာင္ လုုပ္ေဆာင္ျပီး က်န္ရိွသည္မ်ားကုုိ ရွင္းျပ အဆုုံးသတ္ပါ။

• ဤသင္ခန္းစာသည္ ေနာက္ဆုုံးသင္ခန္းစာအျဖစ္ မွတ္ယူထားပါက သင္တန္းသားမ်ားအား သင္တန္းတုိ႔၏ထုုံးစံႏွင့္ 
လုုပ္ရုုိးလုုပ္စဥ္အတုုိင္း (၂) ရက္တာ သင္တန္း၏ အားနည္းခ်က္အားသာခ်က္၊  သင္ယူရရိွမႈႏွင့္ မည္သို႔ ျပန္လည္ 
အသုုံးခ်မည္ကုုိ က်န္ရွိေနေသာ အခ်ိန္အတြင္း ဆက္လက္ျပဳလုုပ္သြားမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။
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ေန႔စဥ္ သင္တန္းအား ေလ့လာေစာင့္ၾကည့္ျခင္းႏွင့္ သုံးသပ္ျခင္း

ရည္ရြယ္ခ်က္ သင္ၾကားမႈ၊ သင္ယူမႈႏွင့္ပတ္သက္ျပီး သင္တန္းသား/သူမ်ားထံမွ နားလည္မႈရိွ/မရိွႏွင့္ ေနာက္ 
ေန႔ သင္ခန္းစာမ်ားအတြက္ ျပန္လည္ျဖည့္စြက္ျပင္ဆင္ႏုုိင္ရန္

အခ်ိန္ ၁၅ မိနစ္
လုိအပ္ေသာပစၥည္း ေန႔စဥ္ သင္တန္းအား ေလ့လာေစာင့္ၾကည့္ျခင္း ပုံစံစာရြက္, Pen 

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား - 
• အသင့္ျပင္ထားေသာ ေန႔စဥ္ သင္တန္းအား ေလ့လာေစာင့္ၾကည့္ျခင္းပုံစံကုိ သင္တန္းသားမ်ားအား ေပး၍ ၁၅ 

မိနစ္အတြင္း ျဖည့္ခုိင္းရန္။
• သို႔မဟုုတ္ စာရြက္ၾကီးေပၚတြင္ ပုုံစံပါ ေမးခြန္းမ်ားကုုိ ေရးခ်ထားျပီး သင္တန္းသူ/သားမ်ား ျမင္ႏုုိင္ေသာ ေနရာ 

တြင္ကပ္ထားပါ။ ျပီးလွ်င္ ေအဖုုိး ေရာင္စုုံစကၠဴမ်ားကုုိ ႏွစ္ပုုိင္းျဖတ္ျပီး သင္တန္းသား/သူမ်ားကုုိ ေဝျပီး အေျဖ ေရး 
ခုုိင္းပါ။ အမည္ေဖာ္ျပစရာ မလုုိေၾကာင္း ေျပာျပပါ။ 

• ျဖည့္စြက္ျပီးေသာ စာရြက္မ်ားအား ျပန္လည္စုစည္းရန္။
• ထုုိစုုစည္းထားေသာ အေျဖစာရြက္မ်ားကုုိ ဆန္းစစ္ျပီး လုုိအပ္ခ်က္၊ အားနည္းခ်က္၊  အခက္အခဲမ်ားကုုိ ေနာက္ေန႔ 

သင္တန္းမစမီ ျပန္လည္ရွင္းျပႏုုိင္ရန္ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားပါ။

ေန႔စဥ္ သင္တန္းအား ေလ့လာေစာင့္ၾကည့္ျခင္းပုံစံ
က်ား-မေရးရာ အေျခခံသေဘာတရားႏွင့္ ဖံြ႕ၿဖိဳးေရးသင္တန္းမ်ားတြင္ ဆန္းစစ္ျခင္း

၁။ ဒီကေန႔အတြက္ သင္ဘယ္လုိခံစားရသလဲ။ (ေပးထားေသာပုံမွ မိမိခံစားခ်က္ႏွင့္ ညီေသာတစ္ပုံကုိသာ ေ႐ြး၍ 
ျခစ္ရန္)                                      

၂။ ဒီကေန႔ သင့္အတြက္ စိတ္ဝင္စားစရာေတြက ဘာေတြလဲ။

၃။ ဒီကေန႔ေတာ့ ကြ်ႏု္ပ္ ဘာသင္ခန္းစာအသစ္ကုိ သင္ယူတတ္ေျမာက္ခဲ့ပါသည္။

၄။ ဒီေန႔ သင္ၾကံဳေတြ႕ရေသာ အခက္အခဲ

၅။ ေနာက္ေန႔အတြက္ အၾကံျပဳခ်င္ေသာအရာ
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သင္တန္းတစ္ခုလုံးအေပၚ ျပန္လည္ သုံးသပ္ အကဲျဖတ္ျခင္း

ရည္ရြယ္ခ်က္ သင္တန္းသားမ်ား၏ သင္ယူမႈ၊ နားလည္ လက္ခံႏုုိင္မႈႏွင့္ ျပန္လည္ အသုုံးခ်ႏုုိင္မႈတုိ႔အေပၚ 
သုုံးသပ္ စစ္ေဆးရန္ႏွင့္ သင္တန္းတစ္ခုုလုုံး၏ အားနည္းခ်က္ အားသာခ်က္မ်ားကုုိ လက္ခံရယူ 
ျပီး ေနာက္ျပဳလုုပ္မည့္ သင္တန္းမ်ားအတြက္ သင္ခန္းစာယူရန္

အခ်ိန္ ၃ဝ မိနစ္
လုိအပ္ေသာပစၥည္း သင္တန္း ျပန္လည္ သုံးသပ္ျခင္းပုံစံစာ႐ြက္မ်ား, Pen

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား  - 
• သင္တန္း ျပန္လည္သုံးသပ္ျခင္း ပုံစံစာ႐ြက္ကုိ သင္တန္းသားမ်ားသုိ႔ ျဖန္႔ေဝ၍ ျဖည့္ေစပါ။ မည္သို႔ျဖည့္ရမည္ကုုိ 

သင္တန္းသားမ်ားအားေျပာျပပါ။ အေရးၾကီးဆုုံးမွာ စာရြက္တစ္ေထာင့္တစ္ေနရာတြင္ အမ်ိဳးသမီးလား အမ်ိဳးသား 
လားဆုုိတာ သင္တန္းသားမ်ားအား ျဖည့္ခုုိင္းပါ။ အမည္ေရးရန္ မလုုိေၾကာင္း ေျပာျပပါ။

• ျဖည့္ျပီးသား စာ႐ြက္မ်ားကုိ ျပန္လည္စုစည္းပါ။
• အကယ္၍ အခ်ိန္ လံုေလာက္မႈရိွေသးပါက သင္တန္းသားမ်ားထံမွ သူတုိ႔၏ ရင္တြင္းျဖစ္ခံယူခ်က္မ်ား၊ ေဝဖန္ 

သုံးသပ္ အၾကံေပးမႈမ်ားကုိ ရယူေဆာင္႐ြက္ပါ။
• သူတုိ႔ေျပာသမွ်ကုိ fl ip chart ေပၚတြင္ေရးခ်ထားပါ။
• ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသားမ်ားအား ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းႏွင့္ သင္တန္းေအာင္ျမင္စြာျပီးစီးျပီဆုိတဲ့အေၾကာင္း ေျပာ၍ 

သင္တန္းတစ္ခုလုံးကုိ အဆုံးသတ္ပါ။

သင္တန္း ျပန္လည္သုံးသပ္ျခင္း ပုံစံ

၁။ သင္တန္းတစ္ခုုလုုံးကုုိ ဒီလုုိသုုံးသပ္ပါသည္။
ေအာက္တြင္ေပးထားေသာအခ်က္မ်ားကုိ မိမိထင္ျမင္ယူဆခ်က္အတုိင္း အမွတ္ေပးေပးပါ။ (အမွတ္ေပးရန္မွာ 
၁-၅ ထိျဖစ္ျပီး၊  ၁=အနည္းဆုံးႏွင့္ ၅=အျမင့္ဆုံး အမွတ္ေပးႏုိင္ပါသည္။) မိမိႏွင့္ အမွန္တကယ္ တုိက္ဆုိင္ 
ေသာ အမွတ္ကုိသာ ဝုိင္းလုိက္ပါ။

စဥ္ အေၾကာင္းအရာ အမွတ္ေပးျခင္း

၁ သင္တန္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားအတုုိင္း ျပည့္မီမႈ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၂ မိမိတုိ႔ေမွ်ာ္မွန္းထားသည့္အတုိင္း ျပည့္မီမႈ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၃ လက္ေတြ႕အသုံးခ်ႏုိင္မႈ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၄ သင္ခန္းစာမ်ားေပၚ နားလည္မႈ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၅ ပံ့ပုိးေပးသူမ်ား၏ ေဆြးေႏြးတင္ျပမႈမ်ား ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၆ သင္တန္းတစ္ခုလုံးအေပၚ စီမံခန္႔ခဲြမႈ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၇ သင္တန္းသား/သူမ်ား၏ ပူးေပါင္းပါဝင္မႈ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၈ လက္ခံရရိွလုိက္ေသာ သင္ခန္းစာမ်ားေပၚ ျပန္လည္အသုံးခ်မႈအတြက္ 
မိမိကုိယ္ကုိ ယုံၾကည္မႈ

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၉ မိမိတုိ႔၏ ေဒသ/အဖဲြ႕ႏွင့္ ကုိက္ညီမႈ/အသုံးဝင္မႈ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၁ဝ သင္တန္း အခ်ိန္အတုိင္းအတာေပၚ အားရမႈ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅
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၂။ ဤသင္တန္းမွသင့္အတြက္အသုံးအဝင္ဆုံးသင္ခန္းစာကဘာေတြလဲ။ (အနည္းဆုုံး အေၾကာင္းအရာ ၂ ခ်က္)

၃။ သင္အသုုံးဝင္/ ရရိွလုုိက္ေသာသင္ခန္းစာ သင္ ဘယ္လုိအသုံးျပဳမလဲ။

တစ္ဦးခ်င္းအဆင့္

မိသားစုုအတြင္း

သင့္လုုပ္ငန္းအတြင္း

၄။ ထုုိအဆင့္တုုိင္းတြင္ ျပန္လည္အသုုံးခ်မည္ဆုုိပါက သင္ ေနာက္ထပ္လုုိအပ္မည့္အရာမ်ား။ (ဥပမာ - ဆရာျဖစ္ 
သင္တန္း၊  စဥ္ဆက္မျပတ္ လမ္းညႊန္ျပသေပးမႈ၊  ….စသည္)

၅။ အျခားေပးလုိေသာ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား။
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အခန္း (၂)

လက္စဲြအသုုံးျပဳသူမ်ားအတြက္ မွတ္စုုမ်ားႏွင့္ ကုုိးကားခ်က္မ်ား

၁။ က်ား/မေရးရာကုုိ အမ်ားက လက္ခံထားေသာ နားလည္မႈမ်ား

က်ား-မေရးရာ (Gender)

 က်ား-မေရးရာဆိုသည္မွာ လူမႈပတ္ဝန္းက်င္မွ ဖန္တီးသင္ၾကားေပးလိုက္ေသာ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသားတုိ႔အၾကား 
ရိွ ကြဲျပားျခားနားသည့္ အမူအက်င့္မ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ သတ္မွတ္ထားသည့္ အခန္းက႑မ်ား 
ျဖစ္သည္။ အဆိုပါ အမူအက်င့္မ်ားသည္ လူမႈပတ္ဝန္းက်င္၏ ရလဒ္တစ္ခုသာျဖစ္ျပီး ဇီဝေဗဒသတ္မွတ္ခ်က္တစ္ခု 
မဟုတ္ေပ။ လူမႈပတ္ဝန္းက်င္မွ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ သင့္ေတာ္သည္ဟု သတ္မွတ္ေသာ 
ေမွ်ာ္လင့္ ထားသည္မ်ား၊ အခန္းက႑မ်ား၊ အမူအက်င့္မ်ားႏွင့္ ဝိေသသလကၡဏာမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။ ၎တုိ႔သည္ 
အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာလူမႈပတ္ဝန္းက်င္ေပါင္းစုံတုိ႔မွ (ေက်ာင္း၊ ဆက္သြယ္ေရးမီဒီယာ၊ မိဘမ်ား၏အေတြ႔အၾကံဳ) လက္ 
ဆင့္ကမ္း ျဖတ္သန္းလာခဲ့ျခင္းျဖစ္ျပီး အသက္အရြယ္ငယ္စဥ္ကတည္းက သင္ယူခဲ့ၾကရျခင္းလည္း ျဖစ္သည္။
 တစ္နည္းဆိုရေသာ္ လူမႈအဖြ႔ဲအစည္းက အမ်ိဳးသား-အမ်ိဳးသမီးေတြ လုိက္နာရမဲ့ စည္းကမ္းခ်က္ေတြ ခ်မွတ္ေလ့ 
ရိွပါသည္။ ဥပမာ- ေယာက်္ားေလးက အျပင္ထြက္ႏုိင္ၿပီး မိန္းကေလးက အိမ္တြင္းမွာပဲေနရမည္ ဟူေသာအေတြး။ 
ေယာက်္ားေလးက သူ ႀကီးျပင္းလာတဲ့အခါမွာ မိသားစုစီးပြားေရး လုပ္ငန္းကုိ ဦးေဆာင္ႏုိင္ရမည္။ ဒါမွမဟုတ္လည္း 
အလုပ္ေကာင္းေကာင္းရမယ္ဆုုိေသာ ယုံၾကည္ခ်က္ႏွင့္ ေယာက်္ားေလးကုိ ေက်ာင္းေကာင္းေကာင္း ထားေပးၿပီး 
မိန္းကေလးေတြရဲ႕ ပညာေရးကုိ အေလးမေပးတာေတြ စသည္တုိ႔ ျဖစ္သည္။
 ထုုိ အမ်ိဳးသားန႔ဲ အမ်ိဳးသမီးေတြအေပၚမွာ လူမႈေရးန႔ဲ ယဥ္ေက်းမႈအရ သတ္မွတ္ခ်က္ေတြ၊  အဓိပၸာယ္ခြဲျခားဖြင့္ဆုိ 
ခ်က္ေတြကုိ က်ား/မေရးရာလုိ႔ ေခၚပါသည္။
 အမ်ိဳးသားန႔ဲ အမ်ိဳးသမီး လူမႈေရးဆုိင္ရာ သတ္မွတ္ခ်က္ျခားနားမႈကုိ သဘာဝက ဖန္တီးထားတာမဟုတ္ပါဘူး။ 
သဘာဝက အဖုိ၊ အမကုိသာ ဖန္တီးခဲ့ၿပီးေတာ့ လူ႕အသုိင္းအဝုိင္းက အမ်ိဳးသား၊  အမ်ိဳးသမီးမ်ားအျဖစ္ ေျပာင္းလဲ 
ေစခဲ့ပါတယ္။ မိန္းမဆန္ျခင္း၊ ေယာက်္ားဆန္ျခင္းဆုိတာေတြကုိ ျဖစ္ေစခဲ့ပါတယ္။ 
 ဒီလုိသတ္မွတ္ခ်က္ေတြက အမ်ိဳးသမီးန႔ဲ အမ်ိဳးသားၾကားမွာ မညီမွ်မႈေတြကုိျဖစ္ေပၚေစပါတယ္။ (ဥပမာ- အမ်ိဳး 
သားက ျမင့္ျမတ္တယ္၊  အမ်ိဳးသမီးက နိမ့္က်တယ္၊  အမ်ိဳးသားက ၾသဇာအာဏာရိွတယ္၊  အမ်ိဳးသမီးက ၾသဇာ 
အာဏာ မရိွဘူးဆုိတာေတြကုိ လူ႔အသုိင္းအဝ္ုိင္း၊ တစ္နည္းအားျဖင့္ လူ႔အသုိင္းအဝုိင္းမွာပါဝင္တဲ့ ကြၽႏု္ပ္တုိ႔ေတြ 
အားလုံးက ဆုံးျဖတ္ေပးၾကတာ ျဖစ္သည္။
 ထုုိမညီမွ်မႈေတြ၊ အထက္-ေအာက္ အဆင့္ေတြ၊ ဓေလ့ထုံးတမ္းစဥ္လာဆုိတာေတြဟာ လူ႔အဖြဲ႕အစည္းက 
ဖန္တီးလုပ္ေဆာင္ေနျခင္း ျဖစ္ပါတယ္။ လူ႔အဖြ႔ဲအစည္းဆုိတဲ့ေနရာမွာ ကၽြႏု္ပ္တုိ႔အားလုံးကုိ ဆုိလုိျခင္း ျဖစ္ပါတယ္။ 
 လူေတြရဲ႕သတ္မွတ္ခ်က္ေတြကုိ ေျပာင္းလဲလာေအာင္ လူေတြပဲ လုပ္ႏုိင္ပါတယ္။ အေတြးအေခၚေတြ ေျပာင္းလဲ 
ဖုိ႔လုိအပ္ပါသည္။ လိင္ကြဲျပားမႈသည္ အေရးႀကီးေသာအရာ မဟုုတ္သည့္အတြက္ ထုုိကြဲျပားမႈအေပၚမူတည္ၿပီး 
မခြဲျခားဖို႔ရန္သာ အေရးႀကီးပါသည္။
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ဖို-မသဘာဝ
  ဖို-မသဘာဝဆိုသည္မွာ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔၏ ဇီဝေဗဒဆိုင္ရာ ကြဲျပားျခားနားခ်က္မ်ားကို ဆိုလိုျခင္း 
ျဖစ္သည္။ ဖို-မသဘာဝဆိုင္ရာ အခန္းက႑မ်ားသည္ ဇီဝေဗဒဆိုင္ရာ ကြဲျပားျခားနားသည့္ မ်ိဳးဆက္ပြားမႈဆိုင္ရာ
အခန္းက႑မ်ားမွလာျခင္း ျဖစ္သည္။ ဥပမာ - အမ်ိဳးသမီးမ်ား ကေလးမီးဖြားႏို႔တိုက္ႏိုင္ျပီး အမ်ိဳးသားမ်ား မလုပ္ႏိုင္။ 
ဖို-မသဘာဝဆိုင္ရာ ကြဲျပားျခားနားခ်က္မ်ားသည္ အစဥ္သျဖင့္ မွန္ကန္သည့္အခ်က္မ်ား ျဖစ္သည္။

၂။ လူမႈပုုံစံသြင္းျခင္း၊  ကုုိယ္တုုိင္စဲြမွတ္ခံယူက်င့္သုုံးျခင္းႏွင့္ တရားေသယူဆခ်က္မ်ား

လူမႈပံုစံသြင္းျခင္း
 လူမူွပံုစံသြင္းယူမႈဆိုသည္မွာ လူသားတုိ႔၏ အက်င့္စ႐ိုက္မ်ား၊  တာဝန္ဝတၱရားမ်ား၊  ခံယူခ်က္မ်ား၊  ယံုၾကည္မႈမ်ား၊  
စနစ္မ်ားကို သြန္သင္ခံ၊  သင္ၾကားခံရမႈျဖစ္စဥ္မ်ားကို ဆိုလိုသည္၊  ထိုသင္ၾကားမႈတြင္ ကမ ၻာမွ (အမ်ားစုမွ) တစ္ဦးတစ္ 
ေယာက္အေပၚ၊ အျခားသူမ်ားအေပၚ ထင္ျမင္ခ်က္နွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္ရိွအရာမ်ားအေပၚ ထင္ျမင္ခ်က္မ်ား ပါဝင္သည္၊   
ဥပမာ ေယာက်္ားဆိုတာ မငိုရဘူး၊ သတိၱရိွရမယ္၊  ဦးေဆာင္ႏုိင္ရမယ္၊  မိန္းကေလးဆိုတာ ထမင္းဟင္းခ်က္တတ္ရမယ္၊  
ေယာက်္ားကုိ ဦးစားေပးရမယ္.. စသည္။

ကုိယ္တုိင္ စဲြမွတ္ခံယူက်င့္သံုးျခင္း
 လက္ခံ က်င့္သံုးျခင္းသည္ လူမႈပံုစံသြတ္သြင္းျခင္း၏ ရလဒ္ျဖစ္သည္။ လူတို႔သည္ မိမိတို႔ လူမႈပံုစံ သြင္းယူခံရမႈ၊  
သြန္သင္ခံရမႈတုိ႔မွ ရရိွလာေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို အမွန္တရားသို႔မဟုတ္ သဘာဝအျဖစ္ ခံယူထင္ျမင္ကာ 
မိမိတို႔၏အေလ့အထမ်ား၊ ခံယူခ်က္မ်ား၊ အျမင္မ်ားနွင့္ ယံုၾကည္ခ်က္မ်ားအတြက္ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားအျဖစ္ လိုက္နာ 
ေဆာင္ရြက္ေလသည္။ ထုုိလုုိက္နာ ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား မ်ားလာသည္ႏွင့္အမွ် ကုုိယ္တုုိင္က်င့္သုုံးမႈမ်ား ျဖစ္လာသည္။ 
၎ျဖစ္တည္မႈကုုိ ကုုိယ္တုုိင္ စဲြမွတ္ခံယူက်င့္သုုံးျခင္းဟုု ေခၚသည္။
ဥပမာ။ ။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ေယာက်္ားမ်ားကို ဦးစားေပးကာ သူတို႔၏ ဦးေဆာင္မႈကို ခံယူလိုျခင္း၊  ေယာက်္ားမွန္လၽွင္ 
ျမင့္ျမတ္သည္ဟု ကိုယ့္ကိုကိုယ္ ခံယူျခင္း..စသည္။

က်ား/မေရးရာ တရားေသယူဆမႈမ်ား
 လူတုိ႔၏ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ မတူညီေသာ လုပ္နိုင္စြမ္းႏွင့္ သေဘာထားအျမင္မ်ားအေပၚ လက္ခံထားေသာ ယံုၾကည္မႈ 
ျဖစ္သည္။ ထုုိယုုံၾကည္မႈသည္လည္း လူမႈပုုံစံသြင္းျခင္း၊  ကုုိယ္တုုိင္စဲြမွတ္ခံယူျခင္းတုိ႔မွ ျဖစ္ေပၚလာသည္။ ဥပမာ- အမ်ိဳး 
သမီးမ်ားသည္ နူးည့ံၾကသည္၊  ျပဳစုယုယတတ္သည္။ ထက္ျမက္ၾကသူမ်ား မဟုတ္၊  နားလည္လက္ခံလြယ္ၾကသူမ်ား 
ျဖစ္ၾကသလို အမ်ိဳးသားမ်ားကေတာ့ ၾကမ္းတမ္းသူမ်ား၊  သန္မာသူမ်ား၊  ထက္ျမက္ၾကသူမ်ား၊ သတိၱရိွၾကသူမ်ား၊  ယံု 
ၾကည္မႈရိွသူမ်ား ျဖစ္ၾကသည္ ဆိုသည့္ ယံုၾကည္မႈမ်ားျဖစ္သည္။ “အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားအေပၚထားရိွေသာ 
တရားေသ သေဘာထားနွင့္ ယံုၾကည္မႈမ်ားျဖစ္သည္။” ထုုိတရားေသအျမင္မ်ားသည္ အမ်ဳိးသမီး၊ အမ်ိဳးသားအေပၚ 
ခြဲျခားႏိွမ္ခ်ဆက္ဆံျခင္းမ်ား ျဖစ္ေပၚေစရန္လည္း တြန္းအားေပးသည္။ ေအာက္တြင္ ခဲြျခားဆက္ဆံေလ့ရိွတတ္ေသာ 
တရားေသအျမင္ နမူနာမ်ားကုုိ ေလ့လာရန္။
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အမ်ိဳးသား/အမ်ိဳးသမီးအေပၚ ထားရိွေသာ တရားေသအျမင္ႏွင့္ ခံယူခ်က္မ်ား

Women (အမ်ိဳးသမီး) Men (အမ်ိဳးသား)

piety: the women were naturally religious
အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ဘာသာေရးကိုင္း႐ိႈင္းသူမ်ား 
ျဖစ္သည္။

No sissy stuff: Stigma is attached to feminine 
characteristic
အမ်ိဳးသမီးႏွင့္တူတဲ့အက်င့္ရိွေနရင္ ရွက္စရာေကာင္း 
သည္ဟုု ခံယူျခင္း။

purity : The women were sexually uninterested 
သန္႕ရွင္းျဖဴစင္ရမည္။ အမ်ိဳးသမီးေတြက 
လိင္မႈဆိုင္ရာေတြမွာ စိတ္ဝင္စားမႈ မရိွရ။

The big wheel: men need succeed and status
အမ်ိဳးသားဆိုတာ ေအာင္ျမင္ရမည္။ အေျခအေနတစ္ခု 
ရိွေနရမည္။

Submissiveness:  the women were weak, 
dependent and timid
အမ်ိဳးသမီးေတြဟာ အားနဲတဲ့သူေတြ၊ မီွခိုသူမ်ားန႔ဲ 
အရွက္အေၾကာက္ၾကီးတဲ့သူေတြ ျဖစ္တယ္။

The sturdy oak: men should have toughness, 
confi dence and self reliance
အမ်ိဳးသားေတြဆိုတာ မာေၾကာရမည္၊  
ယံုၾကည္မႈရိွရမည္၊ ကိုယ့္ကိုယ္ကို အားကိုးရမည္။

Domesticity: The women domain was in the 
home
အမ်ိဳးသမီးေတြရဲ႕ေနရာက အိမ္တြင္းသာ ျဖစ္သည္။

Give Em Hell: men should have ab aura of 
aggression , daring and violence
အမ်ိဳးသားဆိုတာ ေဒါသထြက္ရမည္၊  သတိၱရိွရမည္၊  
ရန္ျဖစ္တတ္ရမည္။

၃။ က်ား/မေရးရာ အခန္းက႑ ဖြင့္ဆုုိခ်က္မ်ား

က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑

အလုပ္ (သုိ႔မဟုတ္) လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားသည္ လူမႈဝန္းက်င္၌္ လူတစ္ဦးစီ၏ အေျခအေန/အဆင့္အတန္းကုိ ေဖာ္ 
ျပေနျခင္းသာမက သူတုိ႔ဘဝကုိ နက္နက္႐ႈိင္း႐ႈိင္း ႐ုိက္ခတ္မႈ ရိွပါသည္။ အဓိကအားျဖင့္ လူမႈအသုုိင္းအဝန္းတြင္ 
အမ်ိဳးသား အမ်ိဳးသမီးတုိ႔ ပါဝင္ပတ္သက္လ်က္ရိွေသာ က်ား/မေရးရာ အခန္းက႑မ်ားကုုိ ေအာက္ပါအတုုိင္း ဖြင့္ 
ဆုုိၾကသည္။

ဝင္ေငြရေသာအခန္းက႑မ်ား
 ေရာင္းခ်ရန္ (သုိ႔မဟုတ္) မိသားစုလုိအပ္ခ်က္မ်ား ျဖည့္ဆည္းရန္ ထုတ္ကုန္မ်ားထုတ္လုပ္ျခင္းႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈ 
ေပးျခင္းကုိ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးႏွစ္ဦးလုံးမွ ေဆာင္ရြက္ျခင္းကုိ ဆုိလုိသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ လယ္ယာစုိက္ပ်ိဳး 
ေရးထုတ္ကုန္လုပ္ငန္းတစ္ခုတြင္ စုိက္ပ်ိဳးေရး၊ ေမြးျမဴေရးႏွင့္ ဥယ်ာဥ္ျခံလုပ္ငန္းမ်ား အပါအဝင္ အလုပ္ရွင္၊ အလုပ္ 
သမား အားလုံးပါဝင္ပါသည္။
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ဝင္ေငြမရေသာ လုပ္ငန္းအခန္းက႑
 ဝင္ေငြမရေသာ လုပ္ငန္းအခန္းက႑မွာ လုိအပ္ေသာ လူဦးေရႏွင့္ လုပ္အားအင္အား ျပန္လည္ထုတ္လုပ္ျခင္းကုိ
ဆုိလုိပါသည္။ ဥပမာ- အိမ္မွဳကိစၥ ေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ မိသားစုဝင္မ်ားအား ျပဳစုျခင္း၊ ကေလးေမြးျခင္းႏွင့္ ျပဳစုပ်ိဳး 
ေထာင္ျခင္းတုိ႔ ျဖစ္သည္။ ထုိလုပ္ငန္းမ်ားသည္ အမ်ားအားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားမွ ေဆာင္ရြက္သည္။

လူမႈေရးဆုိင္ရာ အခန္းက႑
 ဤလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားသည္ ရပ္ကြက္/ေက်းရြာအဆင့္တြင္ ျဖစ္သည္။ ေက်းရြာႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္ရိွ လူထု၏ 
လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ျဖည့္ဆည္းရန္အတြက္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား ျဖစ္သည္။ ဥပမာ- ေက်းလက္လမ္းမ်ား တုိးတက္ 
ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ျခင္း၊ ေက်းရြာလုံျခံဳေရးကုိ ထိန္းသိမ္းျခင္း၊ အစည္းအေဝး တက္ေရာက္ျခင္းႏွင့္ ျပင္ဆင္ျခင္းႏွင့္ 
ပဲြလမ္းသဘင္မ်ားတြင္ ပါဝင္ျခင္းတုိ႔ ျဖစ္သည္။

က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑အတြက္ ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုုပ္ရန္ နမူနာလုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား

အိမ္တြင္းလုုပ္ငန္းမ်ား

ထမင္းအုိး ကေလးထိန္း

ပန္းကန္ေဆး တံျမက္စည္း

ငရုပ္ဆုံ ေရခပ္

မီးသီး ကားေသာ့

အဝတ္အစား ဝယ္သည္ ဘီယာ

စားဖုိမွဴး အိမ္ေထာင္ဦးစီး

သနပ္ခါး အဝတ္ေလွ်ာ္ဆပ္ျပာ

သတင္းစာဖတ္ ကုုိးရီးယား ကားၾကည့္

အိမ္ဝယ္ရန္ ဆုုံးျဖတ္ခ်က္ခ် အေမြ

ေခါင္းဘီး ဝက္စာေကြ်း

ကေလးထမင္းေကြ်း ကေလးေက်ာင္းပုုိ႕

လူၾကီးသူမကုုိ ျပဳစုု ဘုုရားဆြမ္းေတာ္ တင္

လူမႈစီးပြား

ရဲ က်ဴရွင္သင္သူ

ကာရာအုိေကအဆုိေတာ္ ဆုိင္ကယ္ျပင္

မန္ေနဂ်ာ အဖြဲ႕ေခါင္းေဆာင္

ညေစာင့္ လူမမာသတင္းေမး

သင္တန္းတက္ ေဆးလိပ္

ပြဲစား လူငယ္ပညာေပး

စခန္းအုပ္ခ်ဳပ္ေရးမွဴး စီးပြားေရး လုပ္ငန္းရွင္

အစည္းအေဝးတက္ လူမႈေရးအလုပ္
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အေရာင္းစာေရး ေဘာလုံး

ပန္းရံဆရာ ကန္ထရုုိက္

ဥကၠဌ အခမ္းအနားမွဴး

အဖြဲ႕ဝင္ သာေရးနာေရး

ဆရာဝန္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်သူ

သမၼတ ဆုိက္ကား

စုုိက္ပ်ိဳးေရးက႑ႏွင့္ အျခား

လက္သမား ေကာက္စုိက္

ပ်ိဳးႏွဳတ္ လယ္ထြန္ 

ပ်ိဳးက်ဲ ယမကာ

ေစ်းေကာက္ စာရင္းကုိင္

ယဥ္ေမာင္း ယာဥ္ေနာက္လုိက္

စစ္ဗုိလ္ ယာဥ္ထိန္း

လယ္စာရင္းငွား ႏြားေက်ာင္း၊  ႏြားစာလုုပ္

လယ္ထြန္စက္ေမာင္း စပါးရိတ္စက္ကုုိင္

လယ္ေရသြင္း၊  ထုုတ္ သီးႏံွေရာင္း

ယာခုုတ္ မ်ိဳးေစ့ဝယ္

လယ္ယာေခ်းေငြထုုတ္ စုုိက္ပ်ိဳးေရးသင္တန္း

၄။ က်ား/မေရးရာ လုုိအပ္ခ်က္မ်ားအား ဖြင့္ဆုုိျခင္း

က်ား-မေရးရာ လတ္တေလာလုိအပ္ခ်က္မ်ား ဆိုသည္မွာ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ၎တုိ႔၏ ေန႔တစ္ဓူဝ လႈပ္ရွား 
ေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကို အေကာင္အထည္ေဖာ္ရန္အတြက္ လိုအပ္ခ်က္မ်ား ျဖစ္ပါသည္။ ယင္းတုိ႔သည္ လူသားတုိ႔ 
အသက္ရွင္ ရပ္တည္ရန္ အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ားမွ ျဖစ္တည္လာျခင္း မွန္ေသာ္လည္း က်ား-မေရးရာႏွင့္ ပတ္သက္ 
ေသာ အလုပ္အကိုင္ ခြဲျခားလုပ္ကိုင္ျခင္းကို တြန္းအားေပးသည္။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားတြင္ ၎တုိ႔၏ မ်ိဳးဆက္ပြားမႈဆိုင္ရာ 
လုပ္ငန္းမ်ား (ဥပမာ- အစာ၊ ေရႏွင့္ ေလာင္စာ (ထင္း) ရရိွမႈ၊ မိသားစု၏ပညာေရးႏွင့္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ) 
ႏွင့္ ပတ္သက္၍ လတ္တေလာအတြက္ လက္ေတြ႔က်ေသာ လိုအပ္ခ်က္မ်ားမွာ အမ်ိဳးသားမ်ားထက္ ပို၍ရိွေနသည္။
   က်ား-မေရးရာ ေရရွည္အတြက္ မဟာဗ်ဴဟာက်ေသာ လိုလားခ်က္မ်ားဆိုသည္မွာ က်ား-မေရးရာႏွင့္ပတ္သက္ 
ေသာ အလုပ္အကိုင္ ခြဲျခားျခင္းကို အမွန္တကယ္ ေျပာင္းလဲေစမည့္ က်ား-မေရးရာ တန္းတူညီမွ်ျဖစ္မႈကို အမွန္ပင္ 
ဦးတည္ေသာ လိုလားခ်က္ (လိုအပ္ခ်က္) မ်ားပင္ ျဖစ္သည္။ ေရရွည္လိုအပ္ခ်က္မ်ားျဖစ္ေသာေၾကာင့္ လတ္တေလာ 
အတြက္ လက္ေတြ႔က်ေသာ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကဲ့သို႔ ထိေတြ႕စမ္းသပ္ႏုိင္ျခင္းမ်ိဳး မရိွပါ။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ 
ေရရွည္ မဟာဗ်ဴဟာက်ေသာ လိုလားခ်က္မ်ားတြင္ ေအာက္ပါတုိ႔ ပါဝင္ႏုိင္သည္။
- ကေလးငယ္အား ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈႏွင့္ အိမ္မႈကိစၥမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ ကူညီမႈ
- အမ်ိဳးသမီးမ်ားအား ေျမယာပိုင္ဆိုင္ခြင့္ႏွင့္ ေခ်းေငြရယူခြင့္တုိ႔အတြက္ တရားဝင္တားျမစ္မႈမ်ားအား ဖယ္ရွားေပးမႈ
- ႏိုင္ငံေရးတြင္ ပါဝင္ခြင့္ႏွင့္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်သည့္ ေနရာမ်ား ရယူခြင့္
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- အလုပ္ခြင္တြင္ ကေလးသူငယ္ ေစာင့္ေရွာက္မႈ အစီအစဥ္မ်ား ထားရိွေပးမႈ
- လက္သမားအတတ္ပညာ (သုိမဟုတ္) စက္မႈအတတ္ပညာ စသည့္ ဓေလ့ထုံးစံမဟုတ္သည့္ အတတ္ပညာမ်ား  
 သင္ၾကားေပးမႈ

 က်ား-မေရးရာ လတ္တေလာလိုအပ္ခ်က္ႏွင့္ ေရရွည္လိုလားခ်က္မ်ား ထင္ရွားတဲ့ မတူညီျခင္းမ်ားမွာ စီမံခ်က္မ်ား 
ေရးဆြဲျခင္း၊ အေကာင္အထည္ေဖာ္ျခင္းႏွင့္ ၾကီးၾကပ္အကဲျဖတ္ျခင္းတုိ႔တြင္ အေရးပါသည္။
- အကယ္၍ စီမံခ်က္တစ္ခုသည္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အစဥ္အလာ အခန္းက႑မ်ားအတိုင္း ဆက္ 

လက္ လုပ္ေဆာင္ရန္ကိုသာ အေထာက္အပ့ံေပးျပီး က်ား-မေရးရာ အလုပ္အကိုင္ခြဲျခားျခင္းကို မေျပာင္းလဲေစပါ 
က ယင္းကို က်ား-မေရးရာ လတ္တေလာ လိုအပ္ခ်က္ကိုသာ ျဖည့္ဆည္းေပးသည္ဟု ဆိုရေပမည္။

- အကယ္၍ စီမံခ်က္တစ္ခုသည္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အစဥ္အလာမဟုတ္သည့္ အခန္းက႑မ်ား 
လုပ္ေဆာင္ခြင့္ကို ဖန္တီးေပးျပီး က်ား-မေရးရာ တန္းတူညီမွ်ျခင္းကို တိုးတက္ျဖစ္ထြန္းေစပါက ယင္းကို က်ား-
မေရးရာ ေရရွည္လိုလားခ်က္မ်ားကို ျဖည့္ဆည္းေပးသည္ဟု ဆိုရေပမည္။

- ရံဖန္ရံခါဆိုသလို စီမံခ်က္မ်ားသည္ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔၏ ပကတိ အခန္းက႑မ်ားမွ အလြန္အမင္း ေက်ာ္လြန္၍ 
ၾကည့္တတ္ေလ့ ရိွျခင္းေၾကာင့္ ထိေရာက္မႈမရိွျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ေအာင္ျမင္မႈမရရိွျခင္းတုိ႔ ျဖစ္တတ္ပါသည္။ 
ဥပမာ- ေဒသတစ္ခုတြင္ စိုက္ပ်ိဳးေရးလုပ္ငန္း လုပ္ကိုင္ေနသူ အမ်ားစုမွာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားျဖစ္ေသာ္လည္း 
စီမံခ်က္မ်ားမွာ အမ်ိဳးသားမ်ားကိုသာ စိုက္ပ်ိဳးနည္းသစ္မ်ား သင္ၾကားေပးျခင္း၊ စက္ကိရိယာအသစ္မ်ား အသုံးျပဳ 
ပံုအား သင္ၾကားေပးျခင္းမ်ိဳးကုိ ဆုိလုိသည္။

  လူမ်ိဳး၊ အသက္၊ အရပ္ေဒသကြဲျပားမႈႏွင့္ အျခားေသာ လူမႈေရး၊ စီးပြားေရး၊ ႏိုင္ငံေရးရာ အေျခအေနမ်ားသည္ 
လည္း က်ား-မေရးရာ လိုအပ္ခ်က္ႏွင့္ လိုလားခ်က္တုိ႔ကို လႊမ္းမုိးပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးခ်င္းစီ 
ကြဲျပားသည္ႏွင့္အညီ ၎တုိ႔၏ လိုအပ္ခ်က္သည္လည္း အမ်ိဳးမ်ိဳး ကြဲျပားေပလိမ့္မည္။ အမ်ိဳးသားမ်ားသည္လည္း 
ထို႔အတူပင္ ျဖစ္မည္ကို သတိျပဳရန္ လိုပါသည္။ သို႔ရာတြင္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္ႏွင့္ လိုလားခ်က္မ်ားသည္
မ်ားေသာအားျဖင့္ က်ား-မေရးရာကို အေျခမခံပါ။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ က်ား-မေရးရာအရ 
နိမ့္က် အားနည္းသူမ်ား မဟုတ္ၾကပါ။

က်ား-မေရးရာ လတ္တေလာ လုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ ေရ႐ွည္လုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ အေၾကာင္းအရာ 
ဥပမာ (ဉာဏ္စမ္းေမးရန္)

 ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားမွ မည္သည့္အခ်က္မ်ားသည္ က်ား-မေရးရာ လတ္တေလာလုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ ေရ႐ွည္ 
လုိအပ္ခ်က္မ်ား ျဖစ္သနည္း။
၁။ ေက်းလက္ေန အမ်ိဳးသမီးမ်ားအား အစာအုပ္စုႏွင့္ အစာအုပ္စုတြင္ပါဝင္ေသာ အာဟာရအေၾကာင္းအရာမ်ား 

ႏွင့္ပတ္သက္၍ သင္တန္းေပးျခင္း
၂။ ေက်းလက္ေန/ေတာင္တန္းေဒသရိွ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအား စာေရးစာဖတ္ တတ္ေျမာက္လာေအာင္ 

သင္တန္းမ်ား စည္း႐ုံးလုပ္ေဆာင္ေပးျခင္း။
၃။ ဖခင္ေလာင္းမ်ားအား ကေလးျပဳစုေစာင့္ေ႐ွာက္နည္း သင္တန္း ျပဳလုပ္ေပးျခင္း။
၄။ လယ္သမားအမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအား ေခ်းေငြထုတ္ေပးျခင္း။
၅။ အမ်ိဳးသမီးလယ္သမားမ်ားအတြက္ စက္ကိရိယာပုိင္းဆုိင္ရာ ရိတ္သိမ္းျခင္း အတတ္သင္တန္းေပးျခင္း။
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၆။ အထည္ခ်ဳပ္စက္႐ုံ အလုပ္သမား အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ ေန႔ကေလးထိန္း/ကေလးသူငယ္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ 
ေရး သင္တန္း ဖြင့္လွစ္ေပးျခင္း။

၇။ အမ်ိဳးသမီးဝန္ထမ္းမ်ားအား လူထုရပုိင္ခြင့္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ သင္တန္းျပဳလုပ္ေပးျခင္း။
၈။ ဌာန/အလုပ္ေပါင္းစုံမွ အမ်ိဳးသမီးေခါင္းေဆာင္မ်ားအတြက္ စီမံခန္႔ခဲြမႈသင္တန္း ေပးျခင္း။
၉။ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးႏွစ္ဦးလုံးမွ ကေလးမ်ားကုိ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးရန္ႏွင့္ ကာကြယ္ေဆးထုိးရန္ ေဆး႐ုံသုိ႔ 

ေခၚသြားသည္။
၁ဝ။ အထက္တန္းေက်ာင္းသား/သူမ်ားအား ကြန္ပ်ဴတာအတတ္သင္တန္း ျပဳလုပ္ေပးသည္။

၅။ က်ား/မေရးရာႏွင့္ အခြင့္အာဏာ (ပါဝါ)
အာဏာပါဝါ (Power)
 အာဏာပါဝါကုိ  အဓိပၸာယ္ အမ်ဳိးမ်ဳိး ဖြင္႔ဆုိၾကသည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ အာဏာပါဝါဆုိသည္မွာ လူတစ္ဦးသည္ 
သူ၏ရည္ရႊယ္ခ်က္ ျပီးေျမာက္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ေသာ စြမ္းရည္ (သုိ႔မဟုတ္) ထုိရည္ရြယ္ခ်က္ ေအာင္ျမင္ေစရန္ 
သူတစ္ပါးကုိ လႊမ္းမုိးကာ လုပ္ေဆာင္ႏူိင္ေသာ စြမ္းအားပာူ၍ အဓိပၸာယ္ဖြင္႔ဆုိႏုိင္သည္။ အမ်ဳိးမ်ဳိးေသာ ပါဝါအရင္းအျမစ္ 
သည္ မိမိကုိယ္တြင္းတြင္လည္းေကာင္း၊  မိမိ၏ အျပင္ဖက္တြင္ လည္းေကာင္း တည္ရိွႏုိင္သည္။ ဥပမာ  - ႏုိင္ငံသားျဖစ္မႈ၊  
က်ား/မ ျဖစ္မႈ၊  အေတြ႔အၾကံဳ၊ ပညာ၊ အဆင္႔အတန္း၊  အသက္ေမြးဝမ္းေၾကာင္းပညာ တတ္ကြၽမ္းမႈ၊ ယုံၾကည္မႈ၊  ႐ုပ္ပုိင္း 
ဆုိင္ရာ သြင္ျပင္လကၡဏာ၊ လိင္စိတ္ခံယူမႈအေပၚ ကြဲျပားမႈ စသည္ျဖင့္။
 အာဏာပါဝါသည္ လႊမ္းမုိးႏုိင္စြမ္းရိွေသာေၾကာင္႔ အသင္းအဖြ႔ဲမ်ား၊ စနစ္မ်ားႏွင့္ စည္းမ်ဥ္းမ်ား၊ လုပ္ထုံးလုပ္နည္း 
မ်ားကုိ ဖန္တီးယူႏူိင္သည္။ ထ႔ိုေၾကာင့္ လႊမ္းမုိးေသာ အုပ္စုႏွင့္ အလႊမ္းမုိးခံရေသာ အုပ္စုပာူ၍ ကြဲျပားမႈ ျဖစ္ေပၚေစသည္။ 
ပါဝါမ်ားေသာ အုပ္စု (သုိ႔မဟုတ္) တစ္ဦးခ်င္းစီသည္ အာဏာမ်ားႏွင္႔ အခြင့္ထူးခံရမႈကုိ ပုိမုိရရိွေစသည္။ တစ္ဦးခ်င္း 
(သုိ႔မဟုတ္) အုပ္စုလုိက္ ပါဝါ အရင္းအျမစ္ နည္းပါက အဖိႏိွပ္ခံရဆုံး ျဖစ္သည္။
 ပါဝါေလ့လာသံုးသပ္မႈက ႐ိုးရွင္းတဲ့အရာေတာ့မဟုတ္ဘူး။ ဘာလို႔လဲဆိုေတာ့ သူက မ်ားေသာအားျဖင့္ မျမင္သာ 
သလို ထိေတြ႕လို႔လဲ မရလို႔ပါ။ အာဏာပါဝါ အမ်ဳိးအစားကုိ အၾကမ္းဖ်ဥ္းအားျဖင္႔ (၃) မ်ဳိး ခြဲျခားႏုိင္သည္။

ပါဝါအမ်ိဳးအစားမ်ား

ျမင္နိုင္ေသာ ပါဝါ ပုန္းလွ်ိဳးေနသာပါဝါ မျမင္နိုင္ေသာပါဝါ

ပါဝါရိွထားတဲ့သူေတြက ရိွေနတဲ့ 
စည္း မ်ဥ္းစည္းကမ္းေတြ န႔ဲ ဖြဲ႕စည္း 
ထားမႈေတြကို တစ္ျခားသူေတြ 
သူတို႔လုပ္ခ်င္တာ လုပ္လို႔မရေအာင္ 
ထိန္းခ်ဳပ္ထားနိုင္ဖို႔ ဘယ္လို 
အသံုးခ်သလဲ ဆိုတာက ျမင္ႏုိင္တဲ့ 
ပါဝါပါပ။ဲ ဥပမာ နိုင္ငံေရးပါတီ၊  
ဥပေဒျပဌာန္းျခင္း စသည္ 

ပါဝါရိွတဲ့သူေတြန႔ဲ၊ အဖြဲ႕အစည္း 
ေတြက သူတို႔ေတြရဲ႕လြႊမ္းမိုးမႈေတြကို 
ထိန္းသိမ္းထားနိုင္ဖို႔အတြက္ မိမိတို႔ 
စိတ္ၾကိဳက္ အစီအစဥ္မ်ား ေရးဆြဲျပီး 
ပါဝါမရိွတဲ့သူေတြရဲ႕ အသံေတြန႔ဲ 
သေဘာထားေတြကို 
ဖယ္က်ဥ္ထားတဲ့ ပံုစံကို 
ပုန္းရိႈးေနေသာ ပါဝါလို႔ေခၚတာ 
ဥပမာ တခ်ိဳ႕သူေတြရဲ႕ အသံမပါဘဲန႔ဲ 
ညႇိႏႈိင္း တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးတဲ့ ျဖစ္စဥ္ 

ပါဝါရိွတဲ့သူေတြက ဖန္တီးထားတဲ့ 
စနစ္ေတြကို ယံုၾကည္ၾကျပီးေတာ့ 
ဆံုးျဖတ္ခ်က္တစ္ခုေၾကာင့္ 
ထိခိုက္တဲ့ သူေတြရဲ႕ အသံေတြကို 
ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်တဲ့ ျဖစ္စဥ္ေတြမွာ 
နားမေထာင္ႏုိင္ေအာင္ 
လုပ္ထားတဲ့အျပင္ သူတို႔ေတြရဲ႕ 
နွလုံးသားန႔ဲ ဦးေႏွာက္ေတြကိုက 
မပါဝင္ေနတာ၊ 
ဥပမာ အႏုတ္လကၡဏာရိွတဲ့ 
တရားေသအစြဲေတြေၾကာင့္ 
မပါဝင္နိုင္ၾကျခင္း
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ပါဝါေနရာႏွင့္ အဆင့္မ်ား

ကန္႔သတ္ထားေသာေနရာ ဖိတ္ေခၚျခင္းခံရေသာေနရာ ဖန္တီးေပးထားေသာေနရာ

ဆံုးျဖတ္ခ်က္ေတြခ်ေနတဲ့အခ်ိန္ေတြ
မွာ တံခါးေတြကို ပိတ္ထားတယ္ 
ဘယ္သူကိုမွ ပါဝင္လာဖို႔ကို 
အခြင့္အေရးေတြမေပးဘူး 
တာဝန္ရိွတဲ့သူေတြန႔ဲ တရားဝင္ 
ကိုယ္စားလွယ္ေတြဘဲ 
တက္ခြင့္ရိွတာ 

အာဏာပိုင္မ်ားက ႏုိင္ငံသားေတြ 
အေနန႔ဲ ေသာ္လည္းေကာင္း၊  
အက်ိဳးခံစားခြင့္ရိွသူအေနန႔ဲ 
ေသာ္လည္းေကာင္း၊ သံုးစြဲသူမ်ား
အေနျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း 
ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မဲ့ ျဖစ္စဥ္ေတြမွာ 
ပါဝင္လာနိုင္ဖို႔အတြက္ 
ဖိတ္တာကိုဆိုလိုပါတယ္။ 
ဒီလိုဖိတ္ေခၚတာဟာ အစစ္အမွန္
ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ဖို႔အတြက္ 
အခြင့္အလမ္းတစ္ခု ျဖစ္ပါတယ္။ 
မ်ားေသာအားျဖင့္ 
အစီအစဥ္ေတြကေတာ့ 
ၾကိဳတင္ဆြဲျပီးသားပါပ။ဲ

ပါဝါနဲတဲ့သူေတြကို အတူတကြ 
စုေဝးျပီး သူတို႔ပိုင္အျဖစ္ ဖန္တီးျပီး 
သူတို႔အတြက္ သူတို႔ဘာသာ 
အစီအစဥ္ေတြဆြဲတာမ်ိဳးကို 
ဆိုလိုခ်င္တာ

ဝန္ၾကီးမ်ားဆုိင္ရာ 
အစည္းအေဝးေတြ၊ 
ဒါရိုက္တာဘုတ္အဖြဲ႕ဝင္ေတြ 

လူအမ်ား ညိွႏိုွင္းေဆြးေႏြးပြဲမ်ား အေျခခံလူတန္းစားေတြရဲ႕ 
စည္းရုံးေထာက္ခံလႈပ္ရွားမႈမ်ား၊ 
အိမ္နီးနားခ်င္းေတြရဲ႕ အစည္းအေဝး 
စသည္..

   

ပါဝါအသုံးျပဳပုံမ်ား
အထက္စီးမွ လႊမ္းမုိးေသာ ပါဝါ   Power Over
 တစ္စုံတစ္ေယာက္ (သုိ႔မဟုတ္) အဖြ႔ဲတစ္ဖြဲ႕မွ မိမိတြင္ ရိွေသာ ပါဝါအရင္းအျမစ္ကုိ အသုံးျပဳ၍ အျခားသူမ်ားအား 
ထိန္းခ်ဳပ္ျခင္း၊  အျမတ္အစြန္းထုတ္ျခင္း၊  ေခါင္းပုံျဖတ္ျခင္း၊  ထုိသူ၏ အေတြ႔အၾကံဳမ်ားကုိ ကန္႔သတ္ကာ သတ္မွတ္ေပး 
ျခင္း။ ပါဝါအားအကန္႔အသတ္ရိွေသာအရာပာု ယူဆကာ မိမိကႏုိင္လွ်င္ သူကရံွဳးမည္ပာု ထင္ျမင္သည္။
 ဥပမာ - ခင္ပြန္းမွ သူ၏ဇနီးႏွင့္ သားသမီးမ်ားအေပၚတြင္ ေငြေၾကးအရ ထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းႏွင့္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ား 
ခ်မွတ္ေပးျခင္း။ အဖြဲ႕အစည္းေခါင္းေဆာင္ (သုိ႔မဟုတ္) လုပ္ငန္းရွင္ (သုိ႔မဟုတ္) အစုိးရအဖြဲ႕မ်ားမွ လုပ္ငန္းအတြက္ 
မိမိတစ္ဦးတည္းသာ (ရာထူးအရ) ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ား ခ်မွတ္ေပးျခင္း။ မီဒီယာမ်ားမွ အမ်ဳိးသမီးမ်ား၏ ခႏၶာကုိယ္ကုိ 
အသုံးျပဳကာ သူတုိ႔၏ ကုန္ပစၥည္းကုိ ေၾကာ္ျငာေစျခင္း။

အတူမွ်သုံးေသာ ပါဝါ (Power With)
 တစ္စုံတစ္ေယာက္က အဖြ႔ဲတစ္ဖြ႔ဲမွေန၍ မိမိကုိယ္တြင္းတြင္ရိွေသာ  ပါဝါအရင္းအျမစ္ကုိ အသုံးခ်ကာ အျခား 
တစ္ေယာက္ႏွင့္ဖလွယ္ျခင္း၊  ပံ႔ပုိးျခင္း၊  ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ား အတူခ်မွတ္ျခင္းကုိ ဆုိလုိသည္။ တစ္ဦးခ်င္း၏ စြမ္းရည္ကုိ 
ေပါင္းကာ အတူတကြ ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ကာ အက်ဳိးရလာဒ္ ပုိမုိရရိွေစသည္။ဥပမာ  - ဝန္ထမ္းအခ်င္းခ်င္း အေတြ႔ 
အၾကံဳ ဖလွယ္ကာ အတူတကြ ပူးေပါင္းကာ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္ျခင္း။ မိသားစု အခ်င္းခ်င္း  ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားကုိ အတူ 
ခ်မွတ္ျခင္း။
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မိမိကိုယ္တြင္ရိွေသာ စြမ္းရည္( Power Within)
 တစ္ဦးခ်င္း (သုိ႔မဟုတ္) အဖြ႔ဲအတြင္းတြင္ ရိွေသာ ပါဝါျဖစ္သည္။ မိမိကုိယ္ကုိယ္ သိနားလည္ျခင္း၊  မိမိကုိယ္ကုိ 
ေလးစားျခင္းတုိ႔သည္ မိမိကိုယ္တြင္းရိွေသ ာစြမ္းရည္မ်ားျဖစ္သည္။  ထိုကဲ့သို႔ မိမိကိုယ္ကိုယ္ေလးစားျခင္း သိနား 
လည္ျခင္းတို႔က သူတစ္ပါးအားလည္း မိမိကဲ့သုိ႔ တန္းတူရည္တူသေဘာထားကာ ေလးစားျခင္းကို ျဖစ္ေပၚေစပါသည္။ 
မိမိကုိယ္တြင္းတြင္ ရိွေသာပါဝါျဖစ္ေသာေၾကာင္႔ ဘဝတြင္ရိွေသာ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ စုိးရိမ္ေၾကာင့္ၾကစိတ္တုိ႔ကုိ ေက်ာ္ 
ျဖတ္ရန္ အေထာက္အကူျပဳေသာ ပါဝါျဖစ္သည္။ တစ္ဦးခ်င္း (သုိ႔မဟုတ္) အဖြ႔ဲအလုိက္ တုိးတက္ဖြံျဖိဳးမွဳ ရိွလာေစရန္ 
ေလ႔က်င္႔ယူႏူိင္သည္။ ဥပမာ  - ခ်စ္ျခင္းေမတၲာ၊  စည္းလုံးညီညႊတ္မွဳ၊  ကုိယ္ခ်င္းစာနာမွဳ ႏွင္႔ ေမတၲာတရား၊  ျငိမ္းခ်မ္းမွဳ၊  
နားလည္မွဳ၊  မျဖစ္မေန လုပ္ေဆာင္တတ္မွဳ၊  ဇြဲ၊  သတၲိ။

လုပ္ကုိင္ႏိုင္စြမ္းရည္ Power To 
 လူတိုင္းလူတိုင္းမွာ ေျပာင္းလဲမႈကိုလုပ္နိုင္တဲ့ ပါဝါရိွပါတယ္၊  ဒါကလည္း ကုိယ့္ရဲ႕ယံုၾကည္မႈထဲမွာ အျမစ္တြယ္ 
ေနျပီးသား ျဖစ္ေနတယ္။ တစ္ဦးခ်င္း(သို႔မဟုတ္) အဖြဲ႕အစည္း အသီးသီးမွ လုပ္ေဆာင္နိုင္ေသာ အရည္အခ်င္းကို ဆို 
လိုပါသည္။ ဥပမာ - အမ်ိဳးသမီး တစ္ေယာက္အေနန႔ဲ ပံ့ပိုးကူညီေပးသူအေနျဖင့္ ကြ်မ္းက်င္စြာ လုပ္ေဆာင္နိုင္ျခင္းကို 
ဆိုလိုသည္။
 စြမ္းရည္ ပါဝါႏွင့္ အခြင္႔ထူးခံစားမွဳတုိ႔သည္ လူမွဳစနစ္ၾကီးႏွင္႔ ဆက္စပ္မွဳရိွသည္။ အခြင္႔ထူးခံရမွဳသည္ ထုိစနစ္ကုိ 
ပ့ံပုိးေသာပါဝါႏွင္႔ အရင္းအျမစ္မ်ားကုိ ရရိွေစသည္။ အခ်ိဳ႕အုပ္စုသည္ မိမိတြင္ရိွေသာ ဝိေသသ လကၡဏာကုိ လုိက္၍ 
အခ်ဳိ႕ေသာ အေျခအေနတြင္ အက်ဳိးအျမတ္မ်ားရရိွသည္။ သုိ႕ေသာ္ အခြင္႔ထူးခံရမွဳႏွင္႔ ပါဝါမ်ားရရိွေစကာ အရင္းအျမစ္ 
အား ရရိွျခင္းကုိ လူမွဳစနစ္မွ ခြင္႔မျပဳေပ။ 
 ဥပမာ- အမ်ဳိးသမီးတစ္ဦးသည္ မိန္းမျဖစ္သည့္အတြက္ အေလးအပင္ ပစၥည္းမ်ားကုိ သယ္ရန္မလုိဘဲ အမ်ဳိးသား 
တစ္ဦးအား သယ္ခုိင္းႏုိင္သည္။ ၎သည္ သူ၏ ႐ုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာကုိ သက္ေတာင္႔သက္သာ ျဖစ္ေစေသာေၾကာင္႔ 
သူ႔အတြက္ အက်ဳိးအျမတ္ရိွသည္ပာု သတ္မွတ္ႏူိင္သည္။ သုိ႔ေသာ္ လူမွဳစနစ္တြင္ အမ်ဳိးသမီးမ်ားသည္ ပါဝါၾကီးသူ၊  
အခြင့္ထူးခံရသူအေနႏွင့္ မတည္ရုိွႏုိင္ပါ။

စြမ္းေဆာင္ရည္ျမွင့္တင္မႈ- Empowerment
 Empowerment ဆိုသည္မွာ လူတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ စြမ္းေဆာင္နိုင္ရည္နွင့္ စြမ္းေဆာင္နိုင္ခြင့္ ျမႇင့္တင္ေပးျခင္း ျဖစ္စဥ္ 
ျဖစ္သည္။  ၎ျဖစ္စဥ္တြင္ တစ္ဦးခ်င္း၏ အာဏာပါဝါအေျခအေန၊  ေျပာင္းလဲတိုးတက္မုွ၊  ကိုယ့္အစြမ္းစနွင့္ ကိုယ့္အား 
ကိုယ္ကိုးကာ မိမိကိုယ္ကိုယံုၾကည္မႈျဖင့္ မိမိတို႔၏လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို မိမိတို႔ကိုယ္တိုင္ သိျမင္ျပီးျပႆနာမ်ားကို ကိုယ္ 
တိုင္ေျဖရွင္းနိုင္ေသာ စြမ္းရည္မ်ား ပါဝင္သည္။  ၎သည္ မိမိကိုယ္တြင္ရိွေသာ စြမ္းရည္ပါဝါႏွင့္ ဆက္စပ္မႈရိွသည္။

၆။ က်ား/မေရးရာကုုိ လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားတြင္ ထည့္သြင္းလုုပ္ေဆာင္ျခင္းဆုုိတာ ဘာလဲ
 က်ား/မေရးရာကုိ ေဇာင္းေပးေသာ လုပ္ငန္းအစီအစဥ္မ်ား ေရးဆဲြျခင္း - သည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား စြမ္းေဆာင္ရည္ 
ျမင့္တက္လာေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း၊  အျခားေသာ အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ တန္းတူရည္တူရရိွျခင္း၊  သာတူညီမွ်ရိွျခင္းႏွင့္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ တစ္ဆင့္ခံဘဝ/အမ်ိဳးသမီးမ်ား ႏိွမ္ခ်ဆက္ဆံျခင္းခံရျခင္းတုိ႕မွ ဖယ္ရွားေပးရန္ ျဖစ္သည္။ က်ား/မ 
ေရးရာႏွင့္ ဖံြ႕ျဖိဳးတုိးတက္မႈတုိ႔၏ ဆက္ႏြယ္မႈတုိ႔ကုိလည္း မီးေမာင္းထုိးျပျခင္းျဖစ္သည္။ တစ္ဆက္တည္းမွာပင္ က်ား/မ 
ေရးရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ မူဝါဒမ်ား ခ်မွတ္ျခင္း၊  က်ား/မေရးရာကုိ ေဇာင္းေပးေသာ လုပ္ငန္းအစီအစဥ္မ်ားကုိ ဦးစား 
ေပးလုပ္ေဆာင္ရန္ တုိက္တြန္းျခင္းလည္း ျဖစ္သည္။ က်ား/မေရးရာကုိ ေဇာင္းေပးေသာ လုပ္ငန္းအစီအစဥ္မ်ား ေရးဆဲြ 
ျခင္းသည္ ေနရာေဒသအလုိက္ ကြာျခားမႈရိွေသာ္လည္း က်ား/မေရးရာ ဆန္းစစ္မႈ မူေဘာင္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားက 
မိသားစုအတြင္း၊  လူမႈအသုိင္းအဝန္းအတြင္းႏွင့္ ႏုိင္ငံဖဲြ႕စည္းတည္ေဆာက္ပုံအတြင္းရိွ အမ်ိဳးသား အမ်ိဳးသမီးတုိ႔၏ 
အခန္းက႑မ်ား၊  လုိအပ္ခ်က္မ်ား၊  အရင္းအျမစ္မ်ားအေပၚ ခဲြေဝသုံးစဲြလက္လွမ္းမီမႈမ်ား၊  ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏုိင္ျခင္းမ်ားကုိ 
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ေလ့လာသုံးသပ္ၾကသည္။ Caroline Moser က ေထာက္ျပထားသည္မွာ က်ား/မေရးရာကုိ အထူးေဇာင္းေပး လုပ္ 
ေဆာင္ျခင္းသည္ နည္းပညာပုိင္းအရ သုိ႔မဟုတ္ ႏုိင္ငံေရးသဘာအရ အခက္အခဲမ်ား ရိွသည္ဆုိေသာ္လည္း လူမႈ 
အေဆာက္အအုံဆုိင္ရာ ဖဲြ႕စည္း တည္ေဆာက္ပုံမ်ားႏွင့္ လုပ္ငန္းအေကာင္အထည္ေဖာ္ ေဆာင္ရြက္ျခင္းမ်ား အထူး 
သျဖင့္ စီမံကိန္းစက္ဝန္းမ်ားတြင္ က်ား/မေရးရာကုိ ထည့္သြင္း လုပ္ေဆာင္သင့္သည္။ လုပ္ေဆာင္ရာတြင္ အဓိက 
သိထားရမည့္အရာမ်ားမွာ နည္းပညာပုိင္းဆုိင္ရာ ဆန္းစစ္ျခင္းမ်ား၊ က်ား/မေရးရာ သေဘာတရားေရးရာမ်ားကုိ ျပန္ 
လည္ အျမင္ဖြင့္ျခင္းမ်ား၊  လုပ္ထုံးလုပ္နည္းမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ မူဝါဒေရးရာမ်ားကုိ ျပန္လည္ သုံးသပ္ကာ က်ား/မ 
ေရးရာႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ အစီအစဥ္မ်ား ေဇာင္းေပးလုပ္ေဆာင္ၾကရန္ လုိသည္။
 အေကာင္အထည္ေဖာ္ ေဆာင္ရြက္လ်က္ေသာ လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းတြင္ က်ား/မေရးရာႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး ထည့္ 
သြင္း လုုပ္ေဆာင္ရပါကလည္း ထုုိနည္းအတူ ဆန္းစစ္သုုံးသပ္ရန္ လုုိအပ္သည္။ ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ားသာမက 
ဆုုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ေသာသူမ်ားပါ ဆန္းစစ္သုုံးသပ္သည့္ျဖစ္စဥ္တြင္ ပါဝင္သင့္သည္။ ဆန္းစစ္ရာႏွင့္ က်ား/မေရးရာကုုိ 
ထည့္သြင္းလုုပ္ေဆာင္ရာတြင္ မိမိတုိ႔၏ စီမံကိန္းတြင္ သတ္မွတ္ထားေသာ အဆင့္တုုိင္းတြင္ ျပဳလုုပ္သင့္သည္။ ဥပမာ- 
စီမံကိန္းသံသရာတစ္ခုုကုုိ ျဖစ္တည္လာမႈကုုိ ၾကည့္ၾကပါစုုိ႔။
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 လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းအရလည္း က႑သတ္မွတ္ထားမႈမ်ားကုုိ ေတြ႕ရသည္။ က႑ (၁) ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈမ်ားႏွင့္ 
လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္ေရးဆဲြျခင္း၊ (၂) ဆုုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္း၊ (၃) အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ (၄) စီမံခန္႔ခဲြျခင္းႏွင့္ 
ထိန္းသိမ္း ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းတုိ႔ ျဖစ္သည္။ ထုုိက႑တုုိင္းတြင္ က်ား/မေရးရာ တန္းတူညီမွ်မႈကုုိထည့္သြင္း အေကာင္ 
အထည္ေဖာ္ေဆာင္လ်က္ရိွေနပါသည္။ ေဖာ္ေဆာင္ရာတြင္  အထက္တြင္ ရွင္းျပခဲ့သည့္အတုုိင္း လုုပ္ေဆာင္သည့္ လုုပ္ 
ငန္း၊ သင္တန္းတုုိင္းတြင္ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသား သီးသန္႔ စာရင္းျပဳစုုျခင္း၊  အမ်ိဳးသားအမ်ိဳးသမီးတုိ႔၏ မတူညီေသာ 
လိုုအပ္ခ်က္မ်ား၊  စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားကုုိ ထည့္သြင္းစဥ္းစားျခင္း၊  လုုိအပ္ပါက အမ်ိဳးသမီးသီးသန္႔ စြမ္းေဆာင္ရည္မ်ား 
ျမႇင့္တင္ေပးျခင္း၊  လုုပ္ငန္းေအာင္ျမင္မႈကိုု တုုိင္းတာရာတြင္ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားကုုိလည္း ထည့္သြင္းစဥ္းစားျခင္း 
မ်ား လုုပ္ေဆာင္လ်က္ ရိွသည္။ မည္မွ်လုုပ္ငန္းေအာင္ျမင္မႈရိွ/မရိွ၊  က်ားမေရးရာႏွင့္ ပတ္သက္ေသာလုုပ္ငန္း ေဖာ္ 
ေဆာင္မႈမ်ား ထိေရာက္မႈ ရိွ/မရိွ စစ္ေဆးသုုံးသပ္ႏုုိင္ရန္ က်ား/မေရးရာ ဝန္ထမ္း/အၾကံေပးအဖဲြမ်ား တာဝန္ေပးအပ္ျပီး 
လုုပ္ငန္းစစ္ေဆး အၾကံေပးျခင္းမ်ား ႏွစ္စဥ္လုုပ္ေဆာင္လ်က္ရိွသည္မွာ ထုုိက်ား/မေရးရာ အေျခခံ လုုိအပ္ခ်က္ေၾကာင့္ 
ျဖစ္သည္။

၇။ လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းရိွ က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားႏွင့္ ကမ ၻာ့ဘဏ္၏ ခ်ဥ္းကပ္နည္းလမ္းမ်ား
 လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းတြင္ စီမံကိန္းႏွင့္ကုုိက္ညီျပီး မျဖစ္မေန လုုိအပ္ေသာ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားကုုိ ထည့္ 
သြင္း ေရးဆဲြထားသည္။ ထုုိသို႔ထည့္သြင္းရျခင္းမွာလည္း ေက်းရြာ လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔၏ လုုိအပ္ 
ခ်က္မ်ားကုုိ လုုံးဝ ထည့္သြင္းစဥ္းစားႏုုိင္ရန္ျဖစ္သည္။ ထုုိညႊန္းကိန္းမ်ားမွာ-
• ရပ္ကြက္ေက်းရြာရိွ စီမံကိန္းအေထာက္အကူျပဳ ေကာ္မတီမ်ားတြင္  ပါဝင္ေသာ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသား (၅ဝ-၅ဝ)

အခ်ိဳးညီမွ်မႈ
• ထုုိအေထာက္အကူျပဳေကာ္မတီမ်ားထဲမွ ဆပ္ေကာ္မတီဝင္မ်ားတြင္လည္း အနည္းဆုုံး အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးပါရန္
• ေက်းရြာအုုပ္စုုမ်ားတြင္ အေကာင္အထည္ေဖာ္ေနေသာ လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားတြင္ အနည္းဆုုံး လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္ 

တစ္ခုုသည္ အမ်ိဳးသမီးအုုပ္စုုမ်ားမွ ေရြးခ်ယ္ျပီး အၾကံျပဳမႈ
• တူညီေသာအလုုပ္အတြက္ တူညီေသာ လုုပ္ခခံစားခြင့္
• စီမံကိန္းစက္ဝန္းမ်ားတြင္ က်ား/မေရးရာကုုိ ထည့္သြင္းလုုပ္ေဆာင္ျခင္း

 ရပ္ကြက္ေက်းရြာရိွ စီမံကိန္းအေထာက္အကူျပဳ ေကာ္မတီမ်ားတြင္  ပါဝင္ေသာ အမ်ိဳးသမီး၊  အမ်ိဳးသား (၅ဝ-၅ဝ)
အခ်ိဳးညီမွ်မႈ ဆုုိရာတြင္ အေရအတြက္ကုုိသာ ေျပာျခင္း မဟုုတ္ပါ၊  အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ တက္တက္ၾကြၾကြပါဝင္မႈ၊  ဆုုံးျဖတ္ 
ခ်က္ခ်ႏုုိင္မႈတုိ႔ကုုိ ထည့္သြင္းစဥ္းစားရမည့္အျပင္၊  အမ်ိဳးသမီးမ်ား ပါဝင္လာႏုုိင္ရန္လည္း တြန္းအားေပးမႈ၊  အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
သည္ နဂုုိမူလ အလုုပ္မ်ားေသာသူမ်ားျဖစ္သည့္အေလ်ာက္ ၎တုိ႔လာႏုုိင္ေသာအခ်ိန္၊  ေနရာတုိ႔ကုုိ စဥ္းစားေပးျခင္းတုိ႔ပါ 
ပါပါသည္။ ထုိ႔ျပင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားဟုုဆုုိရာတြင္ အုုပ္စုုတစ္စုု၊  လူမ်ိဳးတစ္မ်ိဳးကုုိသာ ရည္ရြယ္ျခင္းမဟုုတ္ပါ။ လုုပ္ငန္း 
ေကာ္မတီ (သို႔မဟုတ္) လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီးအသံကုုိ စုုစည္းရာတြင္ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ အမ်ိဳးသမီး ထုုမ်ား၊  
ဖယ္က်ဥ္ခံထားရေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအားလည္း ပါဝင္လာႏုုိင္ေအာင္ စည္း႐ုံးျခင္းတုိ႔လည္း ပါဝင္သည္။ ၎ ညႊန္းကိန္း 
သည္ ကမ ၻာ့ဘဏ္၏ စံသတ္မွတ္ခ်က္တစ္ခုုလည္း ျဖစ္ပါသည္။ ကမ ၻာ့ဘဏ္မွ ကူညီေထာက္ပံ့လ်က္ရိွေသာ အျခားေသာ 
တုုိင္းျပည္ (ဥပမာ- လာအုုိႏုုိင္ငံတြင္ ၂၅-၃ဝ%၊  အာဖရိကႏုုိင္ငံမ်ားတြင္ ၃ဝ% ႏွင့္ အျခားေသာတုုိင္းျပည္မ်ား တြင္ 
၅ဝ%) စသည္ျဖင့္ အသီးသီး သတ္မွတ္ အေကာင္အထည္ေဖာ္ၾကသည္။ ျမန္မာႏုုိင္ငံတြင္ အမ်ိဳးသမီးဦးေရသည္ ႏုုိင္ငံ 
လူဦးေရ စုုစုုေပါင္း၏ တစ္ဝက္ေက်ာ္ရိွသည့္အေလ်ာက္ လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္ထဲတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားပါဝင္မႈ (၅ဝ%) သတ္ 
မွတ္ကာ အေကာင္အထည္ေဖာ္လ်က္ ရိွသည္။
 စီမံကိန္းအေထာက္အကူျပဳေကာ္မတီမ်ားထဲမွ ဆပ္ေကာ္မတီဝင္မ်ားတြင္လည္း အနည္းဆုုံး အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး 
ပါရန္ဟုု ဆုုိရာတြင္ ၎ဆပ္ေကာ္မတီမ်ားသည္ အေရးၾကီးေသာ အခန္းက႑တြင္ လႈပ္ရွားေနရျပီး စီမံခန္႔ခဲြမႈမ်ားကုုိ 
ေန႔စဥ္ႏွင့္အမွ် လုုပ္ကုုိင္ေနၾကရသည္။ ထုုိက႑မ်ား အထူးသျဖင့္ ဘ႑ာေရးႏွင့္ ဝယ္ျခမ္းေရးမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
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အား ထည့္သြင္းျခင္းအားျဖင့္ ၎တုိ႔၏ ဦးေဆာင္ႏုုိင္မႈႏွင့္ စီမံခန္႔ခဲြမႈစြမ္းရည္မ်ား ျမင့္တက္လာမည္ ျဖစ္သည္။ သို႔ေသာ္ 
သတိထားရန္မွာ အမ်ိဳးသမီးမ်ား အေရအတြက္အားျဖင့္ ပါဝင္ေနေသာ္လည္း ထုုိအမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ အမွန္တကယ္ 
ေခါင္းေဆာင္မႈေနရာတြင္ ပါဝင္ႏုုိင္ျခင္း ရိွ/မရိွ၊ ေခါင္းေဆာင္မႈအပုုိင္းတြင္ ပါဝင္ႏုုိင္ျခင္းမရိွပါက မည္သို႔ တြန္းအားေပး 
လုုပ္ေဆာင္ရမည္ကုုိ ဆန္းစစ္ျခင္းမ်ား၊  အမ်ိဳးသမီးမ်ား ဆပ္ေကာ္မတီမ်ားတြင္ ပါဝင္ေနေသာ္လည္း ပုုိမုုိတက္တက္ၾကြၾကြ 
ႏွင့္ ၎တုိ႔အတြက္ ဝန္ထုုပ္ဝန္ပုုိးမျဖစ္ရေလေအာင္ မည္ကဲ့သို႔ နည္းလမ္းမ်ား လုုပ္ေဆာင္ေပးရမည္ကုုိ ထည့္သြင္းစဥ္းစား 
ရန္ လုုိအပ္သည္။ ဥပမာ- အိမ္တြင္းမႈလုုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ အလုုပ္႐ႈပ္ေနေသာ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး၊  မိသားစုုအေရးကုုိသာ 
ဦးစားေပးေနရေသာ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး ဝယ္ျခမ္းေရးတြင္ ပါခဲ့ေသာ္ သူမ၏ ခင္ပြန္း (သို႔မဟုတ္) အိမ္သားမ်ားမွ သူ႔ 
အေပၚ နားလည္မႈရိွျပီး လုုပ္ငန္းမ်ားတြင္ တက္တက္ၾကႊၾကြ ပါဝင္ႏုုိင္ေအာင္ အားေပးအားေျမာက္ရိွလာေအာင္ စည္းရုုံးေ
ျပာဆုုိေပးျခင္းမ်ားျပဳလုုပ္ျခင္း..စသည္။ သို႔မွသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ေနာက္ဆံတင္းမႈမရိွဘဲ အမ်ိဳးသားလုုပ္္ေဆာင္ဖက္မ်ား
ႏွင့္အတူ တက္တက္ၾကြၾကြ လုုပ္ေဆာင္ႏုုိင္မည္ ျဖစ္သည္။ အထက္ပါ က်ား/မေရးရာ လုုိအပ္ခ်က္သည္ ၎ လူထုုဗဟိုျပဳ 
လုုပ္ငန္းစီမံကိန္း မစတင္မီ ကမ ၻာ့ဘဏ္၏ ေဒသအတြင္းရိွ လူမႈအဖဲြ႕အစည္းမ်ားႏွင့္ လုုပ္ငန္းညိႇႏိႈင္းေဆြးေႏြးခ်က္မ်ား
အရ ရိွလာေသာ အၾကံျပဳေထာက္ခံခ်က္ျဖစ္သည္။ က်ား/မေရးရာတန္းတူညီမွ်ေရးကုုိ တုုိးျမင့္လုုပ္ေဆာင္ရာတြင္ အခ်ိဳး
တူခဲြတမ္းစနစ္က်င့္သုုံးျခင္း၊ ယာယီအထူးျပဳလုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကုုိ ထည့္သြင္းလုုပ္ေဆာင္ျခင္းသည္ အေရးၾကီးေသာ 
အစိတ္အပုုိင္းျဖစ္သည္။
 ေက်းရြာအုုပ္စုုမ်ားတြင္ အေကာင္အထည္ေဖာ္ေနေသာ လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားတြင္ အနည္းဆုုံး အမ်ိဳးသမီးအုုပ္စုုမ်ားမွ 
ေရြးခ်ယ္ျပီး အၾကံျပဳမႈမွထြက္ေပၚလာေသာ လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္တစ္ခုျဖစ္ရမည္ဟုု ဆုုိရာတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားထံမွလာသည္ 
ျဖစ္ေစ၊ မလာသည္ျဖစ္ေစ အတင္းလုပ္ယူျခင္းမ်ိဳးမဟုုတ္ပဲ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အမွန္တကယ္ လုုိအပ္ခ်က္မ်ားကုုိ ရွာေဖြ 
ေဖာ္ထုုတ္ေသာျဖစ္စဥ္၊  ဖယ္က်ဥ္ခံထားရေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏အသံ၊  ေျမရာမရိွေသာ အမ်ိဳးသမီးစုု၊ သက္ၾကီးရြယ္အုုိ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ဆင္းရဲသူအမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လုုိအပ္ခ်က္မ်ား ေဖာ္ထုတ္ႏုိင္ေသာေနရာတစ္ခုုရလာရန္ ဖန္တီးေပးမႈ 
တစ္ခုုအျဖစ္ နားလည္ရန္ လုုိအပ္သည္။ တစ္ခါတစ္ရံ ၾကံဳေတြ႕ရသည္မ်ားမွာ ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ားအေနျဖင့္ ေန႔ 
တစ္ဝက္သာ ေက်းရြာမ်ားႏွင့္ အစည္းအေဝးျပဳလုုပ္ခဲ့ျပီး အမ်ိဳးသမီး အမ်ိဳးသားတုိ႔၏ လုုိအပ္ခ်က္မ်ားကုုိ ေဖာ္ထုုတ္ေလ့ 
ရိွၾကသည္။ ၎အေျခအေနမ်ိဳးတြင္ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လုုိအပ္ခ်က္မ်ား၊  သေဘာထားမ်ား ပါဝင္မႈ ရိွ/မရိွ 
သုုံးသပ္ရန္ ခက္ခဲပါသည္။ သို႔အတြက္အေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔ အဆုုိတင္သြင္းေသာ စီမံခ်က္မ်ိဳးျဖစ္ရန္ နည္းလမ္း၊  
ပါဝင္မႈ၊ ဖန္တီးေပးမႈ၊ ေနရာေပးမႈတိုု႔ကုုိလည္း စဥ္းစားရန္ျဖစ္သည္။
 တူညီေသာ အလုုပ္အတြက္ တူညီေသာ လုုပ္ခခံစားခြင့္ဟူေသာ က်ား/မေရးရာ လုုိအပ္ခ်က္အတြက္ ေတာ္ေတာ္မ်ား 
မ်ား လက္ခံႏုုိင္မႈ အားနည္းေနေသးသည္။ အေၾကာင္းမွာ အမ်ိဳးသားလုုပ္ေဆာင္ရေသာအလုပ္သည္ အမ်ိဳးသမီးလုုပ္ 
ေဆာင္ရေသာအလုုပ္ထက္ ပ္ုုိ၍ ခက္ခဲျပီး ၾကမ္းတမ္းေသာ အလုုပ္ျဖစ္သည့္အတြက္ အမ်ိဳးသမီးလုုပ္ေသာ အလုုပ္ႏွင့္ 
အမ်ိဳးသားလုုပ္ေဆာင္ရေသာ အလုုပ္ ညီတူညီမွ် လုုပ္ခေပးရန္ မသင့္ေတာ္ေၾကာင္း ေျပာဆုုိေလ့ ရိွၾကသည္။ တူညီ 
ေသာအလုပ္အတြက္ ညီမွ်ေသာ လုုပ္ခခံစားခြင့္ ဆုုိသည္မွာ တူညီေသာအေျခအေနကုုိ ဆုုိလုုိျခင္း ျဖစ္သည္။ မည္မွ်ပင္ 
ခက္ခဲေစကာမႈ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ပါဝင္လုုပ္ကုုိင္ႏုုိင္ေအာင္ စီစဥ္ေပးျခင္းမ်ား၊  မိသားစုုလုုပ္ငန္းထိခုုိက္မႈမရိွေအာင္ ၎တုိ႔ 
အတြက္ အလုုပ္ခ်ိန္ေလ်ာ့ခ်ျခင္းမ်ား၊ အမ်ိဳးသားမ်ားနည္းတူ တန္းတူအခြင့္အေရးေပးျခင္းမ်ား၊  ၎တုိ႔ပါဝင္ႏုုိင္ေသာ 
လုုပ္ငန္းမ်ိဳးဖန္တီးမ်ား စီစဥ္ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖစ္သည္။ တစ္ဆက္တည္းမွာပင္ အမ်ားကလက္ခံထားေသာ အမ်ိဳးသမီး
လုုပ္ေဆာင္ေသာအလုုပ္ႏွင့္ အမ်ိဳးသားလုုပ္ေဆာင္ေသာ အလုုပ္အေပၚ တန္ဖုုိးထားမႈမ်ားမွာ ကဲြျပားလ်က္ ရိွသည္။ 
အမ်ားအားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးအမ်ားစုု လုုပ္ေဆာင္ေသာလုုပ္ငန္းမ်ားသည္ လုုပ္အားခပုုိနည္းရျခင္းမွာ ၎တုိ႔ လုုပ္ေဆာင္ 
ခ်က္မ်ားသည္ တန္ဖုုိးနည္းေသာ လုုပ္ငန္းမ်ား ျဖစ္သည့္အျပင္၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားလုုပ္သည့္အတြက္ လုုပ္ခ ပ္ုုိ၍မေပးသင့္ 
ဟူေသာ အစဲြမ်ား၊ ယုုံၾကည္မႈမ်ားကုုိ စီမံကိန္းမွအျမင္ဖြင့္ေပးရန္ ျဖစ္သည္။ တန္ဖုုိးထားမႈႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး ကြ်ႏုု္ပ္တုိ႔ 
ေန႔စဥ္ ျမင္ေတြ႕ေနေသာအရာကုုိ ေလ့လာၾကည့္ပါက တူညီေသာအလုုပ္အတြက္ တူညီေသာလုုပ္ခမရျခင္း၊ တန္ဖုုိး 
မထားျခင္းမ်ားအတြက္ မ်ားစြာေသာ သာဓကမ်ား ရိွပါသည္။ ဥပမာ- စားဖုုိမွဴးျခင္းအတူတူ အိမ္တြင္ခ်က္ေသာ အမ်ိဳး 
သမီးတုိ႔၏ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ထက္ စားေသာက္ဆုုိင္တြင္ လုုပ္ေဆာင္ေသာ စားဖုုိမွဴးတုိ႔၏ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္က ပုုိတန္ဖုုိးရိွ 
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သည္။ ထုိ႔အတူ ရုုံးမ်ားတြင္ လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ သန္႔ရွင္းေရးႏွင့္ ဥယ်ာဥ္ျခံတြင္လုုပ္ေသာ ဥယ်ာဥ္မႈးတုိ႔ေပၚထားေသာ 
တန္ဖုုိးထားမႈႏွင့္ ေပးေသာ လုုပ္မတူပါ။  သို႔အတြက္ေၾကာင့္ စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္ေသာသူမ်ားအေနျဖင့္ စီမံကိန္းမစတင္မီ 
ထုုိသာဓကမ်ားကုုိ ေဒသခံမ်ား၊  စီမံကိန္းႏွင့္ သက္ဆုုိင္ေသာသူမ်ားအားလုုံး (ကန္ထရုုိက္၊   ေဆြးေႏြးတုုိင္ပင္ျခင္းမ်ား၊  
၎တုိ႔နားလည္လာေအာင္ရွင္းျပျခင္းမ်ား၊ စတင္အေကာင္အထည္ေဖာ္သည့္အခ်ိန္တြင္လည္း ညိွႏိႈင္းတြန္းအားေပးျခင္း 
မ်ား၊  တူညီေသာအလုုပ္အတြက္ တူညီေသာလုုပ္ခ ဆုုိေသာ လုုိအပ္ခ်က္အေပၚ အျမင္ဖြင့္ျခင္းမ်ား၊  စည္းရုုံးလုုပ္ေဆာင္ 
ျခင္းမ်ား လုုပ္ေဆာင္ရန္ လုုိအပ္ပါသည္။ 
 စီမံကိန္းစက္ဝန္းမ်ားတြင္ က်ား/မေရးရာကုုိ ထည့္သြင္းလုုပ္ေဆာင္ျခင္း ဆုုိသည့္ ဆုုိလုုိရင္းကုုိ အခန္း (၂) အပုုိဒ္ 
(၆) တြင္ ၾကည့္ပါ။ ဤလူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းအတြက္ အထူး ေဆြးေႏြးလုုိသည့္အခ်က္မွာ စီမံကိန္းလုုပ္ေဆာင္စဥ္ 
တစ္ေလွ်ာက္လုုံး အမ်ိဳးသမီးထုု၏ အသံ၊ အမ်ိဳးသမီးထုု၏ လုုိအပ္ခ်က္မ်ား ထည့္သြင္းလုုပ္ေဆာင္ရန္ ျဖစ္သည္။ 
အေၾကာင္းမွာ ဆင္းရဲေသာသူမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအမ်ားစုုျဖစ္ေနျခင္း၊  ဆုုံးျဖတ္ခ်က္ခ်သည့္က႑မ်ားတြင္ အမ်ိဳး 
သမီးမ်ား ပါဝင္မႈအားနည္းေနျခင္း စသည္တုိ႔ေၾကာင့္ စီမံကိန္းမွ ေျဖရွင္းေပးရန္ လုုိအပ္သည္။ လုုပ္ေဆာင္ရန္မွာလည္း 
အခန္း (၂) အပုုိဒ္ (၆) တြင္ ေျပာထားသည္မွာ မိမိတုိ႔လုုပ္ေဆာင္ေနေသာစီမံကန္း၏ ခ်မွတ္ထားေသာ ပန္းတုုိင္၊  ရည္ 
ရြယ္ခ်က္မ်ားသည္ က်ား/မေရးရာကုုိ ေဖာ္ေဆာင္ေသာ ပန္းတုုိင္၊ ရည္ရြယ္ခ်က္ျဖစ္ရမည့္အျပင္၊ က်ား/မေရးရာႏွင့္ 
ပတ္သက္ေသာ ေအာင္ျမင္မႈ၊  လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကုုိ တုုိင္းတာရန္ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားကုုိ ထည့္သြင္းထားရန္ 
လုုိသည္။ ထုုိညႊန္းကိန္းမ်ားအတုုိင္း က်ား/မေရးရာကုုိ ေဇာင္းေပးလုုပ္ေဆာင္ေသာ လုုပ္ငန္းၾကီးၾကပ္ျခင္း၊  လုုပ္ငန္းမ်ား
ျပန္လည္သုုံးသပ္ျခင္း၊  စစ္ေဆးျခင္းမ်ား ျပဳလုုပ္သင့္သည္။ ထိုသို႔ျပဳလုုပ္ႏုိင္ရန္ အထက္အရာရိွ၊ ဆုုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏုုိင္ေသာ 
တာဝန္ရိွပုုဂၢဳိလ္မ်ား၏ ပူးေပါင္း ပါဝင္မႈသည္ အေရးၾကီးသည့္အျပင္ ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ားအား အျမင္ဖြင့္ျခင္းမ်ား၊  
မည္သို႔လုုပ္ေဆာင္ရမည္၊ တုုိင္းတာရမည္၊ သုုံးသပ္ရမည္ကုုိ သင္တန္းမ်ားေပးရန္ လုုိအပ္သည္။ အထူးသျဖင့္ အမ်ိဳး 
သမီး ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ား၏ စြမ္းေဆာင္ရည္မ်ား၊  တြန္းအားေပးမႈမ်ား လုုပ္ေဆာင္သင့္သည္။

၈။ လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းရိွ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ား အေကာင္အထည္ေဖာ္ျခင္းႏွင့္ ၾကံဳေတြ႕ႏုုိင္ေသာ အတားအဆီး 
မ်ားႏွင့္ တံုု႔ျပန္ေျဖရွင္းႏုုိင္မည့္ နည္းလမ္းမ်ား
 မည္သည့္စီမံကိန္းတြင္မဆုုိ မည္မွ်ပင္ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ား ခ်မွတ္ အေကာင္အထည္ေဖာ္ေစကာမူ 
အေကာင္အထည္ေဖာ္စဥ္ကာလ (သို႔မဟုတ္) လုုပ္ငန္းစဥ္တစ္ေလွ်ာက္လုုံးတြင္ အခက္အခဲမ်ား၊ အတားအဆီးမ်ား 
ေတြ႕ရႏုုိင္ပါသည္။ အထူးသျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ စီမံကိန္းမ်ားတြင္ ပူးေပါင္းပါဝင္ျခင္း၊ ဆုုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္းႏွင့္ပတ္သက္ 
ျပီး အဟန္႔အတားမ်ားစြာ ရိွပါသည္။ အမ်ားအားျဖင့္ ၾကံဳေတြ႕ရေသာ အတားအဆီးမ်ားႏွင့္ ထုုိအခက္အခဲမ်ားကုုိ 
ကုုိင္တြယ္ ေျဖရွင္းၾကပုံမ်ားမွာ ေအာက္ပါအတုိင္း ျဖစ္သည္။
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အလားအလာရွိေသာ အတားအဆီးမ်ား ေျဖရွင္းရန္ နည္းလမ္း အၾကံျပဳခ်က္မ်ား

ယဥ္ေက်းမႈစံႏႈန္းမ်ား- ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ 
ရုုိးရာဓေလ့မ်ားသည္ တစ္ခါတစ္ရံ လူ႔အခြင့္အေရးကုုိ 
ခ်ိဳးေဖာက္ႏုုိင္ပါသည္။ အထူးသျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ 
လုုပ္ပုုိင္ခြင့္၊  ကုုိယ္ပုုိင္အခြင့္အေရးမ်ားကုုိလည္း 
ထိခုုိက္ႏုုိင္သည္။ ေနရာေဒသ ကဲြျပားသည္ႏွင့္အမွ် 
ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့မ်ားလည္း ကဲြျပားလာၾကသည္။ 
ထုုိယဥ္ေက်းမႈဓေလ့အမ်ားအျပားအနက္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ 
အမ်ိဳးသမီးအေပၚ ထားရိွေသာ တန္ဖုုိးထားမႈ၊  
အလုုပ္တာဝန္ခဲြေဝမႈမွာ အမ်ားအားျဖင့္ တူညီၾကသည္။ 
ထုုိအရာမ်ားသည္ သဘာဝကေပးေသာအရာ မဟုုတ္ဘဲ 
လူသားတုိ႔က ဖန္တီးက်င့္သုုံးလာေသာ ယဥ္ေက်းမႈၾကီး 
တစ္ရပ္ ျဖစ္သည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ပါဝင္ေရး၊  
စြမ္းေဆာင္ရည္ျမႇင့္တင္ေရး၊ အလုုပ္အကုုိင္ 
ဖန္တီးေပးေရး စသည္တုိ႔သည္ မိမိတုိ႔                     
ေမၽွာ္လင့္ထားသည့္အတုုိင္း ေအာင္ျမင္ရန္ 
ခက္ခဲေပလိမ့္မည္။ တစ္ဖက္တြင္လည္း 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားအား ဝန္ထုုပ္ဝန္ပုုိး ထပ္မံေပးသလုုိ 
ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ႏုုိင္သည္။ (ဥပမာ- အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
စီမံကိန္းမ်ားတြင္ ပါဝင္ျခင္းအားျဖင့္ ၎တုိ႔၏           
ေခါင္းေဆာင္မႈစြမ္းရည္မ်ား ျမင့္တက္ေကာင္း 
ျမင့္တက္လာမည္ တစ္ဘက္တြင္လည္း 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ယဥ္ေက်းမႈအရ ၎တုိ႔အတြက္ 
သတ္မွတ္ထားေသာ အခန္းက႑မွာ မီးဖုုိေဆာင္ႏွင့္ 
ကေလးသူငယ္ျပဳစုုေရးျဖစ္သည့္အတြက္ 
ထုုိက႑ကုုိလည္း မလွစ္ဟင္းရေအာင္ 
ေဆာင္ရြက္ၾကရသည့္အတြက္ ေရရွည္တြင္ ၎တုိ႔၏ 
ပူးေပါင္း ပါဝင္မႈ ေလ်ာ့က်သြားႏုုိင္ပါသည္။) 
သို႔အတြက္အေၾကာင့္ လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ကုုိသာ 
ဦးစားေပးလုုပ္ေဆာင္ျခင္းထက္ အမ်ား၊ လူထုုကုုိ 
ဦးတည္ေသာ ပညာေပးလုုပ္ငန္းမ်ားလည္း 
ပါဝင္သင့္သည္။

က်ား/မေရးရာ တန္းတူညီမွ်မႈႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ 
အလုုပ္႐ုံ ေဆြးေႏြးပဲြမ်ား၊ စည္း႐ံုးေထာက္ခံ ေျပာဆုုိ    
ျခင္းမ်ား၊ လူထုုအျမင္ဖြင့္ လုုပ္ငန္းမ်ားကုုိ မိမိတုိ႔ 
လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ စီမံကိန္းေဒသမ်ားတြင္ 
လုုပ္ေဆာင္သင့္သည္။ တစ္ဆက္တည္းတြင္ 
စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္ေသာ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသားတုိ႔၏ 
ခင္ပြန္းမ်ားကုုိလည္း နားလည္လာေအာင္ 
အျမင့္ဖြင့္လုုပ္ငန္းမ်ား လုုပ္ေဆာင္သင့္သည္။
က်ား/မေရးရာ တန္းတူညီမွ်မႈအတြက္ အမ်ိဳးသမီး၊  
အမ်ိဳးသားစံျပမ်ား ျဖစ္ေပၚလာေအာင္ 
ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္ လူမႈဝန္းက်င္က 
သတ္မွတ္ထားေသာ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔၏ 
အခန္းက႑မ်ား တျဖည္းျဖည္း ေျပာင္းလဲလာႏုုိင္မည္။
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အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လက္ေတြ႕က်ေသာ 
ကုုိယ္ေတြ႕အခက္အခဲမ်ား - သည္ 
အထက္တြင္ေဖာ္ျပခဲ့သလုုိ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔၏ 
ေန႔စဥ္ႏွင့္အမွ် ရင္ဆုုိင္ၾကံဳေတြ႕ေနရေသာ 
စားဝတ္ေနေရးျပႆနာႏွင့္ ၎တုိ႔အေပၚ လူမႈဝန္းက်င္မွ 
ခန္႔အပ္ထားေသာ တာဝန္မ်ားေၾကာင့္ မိမိတုိ႔၏ 
စီမံကိန္းမ်ားတြင္ ပါဝင္လာျခင္းအားနည္းေနလိမ့္မည္။ 
၎အခ်က္သည္လည္း စီမံကိန္းလုုပ္ေဆာင္ေနေသာ 
အဖဲြ႕အစည္းအမ်ားအျပားၾကံဳေတြ႕ရေသာအခက္အခဲ 
ျဖစ္သည္။ ထုိ႔ျပင္ ေဒသတစ္ခုုတြင္ 
အမ်ိဳးသမီးအုုပ္စုုမ်ားထဲမွ ေပါင္းစုုံေသာ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားရိွသည့္အေလ်ာက္ အခ်ိဳ႕ေသာ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ား ပါဝင္ရန္ ခက္ခဲေနလိမ့္မည္။ 
အေၾကာင္းမွာ ၎တုိ႔သည္ နဂုုိကတည္းက 
လူမႈဝန္းက်င္တြင္ ဖယ္က်ဥ္ျခင္းခံရသူမ်ား၊  မိမိတုိ႔၏ 
ထည့္ဝင္မႈမ်ားကုုိ တန္ဖုုိးထားမခံရေသာသူမ်ား၊  
မသန္စြမ္းအမ်ိဳးသမီးမ်ား စသည့္ အရာမ်ားသည္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေပၚ ေမွ်ာ္မွန္းထားသည့္ 
ေခါင္းေဆာင္မႈစြမ္းရည္ ျပည့္ဝေသာ အမ်ိဳးသမီး၊  
တက္တက္ၾကြၾကြ ပါဝင္လာေသာ အမ်ိဳးသမီးျဖစ္ရန္ 
အဟန္႔အတား ျဖစ္ေပလိမ့္မည္။

အမ်ိဳးသမီးမ်ား အစည္းအေဝးတက္ေရာက္ႏုုိင္ေအာင္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ သင့္ေလ်ာ္ေသာေနရာ၊  
အခ်ိန္မ်ား ေျပာင္းလဲ စီစဥ္ေပးျခင္း၊  ကေလးငယ္ႏွင့္ 
မိခင္မ်ားျဖစ္ပါက အစည္းအေဝး၏ တစ္ဘက္တြင္ 
ကေလးသူငယ္ထိန္းသိမ္းေပးမႈမ်ား စီစဥ္ေပးျခင္း၊   
အလုုပ္အကုုိင္ အခြင့္အလမ္းမ်ားေပးရာတြင္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ အဆင္ေျပေသာ အလုုပ္ခ်ိန္၊  
အလုုပ္ခြင္ႏွင့္ သင့္ေတာ္ေသာ လုုပ္ခမ်ား 
ဖန္တီးေပးျခင္း၊  အိမ္တြင္းအိမ္ျပင္ လုုပ္ငန္းႏွစ္ခုုအၾကား 
ခ်ိန္ဆေနရေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားျဖစ္ပါက ၎တုိ႔၏ 
ခင္ပြန္းအား အျမင္ဖြင့္လုုပ္ငန္းမ်ား ျပဳလုုပ္ေပးပါ 
တစ္စိတ္တစ္ေဒသ ေလွ်ာ့ခ်ႏုုိင္မည္။

မူဝါဒမ်ား - စီမံကိန္းတြင္ သတ္မွတ္ထားေသာ မူဝါဒ၊  
လုုပ္ထုုံးလုပ္နည္းမ်ားအျပင္၊  လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ 
အဖဲြ႕အစည္း၏ မူဝါဒ၊ လုုပ္ထုုံးလုုပ္နည္းမ်ားေၾကာင့္ 
စီမံကိန္း အေကာင္အထည္ေဖာ္ရာတြင္ 
အခက္အခဲျဖစ္ေနလိမ့္မည္။ တစ္ခါတစ္ရံ စီမံကိန္းတြင္ 
က်ား/မေရးရာ မူဝါဒမ်ား၊ လုုိအပ္ခ်က္မ်ား 
ခ်မွတ္ထားေသာ္လည္း အဖဲြ႕အစည္း၏ 
ပင္ကုုိယ္က်င့္ဝတ္ႏွင့္ မျဖစ္မေန လုုပ္ရမည္ ဟူေသာ 
အမိန္႔မ်ားတြင္ က်ား/မေရးရာကုုိ ေဇာင္းေပးထားျခင္း 
မရိွပါက အနည္းငယ္အဟန္႕အတားျဖစ္ေနလိမ့္မည္။ 
တစ္ဆက္တည္းတြင္ ထုုိခ်မွတ္ထားေသာမူဝါဒမ်ား၏ 
ရုုိးရွင္းမႈ၊  အသုုံးျပဳရန္ႏွင့္ လုုိက္နာက်င့္သုုံးရန္လြယ္ကူမႈ
တုိ႔ကလည္း စကားေျပာပါသည္။ မည္မ ွ်ပင္ 
မူဝါဒမ်ားတြင္ က်ား/မေရးရာကုုိ ထည့္သြင္း 
စဥ္းစားထားေသာ္လည္း၊ ထုုိမူဝါဒအတုုိင္း 
လိုုက္နာက်င့္သုုံးရန္၊ အေကာင္အထည္ေဖာ္ရန္ 
ခက္ခဲပါကလည္း လုုပ္ငန္းအတြက္ အဟန္႔အတား 
ျဖစ္ေစပါသည္။

႐ိုးရွင္းျပီး လုုိက္နာက်င့္သုုံးႏုုိင္ေသာ မူဝါဒ၊  
လုုပ္ထုုံးလုုပ္နည္းမ်ားျဖစ္ရန္ သက္ဆုုိင္ရာသို႔ 
တုုိက္တြန္းေျပာဆုုိရန္။ အသုုံးျပဳရန္ ခက္ခဲပါက 
ျပန္လည္ျပင္ဆင္ျပီး၊  ဝန္ထမ္းမ်ားအား အသုုံးျပဳနည္း 
သင္တန္းမ်ားေပးရန္။
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စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ 
သူမ်ား၏နားလည္မႈ - သည္ အေရးၾကီးေသာ 
အစိတ္အပုုိင္းတစ္ခုု ျဖစ္သည္။ အထူးသျဖင့္ က်ား/မ 
ေရးရာႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ နည္းပညာမ်ား၊  
အသိအျမင္မ်ားသည္  ပုုံေသတြက္ခ်က္ရေသာ 
နည္းပညာ မဟုုတ္သည့္အတြက္ အထူးသတိထားရန္ 
လုုိအပ္သည္။ တစ္ခါတစ္ရံ က်ား/မေရးရာ တန္းတူ  
ညီမွ်မႈရိွေရးကုုိ လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ 
လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားေၾကာင့္ ပုုိမုုိရႈပ္ေထြးလွေသာ 
လူမႈဝန္းက်င္ မဖန္တီးဖုုိ႔ရန္ အေရးၾကီးပါသည္။ 
စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္ေနေသာ ဝန္ထမ္းတစ္ဦးခ်င္းစီသည္ 
တစ္ခါတစ္ရံ ညႇိႏိႈင္းျပီး လမ္းမွန္ရွာေပးႏုုိင္ရန္ 
အေရးၾကီးသည္။ မိမိတုိ႔စီမံကိန္း၏ က်ား/မ 
ေရးရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ဆုုိလုုိရင္းကုုိ ေၾကေၾက 
ညက္ညက္ နားလည္ထားရန္ လုုိအပ္သည္။ သို႔မဟုုတ္ 
မိမိတုိ႔ကုုိယ္တုုိင္ ျပႆနာဖန္တီးေသာသူမ်ား 
ျဖစ္လာႏုုိင္သည္။

လုုပ္ငန္းမိတ္ဆက္ျခင္း၊  က်ား/မေရးရာ 
ညႊန္းကိန္းမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ သီးသန္႕ 
သင္တန္းမ်ာ းျပဳလုုပ္ေပးျခင္း၊  က်ား/မေရးရာႏွင့္ 
ပတ္သက္ေသာအေရးမ်ားေျဖရွင္းရန္ ကြန္ရက္၊         
လုုပ္ငန္းေကာ္မတီမ်ား ထားရိွျခင္း.. စသည္

ယုုံၾကည္မႈ - သည္ စီမံကိန္းဝန္ေဆာင္မႈေပးေသာသူမ်ား၊  
အလွဴရွင္မ်ားႏွင့္ စီမံကိန္းအက်ိဳး 
ခံစားရသူမ်ားအၾကားတြင္ ရိွအပ္ေသာ 
ယုုံၾကည္မႈျဖစ္သလုုိ၊  စီမံကိန္း အက်ိဳးခံစားရသူ 
အခ်င္းခ်င္းၾကား အထူးသျဖင့္ အမ်ိဳးသမီး၊  
အမ်ိဳးသားၾကားရိွ ယုုံၾကည္မႈလည္း ပါပါသည္။ 

ယုုံၾကည္မႈမရိွပါက လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ား 
အေကာင္အထည္ေဖာ္ရာတြင္ အဟန္႔အတား 
ျဖစ္ေစႏုုိင္ပါသည္။ ဥပမာ- က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္း 
တစ္ခုုျဖစ္ေသာ အနည္းဆုုံး အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးသည္ 
စီမံကိန္း၏ မည္သည့္ဆပ္ေကာ္မတီတြင္ 
ပါဝင္ရမည္ဟူေသာ လုုိအပ္ခ်က္ေၾကာင့္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားပါဝင္ေသာ္လည္း သူမ၏ 
လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကုုိ ယုုံၾကည္မႈမရိွသည့္အတြက္ 
လုုပ္ပုုိင္ခြင့္မ်ားမေပးျခင္း၊  ဆုုံးျဖတ္ခ်က္ခ်မွားပါက 
ေဝဖန္ရႈတ္ခ်ျခင္းမ်ား ျဖစ္လာႏုုိင္သည္။ ထုုိအေျခအေန 
မ်ားသည္ အမ်ိဳးသမီးတုိ႔၏ ဆုုံးျဖတ္ခ်က္ခ်သည့္ 
ျဖစ္စဥ္ကုုိ ထိခုုိက္ႏုုိင္ေၾကာင္း သတိျပဳသင့္သည္။

ပြင့္လင္းျမင္သာမႈ၊  ရုုိးသားမႈ၊  တာဝန္ခံမႈတုိ႔သည္ 
အေရးၾကီးပါသည္။
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သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ က်ားမေရးရာ ေဖာ္ေဆာင္ေရး အျမင္ဖြင့္လက္စြဲ

 မိမိတုိ႔လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ လုုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ မည္သည္ကုုိ ေျပာင္းလဲခ်င္သည္ကုုိလည္း ေအာက္ပါဇယားကုုိ 
ၾကည့္ပါ။ မိမိတုိ႔သည္ အေျခအေနတစ္ခုုလုုံးကုုိ ေျပာင္းလဲခ်င္ပါက အထူးသျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးျဖစ္ျခင္း၊  အမ်ိဳးသားျဖစ္ျခင္းတုိ႔ 
အေပၚ ခဲြျခားဆက္ဆံေနၾကေသာ ျမင္ႏုုိင္ေသာမူဝါဒမ်ားႏွင့္ မျမင္ႏုုိင္ေသာ က်င့္ထုုံးမ်ားကုုိ ေျပာင္းလဲလုုိပါက တစ္ဦး 
တစ္ေယာက္ကုုိ (အမ်ိဳးသား၊  အမ်ိဳးသမီး) သာ အျမင္ဖြင့္ျခင္းမ်ား၊  စြမ္းရည္ျမႇင့္တင္ျခင္းမ်ားအျပင္ ထုုိခဲြျခား ဆက္ဆံမႈကုုိ 
ျဖစ္ေစေသာ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ မူဝါဒမ်ား ေျပာင္းလဲမႈကုုိပါ ဦးတည္ လုုပ္ေဆာင္သင့္သည္။ 

၉။ သင္တန္းကူညီပ့ံပုုိးသူမ်ား/ ညိႇႏိႈင္း လုုပ္ေဆာင္သူမ်ား သတိထားသင့္ေသာ ေဆာင္ရန္ေရွာင္ရန္မ်ား
 ညႇိႏိႈင္းလုုပ္ေဆာင္ျခင္းသည္ လူတစ္စုု/ လူအမ်ားမွ ျပင္ဆင္ထား၊ ရည္ရြယ္ထားေသာ ဦးတည္ခ်က္၊ ပန္းတုုိင္ 
စသည္တုိ႔ကုုိ ေအာင္ျမင္ေအာင္ လုုပ္ေဆာင္ေပးေသာ ျဖစ္စဥ္ျဖစ္သည္။ သင္တန္းကူညီပ့ံပုုိးသူမ်ား/ညိႇႏိႈင္းလုုပ္ေဆာင္ 
သူမ်ား အထူးသျဖင့္ က်ား/မေရးရာ တန္းတူညီမွ်ေရးအတြက္ လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္ေနသူမ်ား၊  ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ား 
အေနျဖင့္ သတိထားရန္မွာ မည္သည့္သင္တန္း၊ အစည္းအေဝးမဆုုိ ၎တုိ႔ကုုိ မျပဳလုုပ္မီ ၾကိဳတင္ေလ့က်င့္ ျပင္ဆင္မႈ 
မ်ား ျပဳလုုပ္သင့္သည္။ ညိႇႏိႈင္းကူညီပ့ံပုုိးသူတစ္ဦးေကာင္းျဖစ္မျဖစ္ႏွင့္ မိမိတုိ႔ျပဳလုုပ္ေသာ အစည္းအေဝး၊  သင္တန္း 
ေကာင္း/မေကာင္းျဖစ္မႈသည္-
 - စနစ္တက်ျပင္ဆင္မႈႏွင့္ အစီအစဥ္ ေရးဆဲြျခင္း
 - မိမိ၏အျပဳအမူႏွင့္ အသိပညာဗဟုုသုုတ အေျခအေန/အေနအထား
 - မိမိေတြ႕ရမည့္အုုပ္စုု၊ အဖဲြ႕၊ ေဒသတုိ႔ေပၚ ၾကိဳတင္သိမႈ/ေလ့လာထားႏုုိင္မႈ
 - မိမိသေဘာထားအမွန္ျဖစ္မႈ စသည္တုိ႔အေပၚ မူတည္သည္။
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 ဆက္လက္ျပီး ညိႇႏိႈင္းပ့ံပုုိးသူ တစ္ေယာက္အေနျဖင့္ သိထားရန္မွာ မိမိသည္ -
- နားေထာင္ျခင္းစြမ္းရည္ရိွရဲ႕လား၊ ဆုုိလုုိသည္မွာ မိမိႏွင့္ ထိေတြ႕ေနေသာအုုပ္စုု၏ အမူအရာ၊ ႏႈတ္ျဖင့္ ေျပာေသာ 

စကားမ်ားကုုိ နားလည္ႏုုိင္မႈ၊ မိမိႏွင့္ ထိေတြ႕ေနေသာ အုုပ္စုု၊ တစ္ဦးခ်င္းအေပၚ နားလည္ႏုုိင္ေသာအစြမ္းႏွင့္ 
၎တုိ႔အသံကုုိ နားေထာင္ႏုုိင္စြမ္း ဆုုိလုုိသည္။

- အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္းႏွင့္ ရွင္းရွင္းလင္းလင္းျဖစ္ေအာင္ လုုပ္ႏုုိင္စြမ္းရည္- ဆုုိလုုိသည္မွာ အစည္းအေဝး၊  သင္တန္းတစ္ခုုခုု 
တြင္ လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ထံမွေသာ္လည္းေကာင္း၊  အုုပ္စုုမွေသာ္လည္းေကာင္း ေထြရာေလးပါးေဝဖန္ခ်က္မ်ား၊  
အသုုံးဝင္သည့္ ေဝဖန္ခ်က္ျဖစ္ႏုုိင္သလုုိ၊  အသုုံးမဝင္ေသာ ေဝဖန္ခ်က္မ်ားေပးလာႏုုိင္ပါသည္။ ထုုိအရာမ်ားကုုိ 
သင့္အေနျဖင့္ သင္သေဘာမတူေသာ္လည္း၊  ျပီးလွ်င္ အျခားသူမ်ားကုုိ စီရင္ဆုုံးျဖတ္ျခင္းမျပဳဘဲ ၎တုိ႔ေဆြးေႏြး 
ခ်က္မ်ားကုုိ ျပန္လည္စီစဥ္သုုံးသပ္ျပီး အႏွစ္ခ်ဳပ္ႏုုိင္ေသာ စြမ္းရည္ပုုိင္ဆုုိင္မႈ။

- အသက္ဝင္ေသာအုုပ္စုု/အဖဲြ႕ကုုိ တက္တက္ၾကြၾကြျဖစ္လာေအာင္ လုုပ္ႏုုိင္ေသာစြမ္းရည္ - သင္ႏွင့္ထိေတြ႕ေနေသာ 
အဖဲြ႕ေနာက္ခံ၊  တန္ဖုုိးထားမႈ၊  စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားကုုိ ေဆြးေႏြးပဲြ/ အစည္းအေဝးမစတင္မီ သိႏွင့္ျပီးျဖစ္ပါက အုုပ္စုု/ 
အဖဲြ႕ကုုိ ပုုိမုုိတက္ၾကြလႈပ္ရွားေသာအဖဲြ႕ ျဖစ္ေအာင္ဖန္တီးႏုုိင္မည္၊ သင့္တြင္ ၎အရာလုုပ္ႏုိင္စြမ္းရည္ရိွ/မရိွ

- ျဖစ္စဥ္တစ္ခုုလုုံးအေပၚ နားလည္ႏုုိင္ေသာစြမ္းရည္ႏွင့္ အုုပ္စုု/ အဖဲြ႕တစ္ဖဲြ႕အတြက္ ရလဒ္တစ္ခုုရလာေအာင္  
ေဖာ္ေဆာင္ႏုုိင္ေသာစြမ္းရည္

- အေျခအေနတစ္ခုုခုုႏွင့္ သဟဇာတျဖစ္ႏုုိင္မႈ - ဆုုိလုုိသည္မွာ မိမိႏွင့္ ထိေတြ႕ရေသာ အုုပ္စုု/ သင္တန္းသူ/သား၊  
ေဒသခံမ်ားသည္ တစ္ခါတစ္ရံ မိမိတုိ႔ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားအေပၚ ျငင္းဆန္မႈမ်ိဳးမ်ား၊  တန္ျပန္ေျပာဆုုိမႈမ်ိဳးမ်ားၾကံဳေ
တြ႕ရတတ္ပါသည္။ ထုုိအခ်ိန္တြင္ ထုုိအဖဲြ႕မ်ားသည္ မိမိအားတန္ျပန္ခုုခံသည္ဟုု မခံစားမိဘဲ ထိုသူတုိ႔သည္ ၎ 
တုိ႔တြင္ ရိွေသာ အစြမ္း၊  ဥာဏ္မ်ားျဖင့္ အေကာင္းဆုုံးေဆြးေႏြးသည္၊  လုုပ္ေဆာင္သည္ဟုုမွတ္ယူႏုုိင္မႈ။ ျပီးလွ်င္ 
ထုုိသူမ်ားႏွင့္ အလုုိက္အထုုိက္ေနႏုုိင္ေသာစြမ္းရည္။

- ၾကားဝင္ျဖန္ေျဖႏုုိင္မႈ/ျပႆနာမ်ားကုုိ စီမံခန္႔ခဲြႏုုိင္မႈစြမ္းရည္ - ဆုုိလုုိသည္မွာ အုုပ္စုု/ အဖဲြ႕တြင္ ၾကားဝင္ျဖန္ေျဖရန္ 
လုုိအပ္ပါက မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ ၾကားဝင္ျဖန္ေျဖရမည္ကုုိ သိျခင္းႏွင့္ မည္သို႔ေျပာဆုုိရမည္ကုုိ သိျခင္း။

- မွတ္တမ္းတင္ျခင္းႏွင့္ ပုုံဆဲြ/ ပုုံေဖာ္ျခင္း စြမ္းရည္- ဆုုိလုုိသည္မွာ အုပ္စုု/အဖဲြ႕မ်ား၏ ေဆြးေႏြးရလဒ္မ်ားကုုိ မွတ္ 
တမ္းတင္ထားျခင္းအားျဖင့္ အုုပ္စုုမ်ားအား ၎တုိ႔ဆုုံးျဖတ္သည့္အတုုိင္း အေကာင္အထည္ေဖာ္မႈ ရိွ/မရိွ ေနာက္ 
ဆက္တဲြ စစ္ေဆးမႈမ်ား ျပဳလုုပ္ႏုုိင္သည္။ ထုိ႔ျပင္ ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ား၊  ဆုုံးျဖတ္ခ်က္မ်ား ပုုိမုုိေပၚလြင္ေအာင္ ပုုံေဖာ္ 
ျခင္း/ပုုံျဖင့္ အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္းမ်ားသည္လည္း အုုပ္စုုမ်ားအား ပုုိမုုိ သိသာျမင္သာ ျဖစ္ေစပါသည္။

- မိမိကုုိယ္ကုုိ စီမံခန္႔ခဲြႏုုိင္ျခင္း- အေရးၾကီးဆုုံးႏွင့္ လုုပ္ေဆာင္ရန္ခက္ခဲေသာ စြမ္းရည္ျဖစ္သည္။ အထူးသျဖင့္ ညႇိႏိႈင္း 
ပ့ံပုုိးသူတစ္ဦးအေနျဖင့္ မည္သည့္အေျခအေနမ်ိဳးတြင္မဆုုိ အေျခအေနတစ္ခုုခုုကုုိ တံုု႔ျပန္ရာတြင္ မိမိ၏ စိတ္ကုုိ
ထိန္းခ်ဳပ္ႏုုိင္စြမ္းရိွမႈ ျဖစ္သည္။ မည္မွ်ပင္ စိတ္ဆုုိးေစေသာအရာ ျဖစ္ေစကာမူ မိမိ၏ အတြင္းစိတ္မွ အျပန္အလွန္ 
သုုံးသပ္ စစ္ေဆးျပီး အေကာင္းဆုုံး တုုန္႔ျပန္ႏုုိင္ရန္အစြမ္းလည္း ျဖစ္သည္။

ေနာက္ထပ္ အေရးၾကီး လက္ခံအသုုံးျပဳသင့္ေသာအရာမွာ
- အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာအုုပ္စုုမ်ားထံမွ ကဲြလဲြေနေသာအျမင္မ်ား၊ ေဆြးေႏြးမႈမ်ားျဖစ္လာေအာင္ လုုပ္ေဆာင္ျပီး၊  ထုုိကဲြလဲြ/ 

ျခားနားမႈမ်ားကုုိ ျပန္လည္ စုုစည္းေပါင္းစပ္ေသာမူ ျဖစ္သည္။ ျဖစ္ႏုုိင္သည္မွာ အုုပ္စုု/အဖဲြ႕မ်ားတြင္ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ 
အေတြးအျမင္၊  သေဘာထားမ်ားရိွေနႏုုိင္သည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ထုုိကဲြျပားျခားနားေနမႈမ်ားရိွေနျခင္းကုုိအုုပ္စုုတြင္ ပါဝင္ 
သူမ်ား သိေအာင္ လုုပ္ေဆာင္ရန္ လုုိအပ္သည္။ ျပီးမွသာလွ်င္ ထုုိကဲြျပားျခားနားမႈမ်ားကုုိ မည္သို႔ ျပန္လည္ေပါင္း 
စည္းႏုုိင္ေၾကာင္း ညႇိႏိႈင္းလုုပ္ေဆာင္ႏုုိင္စြမ္း ရိွရမည္။ ထုုိသို႔လုုပ္ေဆာင္ႏုုိင္ပါက အုုပ္စုုမ်ား၊ အဖဲြ႕ဝင္မ်ားအား 
အတင္းအၾကပ္ စုုစည္းေစျခင္းမ်ိဳး/ ကဲြျပားေစမႈမ်ိဳး မျဖစ္ေစဘဲ အလုုိအေလ်ာက္ သေဘာတူညီခ်က္မ်ား ရႏုုိင္ပါ 
သည္။



57

သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ က်ားမေရးရာ ေဖာ္ေဆာင္ေရး အျမင္ဖြင့္လက္စြဲ

- မိမိတတ္ႏုုိင္ေသာအရာကုုိ ထိန္းခ်ဳပ္ျပီး မစြမ္းေဆာင္ႏုုိင္ေသာအရာကုုိ စြန္႔လြတ္ေသာမူျဖစ္သည္- မိမိအေနျဖင့္ 
အစည္းအဝး (သို႔မဟုတ္) သင္တန္းတစ္ခုုခုု ျပဳလုုပ္မည္ဆုုိပါက အက်ယ္တဝင့္စဥ္းစားထားရန္မွာ - မိမိကုုိယ္ကုုိမိမိ 
စီမံခန္႔ခဲြႏုုိင္မႈ၊ မိမိကုုိယ္မိမိသိမႈ၊ မိမိလုုပ္ေဆာင္ရမည့္အခန္းက႑ (ဥပမာ- မိမိသည္ ျဖစ္စဥ္တစ္ခုုကုုိသာ ဦး 
ေဆာင္ရမည္သူ၊ ျဖစ္စဥ္ႏွင့္ အေၾကာင္းအရာကုုိ ဦးေဆာင္ေသာသူ၊ ျဖစ္စဥ္အေၾကာင္းအရာႏွင့္ အစည္းအေဝး 
တစ္ခုုလုုံးကုုိ စီမံခန္႔ခဲြေနေသာသူ ဟုုတ္/မဟုုတ္..စသည္)၊ မိမိျပဳလုုပ္မည့္ အစည္းအေဝး/လုုပ္ငန္း၏ ရည္ရြယ္ 
ခ်က္၊  မိမိေရြးခ်ယ္ေသာ အစည္းအေဝးေနရာသည္ သက္ေတာင့္သက္သာျဖစ္ေသာေနရာ အထူးသျဖင့္ အမ်ိဳးသမီး 
အုုပ္စုုမ်ားအတြက္၊ ဆုုံးျဖတ္ခ်က္မ်ား၊ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားေရြးခ်ယ္ရာတြင္ သတ္မွတ္ထားေသာ အခ်ိန္အတြင္း 
အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ႏုုိင္မႈႏွင့္ တစ္ဦးတစ္ေယာက္တည္း လုုပ္ေဆာင္ျခင္းထက္ အုုပ္စုု/အမ်ားႏွင့္ လုုပ္ 
ေဆာင္ျခင္း (အလုုပ္တာဝန္မ်ားခဲြေဝေပးျခင္း) သို႔မွသာ အျခားသူမ်ား၏ တာဝန္ယူတတ္မႈကုုိ ျမွင့္တင္ႏုုိင္မည္ျဖစ္ 
သည္ ဟူေသာ အခ်က္မ်ားကုုိ ၾကိဳတင္စီစဥ္ထားျခင္း ျဖစ္သည္။

- ျဖစ္စဥ္တစ္ခုုလုုံးကုုိ အစည္းအေဝးတစ္ခုုတည္းတြင္ ျခံဳျငံဳမိျခင္း - ဥပမာ သတ္မွတ္ထားေသာ အခ်ိန္အတြင္း 
အစည္းအေဝးအစီအစဥ္မ်ားကုုိ ထည့္သြင္းႏုုိင္မႈ၊  ပါဝင္ေသာလူဦးေရႏွင့္ လုုပ္ေဆာင္ရမည့္လုုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ အံဝင္ 
ခြင္က်ျဖစ္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္မႈ၊  အစည္းအေဝး/ေဆြးေႏြးပဲြတြင္ ပါဝင္သူမ်ားအား ေဆြးေႏြးေျပာဆုုိရန္ အခ်ိန္ေပးမႈ၊  
ကဲြျပားျခားနားမႈမ်ားမွ ေပါင္းစည္းေပးႏုုိင္မႈ.. စသည္တုိ႔ လုုပ္ေဆာင္ႏုုိင္ျခင္း ျဖစ္သည္။

- ပါဝင္သူမ်ားအားလုုံးေပၚကုုိ ျခံဳျငံဳသုုံးသပ္မိႏုုိင္ျခင္း - ပါဝင္သူမ်ားအားလုုံး၏ ရင္ဖြင့္သံ၊  စကားသံမ်ားမ်ားပါေအာင္ 
စီစဥ္ေပးႏုုိင္မႈ၊  မည္သူကမည္သို႔ျဖစ္သည္၊  မည္သည့္အုုပ္စုုက မည္သည့္အေနအထားရိွသည္ကစ လႊမ္းျခံဳျမင္ႏုုိင္မႈ 
စသည္

- အစည္းအေဝး၊ သင္တန္းတြင္ ပါဝင္တက္ေရာက္သူမ်ား ၎တုိ႔၏အေတြးအျမင္မ်ားကုုိ ၎တုိ႔ကုုိယ္တုုိင္ ထုုတ္ေဖာ္ 
ေျပာဆုုိလာေအာင္ ဖန္တီးေပးျခင္း

- အစည္းအေဝး/သင္တန္းတြင္ ပါဝင္လာသူအားလုုံးအား မည္သည့္အေရးမဆုုိ ၎တုိ႔ကုုိယ္တုုိင္တာဝန္ယူ တာဝန္ခံ 
တတ္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ျခင္း - ဆုုိလုုိသည္မွာ လူတုုိင္းသည္ မိမိတုိ႔တတ္စြမ္းသမွ်ႏွင့္ မိမိတုိ႔တြင္ ရိွေသာ အရင္း 
အျမစ္မ်ားျဖင့္ အေကာင္းဆုုံးလုုပ္ေဆာင္ေနေၾကာင္း သိေစပါ။ အထူးသျဖင့္ အဖဲြ႕မ်ားတြင္ ပါဝင္ေသာ အမ်ိဳးသမီး 
မ်ားကုုိ တြန္းအားေပးႏိုင္ေသာ နည္းလမ္းမ်ား အသုုံးျပဳရန္။ အကယ္၍ သင္တန္းသား/သူမ်ား (သို႔မဟုတ္) 
အစည္းအေဝး တက္ေရာက္လာသူမ်ားမွ ၎တုိ႔ မေျပာခ်င္ေသာအရာကုုိ အတင္းေျပာခုုိင္းျခင္းမ်ိဳး မျပဳလုုပ္ရန္၊  
သင္တန္းနည္းျပ (သို႔မဟုတ္) အစည္းအေဝးကုုိ ဦးေဆာင္ေသာသူအေနျဖင့္ လုုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကုုိ နည္းႏုုိင္ 
သမွ်နည္းေအာင္ လုုပ္ေဆာင္ျပီး အျခားသူမ်ားကုုိ ပုုိမုုိလုုပ္ေဆာင္ေစပါ။ 

- ေနာက္ဆုုံး ဆုုံးျဖတ္ခ်က္မခ်ခင္ အမ်ားက လက္ခံေသာ/ ဘုုံသေဘာတူညီခ်က္မ်ားကုုိ တတ္ႏုုိင္သမွ်ရွာႏုုိင္ရန္
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သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ က်ားမေရးရာ ေဖာ္ေဆာင္ေရး အျမင္ဖြင့္လက္စြဲ

 အခ်ဳပ္အားျဖင့္ဆုုိရေသာ္ ညႇိႏိႈင္းပ့ံပုုိးသူမ်ား မိမိကုုိယ္ကုုိယ္ သိထားရန္မွာ - မိမိ၏ အခန္းက႑သည္ 

ညႇိႏိႈင္းပ့ံပုုိးသူ၏ အခန္းက႑ ေဆာင္သင့္ေသာ အေလ့အက်င့္/မႈမ်ား

သင္သည္ အုုပ္စုုေခါင္းေဆာင္ ျဖစ္သည္ -  နားေထာင္ျခင္း၊  ထပ္ခါထပ္ခါေမးျခင္း၊  အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္း 
စသည့္တုိ႔အေပၚ လုုိအပ္သလုုိ လုုပ္ေဆာင္ရန္
- သင္ယူရန္၊  ေလ့လာရန္ေကာင္းေသာ ေနရာတစ္ခုု 
ဖန္တီးရန္
- ပါဝင္သူမ်ားအား ၎တုိ႔၏ လုုပ္ငန္းခြင္ႏွင့္ အသုုံး 
တည့္ရန္ ဆဲြေခၚေျပာျပရန္၊  ကူညီေပးရန္
- အုုပ္စုုမွ ပူးေပါင္းပါဝင္လာေအာင္ လုုပ္ေဆာင္ရန္
- ေရွ႕လုုပ္ငန္းစဥ္မ်ား ထြက္ေပၚလာႏုုိင္ေအာင္ ညႇိႏိႈင္း 
လုုပ္ေဆာင္ရန္

သင္သည္ အစီအစဥ္အားလုုံး၏ မန္ေနဂ်ာျဖစ္သည္ - အခ်ိန္ႏွင့္ အေၾကာင္းအရာကုုိ ကုုိက္ညွိလုုပ္ေဆာင္ရန္၊  
အုုပ္စုုမွ ေဆြးေႏြးမႈမ်ား၊  အျပန္အလွန္ေျပာဆုုိမႈမ်ား 
အခ်ိန္ႏွင့္ မိမိတုိ႔လုုိအပ္ေသာ 
အေၾကာင္းအရာေဘာင္အတြင္းဟုုတ္/ မဟုုတ္ 
ထိန္းညွိေပးရန္
- အခ်ိန္ကုုိက္လုုပ္ေဆာင္ႏုုိင္ေအာင္ေလ့က်င့္ရန္
- သတ္မွတ္ထားေသာ အခ်ိန္အတြင္း မိမိတုိ႔ 
လုုိအပ္ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ား ျပီးျပည့္စုုံစြာ 
ေဆြးေႏြးသြားႏုုိင္မႈ ရိွ/မရိွ စစ္ေဆးလုုပ္ေဆာင္ရန္

သင္သည္ ေဆြးေႏြးေနေသာ အေၾကာင္းအရာ 
ေခါင္းစဥ္အေပၚတြင္ ကြ်မ္းက်င္သူျဖစ္သည္

- ႏိႈက္ႏိႈက္ခြ်တ္ခြ်တ္ေမးခြန္းမ်ားေမးတတ္ရန္
- အမ်ားကေမးလာခဲ့ေသာ္ ျပန္လည္ ေျဖၾကားႏုုိင္ရန္
- သင့္ေတာ္ေသာေခါင္းစဥ္ႏွင့္ 

မိမိ၏အေတြ႕အၾကံဳမ်ားကုုိ ေဝမွ်ႏုုိင္မႈ
- တင္ျပျခင္းစြမ္းရည္ႏွင့္ သင္ခန္းစာ/ 
အေၾကာင္းအရာႏွင့္ ကုုိက္ညီေသာ၊  အုုပ္စုုမ်ား 
နားလည္ႏုုိင္ေသာ စကားလုုံးမ်ားအသုုံးျပဳမႈ

သင္သည္ အျခားေသာသူမ်ားအတြက္ စံျပ ျဖစ္သည္ -  အျပဳအမူ၊ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားသည္ ပညာရိွဆန္ရမည္
- အျပဳသေဘာ ေဆာင္ႏုုိင္ရမည္

သင္သည္ အၾကံေပးပုုဂိၢဳလ္ျဖစ္သည္ - ပါဝင္သူမ်ားကုုိ ၎တုိ႔၏လုုပ္ငန္းႏွင့္ ဆက္စပ္ 
ေတြးေခၚ အသုုံးျပဳလာႏုုိင္ေအာင္ ကူညီဆဲြေခၚရမည္
- ေဆြးေႏြးလုုိက္ေသာသင္ခန္းစာ၊  
အေၾကာင္းအရာမ်ား ပါဝင္သူမ်ားမွ လက္ခံရရိွမႈ၊  
နားလည္ႏုုိင္မႈမ်ားအေပၚ စီမံႏုုိင္ရမည္
- ပတ္ဝန္းက်င္အေနအထား၊  နယ္ေျမေဒသအလုုိက္ 
အေၾကာင္း အရာႏွင့္ အသုုံးခ်ႏုုိင္မႈမ်ားကုုိ လမ္းညႊန္ 
ေခၚေဆာင္ႏုုိင္ရမည္
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အခန္း (၃)
ေနာက္ဆက္တဲြမ်ား

ေနာက္ဆက္တဲြ (၁) လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းအတြက္ က်ား-မေရးရာေဖာ္ေဆာင္ေရး ဆန္းစစ္ခ်က္

ေနာက္ဆက္တဲြ (၂) လူထုုပညာေပး က်ား/မေရးရာ ပုုိစတာ

ေနာက္ဆက္တဲြ (၃) သင္ခန္းစာမ်ားႏွင့္ တဲြသုုံးရန္ သင္ခန္းစာ တင္ျပခ်က္ နမူနာမ်ား
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မွတ္စု
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