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သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ က်ားမေရးရာ ေဖာ္ေဆာင္ေရး အျမင္ဖြင့္လက္စြဲ

ျပည္ေထာင္စုသမၼတျမန္မာႏိုင္ငံေတာ္အစုိးရ

လူထုဗဟိုျပဳစီမံကိန္း

သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္

က်ား-မေရးရာ ေဖာ္ေဆာင္ေရး အျမင္ဖြင့္လက္စဲြ

၂ဝ၁၉-ခုႏွစ္၊ ဇန္နဝါရီလ
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မာတိကာ

က်ား-မေရးရာ အျမင္ဖြင့္ လက္စဲြအက်ဥ္း ၅

ႏွစ္ရက္တာသင္တန္း အခ်ိန္ဇယားေရးဆဲြျခင္း နမူနာ ၇

လက္စဲြ၏ဖဲြ႕စည္းပံုုအႏွစ္ခ်ဳပ္ ၈

သင္တန္းမျပဳလုုပ္မီ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္သင့္ေသာအရာမ်ား ၉

အခန္း (၁) သင္ခန္းစာမ်ားႏွင့္ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္အဆင့္မ်ား ၁၁

သင္ခန္းစာ (၁)  သင္တန္းသူ/သားမ်ား အခ်င္းခ်င္းမိတ္ဆက္ျခင္း ၁၁

သင္ခန္းစာ (၂)  သင္တန္းသားမ်ား၏ သင္တန္းအေပၚ ထားရွိေသာ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ား ထုတ္ေဖာ္ျခင္းႏွင့္  ၁၂

 သင္တန္းရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားကို ရွင္းျပျခင္း 

သင္ခန္းစာ (၃)  က်ား-မေရးရာႏွင့္ ဖုိ-မသဘာဝ ၁၃

သင္ခန္းစာ (၄) က်ား-မေရးရာႏွင့္ ဖြံ႕ျဖိဳးေရး ၁၇

သင္ခန္းစာ (၅)  လူမႈပံုစံသြင္းျခင္း၊ စဲြမွတ္ခံယူက်င့္သံုးျခင္း၊ တရားေသအျမင္ႏွင့္ ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္း ၁၈

သင္ခန္းစာ (၆) က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑ ၂ဝ

သင္ခန္းစာ (၇)  က်ား-မေရးရာ လိုအပ္ခ်က္မ်ား ၂၄

သင္ခန္းစာ (၈)  လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္း၏ က်ား-မေရးရာညႊန္းကိန္း၊ လိုုအပ္ခ်က္မ်ားအေပၚ နားလည္မႈႏွင့္ ၂၇

 အေကာင္အထည္ေဖာ္မႈမ်ားအေပၚ နားလည္မႈ တည္ေဆာက္ျခင္း 

သင္ခန္းစာ (၉)  က်ား-မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားကိုု လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းတြင္ ထည့္သြင္းရျခင္း ၂၈

 အေၾကာင္းရင္းမ်ား၊ အေကာင္အထည္ေဖာ္ရာတြင္ ၾကံဳေတြ႕ရေသာ 

 အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ ေျဖရွင္းႏိုုင္မည့္နည္းလမ္းမ်ား 

သင္ခန္းစာ (၁ဝ)  ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ား ေဆာင္သင့္ေသာ ဆက္သြယ္ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ ညိႇႏိႈင္းပံ့ပိုုးျခင္း ၃ဝ

 နည္းလမ္းမ်ား 

သင္ခန္းစာ (၁၁)  က်ား-မေရးရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ပညာေပးစာေစာင္မ်ားႏွင့္  ၃၅

 လက္စဲြမ်ားအား မိတ္ဆက္ျခင္း 

 ေန႔စဥ္သင္တန္းအား ေလ့လာေစာင့္ၾကည့္ျခင္းႏွင့္ သံုးသပ္ျခင္း ၃၆

 သင္တန္းတစ္ခုလံုးအေပၚ ျပန္လည္သံုးသပ္အကဲျဖတ္ျခင္း ၃၇

အခန္း (၂) လက္စဲြအသံုုးျပဳသူမ်ားအတြက္ မွတ္စုုမ်ားႏွင့္ ကိုုးကားခ်က္မ်ား ၃၉

၁။  က်ား-မေရးရာကိုု အမ်ားက လက္ခံထားေသာ နားလည္မႈမ်ား ၃၉

၂။  လူမႈပံုုစံသြင္းျခင္း၊ ကိုုယ္တိုုင္ စဲြမွတ္ ခံယူက်င့္သံုုးျခင္းႏွင့္ တရားေသယူဆခ်က္မ်ား ၄ဝ

၃။  က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑ ဖြင့္ဆိုုခ်က္မ်ား ၄၁

၄။ က်ား-မေရးရာႏွင့္ ဖြံ႕ျဖိဳးေရး ၄၃

၅။  က်ား-မေရးရာ လိုုအပ္ခ်က္မ်ားအား ဖြင့္ဆိုုျခင္း ၄၄
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၆။  က်ား-မေရးရာႏွင့္ အခြင့္အာဏာ (ပါဝါ) ၄၆

၇။  က်ား-မေရးရာကိုု လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားတြင္ ထည့္သြင္းလုုပ္ေဆာင္ျခင္းဆိုုတာဘာလဲ ၄၈

၈။  လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းရွိ က်ား-မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားႏွင့္ ကမ ၻာ့ဘဏ္၏ခ်ဥ္းကပ္နည္းလမ္းမ်ား ၅ဝ

၉။ လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းရွိ က်ား-မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ား အေကာင္အထည္ေဖာ္ျခင္းႏွင့္ ၾကံဳေတြ႕ႏိုုင္ေသာ  ၅၂ 
 အတားအဆီးမ်ားႏွင့္ တုန္႔ျပန္ေျဖရွင္းႏိုုင္မည့္ နည္းလမ္းမ်ား 

၁ဝ။  သင္တန္းကူညီပံ့ပိုုးသူမ်ား/ ညိွႏိႈင္းလုုပ္ေဆာင္သူမ်ား သတိထားသင့္ေသာ ေဆာင္ရန္၊ ေရွာင္ရန္မ်ား ၅၇

အခန္း (၃) ေနာက္ဆက္တဲြမ်ား ၆ဝ 
 ေနာက္ဆက္တဲြ (၁) လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းအတြက္ က်ား-မေရးရာ ေဖာ္ေဆာင္ေရးဆန္းစစ္ခ်က္ 

ေနာက္ဆက္တဲြ (၂) လူထုုပညာေပး က်ား-မေရးရာ ပိုုစတာ 

ေနာက္ဆက္တဲြ (၃) သင္ခန္းစာမ်ားႏွင့္ တဲြသံုုးရန္ သင္ခန္းစာတင္ျပခ်က္ နမူနာမ်ား 
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က်ား/မေရးရာ အျမင္ဖြင့္လက္စဲြအက်ဥ္း

နိဒါန္း
 လူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္း (လူထုုအေျချပဳ ဖံြ႕ျဖိဳးေရး အမ်ိဳးသားစီမံကိန္း) ၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ အဓိကက်ေသာ အေျခခံ 
အေဆာက္အအံုုမ်ားႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကိုု ေက်းလက္ေနျပည္သူမ်ား လူထုုဗဟိုုျပဳ ခ်ဥ္းကပ္လမ္းစဥ္ျဖင့္ အလြယ္တကူ 
အသံုုးျပဳႏိုုင္ရန္ႏွင့္ အေရးေပၚအေျခအေနတစ္ရပ္္ ေပၚေပါက္လာပါက လ်င္ျမန္ထိေရာက္စြာ တံုု႔ျပန္ ေျဖရွင္းေပးႏိုုင္ရန္ 
အတြက္ ရည္ရြယ္ျခင္းျဖစ္သည္။ထုုိသိုု႕လုုပ္ေဆာင္ျခင္းအားျဖင့္ အစုုိးရ၏ အရည္အေသြးျမင့္ားလာေစရန္ႏွင့္ အစိုုးရႏွင့္ 
ရပ္ရြာအၾကား ေကာင္းမြန္ေသာ ဆက္ဆံေရးမ်ား တိုုးတက္ျဖစ္ထြန္းလာႏိုုင္ေစရန္ ရည္ရြယ္ပါသည္။

 လူထုုအေျချပဳဖံြ႕ျဖိဳးေရး စီမံကိန္းအေကာင္အထည္ေဖာ္ ေဆာင္ရြက္ျခင္းလမ္းစဥ္တစ္ခုုလံုုးတြင္္္္ အမ်ိဳးသမီး အမ်ိဳး 
သား တန္းတူ ပူးေပါင္းပါဝင္ႏိုုင္ရန္ႏွင့္ က်ား-မေရးရာအျမင္မ်ားကိုု ထည့္သြင္းလုုပ္ေဆာင္ႏိုင္ရန္ ေမြးျမဴေရး၊ ေရလုုပ္ငန္း 
ႏွင့္ ေက်းလက္ေဒသဖံြ႕ျဖိဳးေရးဝန္ၾကီးဌာနလက္ေအာက္ ေက်းလက္ေဒသဖံြ႕ျဖိဳးတိုုးတက္ေရးဦးစီးဌာနရွိ က်ား-မေရးရာ 
အရာရွိမ်ား၊ မိတ္ဖက္အဖြဲ႕အစည္းမ်ားမွ နည္းပညာအရာရွိမ်ားက စီမံကိန္းအေကာင္ထည္ေဖာ္ ေဆာင္ရြက္လ်က္ရွိေသာ 
ေဒသမ်ားတြင္ က်ားမေရးရာအျမင္မ်ား ပိုုမိုုက်ယ္ျပန္႔လာေစရန္ႏွင့္ စီမံကိန္းႏွင့္ပတ္သက္ေသာလုုပ္ငန္းမ်ားျဖစ္သည့္ 
စီမံကိန္းမ်ား ေရးဆဲြျခင္း၊ ဆံုုးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္း၊ အေကာင္အထည္ေဖာ္ျခင္းႏွင့္ စီမံခန္႔ခြဲ ထိန္းသိမ္းေစာင့္ေရွာက္ျခင္း 
မ်ားတြင္ က်ား-မေရးရာ တန္းတူညီမႈကိုု ထည့္သြင္္္္းႏုုိင္ရန္ ရည္ရြယ္၍ ဤလက္စြဲစာအုုပ္ကိုု ထုုတ္ေဝျခင္းျဖစ္သည္။ 
လက္စြဲစာအုုပ္ကိုု ထုုတ္ေဝရာတြင္  လူမႈဝန္ထမ္း၊ ကယ္ဆယ္ေရးႏွင့္  ျပန္လည္ေနရာခ်ထားေရးဝန္ၾကီးဌာနေအာက္ရွိ 
လူမႈဝန္ထမ္းဦးစီးဌာနမွလည္း ပူးေပါင္းပါဝင္သည္။ လက္စြဲစာအုုပ္ကုုိ အဓိကအားျဖင့္ ဆရာျဖစ္သင္တန္း တက္ေရာက္ 
သူမ်ား၊ လက္ရွိသင္တန္းေပးေနသူမ်ား (က်ား-မေရးရာတာဝန္ခံမ်ား အပါအဝင္)သည္ စီမံကိန္းမ်ားကိုု ေက်းရြာႏွင့္ 
တုုိက္႐ိုက္ ထိေတြ႕ေဆာင္ရြက္ေနေသာ လူထုုစည္း႐ံုးေရးမွဴးမ်ားႏွင့္ လက္ေထာက္နည္းပညာမွဴးမ်ားကိုု လက္ဆင့္ကမ္း 
သင္တန္းျပန္လည္ပိုု႔ခ်ႏုုိင္ရန္ႏွင့္ မိမိတိုု႔လုုပ္ငန္းမ်ားတြင္ က်ား-မေရးရာ သေဘာထားအျမင္မ်ား ထည့္သြင္း လုုပ္ေဆာင္ 
ႏုိင္ရန္အတြက္ နားလည္ သေဘာေပါက္ေစရန္ ရည္ရြယ္ပါသည္။ 

ရည္ရြယ္ခ်က္
 ဤအေျခခံက်ား-မေရးရာ အျမင္ဖြင့္လက္စဲြသည္ - 
 (၁) လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းအတြင္း က်ားမေရးရာ တန္းတူညီမွ်မႈရွိေရးကိုု ကူညီပံ့ပိုုးရန္
 (၂) စီမံကိန္းလုုပ္ငန္းစဥ္မ်ားတြင္ က်ား-မ ေရးရာအျမင္မ်ား ထည့္သြင္းလုုပ္ေဆာင္ႏုုိင္ရန္အတြက္  လိိုုအပ္ေသာ 

သူမ်ားထံသိုု႔ က်ား-မ ေရးရာတာဝန္ခံမ်ားသည္ ယံုုၾကည္မႈရွိရွိျဖင့္  သင္တန္းျပန္လည္ပိုု႔ခ်ႏိုုင္ရန္ 
 (၃) စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္လ်က္ရွိေသာ အက်ိဳးခံစားသူမ်ားအၾကား အထူးသျဖင့္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးတိုု႔အၾကား 

အခြင့္အာဏာ တန္းတူညီမွ်မႈရွိလာရန္ႏွင့္ အတူတကြ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈမ်ားရွိေရးကိုု ကူညီပ့ံပိုုးရန္
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အသံုးျပဳပံု
 ဤလက္စဲြကိုု အဓိကအားျဖင့္ အခန္း (၃) ခန္းျဖင့္ ပိုုင္းျခားထားပါသည္။ သင္တန္းျပဳလုုပ္ႏိုုင္ရန္ လိုုအပ္ေသာ ျပင္ 
ဆင္မႈႏွင့္ မည္သုုိ႔ျပဳလုုပ္ရမည္ကိုု အၾကံျပဳ ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားအား အခန္း (၁) တြင္ ေတြ႕ျမင္ရမွာျဖစ္ျပီး၊ သင္ခန္းစာမ်ားႏွင့္ 
ပတ္သက္ေသာ အက်ယ္တဝင့္ ေျဖရွင္းခ်က္မ်ားကိုု အခန္း (၂) တြင္ ေဖာ္ျပထားျပီး၊ ေနာက္ဆက္တဲြအေနျဖင့္ ကြင္းဆင္း 
တာဝန္ခံမ်ားအတြက္ က်ားမေရးရာ လမ္းညႊန္ကိုု အခန္း (၃) တြင္ ေဖာ္ျပထားပါသည္။ (၂) ရက္တာ သင္တန္း ျပဳလုုပ္ 
မည္ဆိုုပါက အၾကံျပဳ ေဆြးေႏြးထားေသာ အခ်ိန္ဇယားအတိုုင္း လုုပ္ေဆာင္ႏိုုင္ပါသည္။ အခ်ိန္အကန္႔အသတ္ရွိပါက 
မိမိတိုု႔လိုုအပ္သလိုု သင္ခန္းစာေခါင္းစဥ္မ်ားႏွင့္ မိမိသင္တန္းေပးမည့္သင္တန္းသားမ်ားအေနအထားေပၚ မူတည္ျပီး 
ျပန္လည္ခ်ိန္ဆ လုုပ္ေဆာင္ႏိုုင္ပါသည္။ အေရးၾကီးသည္မွာ သင္ခန္းစာ (၃၊ ၅၊ ၆၊ ၇ ႏွင့္ ၈) ကိုု မျဖစ္မေန ထည့္သြင္း 
ေဆြးေႏြးရန္ လိုုအပ္ပါသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာသင္ခန္းစာမ်ား၏ေအာက္တြင္ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား/ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား ေရြး 
ခ်ယ္ႏိုုင္ရန္ ထည့္သြင္းထားသည့္အတြက္ မိမိတိုု႔ေဒသ၊ ဦးတည္အုုပ္စုုႏွင့္ ကိုုက္ညီေသာ ေလ့က်င့္ခန္းကိုုသာ လုုပ္ 
ေဆာင္ႏိုုင္ပါသည္။ အေရးၾကီးသည္မွာ ေခါင္းစဥ္တစ္ခုုခ်င္းစီကိုု လႊမ္းျခံဳေဖာ္ျပသည့္အေၾကာင္းအရာ၊ ရည္ရြယ္ခ်က္ကိုု 
ထည့္သြင္းေဆြးေႏြးရန္ျဖစ္ပါသည္။ ဤလက္စဲြသည္ က်ားမေရးရာဆရာျဖစ္သင္တန္းတက္ေရာက္ျပီးသူမ်ားႏွင့္ လက္ရွိ 
သင္တန္းေပးလ်က္ရွိေသာ သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္သာ ရည္ရြယ္ထားသည့္အတြက္ အျခားသူမ်ား အသံုုးျပဳရန္ 
အခက္အခဲ ျဖစ္ႏုုိင္ပါသည္။ သိုု႔ေသာ္ မိမိ၏ ကြ်မ္းက်င္မႈအေပၚ မူတည္ျပီး လိုုအပ္သလို ျပင္ဆင္အသံုုးျပဳႏိုုင္ပါက 
စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္ေနေသာ မည္သည့္ဝန္ထမ္းမဆိုု အသံုုးျပဳႏိုုင္ပါသည္။
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ႏွစ္ရက္တာ သင္တန္းအခ်ိန္ဇယား ေရးဆဲြျခင္း နမူနာ

အခ်ိန္ ေဆြးေႏြးရန္ ေခါင္းစဥ္
ပထမေန႔
၉းဝဝ - ၉း၄၅ သင္တန္းဖြင့္လွစ္ျခင္းႏွင့္ မိတ္ဆက္ျခင္း
၉း၄၅ – ၁ဝးဝဝ သင္တန္းသား/သူမ်ားထံမွ သင္တန္းအေပၚထားရွိေသာ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားကိုု ရယူျခင္းႏွင့္ 

သင္တန္းတစ္ခုုလံုုး၏ ရည္ရြယ္ခ်က္၊ နည္းလမ္း၊ အေၾကာင္းအရာတိုု႔ကိုု ရွင္းျပျခင္း 
၁ဝးဝဝ – ၁ဝး၁၅ အနားယူခ်ိန္
၁ဝး၁၅ – ၁၂းဝဝ က်ား-မေရးရာ အေျခခံ သေဘာတရားမ်ားအေၾကာင္း၊ က်ား/မေရးရာႏွင့္ ဖိုုမသဘာဝ 

ကြဲျပားမႈ၊ လူမႈေရးရာ ပံုုစံသြင္းျခင္း၊ ကိုုယ္တုုိင္စြဲမွတ္ခံယူျခင္းႏွင့္ တရားေသ ယူဆခ်က္မ်ား 
ႏွင့္ က်ား-မတန္းတူညီမွ်ျခင္းႏွင့္ သာတူညီမွ်ျခင္း 

၁၂းဝဝ – ၁းဝဝ ေန႔လယ္စာ
၁းဝဝ – ၂း၄၅ က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑မ်ား (ဝင္ေငြရေသာအလုုပ္၊ ဝင္ေငြမရေသာအလုုပ္၊ လူမႈေရးႏွင့္ 

ရပ္ရြာအုုပ္ခ်ဳပ္ေရးက႑မ်ား) အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးတိုု႔ လုုပ္ေဆာင္္ေသာ လုုပ္ငန္းမ်ား 
အေပၚ တန္ဖိုုးထားမႈမ်ား 

၂း၄၅ – ၃းဝဝ အနားယူခ်ိန္
၃းဝဝ – ၃း၄၅ က်ား-မေရးရာႏွင့္ ဖြံ႕ျဖိဳးေရး ဆက္စပ္မႈႏွင့္ ခ်ဥ္းကပ္နည္းမ်ားကိုု ရွင္းျပျခင္း
၃း၄၅ – ၄း၄၅ က်ား-မေရးရာ လိုုအပ္ခ်က္မ်ားအေၾကာင္းရွင္းျပျခင္း (လက္ေတြ႕က်ေသာ က်ား-မေရးရာ 

လိုုအပ္ခ်က္ႏွင့္ မဟာဗ်ဴဟာေျမာက္ေသာ က်ား-မေရးရာ လိုုအပ္ခ်က္မ်ား)
၄း၄၅ – ၅းဝဝ တစ္ေန႔တာအတြက္ ဆန္းစစ္ေလ့လာသံုုးသပ္ျခင္း

ဒုုတိယေန႔
၉ း ဝဝ- ၉ း ၃ဝ ပထမေန႔သင္ခန္းစာမ်ားႏွင့္ သင္တန္းသူ/သားအၾကံျပဳခ်က္မ်ားကိုု ျပန္လည္ရွင္းျပျခင္း
၉ း ၃ဝ– ၁ဝး၁၅ လထုုူဗဟိုုျပဳစမီကံနိ္း၏  က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကနိ္းမ်ားႏငွ္ ့အေကာငအ္ထည္ေဖာမ္ႈမ်ားအေပၚ 

နားလည္မႈ တည္ေဆာက္ျခင္း
၁ဝး၁၅ – ၁ဝး၃ဝ အနားယူခ်ိန္
၁ဝး၃ဝ – ၁၂းဝဝ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားကိုု လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းတြင္ ထည့္သြင္းရျခင္းအေၾကာင္းရင္း

မ်ား၊ အေကာင္အထည္ေဖာ္ရာတြင္ ၾကံဳေတြ႕ရေသာ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ ေျဖရွင္းႏိုုင္မည့္ 
နည္းလမ္းမ်ား

၁၂းဝဝ – ၁းဝဝ ေန႔လယ္စာ
၁းဝဝ – ၃းဝဝ ညိႇႏိႈင္းပံ့ပိုုးသူမ်ား (ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ား) ေဆာင္သင့္ေသာ က်ား-မေရးရာ အေျချပဳ 

ဆက္သြယ္ ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ ညိႇႏိႈင္းပံ့ပိုုးျခင္း နည္းလမ္းမ်ား
၃းဝဝ – ၃း၁၅ အနားယူခ်ိန္
၃း၁၅ – ၄းဝဝ က်ား/မေရးရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ အေျခခံလမ္းညႊန္မ်ားႏွင့္ လက္စဲြမ်ား
၄းဝဝ – ၄း၃ဝ ႏွစ္ရက္တာသင္တန္းအတြက္ ျပန္လည္သံုုးသပ္ျခင္း
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လက္စဲြ၏ဖဲြ႕စည္းပံုုအႏွစ္ခ်ဳပ္

အခန္း ပါဝင္ေသာအေၾကာင္းအရာ

အခန္း (၁) သင္ခန္းစာအေၾကာင္းအရာမ်ား က်ား-မေရးရာႏွင့္ဖိုု-မသဘာဝ၊ က်ား-မေရးရာ တန္းတူညီမွ်ျခင္းႏွင့္ 
က်ား-မေရးရာ သာတူညီမွ်ျခင္း

 က်ား/မေရးရာ အခန္းက႑မ်ား
 က်ား/မေရးရာ လိုုအပ္ခ်က္မ်ား
 လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္း၏ က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားႏွင့္ အေကာင္အထည္ေဖာ္မႈမ်ားအေပၚ 

နားလည္မႈ တည္ေဆာက္ျခင္း
 က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားကိုု လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းတြင္ ထည့္သြင္းရျခင္း အေၾကာင္းရင္းမ်ား၊  

အေကာင္အထည္ေဖာ္ရာတြင္ ၾကံဳေတြ႕ရေသာ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ ေျဖရွင္းႏိုုင္မည့္နည္းလမ္းမ်ား
 ညိွႏိႈင္းပံ့ပိုုးသူမ်ား (ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ား) ေဆာင္သင့္ေသာ ဆက္သြယ္ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ ညိႇႏိႈင္း 

ပံ့ပိုုးျခင္း နည္းလမ္းမ်ား

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

အခန္း (၃) ေနာက္ဆက္တဲြမ်ား။ လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းတြင္ က်ား/မေရးရာကိုု ထည့္သြင္း လုုပ္ေဆာင္ႏိုုင္ရန္ 
အေထာက္အကူျပဳ စစ္ေဆးခ်က္မ်ားႏွင့္ ပညာေပးစာေစာင္/ပိုုစတာမ်ား
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သင္တန္းမျပဳလုုပ္မီ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္သင့္ေသာ အရာမ်ား

• ဦးတည္အုုပ္စုု သတ္မွတ္ျခင္းႏွင့္ ဖိတ္ၾကားျခင္း။ သင္တန္းနည္းျပမ်ားအေနျဖင့္ မိမိဖိတ္ၾကားလိုုေသာ ဦးတည္ 
အုုပ္စုုမ်ားကိုု ဦးစြာ သတ္မွတ္ရန္ လိုုအပ္သည္။ ဦးတည္အုုပ္စုုကိုု သတ္မွတ္ျပီးပါက ၎တို႔ကိုု ဖိတ္ၾကားရန္ (ဖိတ္ 
ၾကားသည့္အခါတြင္ အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသား အခ်ိဳးတူပါဝင္ႏိုုင္ပါက ပိုုမိုုေကာင္းမြန္ပါသည္။)

• သင္တန္းသားမ်ား၏ ေနာက္ခံသမိုုင္းကိုု ၾကိဳတင္သိရွိျခင္း။ မိမိဖိတ္ၾကားထားေသာ သင္တန္းသားမ်ား၏ ပညာ 
အရည္အခ်င္း၊ မိမိျပဳလုုပ္မည့္ သင္တန္းႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ သင္တန္းသား၏အေတြ႕အၾကံဳ/အလုုပ္အကိုုင္ အစ 
ရွိသည့္ ေနာက္ခံအက်ဥ္းကိုု ၾကိဳတင္သိရွိထားရန္ လိုုအပ္ပါသည္။

• သင္တန္းခန္းမ/ေနရာ ေရြးခ်ယ္ျခင္း။ မိမိျပဳလုုပ္မည့္ သင္တန္းေနရာသည္ မိမိဖိတ္ၾကားထားသည့္ သင္တန္းသား 
ဦးေရ အေရအတြက္ႏွင့္ ကိုုက္ညီေသာ ေနရာျဖစ္ရန္ လိုုအပ္သည္။ သင္တန္းျပဳလုုပ္စဥ္အတြင္း အုုပ္စုုဖဲြ႕ ေဆြးေႏြး 
ျခင္းမ်ား၊ အျခား စိတ္ဓာတ္တက္ၾကြေစေသာ ကစားနည္းမ်ား ျပဳလုုပ္ႏိုုင္ရန္ ေနရာအက်ယ္အဝန္းကိုုလည္း ထည့္ 
သြင္း စဥ္းစားရပါမည္။

• သင္တန္းအခ်ိန္ဇယားႏွင့္ သင္ခန္းစာေခါင္းစဥ္မ်ား ၾကိဳတင္ေရးဆဲြထားျခင္း။ မိမိျပဳလုုပ္မည့္ သင္တန္းေခါင္းစဥ္ႏွင့္ 
ကိုုက္ညီေသာ ေခါင္းစဥ္အခဲြေလးမ်ားကိုု ၾကိဳတင္ စဥ္းစားထားျပီး မိမိရရွိေသာ ရက္/အခ်ိန္ႏွင့္ ကိုုက္ညီမႈရွိေအာင္ 
ညိႇႏိႈင္း ေရးဆဲြထားပါ။ သင္ခန္းစာေခါင္းစဥ္အလိုုက္ power point ႏွင့္ မိမိတင္ျပမည့္နည္းလမ္းမ်ားကိုုလည္း 
ၾကိဳတင္ျပင္ထားပါ။

• သင္ေထာက္ကူပစၥည္းမ်ား စုုေဆာင္းျခင္း။ မိမိျပဳလုုပ္မည့္ သင္တန္းေခါင္းစဥ္အလိုုက္ ဖတ္စရာမွတ္စုုမ်ား၊ သင္ 
တန္းသားမ်ားကိုေဝရန္ မွတ္စုုမ်ား ၾကိဳတင္ ရွာေဖြစုုေဆာင္းထားပါ။ မိမိသင္တန္းတြင္ လိုုအပ္ေသာ စာရြက္စာတမ္း၊ 
မိမိအသံုုးျပဳမည့္ ပစၥည္းမ်ား (ဥပမာ- ေဆာ့ပ္ပန္၊ စာရြက္အညိဳ၊ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားအတြက္ ကစားစရာနည္းလမ္း/ 
ပစၥည္းမ်ား..စသည္) တို႔ကိုု ၾကိဳတင္ စုုေဆာင္းထားပါ။ အထူးသျဖင့္ မိမိကိုုယ္တိုုင္ အခန္း (၂) တြင္ ပါေသာ 
ဖတ္စရာမွတ္စုုမ်ားကိုု ၾကိဳတင္ေလ့လာထားျပီး မွတ္စုုထုုတ္ထားရန္ အထူးလိုုအပ္ပါသည္။

• လက္ေတြ႕သင္တန္းေပးျခင္းႏွင့္ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား ေရြးခ်ယ္ျခင္း။ အခ်ိဳ႕ေသာသင္ခန္းစာမ်ားအတြက္ လုုပ္ 
ေဆာင္ခ်က္ (၁) သုိ႔မဟုတ္ (၂) အျဖစ္ ထည့္သြင္း ေရးဆဲြထားပါသည္။ မိမိကြ်မ္းက်င္ေသာတစ္ခုု၊ မိမိဦးတည္ 
အုုပ္စုုႏွင့္ ကိုုက္ညီေသာ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္တစ္ခုုကိုုသာ ေရြးခ်ယ္လုုပ္ေဆာင္ရန္လိုုသည္။ တစ္ခါတစ္ရံ မိမိမည္ကဲ့ 
သုိ႔ ပင ္သငခ္န္းစာမ်ား၊  သေဘာတရားမ်ားကို ုျပငဆ္င္ေလက့်င္ထ့ားေစကာမ ူလက္ေတြ႕သငတ္န္းေပးသည္အ့ခ်နိမ္ ွ
သာလွ်င္ မိမိ မထင္မွတ္ထားေသာ ေမးခြန္းမ်ား၊ ေဝဖန္ခ်က္မ်ား ထြက္ေပၚလာႏိုုင္ပါသည္။ ထိုုသုိ႔ေသာ အခ်ိန္ 
အခါမ်ိဳးတြင္ သင္တန္းနည္းျပမ်ားအေနျဖင့္ လိမၼာပါးနပ္စြာ ျပန္လည္ ေျဖၾကားရန္လိုုသည္။ ျဖစ္ႏိုုင္ေခ်ရွိေသာ 
ေဝဖန္ခ်က္မ်ိဳးမ်ားကိုု ၾကိဳတင္ ေတြးဆထားျပီး ေျဖရွင္းႏိုုင္မည့္နည္းလမ္းမ်ားကိုုလည္း စဥ္းစားထားရန္လိုုသည္။

က်ား/မေရးရာ သင္တန္းနည္းျပမ်ား သင္တန္းေပးသည့္အခ်ိန္တြင္  လိုုက္နာရမည့္အခ်က္မ်ား

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

• Appropriate language & wording: တင္ျပျခင္း၊ ေဆြးေႏြးျခင္းမ်ားျပဳလုုပ္ရာတြင္ အသံုုးျပဳေသာ ဘာသာစကား၊  
အသံုုးအႏႈန္းမ်ားသည္ အမ်ားနားလည္ရ လြယ္ကူေသာ အသံုုးအႏႈန္းျဖစ္ရန္

• Key message of the topic: သင္တန္းေခါင္းစဥ္၊  သင္ခန္းစာမ်ား၏  အဓိကေပးခ်င္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္ကိုု 
မေမ့ပါႏွင့္ 
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• Session objective: မိမိေပးလိုုေသာ သင္ခန္းစာေခါင္းစဥ္တိုုင္းအတြက္ ရည္ရြယ္ခ်က္ ထားရွိရန္ (ဥပမာ- ထိုုသင္ 
ခန္းစာေပးျပီးသြားေသာအခါ သင္တန္းသားမ်ား မည္သည့္အရာကိုု သိရွိရမည္နည္း။ မည္သုိ႔ျဖစ္သြားမည္နည္း။)

• Lecturer vs. facilitator: အလုုပ္႐ံုေဆြးေႏြးပဲြမ်ားတြင္ မိမိသည္ သင္တန္းနည္းျပေလာ၊  စာသင္ေနေသာသူေလာ၊  
ညိႇႏိႈင္းပံ့ပိုုးသူေလာ ကိုုယ့္ကိုုယ္ကိုု သိရန္

• Body language/ behavior/ body position: မိမိ၏ ဟန္အမူအရာ၊ အသံ၊ ကိုုယ္အေနအထားသည္ အေရးၾကီး 
ပါသည္။ ေရွာင္ရန္မွာ သင္တန္းသားမ်ားကိုု ေက်ာေပး၍ ေျပာဆိုုျခင္းမ်ိဳး မျဖစ္ပါေစႏွင့္။

• Speaking/ communication skill: မိမိ၏ သင္တန္းသူသားမ်ားကိုု ဆဲြေဆာင္ေျပာဆိုုရန္၊  စကားေျပာစြမ္းရည္သည္ 
အေရးၾကီးပါသည္။ ေလ့က်င့္ထားရန္

• Expertise on the topic: မိမိေပးေသာ သင္တန္းေခါင္းစဥ္အေပၚတြင္ ကြၽမ္းက်င္မႈရွိေအာင္ လုုပ္ထားရန္
• Locally appropriate examples: မိမိေပးေသာ သင္ခန္းစာ ဥပမာမ်ားသည္ ေဒသႏွင့္ကိုုက္ညီေသာ ဥပမာမ်ား 

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

ေျပာဆိုု ေဆြးေႏြးလာမႈရွိေအာင္ တြန္းအားေပးရန္
• Team spirit & shared responsibility among facilitators: သင္တန္းကိုု အုုပ္စုုႏွင့္ေပးမည္ဆိုုပါက သင္တန္း 

နည္းျပအခ်င္းခ်င္းအၾကား ပူးေပါင္း ေဆာင္ရြက္မႈသည္ အေရးၾကီးပါသည္။ တာဝန္ခဲြေဝယူျခင္းသည္လည္း 
အေရးၾကီးသည္။ မိမိ၏ လုုပ္ေဖာ္ေဆာင္ဖက္ သင္တန္းနည္းျပမွ တစ္ခုုခုုေဆြးေႏြးေနစဥ္ ၾကားျဖတ္ေဆြးေႏြးျခင္းမ်ိဳး 
မျပဳလုုပ္မိေစရန္။

• Linkages between the topic and the project: အခ်ိဳ႕ေသာသင္ခန္းစာမ်ားကိုု မိမိတို႔လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ 
စီမံကိန္းမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ ရွင္းျပရန္လိုုသည္။ ဥပမာ- က်ား/မေရးရာ လိုုအပ္ခ်က္မ်ား ေဖာ္ထုုတ္ျခင္း ေလ့က်င့္ 
ခန္းမွ ရေသာရလဒ္)

• Story telling and drawing: ပံုုေျပာျခင္း၊ ပံုုဆဲြေျပာျပျခင္းသည္လည္း အေရးပါေသာ အျမင္ဖြင့္ျခင္းနည္း ျဖစ္ 
သည္။

• Know your audience/ target: မိမိအသံုုးျပဳေသာေလ့က်င့္ခန္းသည္ မိမိ၏ ဦးတည္အုုပ္စုုႏွင့္ ကိုုက္ညီမႈရွိေသာ 
ေလ့က်င့္ခန္းကိုု အသံုုးျပဳရမည္။

• Observe and mentor to the participants: ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုုပ္ရာတြင္ မိမိ၏ ေလ့က်င့္ခန္းအား သင္တန္းသား 
မ်ား နားလည္မႈ ရွိ၊ မရွိနွင့္ သင္တန္းသားမ်ားထံမွ မိမိရရွိလိုုေသာ သတင္းအခ်က္အလက္ အျပည့္အစံုု ရ/မရကိုု 
ေလ့က်င့္ခန္း ျပဳလုုပ္ေနသည့္ အခ်ိန္အတြင္း လိုုက္လံ ၾကည့္႐ႈရန္နွင့္ နားလည္မႈ လြဲေနပါက မိမိလိုုလားခ်က္ 
ေရာက္ရွိေစရန္အတြက္ တည့္မတ္ေပးရန္။

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

• Questioning back on what participants raised and encourage participants to raise questions either: 
မိမိတို႔ျပဳလုုပ္ေသာ ေလ့က်င့္ခန္းေပၚတြင္လည္းေကာင္း၊ သင္တန္းသားမ်ား ေျပာဆိုုေသာ အခ်က္မ်ားအေပၚတြင္ 
လည္းေကာင္း ေမးခြန္းမ်ား ျပန္လည္ေမးျမန္းျခင္းမ်ား၊ အျခားသင္တန္းသူသားမ်ား ပါဝင္လာေအာင္ စည္း႐ံုးေျပာ 
ဆုုိျခင္းမ်ား လုုပ္ေဆာင္ရန္။

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

• Be constructive and clever: သင္တန္းသားမ်ားနွင့္ အတိုုက္အခံ ေျပာဆိုုျခင္းမျပဳပဲ မိမိေပးလိုုသည့္ အခ်က္ကိုု 
ရရွိေအာင္ လိမၼာပါးနပ္စြာျဖင့္ စည္း႐ံုး ေျပာဆိုုတတ္ရန္။ 
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အခန္း (၁)

သင္ခန္းစာမ်ားႏွင့္ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္အဆင့္မ်ား

သင္ခန္းစာ (၁) 
သင္တန္းသူ/သားမ်ား အခ်င္းခ်င္း မိတ္ဆက္ျခင္း

ရည္ရြယ္ခ်က္ သင္တန္းသား/သူ အခ်င္းခ်င္း ပိုုမိုု ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းႏွင့္ ရင္းႏွီးမႈရွိလာေစရန္
နည္းလမ္း  ႏွစ္ဦးတဲြ မိတ္ဆက္ကစားျခင္း၊  ဦးေႏွာက္မုုန္တိုုင္းဆင္ျခင္း၊  အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ ၃ဝ မိနစ္
လိုုအပ္ေသာပစၥည္း အသင့္ေရးထားေသာ ျမန္မာ့႐ုိးရာ စကားပံုုမ်ား၊ ေရာင္စံုုစကၠဴ၊  

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား-
• သင္တန္းသားမ်ားကုိ မဲလိပ္တစ္လိပ္စီ ႏႈိက္ေစျပီး မိမိက်ရာျမန္မာစကားပံုအတုိင္း တြဲဖက္ႏုိင္မည့္ အေဖာ္ကုိ 

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

မိမိႏွင့္က်ရာအေဖာ္၏ မ်က္ႏွာတြင္ အသိသာ အထင္ရွားဆံုးအရာတစ္ခုႏွင့္ ခ်စ္စႏုိးအမည္တစ္ခု စသည္တို႔ကုိ 
အျပန္အလွန္ ေမးျမန္းဖလွယ္ေစပါ။

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

• တစ္ဦးကုိ မိတ္ဆက္ေပးျပီးသည့္အခါတုိင္း က်န္သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိတို႔ သိလုိသည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ 
ေမးခြန္းတစ္ခု သုိ႔မဟုတ္ ႏွစ္ခု ျဖည့္စြက္၍ ေမးခုိင္းပါ။

မွတ္ခ်က္။ 
 သင္တန္းသားမ်ား အေရအတြက္အတုိင္း အသင့္ေရးထားေသာ ျမန္မာစကားပံုမ်ားကုိ ႏွစ္ပုိင္းစီျဖတ္၍ မဲလိပ္မ်ား 
ၾကိဳျပင္ထားပါ။
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သင္ခန္းစာ (၂) 
သင္တန္းသားမ်ား၏ သင္တန္းအေပၚ ထားရွိေသာ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ား ထုတ္ေဖာ္ျခင္းႏွင့္ 

သင္တန္းရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားကို ရွင္းျပျခင္း

ရည္ရြယ္ခ်က္ သင္တန္းသား/သူမ်ား၏ သင္တန္းအေပၚ ထားရွိေသာ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားကို သိရွိျပီး မိမိတို႔ 
ျပဳလုုပ္မည့္သင္တန္းမွ ရည္ရြယ္ခ်က္ႏွင့္ ကိုုက္ညီမႈ ရွိ/မရွိ ဆန္းစစ္ႏိုုင္ရန္ႏွင့္ သင္တန္းသား/
သမူ်ား၏  သငတ္န္းအေပၚထားရွိေသာ ေမွ်ာမ္နွ္းခ်ကမ္်ား သငတ္န္း လုုပ္ေဆာင္ေနစဥက္ာလ 
အတြင္း မည္သုိ႔ ျဖည့္ဆည္း လုုပ္ေဆာင္သြားမည္ကိုု ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ႏိုုင္ရန္

နည္းလမ္း  ဦးေႏွာက္မုုန္တိုုင္းဆင္ျခင္း၊ အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ ၃ဝ မိနစ္
လိုုအပ္ေသာပစၥည္း ေရာင္စံုုစကၠဴ၊ အသင့္ေရးထားေသာ သင္တန္း၏ရည္ရြယ္ခ်က္၊ အခ်ိန္ဇယား၊ ေဆာ့(ပ္)ပန္၊ 

စာရြက္ညိဳ

လုုပ္ေဆာင္ရန္ အဆင့္မ်ား-
• သင္တန္းသားမ်ားကုိ ဤသင္တန္းမွ ဘာေတြသင္ယူရရွိဖုိ႔ ေမွ်ာ္လင့္ထားပါသလဲဟု ေမးပါ။
• သင္တန္းသားမ်ားအား အခ်ိန္ငါးမိနစ္ေပး၍ ေရာင္စံုစကၠဴမ်ားေပၚတြင္ သူတို႔၏အေျဖမ်ားကုိ ခ်ေရးေစပါ။ (ေရာင္စံုု 

စကၠဴတစ္ရြက္ေပၚတြင္ အေၾကာင္းအရာတစ္ခ်က္ကိုသာ ေရးခိုုင္းပါက ပိုုသင့္ေတာ္ပါသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုုေသာ္ 
၎တို႔ ေရးထားေသာ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားကိုု ျပန္လည္အႏွစ္ခ်ဴပ္ျပီး ေခါင္းစဥ္ခဲြရန္ ျဖစ္သည္။)

• သင္တန္းသားမ်ား ေရးထားေသာ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားကုိ Flip chart အၾကီးေပၚတြင္ လာကပ္ေစပါ။
• အကယ္၍ လုိအပ္လွ်င္ သင္တန္းဦးေဆာင္သူမွ အေျဖမ်ားကုိ အႏွစ္ခ်ဳပ္ျပီး ရွင္းလင္းေျပာျပေပးပါ။
• သင္တန္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားကုိ ဖတ္၍ သင္တန္းသားမ်ားအား ရွင္းျပပါ။ ထို႔ေနာက္ သင္တန္းသား/သူမ်ား၏ 

ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားသည္ မူရင္းသင္တန္းရည္ရြယ္ခ်က္ႏွင့္ မည္သုိ႔ တိုုက္ဆိုုင္မႈရွိျပီး (သုိ႔မဟုတ္) တိုုက္ဆိုုင္မႈမရွိခဲ့ေသာ္ 
မည္ကဲ့သုိ႔ ေလ့လာသင္ယူ ေဆြးေႏြးသြားၾကမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာျပပါ။

• သင္တန္းသားမ်ားအား ေမးလုိေသာေမးခြန္း သုိ႔မဟုတ္ ျဖည့္စြက္ အၾကံျပဳလုိသည့္အခ်က္မ်ား ရွိ/မရွိ ေမးပါ။
• ဆက္လက္ျပီး သင္တန္းတစ္ခုလံုးအတြက္ အစီအစဥ္မ်ားႏွင့္ တစ္ေန႔ခ်င္းစီတြင္ သင္ၾကားသြားမည့္ အဓိကသင္ခန္း 

စာမ်ားကုိ မိတ္ဆက္ေျပာျပပါ။
• သင္တန္းကာလအတြင္း အားလံုုးပူးေပါင္းပါဝင္ရန္ႏွင့္ မည္သုိ႔ လုပ္ေဆာင္သြားၾကမည္ျဖစ္ေၾကာင္းကုိလည္း ရွင္းျပ 

ပါ။
• သင္တန္းစမည့္ အခ်ိန္၊ အားလပ္ခ်ိန္မ်ား၊ သင္တန္းတစ္ေန႔တာကုိ မည္ကဲ့သုိ႔ အဆံုးသတ္မည္ အစရွိေသာ အျခား 

သက္ဆုိင္သည့္ အေထာက္အပံ့ ျပင္ဆင္ထားရွိမႈမ်ားကိုလည္း ရွင္းလင္းေျပာျပပါ။

မွတ္ခ်က္။
 သင္တန္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားကုိ Flip Chart အၾကီးေပၚတြင္ ၾကိဳတင္ေရးျပီး ကပ္ထားပါ။ သင္တန္း၏ ရည္ရြယ္ 
ခ်က္မ်ား ေရးထားသည့္ Flip chart ကုိ သင္တန္းကာလတစ္ေလွ်ာက္လံုး သင္တန္းသားမ်ား လြယ္လင့္တကူ ျမင္ေတြ႔ 
ႏုိင္ေသာ ေနရာတစ္ေနရာတြင္ ကပ္ထားပါ။
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သင္ခန္းစာ (၃) 
က်ား-မေရးရာႏွင့္ ဖုိ-မသဘာဝ

ရည္ရြယ္ခ်က္ (၁) က်ား-မေရးရာႏွင့္ဖုိ-မသဘာဝ၏ ကြဲျပားျခားနားခ်က္မ်ားကုိ သိရွိ နားလည္ေစရန္၊  
 (၂) လူမႈေရးႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈဆုိင္ရာ အေလ့အထမ်ားႏွင့္ ခံယူခ်က္သေဘာထားမ်ားက 

လူတစ္ဦးစီ၏ အခန္းက႑မ်ားႏွင့္ ခံယူမႈအျမင္မ်ားအေပၚ နည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ လႊမ္းမုိး သတ္ 
မွတ္ေနေၾကာင္း ရွင္းလင္းသေဘာေပါက္ေစရန္

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

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား-
• သင္တန္းသားမ်ားကို ေရာင္စံုုစကၠဴအပိုုင္းေလးမ်ား ျဖတ္၍ ေဝထားပါ။
• ျပီးလွ်င္ မိမိအသင့္ျပင္ထားေသာ power point ကိုု အသံုုးျပဳ၍ ေမြးကင္းစ (အမႊာ) ကေလးပံုုကိုု ျပပါ။ ျပီးလွ်င္ 

ဘာျမင္သလဲဆုိတာ ေမးပါ။ ထိုုေမြးကင္းစကေလးသည္ ေယာက်္ားေလးလား၊ မိန္းကေလးလားဆုိတာ ေမးပါ။ 
ျပီးလွ်င္ ေယာက်္ားေလး၊  မိန္းကေလးဆုိတာ သိလွ်င္ မိဘ၊ ညီအစ္ကိုုေမာင္ႏွမေတြက ဘာဆက္လုုပ္ၾကသည္ကိုု 
ေမးပါ။ (သင္တန္းသားမ်ား ေျဖၾကားသမွ်ကိုု သင္ပုုန္းေပၚတြင္ ေရးမွတ္ထားပါ။)

• ထို႔ေနာက္ သင္တန္းသားသူမ်ားအား မိမိတို႔အေနႏွင့္ ထိုုမိန္းကေလး/ေယာက်္ားေလးကိုု မည္သည့္အရြယ္တြင္ 
မည္ကဲ့သုိ႔ ျမင္ခ်င္သည္ကိုု ေမးပါ။ ျပီးလွ်င္ မိမိတို႔ျမင္ခ်င္သည့္အတိုုင္း  ယခင္ေဝထားေသာ ေရာင္စံုုစာရြက္အေပၚတြင္ 
ေရးခ်ခိုုင္းပါ။

• သင္တန္းသားသူမ်ား ေရးေနစဥ္ သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ (မ) ႏွင့္ (က်ား) ဟုု စာတစ္လံုုးစီကိုု Flip Chart တစ္ခုုစီ 
ေပၚတြင္  ေရးျပီး သင္ပုုန္းေပၚတြင္ ကပ္ထားပါ။

• ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသူ/သားမ်ားအား မိမိတို႔ ေရးထားေသာ အခ်က္မ်ားကိုု (က်ား)၊  (မ) ေရးထားေသာ စာရြက္ၾကီး 
ေပၚတြင္ လာေရာက္ ကပ္ခိုုင္းပါ။ (က်ားႏွင့္သက္ဆိုုင္ေသာ အခ်က္မ်ားကိုု (က) စာရြက္ေပၚတြင္ ကပ္ခိုုင္းျပီး အမ်ိဳး 
သမီးႏွင့္ဆိုုင္ေသာ အခ်က္မ်ားကိုု (မ) စာရြက္ေပၚတြင္ ကပ္ခိုုင္းပါ။

• အားလံုုးကပ္ျပီးပါက သင္တန္းသူ/သားမ်ားအား မိမိတို႔ကပ္ထားေသာအခ်က္မ်ားအျပင္ အျခားသူမ်ား ကပ္ထား 
ေသာအခ်က္မ်ားအား ေလ့လာႏုုိင္ရန္ ၎တို႔ကပ္ထားေသာ စာရြက္ၾကီးေရွ႕တြင္ လာေရာက္စုု႐ံုးျပီး သံုုးသပ္ခိုုင္းပါ။

• သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ သင္တန္းသားမ်ားအား အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေပၚ ထားရွိေသာ ၎တို႔၏ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ား 
သည္ မည္သည္တို႔ကိုု မီးေမာင္းထိုုးျပီး မည္သည္ကိုုသာ ေဖာ္ညႊန္းေနသည္ကိုု ေမးပါ။ ထို႔အတူ အမ်ိဳးသားမ်ား 
အေပၚ ထားရွိေသာ သေဘာထားမ်ားသည္လည္း မည္သည္ကိုု ေဖာ္ျပေနသည္ကိုု ေမးပါ။ ကြ်ႏ္ုုပ္တို႔ေမွ်ာ္လင့္သည့္ 
အရာမ်ားသည္ အမ်ိဳးသား/အမ်ိဳးသမီးတို႔အေပၚ မည္သုိ႔အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈ ျဖစ္ေစသည္ကိုု ဆက္လက္ ေမးျမန္း 
ပါ။ တစ္ဦးေျဖေနစဥ္ အျခားသူတစ္ဦး၏ အျမင္ကိုုလည္း ေမးျမန္းပါ။ ၎နည္းအတိုုင္း အထင္ကရျဖစ္ေသာ အခ်က္ 
မ်ားကိုု မီးေမာင္းထုုိး ေမးျမန္းပါ။ (သင္တန္းသား၊ သူမ်ားမွ ေမွ်ာ္လင့္ထားေသာ ျဖစ္ႏိုုင္ေခ်ရွိသည့္ အေျဖ/ အရာမ်ား 
မွာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကိုု ယဥ္ေက်းသိမ္ေမြ႕ေသာသူ၊ အိမ္မႈကိစၥႏိုုင္နင္းသူ၊  အိမ္ေထာင္ကိုု ထိန္းသိမ္းႏိုုင္သူ၊ ပညာ 
တတ္သူ၊ စီးတဲ့ေရ ဆည္တဲ့ကန္သင္း၊ စကားေျပာေျပျပစ္သူ၊ ႐ုပ္ရည္လွပသူ..အစျဖစ္ျပီး၊ အမ်ိဳးသားမ်ားအေပၚ 
ထားရွိသည့္ ျဖစ္ႏုုိင္သည့္အရာမ်ားမွာ… ဦးေဆာင္ႏိုုင္သူ၊  ဆံုုးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏိုုင္သူ၊  ရဲရင့္သူ.. အစရွိသည္တို႔ ျဖစ္ႏိုုင္ပါ 
သည္။)
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သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ က်ားမေရးရာ ေဖာ္ေဆာင္ေရး အျမင္ဖြင့္လက္စြဲ

• ဆက္လက္ျပီး မိမိတို႔ေမွ်ာ္လင့္သည့္အတိုုင္း အမ်ိဳးသား/အမ်ိဳးသမီးတို႔အေပၚကိုု မည္သုိ႔ ျပဳမူ ဆက္ဆံၾကသည္ကိုု 
ေမးျမန္းပါ။ သင္တန္းသားသူမ်ားမွ ျပန္လည္ေျဖၾကားႏိုုင္ေသာအရာမ်ားမွာ ၎တို႔ ေမွ်ာ္လင့္သည့္အတုိင္း အမ်ိဳး 
သား/အမ်ိဳးသမီးတို႔ကိုု ပံုုသြင္းသြားၾကသည္ဟုု ျဖစ္သည္။ ဆက္လက္ေမးျမန္းရန္မွာ ထိုုပံုုသြင္းေသာသူမ်ားမွာ 
မည္သူမ်ားျဖစ္သနည္း၊ အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားတို႔သည္ ၎တို႔၏ မိသားစုု၊  အသိုုင္းအဝိုုင္းမ်ားမွ ပံုုသြင္းသည့္အတိုုင္း 
မလိုုက္နာပါက မည္သုိ႔ေျပာဆိုုဆက္ဆံခံရသနည္း.. စသည္တို႔ကိုု ေမးပါ။ 

• သင္တန္းသူသားမ်ား၏ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးသည့္အခ်က္မ်ားအေပၚမူတည္ျပီး အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားတို႔သည္ 
မိမိတို႔၏ ဖိုုမသဘာဝအေပၚ အေျခခံျပီး ခဲြျခားဆက္ဆံခံရေၾကာင္း၊  မိမိတို႔၏ ဖိုုမသဘာဝအေပၚမူတည္ျပီး ပံုုသြင္း 
ခံၾကရေၾကာင္း၊ ဖိုုမသဘာဝသည္ ေမြးရာပါျဖစ္ျပီး ထိုုပံုုသြင္းခံရမႈမ်ားသည္ က်ား-မလူမႈေရးရာမ်ားသာျဖစ္ေၾကာင္း၊  
ထိုုက်ား-မလူမႈေရးရာသည္ နယ္ေျမေဒသအလိုုက္၊ ဘာသာတရားအလိုုက္၊ လူမ်ိဳးအလိုုက္၊ အခ်ိန္အခါအလိုုက္ 
ေျပာင္းလဲတတ္ပါသည္။ မည္သို႔ပင္ ေျပာင္းလဲေစကာမူ ကမ ၻာတစ္ဝွမ္းလံုုးမွ လက္ခံထားေသာအရာမ်ားမွာ 
”ေယဘုုယ်အားျဖင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ ေခါင္းေဆာင္ျဖစ္ျပီး အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ေနာက္လိုုက္ႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ား 
ထက္ တစ္ဆင့္နိမ့္ေသာသူမ်ားဟုု” လက္ခံယံုုၾကည္ၾကေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ ထို႔ေနာက္ မိမိျပင္ဆင္ထားေသာ က်ား-မ 
ေရးရာႏွင့္ ဖိုုမသဘာဝအေၾကာင္းကိုု ဆက္လက္ရွင္းျပပါ။

• မိန္းမပီသျခင္း၊ ေယာက်္ားပီသျခင္းႏွင့္ မိန္းကေလး/ ေယာက်္ားေလးတစ္ေယာက္အေနျဖင့္ မည္ကဲ့သုိ႔ ျပဳမူေန 
ထိုုင္ရမည္ကိုု သဘာဝက ဖန္တီးထားျခင္း မဟုုတ္ပါ။ လူေတြကသာ လူမႈဝန္းက်င္တြင္ရွိေသာ လူေယာက်္ား၊  လူ 
မိန္းမအေပၚကိုု လႊမ္းမိုုးျပဳျပင္ၾကသည္။ လူဖန္တီးထားေသာအရာမ်ားကိုု လူေတြကသာ ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲႏိုုင္ပါသည္။ 
ဖုုိမသဘာဝအေပၚ အေၾကာင္းျပဳ၍ ခဲြျခားဆက္ဆံရန္ မသင့္ေပ။ လူတိုုင္း မိမိတို႔တြင္ ေမြးရာပါ အခြင့္အေရး၊  
ရပိုုင္ခြင့္ ရရွိထားသည့္အတြက္ ထုုိရပိုုင္ခြင့္ႏွင့္ အခြင့္အေရးမ်ားအတိုုင္း ေရြးခ်ယ္လုုပ္ႏိုုင္ခြင့္ ေပးရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း 
ရွင္းျပကာ သင္ခန္းစာကိုု အဆံုုးသတ္ပါ။

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

နည္းလမ္း  အုုပ္စုုဖဲြ႕ ေဆြးေႏြးျခင္း၊ ဦးေႏွာက္မုုန္တိုုင္းဆင္ျခင္း၊ အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ ၁ နာရီ ၃ဝ မိနစ္
လိုုအပ္ေသာပစၥည္း Flip chart စာရြက္အၾကီးမ်ား၊ Marker မ်ား၊ စကၠဴတိပ္၊ SWOT Analysis ဇယား

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား-
• သင္တန္းသားမ်ားကုိ တစ္၊ ႏွစ္၊ သံုး၊ ေလး ေရတြက္ေစ၍ အဖြဲ႔ေလးဖြဲ႔ ခြဲပါ။
• အဖြဲ႕ တစ္ႏွင့္ ႏွစ္ကုိ အမ်ိဳးသားမ်ားအဖြဲ႔အျဖစ္ သတ္မွတ္၍ အဖြဲ႔ သံုးႏွင့္ ေလးကုိ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအဖြဲ႔အျဖစ္ သတ္ 

မွတ္ေပးပါ။ (သုိ႔မဟုုတ္) အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီး အခ်ိဳးညီမွ်ေသာ သင္တန္းျဖစ္ပါက လူဦးေရေပၚ အေျခခံျပီး 
အဖဲြ႕ဖဲြ႕ပါ။ အမ်ိဳးသားသီးသန္႔ အမ်ိဳးသမီးသီးသန္႔ အုုပ္စုုဖဲြ႕ႏိုုင္ပါသည္။ ျပီးလွ်င္ အမ်ိဳးသားအဖဲြ႕ကိုု အမ်ိဳးသမီး 
အေၾကာင္း ေဆြးေႏြးေစျပီး၊  အမ်ိဳးသမီးအဖဲြ႕ကိုု အမ်ိဳးသားအေၾကာင္း ေဆြးေႏြးေစပါ။)

• အသင့္ဆဲြထားေသာ SWOT Analysis ဇယားပါ အေၾကာင္းအရာအတိုုင္း (Strengths အားသာခ်က္၊ Weakness-
es အားနည္းခ်က္၊ Opportunities အခြင့္အလမ္းမ်ား Threats ကန္႔သတ္ခ်က္မ်ားက ဘာကိုု ဆိုုလိုုသလဲ ဆိုုတာ 
အရင္ဦးဆံုုး ရွင္းျပပါ။ 

• ျပီးလွ်င္  သင္တန္းသားမ်ားကို  SWOT Analysis Flip chart  ေပၚတြင္ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတို႔၏ သိသာထင္ရွား 
ေသာ ဝိေသသလကၡဏာမ်ား၊ အခန္းက႑ႏွင့္ အလုပ္မ်ားအေပၚ (႐ုပ္ပုိင္းေရာ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာပါ) အေျခခံ၍ အား 
သာခ်က္၊ အားနည္းခ်က္၊ အခြင့္အလမ္းမ်ားႏွင့္ ကန္႔သတ္ခ်က္မ်ားကုိ ခြဲထားေသာ အဖြဲ႔လုိက္ ေဆြးေႏြး ေရးခ်ေစပါ။ 
ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၂ဝ) မိနစ္ေပးပါ။ ဥပမာ - 
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အမ်ိဳးသားမ်ား အမ်ိဳးသမီးမ်ား

အားသာခ်က္ အားနည္းခ်က္ အားသာခ်က္ အားနည္းခ်က္

အခြင့္အလမ္းမ်ား ကန္႔သတ္ခ်က္မ်ား အခြင့္အလမ္းမ်ား ကန္႔သတ္ခ်က္မ်ား

• အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျပီးပါက ၎တို႔၏ SWOT analysis flip charts မ်ားကုိ တစ္ဖြဲ႔ခ်င္းစီအား ျပန္လည္ တင္ျပေစပါ။ 
တစ္ဖဲြ႕လွ်င္ တင္ျပခ်ိန္ (၃-၅) မိနစ္ေပးပါ။

• အဖဲြ႕တစ္ဖြဲ႔ တင္ျပျပီးတုိင္း ေဆြးေႏြးသြားေသာ အခ်က္မ်ားအေပၚ တစ္ခ်က္ခ်င္းေထာက္၍ မည္သည့္အခ်က္က 
က်ား-မေရးရာ၊ မည္သည့္အခ်က္က ဖုိ-မသဘာဝျဖစ္သည္ကုိ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ က်ား-မေရးရာႏွင့္ 
ဖိုု-မသဘာဝအေၾကာင္းကိုု ရွင္းျပပါ။

• တင္ျပသြားေသာ အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားတုုိ႔၏ အားသာခ်က္၊ အားနည္းခ်က္မ်ားထဲမွ မည္သည့္အခ်က္မ်ားက 
ေျပာင္းလဲ၍ရႏုိင္ျပီး မည္သည့္အခ်က္မ်ားက ေျပာင္းလဲ၍ မရႏုိင္သည့္အခ်က္ ျဖစ္မလဲ ေမးပါ။

• အမ်ိဳးသားမ်ား၏ ေခါင္းစဥ္ေအာက္ပါ အခ်က္မ်ားသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားတြင္လည္း ျဖစ္ႏုိင္/မျဖစ္ႏုိင္ (ဥပမာ၊ ဦး 
ေဆာင္ႏုိင္၊ မ်ိဳးဆက္ပြားႏုိင္၊ အလုပ္ၾကမ္းလုပ္ႏုိင္ စသည္)၊ ထုိ႔အတူပင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ေခါင္းစဥ္ေအာက္ပါ 
အခ်က္မ်ားသည္ အမ်ိဳးသားမ်ားတြင္လည္း ျဖစ္ႏုိင္/မျဖစ္ႏုိင္ (ဥပမာ- ဝမ္းနည္းလြယ္၊ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ရာတြင္ 
ေတြေဝ၊ ေၾကာက္စိတ္အားၾကီး.. စသည္) ကုိ ေဆြးေႏြးပါ။

• သင္တန္းသားမ်ားကုိ Flip chart ေပၚမွ အမ်ိဳးသားမ်ားဟူေသာ ေခါင္းစဥ္ကုိ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအျဖစ္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
ဟူေသာ ေခါင္းစဥ္ကုိ အမ်ိဳးသားမ်ားအျဖစ္ ေျပာင္းလဲ၍ ျဖစ္ႏုိင္/မျဖစ္ႏုိင္ ေမးပါ။ ဥပမာ၊ အမ်ိဳးသားမ်ားေရာ ႏူးညံ့ 
သိမ္ေမြ႕ စိတ္ရွည္လုိ႔ မရဘူးလား၊ အဲဒီလုိ ႏူးညံ့သိမ္ေမြ႕ျပီး စိတ္ရွည္တဲ့ အမ်ိဳးသားမ်ားေရာ မရွိႏုိင္ဘူးလား? ဟု 
ေမးျပီး အကယ္၍ အမ်ဳိးသားမ်ားလည္း ႏူးညံ့သိမ္ေမြ႕ စိတ္ရွည္ႏိုင္ၾကပါသည္ဟု ေျဖဆုိလွ်င္ ထုိအခ်က္မ်ား၏ 
ေဘးတြင္ အေပါင္းလကၡဏာျဖင့္ မွတ္ထားျပီး ေျပာင္းလဲ၍ မရႏုိင္ေသာ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း၊ ကေလးမီးဖြားျခင္း 
စသည့္အခ်က္မ်ား၏ ေဘးတြင္မူ အႏုတ္လကၡဏာ မွတ္သားထားပါ။ ထုိ႔အတူပင္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ သိသာထင္ရွား 
ေသာ အခ်က္မ်ားျဖစ္သည့္ သန္မာျခင္း၊ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ျပတ္သားျခင္း စသည့္အခ်က္မ်ားကုိလည္း အမ်ိဳးသမီးမ်ားတြင္ 
ျဖစ္ႏုိင္/မျဖစ္ႏုိင္ ေမးျမန္းျပီး အလားတူ မွတ္သားထားပါ။ ေရးထားေသာ အခ်က္မ်ား တစ္ခ်က္ခ်င္းစီကုိ အထက္ပါ 
အတုိင္း ေမးျမန္းမွတ္သားသြားပါ။

• အားလံုးျပီးသည့္အခါ အေပါင္းလကၡဏာျဖင့္ မွတ္သားထားေသာ ေျပာင္းလဲရန္ျဖစ္ႏုိင္သည့္အခ်က္မ်ားကုိ က်ား-
မေရးရာ (gender) ဟု ေခၚဆုိျပီး အႏုတ္လကၡဏာျဖင့္ မွတ္သားထားေသာ ေျပာင္းလဲရန္မျဖစ္ႏုိင္သည့္ ကုိယ္ဝန္ 
ေဆာင္ျခင္း၊ ကေလးေမြးဖြားျခင္း စသည့္ အခ်က္မ်ားကုိမူ ဖုိ-မသဘာဝဟု ေခၚဆုိေၾကာင္း ရွင္းလင္းေျပာျပပါ။

• ဆက္လက္ျပီး သင္တန္းသားမ်ား ေဆြးေႏြးတင္ျပခဲ့ေသာ အရာမ်ားမွ အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ အကန္႔ 
အသတ္ျဖစ္ေစေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ား၊  အခြင့္အလမ္းမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး ႏိႈင္းယွဥ္ ေဆြးေႏြးပါ။ ဤအေၾကာင္း 
အရာႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑ ေဆြးေႏြးသည့္အခ်ိန္မ်ားတြင္ ဆက္လက္ ေဆြးေႏြးသြားမည္ 
ျဖစ္ေၾကာင္းႏွင့္ ဤေလ့က်င့္ခန္းမွ အဓိကေပးလိုုသည့္ သတင္းအခ်က္လက္မ်ားမွာ လူေဘာင္မွ ကန္႔သတ္ခ်က္မ်ား 
သည္လည္း အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားတို႔အၾကားတြင္ ကဲြျပားမႈရွိျပီး၊ ရရွိေသာ အခြင့္အလမ္းမ်ားလည္း တူညီမႈ 
မရွိၾကေၾကာင္း၊ ရရွိေသာအခြင့္အလမ္းမ်ား တူညီမႈမရွိျခင္းေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားတို႔အၾကားရွိ၊  ဆံုုးျဖတ္ 
ခ်က္ခ်ႏိုုင္မႈမ်ား၊ ဦးေဆာင္မႈ အရည္အခ်င္းမ်ား သိသိသာသာ ကဲြျပားလာၾကေၾကာင္း.. စသည္ျဖင့္ ရွင္းျပပါ။
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• ထို႔ေနာက္ အခ်ိန္ရွိေသးပါက သင္တန္းသား/သူမ်ား က်ား/မေရးရာႏွင့္ပတ္သက္ျပီး နားလည္မႈပိုုမိုုရရွိလာေစရန္ 
ဉာဏ္စမ္းျပဳလုုပ္ပါ။ ျပဳလုုပ္ရန္မွာ သင္တန္းသား/သူမ်ားအား သင္တန္းခန္းမ၏ တစ္ေထာင့္တစ္ေနရာတြင္ ရပ္ခိုုင္း 
ပါ။ အျခားေထာင့္မ်ားတြင္ ေျပာင္းလဲႏိုုင္သည္ တစ္ခုုႏွင့္ ေျပာင္းလဲ၍မရပါ ဟူေသာ ေခါင္းစဥ္ႏွစ္ခုုကိုု တစ္ေနရာ 
တစ္ခုုစီ ကပ္ထားပါ။

• က်ား-မေရးရာႏွင့္ ဖုိ-မသဘာဝဆုိင္ရာ ဝိေသသလကၡဏာမ်ား ပါဝင္သည့္ ကတ္မ်ားထဲမွ တစ္ခုစီယူျပီး သင္တန္း 
သားမ်ားၾကားေအာင္ ဖတ္ျပပါ။ ျပီးလွ်င္ ထိုုအခ်က္မ်ားသည္ ေျပာင္းလဲ၍ ရသည္/မရသည္ကိုု သင္တန္းသားမ်ား 
အား ေရြးခ်ယ္ေစျပီး ေျပာင္းလဲ၍ရ/မရဟု ကပ္ထားေသာေနရာတြင္ သြားရပ္ေစပါ။

• ၎တို႔ ဘာေၾကာင့္ရပ္သည္၊ ေရြးခ်ယ္သည္ကိုု ျပန္လည္ ေမးျမန္းပါ။ မွားရပ္ေသာသူမ်ား ရွိေနေသးပါက က်ား-မ 
ေရးရာႏွင့္ ဖုိ-မသဘာဝ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ်ား ျပန္လည္ေျပာျပပါ။

• က်ား-မေရးရာ (gender) ဆိုသည္မွာ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လူမႈဆက္သြယ္ေရးဆုိင္ရာ ဝိေသသ 
လကၡဏာမ်ားကုိ ေဖာ္ညႊန္းျပီး ဖုိ-မသဘာဝဆုိသည္မွာ ခႏၶာေဗဒဆိုင္ရာ မတူညီ ကြဲျပားျခားနားေသာ ဝိေသသ 
လကၡဏာမ်ားကုိ ေဖာ္ညႊန္းေၾကာင္း အထူးျပဳ၍ မီးေမာင္းထုိး ေျပာျပပါ။

• သင္တန္းသားမ်ားအေနျဖင့္ အခ်ိဳ႕ေသာ ဝိေသသ လကၡဏာမ်ားမွာ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ 
ေယဘုယ်သာျဖစ္သည္ သုိ႔မဟုတ္ သဘာဝသာျဖစ္သည္ဟု ဆုိေကာင္းဆုိႏုိင္သည္။ သုိ႔ေသာ္ သင္တန္းဦးေဆာင္သူ 
အေနျဖင့္ ထိုုထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားသည္ လူမႈပံုုစံသြင္းမႈမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ႏိုုင္ေၾကာင္း ရွင္းလင္းေျပာျပပါ။

မွတ္ခ်က္။
 က်ား-မေရးရာႏွင့္ ဖုိ-မသဘာဝ၏ ဝိေသသလကၡဏာအခ်ိဳ႕တုိ႔ကုိ သီးျခား ပလတ္စတစ္ကတ္မ်ားျဖင့္ေသာ္လည္း 
ေကာင္း Flip Chart မ်ားေပၚတြင္ ေရးျပီး ျပင္ဆင္ထားပါ။ ျပင္ဆင္ထားေသာ ဝိေသသလကၡဏာမ်ားတြင္ ဖုိ-မသဘာဝ 
ႏွင့္ သက္ဆုိင္ေသာအခ်က္ အနည္းဆံုး တစ္ခ်က္ ပါဝင္ပါေစ။ (ဥပမာ- ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း၊ ကေလးမီးဖြားျခင္း 
သုိ႔မဟုတ္ ႏုိ႔တုိက္ေကြၽးျခင္း)
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သင္ခန္းစာ (၄)
က်ား-မေရးရာႏွင့္ ဖြံ႕ျဖိဳးေရး

ရည္ရြယ္ခ်က္ ဖြံ႕ျဖိဳးေရးလုုပ္ငန္းမ်ားတြင္ က်ားမေရးရာကိစၥရပ္မ်ားကိုု ထည့္သြင္း ေဆာင္ရြက္ရျခငး္ကိုု 
နားလည္သေဘာေပါက္ေစရန္ 

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္  အုုပ္စုုဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ ျပန္လည္တင္ျပေဆြးေႏြးျခင္း
နည္းလမ္း အုုပ္စုုငယ္ဖြဲ႕ေဆြးေႏြးျခင္း၊ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ တင္ျပင္ျခင္း
အခ်ိန္  ၄၅ မိနစ္
လိုုအပ္ေသာပစၥည္း စာရြက္ၾကီး၊ ေရာင္စံုုခဲတံ၊ markers၊ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားေသာ ppt presentation 

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား-
• သင္တန္းသား/သူမ်ားကိုု အုုပ္စုုငယ္ (၄) ဖြဲ႕  ဖြဲ႕ေစပါ။ အခ်ိန္ (၁ဝ) မိနစ္ေပးၿပီး ဖြံ႕ျဖိဳးမႈဆိုုတာ ဘာလဲဆိုုတာကိုုတုိ႔ 

၎နားလည္ထားသလိုု ေဆြးေႏြးေစပါ။ ေရာင္စံုုခဲတံမ်ားႏွင့္ စာရြက္ၾကီးမ်ားကိုု သံုုး၍ ၾကိဳက္သလိုု ပုံေဖာ္ေဆြးေႏြး 
ေစပါ။  

• အုုပ္စုုငယ္အတြင္း ေဆြးေႏြးၿပီးပါက တစ္ဖြဲ႕ခ်င္းစီမွ ကိုုယ္စားလွယ္တစ္ဦးကိုု ဖိတ္ေခၚ၍ အုုပ္စုုၾကီးအတြင္း တင္ျပ 
ေစပါ။ အုုပ္စုုအဖြဲ႕ဝင္မ်ားက ထပ္မံျဖည့္စြက္လိုုပါက ထပ္မံျဖည့္စြက္ေျပာဆုုိင္ႏုုိင္ေၾကာင္း ေျပာပါ။

• အုုပ္စုုအားလံုုး တင္ျပၿပီးပါက သင္တန္းနည္းျပမွ တစ္ဦးခ်င္းမွ တင္ျပထားသည့္အခ်က္မ်ားအေပၚ မူတည္၍ အုုပ္စုု 
ၾကီးအတြင္း ဖြံ႕ျဖိဳေရးဆိုုတာကိုျဖစ္စဥ္တစ္ခုုျဖစ္ၿပီး အေကာင္းဖက္သိုု႔ ဦးတည္ ေျပာင္းလဲေနေၾကာင္းႏွင့္ လူတန္းေစ့ 
ေနထိုုင္ႏိုုင္ရန္ ေရြးခ်ယ္စရာမ်ား တိုုးပြားလာျခင္းႏွင့္ အမ်ိဳးသား/သမီး၊ ေယာက္်ားေလး/မိန္းကေလး၊ သက္ၾကီး 
ရြယ္အိုု စသည့္တုုိ႔၏ မတူညီေသာ လုုိအပ္ခ်က္မ်ား ျပည့္စံုုလာျခင္းအျပင္ ပတ္၀န္းက်င္ထိန္းသိမ္းမႈပါ ပါဝင္ျခင္းျဖစ္ 
ေၾကာင္း ေထာက္ျပ ေဆြးေႏြးပါ။

• ထိုု႔သုုိ႔ေဆြးေႏြးၿပီးပါက သင္တန္းနည္းျပမွ ဖြံ႕ျဖိဳးေရး/မႈတြင္ က်ား-မေရးရာ ထည့္သြင္းေဆာင္ရြက္ရျခင္း၏ အေရး 
ၾကီးေသာအခ်က္ကိုု သင္တန္းသား/သူမ်ားကိုု ေမးျမန္းေဆြးေႏြးပါ။ ၎တိုု႔ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကိုု စာရြက္ၾကီးေပၚတြင္ 
ခ်ေရးထားပါ။ 

• သင္တန္းနည္းျပမွ ေရးသားထားေသာအခ်က္မ်ားအေပၚ က်ား-မေရးရာႏွင့္ ဖြံ႕ျဖိဳးေရး ဆက္စပ္ပံုုႏွင့္ က်ား-မ 
ေရးရာကိုု ဖြံ႕ျဖိဳးေရးလုုပ္ငန္းမ်ားတြင္ လက္ခံက်င့္သံုုးေသာ ခ်ဥ္းကပ္နည္းမ်ားကိုု ရွင္းျပပါ။ 

• သင္တန္းသား/သူမ်ား ေမးခြန္းမ်ား ျဖည့္စြက္ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားရွိပါက အခ်ိန္ေပး ေဆြးေႏြးပါ။ 

မွတ္ခ်က္။
 အေရးၾကီးသည္မွာ က်ား-မေရးရာႏွင့္ ဖြံ႕ျဖိဳးေရးသည္ ခ်က္ခ်င္းလုုပ္ေဆာင္ရမည့္ လိုုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ က်ား-မ 
မတူညီမႈမ်ားအတြက္ ေရရွည္လုုပ္ေဆာင္ရမည့္ အေျခခံအေၾကာင္းရင္းမ်ားကိုုလည္း ရည္ညႊန္းပါသည္။ တစ္ခါတစ္ရံတြင္ 
ေရတိုုခ်က္ခ်င္းလုုပ္ေဆာင္ရမည့္ အခ်က္မ်ားကိုု အလြယ္တကူ ေဖာ္ထုုတ္ႏိုုင္မည္ျဖစ္ၿပီး ေရရွည္ လိုုအပ္ခ်က္မ်ားကိုု 
ေဖာ္ထုုတ္ရန္ ခက္ခဲပါသည္။ သိုု႔ေသာ္ က်ား-မေရးရာႏွင့္ ဖြံ႕ျဖိဳးေရး ခ်ဥ္းကပ္နည္းလမ္းမ်ားသည္ ဤလုုိအပ္ခ်က္ ႏွစ္ရပ္ 
လံုုးကိုု ျပည့္စံုုေစၾကာင္း ေထာက္ျပေဆြးေႏြးၿပီး ေနာက္လာမည့္သင္ခန္းစာကိုု ခ်ိတ္ဆက္ပါ။ 
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သင္ခန္းစာ (၅)
လူမႈပံုစံသြင္းျခင္း၊ စဲြမွတ္ ခံယူ က်င့္သံုးျခင္း၊ တရားေသအျမင္ႏွင့္ ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္း

ရည္ရြယ္ခ်က္ သင္တန္းသားမ်ားကုိ မိမိတို႔၏ ဘဝတြင္ မည္သုိ႔ လူမႈပုံစံသြင္းျခင္းခံခဲ့ရသည္ ဆုိသည့္ 
အေၾကာင္း သိရွိေစရန္။ ထုိသုိ႔ လူမႈပံုစံသြင္းခံရျခင္းႏွင့္ စဲြမွတ္ ခံယူက်င့္သံုးလာခဲ့ျခင္းမ်ား 
သည္ မည္သုိ႔မည္ပံု တရားေသအျမင္မ်ားႏွင့္ ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္းမ်ားအျဖစ္သုိ႔ ေျပာင္းလဲလာ 
ခဲ့သည္ကုိ သိရွိေစရန္

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၁) ဇာတ္လမ္းတိုုျပသျခင္းႏွင့္ အျမင္ဖလွယ္ျခင္း
ရည္ရြယ္ခ်က္ သင္တန္းသားမ်ားကုိ က်ား-မေရးရာအေၾကာင္း ပိုုမိုု နားလည္မႈရွိေစရန္ႏွင့္ အမ်ိဳးသား၊ 

အမ်ိဳးသမီးတို႔သည္ မည္ကဲ့သုိ႔ လူမႈပုံစံသြင္းျခင္းခံခဲ့ရသည္ဆုိသည့္အေၾကာင္း သိရွိေစရန္
အခ်ိန္ ၁၅ မိနစ္
လိုုအပ္ေသာပစၥည္း ဇာတ္လမ္းတိုု႐ုပ္ရွင္ (ေယာက်္ားေလး မိန္းကေလးမ်ား၊ မျဖစ္ႏိုုင္ေသာ အိပ္မက္)၊ Flip 

chart စာရြက္အၾကီးမ်ား၊  Marker မ်ား၊ စကၠဴတိပ္

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား-
• ေန႔လယ္စာနားျပီး သင္တန္းျပန္စသည့္အခ်ိန္၊  လူမႈပံုုစံသြင္းျခင္း ေခါင္းစဥ္မစတင္မီ ၎ဇာတ္လမ္းတိုုကိုု ျပသပါက 

အလြန္သင့္ေတာ္ပါသည္။ ဇာတ္လမ္းတိုု၏ ၾကာခ်ိန္မွာ (၁၅) မိနစ္ဝန္းက်င္သာ ရွိမည္ျဖစ္သည္။ 
• ျပသျပီးပါက အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးျခင္း အစီအစဥ္ လုုပ္ေဆာင္ပါ။ သင္တန္းသားမ်ားအား မည္သုိ႔ခံစားရသည္ကိုု 

ေမးပါ။ ထုုိဇာတ္လမ္းတိုုမွ မိမိတုိ႔အား ဘာေျပာေနသည္၊ ဘာသတင္းအခ်က္အလက္ေပးသည္ကိုု ဆက္လက္ 
ေမးျမန္းပါ။ သင္တန္းသား/သူမ်ား ေဝမွ်ေသာ အေျဖမ်ားကိုု flip chart ေပၚတြင္ ေရးသားထားပါ။

• ျပီးလွ်င္ ေရွ႕က ေဆြးေႏြးခဲ့ေသာ က်ား/မေရးရာ သင္ခန္းစာႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ရွင္းျပေပးပါ။ ထို႔ေနာက္ လူမႈပံုုစံသြင္းျခင္း 
ေခါင္းစဥ္ႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကိုု ဆက္လက္ လုုပ္ေဆာင္သြားပါ။

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၂)  က်ား-မေရးရာ တရားေသယူဆခ်က္မ်ား၊  လူမႈပံုုစံသြင္းျခင္းႏွင့္ ကိုုယ္တိုုင္စဲြမွတ္ခံယူျခင္း
အခ်ိန္   (၃ဝ) မိနစ္
လိုုအပ္ေသာပစၥည္း Flip chart စာရြက္အၾကီးမ်ား၊ Marker မ်ား၊ စကၠဴတိပ္

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား- 
• သင္တန္းသားမ်ားအား အဖဲြ႕ (၂) ဖဲြ႕ ခဲြေစပါ။
• သင္တန္းသားမ်ားကုိ ျမိဳ႕ျပေနသူမ်ားအျဖစ္ သေဘာထားေစျပီး ေအာက္ပါဇာတ္လမ္းတုိ (case study) ေလးအား 

ေဆြးေႏြးခုိင္းပါ။

  တစ္ေန႔မွာ သင္နဲ႔ ခင္မင္ရင္းႏွီးေသာ မိသားစုတစ္စုက သူတုိ႔ကေလး အျမႊာေလးေတြရဲ႕ ေမြးေန႔ကုိ လာ 
ေရာက္ဖုိ႔ သင့္ကို ဖိတ္သည္။ အျမႊာေလးေတြက ၃ ႏွစ္အရြယ္ရွိျပီး မိန္းကေလးတစ္ေယာက္၊ ေယာက်္ားေလး 
တစ္ေယာက္ ျဖစ္သည္။ သင့္အေနနဲ႔ သြားဖို႔ ဆံုးျဖတ္ေသာ္လည္း မည္သည့္လက္ေဆာင္ေပးရမည္ကို ေဝခြဲလုိ႔ 
မရေသးပါ။ ထို႔အတြက္ သင္သည္ ကုန္တုိက္ၾကီးတစ္ခုကုိသြားျပီး အေရာင္းေစ်းသည္ကုိ အျမႊာေလးေတြအတြက္ 
လက္ေဆာင္ေရြးခိုင္းသည္။ အေရာင္းစာေရးမက မိန္းကေလးအတြက္ဘယ္လုိ လက္ေဆာင္ ထုတ္ေပးျပီး 
ေယာက်္ားေလးအတြက္ ဘယ္လုိလက္ေဆာင္ေလးေတြ ထုတ္ျပမည္ဟု သင္ထင္ပါနည္း။ ဘာေၾကာင့္နည္း။
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• ထို႔ေနာက္ အဖဲြ႕တစ္ဖဲြ႕အား မိန္းကေလးအတြက္ ျဖစ္ႏိုင္ေျခရွိေသာ လက္ေဆာင္ႏွင့္ အျခားတစ္ဖဲြ႕အား ေယာက်္ား 
ေလးအတြက္ ျဖစ္ႏိုင္ေျခရွိေသာ လက္ေဆာင္မ်ားကို ေရးခ်ခိုင္းပါ။

• မည္သည့္အခ်က္မ်ားအေပၚ အေျခခံျပီး အေရာင္းစာေရးမက ဘယ္အရာက ေယာက်္ားေလးႏွင့္ သင့္ေတာ္သည္၊ 
ဘယ္အရာက မိန္းကေလးႏွင့္ သင့္ေတာ္သည္ကို ထုတ္ျပထားမည္ဟု ထင္ေသာအရာမ်ားကို သင္တန္းသားမ်ား 
အား ေမးရန္။

• ထို႔ေနာက္ ကေလးမ်ားကုိ ငယ္စဥ္ကတည္းက ပတ္ဝန္းက်င္၏ လူမႈပံုစံသြင္းျခင္းခံရပံုႏွင့္ ဆက္စပ္၍ တရားေသ 
အျမင္၊ စဲြမွတ္ခံယူ က်င့္သံုးျခင္းႏွင့္ ခဲြျခားဆက္ဆံျခင္းကုိ ရွင္းျပပါ။

• ဆက္လက္ျပီး ေရွ႕တြင္ ၾကည့္႐ႈခဲ့ၾကေသာ ဇာတ္လမ္းတိုုမွ က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑မ်ား မည္သုိ႔ျပဳျပင္တည္ 
ေဆာက္ျပီး မည္သို႔ အစဥ္အဆက္ ထိန္းသိမ္း လက္ဆင့္ကမ္းသြားသည္ဆုိသည့္ အခ်က္မ်ားကုိ ရွင္းလင္းပါ။

• လူမႈပံုစံသြင္းျခင္းျဖစ္စဥ္သည္ က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑မ်ားကုိ တည္ေဆာက္ျဖစ္ေပၚလာေစျပီး ထုိသုိ႔ တည္ 
ေဆာက္ျခင္းခံရေသာ အခန္းက႑မ်ားသည္ မည္သည့္ပံုစံျဖင့္ အျမစ္စြဲ ခုိင္မာေစသည္ကုိ သင္တန္းသားမ်ား 
သိျမင္ေအာင္ ကူညီေပးသည္။

• လူမႈပတ္ဝန္းက်င္မွ သတ္မွတ္ေသာ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား လုိက္နာက်င့္သံုးအပ္သည့္၊ သင့္ေလ်ာ္မွန္ကန္ 
သည့္ အျပဳအမူဆိုသည္တို႔မွာလည္း ယဥ္ေက်းမႈ တစ္ခုႏွင့္တစ္ခု၊ အခ်ိန္ကာလတို႔အေပၚ မူတည္၍ မတူညီဘဲ 
ကြဲျပား ျခားနားၾကသည္ကိုု မီးေမာင္းထိုုးျပပါ။

• ထုိသုိ႔ျဖစ္ေစရန္ တြန္းအားေပးသည့္အရာအမ်ိဳးမ်ိဳးတို႔မွာ ဥပမာ- မိသားစု၊ မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား၊ စာသင္ေက်ာင္း၊ 
ကုိးကြယ္ယံုၾကည္မႈ၊ ဓေလ့ထံုးစံႏွင့္ သတင္းမီဒီယာတို႔ ျဖစ္ၾကသည္။

• ထုိသုိ႔ စဲြမွတ္စြာ က်င့္သံုး ခံယူခဲ့ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားမွာ သင္ၾကားခံယူခဲ့ရသည္ဟု ဆုိရမည္ထက္ 
ကြ်ႏု္ပ္တို႔ ကုိယ္တုိင္က သဘာဝအတုိင္း ျဖစ္ေပၚေနျခင္း ျဖစ္သည္ဟု ယံုမွတ္ေသာ အေတြးမ်ားကုိ ျဖစ္ေပၚေစ 
သည္။ ဥပမာ- အမ်ိဳးသမီးဆုိလွ်င္ နာခံမႈရွိရမည္၊ အမ်ိဳးသားဆုိလွ်င္ ပုိ၍အင္အားၾကီးျပီး အခြင့္အာဏာရွိရမည္၊  
လႊမ္းမိုးခ်ဳပ္ကုိင္ႏုိင္စြမ္းရွိရမည္ စသျဖင့္ ထုိသုိ႔ေသာ သေဘာထားအျမင္မ်ားကုိ သဘာဝျဖစ္သည္ဟု ခံယူျခင္း ျဖစ္ 
သည္။ ထိုုအရာအားလံုုးတို႔မွာ လူမႈပံုုစံသြင္းျခင္းမွ ကိုုယ္တိုုင္ စဲြမွတ္ခံယူက်င့္သံုုးလာျခင္း ထိုုမွတစ္ဆင့္ တျခားသူ 
မ်ားအား ျပန္လည္လက္ဆင့္ကမ္းသြားျခင္းျဖင့္ လူမႈအသိုုင္းအဝန္းရွိ အမ်ိဳးသား အမ်ိဳးသမီးတို႔၏ အခန္းက႑မ်ား 
လည္း ကဲြျပားသြားၾကေၾကာင္း၊ တစ္ဖန္ လူမႈပံုုစံသြင္းျခင္းအတြင္းမွာပင္ ခဲြျခားဆက္ဆံမႈမ်ားလည္း ျဖစ္ေပၚလာ 
တတ္ေၾကာင္း (ဥပမာ -“ဘုုန္း” ၾကီးသည္ ”ဘုုန္း” နိမ့္သည္ဟူေသာ လူမႈေရးရာ ယံုုၾကည္မႈတစ္ခုုရွင္သန္ေနေသာ 
လူမႈအသိုုင္းအဝုုိင္းတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကိုု တစ္ဆင့္နိမ့္ေသာသူမ်ားအျဖစ္ ယံုုၾကည္ကာ ခဲြျခားဆက္ဆံျခင္း ခံၾကရ 
သည္။ အထူးသျဖင့္ ”မဖ်က္က ျပည္ပ်က္”ဟူေသာ စကားပံုုမ်ားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကိုု ေခါင္းေဆာင္ေနရာမ်ိဳးတြင္ 
တာဝန္ေပးအပ္ရန္ ဝန္ေလးၾကကာ ေနာက္လိုုက္အျဖစ္သာ ပါဝင္ေစျခင္းေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ေခါင္းေဆာင္မႈ 
စြမ္းေဆာင္ရည္မ်ား က်ဆင္းလာတတ္ေၾကာင္း..စသည္ျဖင့္) ရွင္းျပပါ။
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သင္ခန္းစာ (၆) 
က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑

ရည္ရြယ္ခ်က္ (၁) အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတို႔၏ ေန႔စဥ္ဘဝရွိ မတူညီေသာ အလုပ္တာဝန္မ်ားႏွင့္ မညီမွ် 
မႈမ်ားကို ေဖာ္ျပရန္ 

 (၂) ရပ္ရြာ၊ လူမႈဝန္းက်င္ရွိအမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတို႔၏အလုပ္တာဝန္မ်ား၊ အခန္းက႑မ်ား 
ႏွင့္ လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကို ေလ့လာေဖာ္ထုတ္ရန္ 

 (၃) ထုိမတူညီေသာအမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတို႔၏ အလုပ္တာဝန္မ်ား၊ အခန္းက႑မ်ားႏွင့္
လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားအၾကား အျပန္အလွန္ဆက္ဆံမႈမ်ား၊ အခြင့္အာဏာမ်ား ကြာျခားသြားပံုု 
ကို မီးေမာင္းထိုုးရန္

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၁)။  (၂၄) နာရီ (အမ်ိဳးသမီး၊  အမ်ိဳးသားတို႔၏ တစ္ေန႔တာလုုပ္ငန္းမ်ား)

နည္းလမ္း  ဦးေႏွာက္မုုန္တိုုင္းဆင္ျခင္း၊  အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးျခင္း၊  အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ ၁ နာရီ ၁၅ မိနစ္
လိုုအပ္ေသာပစၥည္း Flip chart၊  ေရာင္စံုုစကၠဴ၊  

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား-
• သင္တန္းသား/သူမ်ားအား မိမိတို႔အေနျဖင့္ အမ်ိဳးသား အမ်ိဳးသမီးတို႔၏ တစ္ေန႔တာ လုုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားႏွင့္ 

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

• မတူညီေသာ ေအာက္ပါမိသားစုရွိ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတို႔၏ ေန႔စဥ္လုပ္ငန္းမ်ားကို အဖဲြ႔တစ္ဖြဲ႔ခ်င္းစီအား ေဆြး 
ေႏြးေစပါ။ သုိ႔မဟုုတ္ သင္တန္းသားသူမ်ားကိုု မိမိတို႔ အကြၽမ္းတဝင္ရွိေသာ မိသားစုပံုစံမ်ားကိုု စိတ္ၾကိဳက္ေရြးခ်ယ္ 
ေစပါ။ အေရးၾကီးသည္မွာ မတူညီေသာ မိသားစုုပံုုစံ၊  အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္း၊  မိသားစုုဝင္မ်ားျဖစ္ရန္ႏွင့္ ေနရာ 
ေဒသကဲြျပားမႈမ်ားပါရန္ ျဖစ္သည္။ ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၂ဝ) မိနစ္ေပးပါ။ မိသားစုုဝင္ ဥပမာ-

 • အစိုးရဝန္ထမ္း မိသားစု
 • ျမိဳ႕ေန ဆင္းရဲသား မိသားစု
 • ေက်းလက္ေန အမ်ိဳးသမီး ဦးေဆာင္ေသာ မိသားစု
 • ဆင္းရဲေသာ ေတာင္သူ မိသားစု

 ဆက္လက္ျပီး သင္တန္းသားမ်ားအား ေအာက္ပါတို႔ကို ဦးစြာ စဥ္းစားဆံုးျဖတ္၍ ေဆြးေႏြးေစပါ။
 • အိမ္ေထာင္ဦးစီး (က်ား/မ)
 • မိသားစုဝင္ စုစုေပါင္း (ေယာက်္ား/ မိန္းမ)
 • အသက္ႏွင့္ အလုပ္အကိုင္
 • ျမိဳ႕နယ္/ ေနရာ
 • ေတာင္သူလယ္သမား မိသားစုုျဖစ္ပါက မည္သည့္အလုုပ္ခြင္ရာသီကိုု ေရြးခ်ယ္သည္
 • ပထမအဆင့္အေနျဖင့္ နံနက္ အိပ္ယာထခ်ိန္မွစ၍ အိပ္ယာဝင္သည့္တိုင္ ဘယ္သူက ဘာလုပ္သည္ စသည္တို႔ 

ကိုု သင္တန္းသားမ်ားအား ေဆြးေႏြးေစပါ။ ေအာက္ပါဇယားကိုု နမူနာၾကည့္ရန္..
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----------------------------- မိသားစုုဝင္မ်ား၏ တစ္ေန႔တာေဆာင္ရြက္မႈမ်ား

 အိမ္ေထာင္ဦးစီး______________             မိသားစုဝင္မ်ား___________
 ျမိဳ႕နယ္/ေနရာ_________________         အသက္ႏွင့္ အလုပ္အကိုင္__________________

အခ်ိန္ အေမ အေဖ သား သမီး

၅း၃ဝ အိပ္ယာမွထ အိပ္ အိပ္ အိပ္

၆းဝဝ နံနက္စာျပင္ဆင္ အိပ္ အိပ္ အိပ္ယာမွထ

…

. ……. ……. ……. …….

၂၂းဝဝ အိပ္ယာဝင္ အိပ္ယာဝင္ အိပ္ယာဝင္ အိပ္ယာဝင္

• ပထမအဆင့္ျပီးပါက သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိတို႔ ေဆြးေႏြးထားေသာ အခ်က္မ်ားထဲမွ အေဖ၏ အလုုပ္ခ်ိန္၊  
နားခ်ိန္၊ လူမႈေရးလုုပ္ေဆာင္ေသာအခ်ိန္ စသည္မ်ားကိုု စုုစုုေပါင္းေစပါ။ ထိုုနည္းအတူ အေမ၊ သား၊ သမီး တို႔၏ 
အခ်ိန္မ်ားကိုုလည္း ေပါင္းေစပါ။ 

• ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားျပီးပါ အဖဲြ႕တစ္ဖြဲ႔မွ ကိုုယ္စားလွယ္တစ္ဦးစီအား မိမိတို႔အဖြဲ႔ ျပင္ဆင္ေရးဆြဲထားေသာ တစ္ေန႔တာ 
အခ်ိန္ဇယားႏွင့္ အလုုပ္ခ်ိန္မ်ားကို က်န္သင္တန္းသားမ်ားအား တင္ျပ ေဆြးေႏြးေစပါ။ တစ္ဖဲြ႕လွ်င္ အခ်ိန္ (၃) 
မိနစ္အတြင္း တင္ျပခိုုင္းပါ။

• အဖဲြ႕တစ္ဖဲြ႕ခ်င္းစီ၏ တင္ျပခ်က္မ်ား ျပီးပါက က်န္သင္တန္းသားမ်ားအား ေမးခြန္းမ်ားေမးရန္ႏွင့္ ေဝဖန္သံုးသပ္ရန္ 
ေျပာပါ။

• ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိတို႔ျပင္ဆင္တင္ျပထားေသာ တစ္ေန႔တာ အခ်ိန္ဇယားကုိ နံရံေပၚတြင္ ကပ္ထား 
ေစျပီး မိမိတို႔အဖြဲ႔ႏွင့္ တူေသာအခ်က္၊ မတူေသာအခ်က္မ်ားကုိ လုိက္လံၾကည့္႐ႈ ေဆြးေႏြးေစပါ။ လိုုက္လံၾကည့္႐ႈခ်ိန္ 
(၁ဝ) မိနစ္သာ ေပးပါ။

• ေအာက္ေဖာ္ျပပါ အေျဖမ်ားအတိုင္း ရရွိႏိုင္ပါသည္။

တူညီေသာအခ်က္မ်ား ျခားနားခ်က္မ်ား

• မိခင္ေတြ ေစာေစာထ၍ ဖခင္မ်ားထက္ ေနာက္က်မွ 
အိပ္ယာဝင္တတ္ၾကသည္။

• ျမိဳ႕မွာပဲေနေန၊ ေတာမွာပဲေနေန သမီးမိန္းကေလးမ်ား 
က မိခင္မ်ားကို ကူညီကာ ထမင္းဟင္းခ်က္ၾကသည္။

• သားသမီးမ်ားက ေက်ာင္းတက္ၾကသည္။
• ဖခင္မ်ား အနားယူခ်ိန္ ပုိရၾကျပီး လူမႈေရးအလုပ္မ်ား 

တြင္ ပါဝင္မႈ ပုိရွိၾကသည္။

• လုပ္ေဆာင္ရေသာ လုပ္ငန္းတာဝန္ေတြ မတူညီၾကပါ။
• အိပ္ခ်ိန္/ထခ်ိန္ မတူညီၾကပါ။
• အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားတို႔၏ အလုုပ္ခ်ိန္ မတူၾကပါ။

• လွည့္လည္ၾကည့္႐ႈသံုုးသပ္ျပီးပါက သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိတို႔၏ေနရာတြင္ ျပန္လည္ထိုုင္ေစကာ ၎တို႔ ေတြ႕ရွိ 
ခ်က္မ်ားအား ေမးပါ။ အေျဖမ်ားကိုု  flip chart ေပၚတြင္ ခ်ေရးထားပါ။ (၅-၁ဝ) မိနစ္အတြင္း လုုပ္ေဆာင္ပါ။

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

အခ်က္မ်ားကိုလည္း အထူးသတိျပဳ ရွင္းျပရန္ လိုအပ္ပါသည္။ (၎ကိုု ၁၅ မိနစ္အတြင္း ရွင္းျပပါ။)
• အမ်ားအားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ တစ္ခ်ိန္တည္းမွာ က႑တစ္ခုထက္ ပို၍ လုပ္ေဆာင္ေနသည္။
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• ထို႔ေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ဝင္ေငြရ လုပ္ငန္းက႑မ်ားကို အားေကာင္းလာေစရန္၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ဝင္ေငြ 
မရေသာလုပ္ငန္း၊ ဥပမာ- အိမ္မႈကိစၥႏွင့္ ကေလးသူငယ္ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ေရး လုပ္ငန္းမ်ားကို ခဲြေဝယူသင့္ပါသည္။

• ထို႕ျပင္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးႏွစ္ဦးလံုး မတူညီေသာနည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ ျပဳမူေဆာင္ရြက္တတ္ၾကပါသည္။ 
(ဥပမာ- အမ်ိဳးသမီးမ်ား အလုပ္လုပ္ေနစဥ္ အမ်ိဳးသားမ်ားက ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္းမ်ား မၾကာခဏ ျပဳလုပ္တတ္ 
ၾကသည္။) 

• အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ဝင္ေငြမရေသာ လုပ္ငန္းႏွင့္ လူမႈေရးလုပ္ငန္းမ်ားကို အဓိက ေဖာ္ေဆာင္သူမ်ားျဖစ္သည္။
• ထိုနည္းအားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ အမ်ိဳးသားမ်ားအား အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းလုပ္ငန္းမ်ား (သို႔မဟုတ္) 

ႏိုင္ငံေရးလႈပ္ရွားမႈမ်ားတြင္ ပိုေကာင္းေအာင္ လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ေသာ အခြင့္ ရ႐ွိေစရန္ ကူညီေပးေနပါသည္။
• သို႔ေသာ္လည္း ထိုသို႔ေသာ အေၾကာင္းကိစၥမ်ားေၾကာင့္ တစ္ခါတစ္ရံ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ား 

သည္ အမ်ိဳးသားမ်ားေလာက္ လံုးဝတန္ဖိုးမရွိ ျဖစ္တတ္သည္။
• အခ်ဳပ္အားျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းမွ ရရွိေသာသင္ခန္းစာမွာ က်ား/မေရးရာ အခန္းက႑မ်ားျဖစ္ေၾကာင္းႏွင့္ ထိုုအခန္း 

က႑မ်ားကိုု (၃) မ်ိဳး ခဲြျခားႏိုင္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။
• ဝင္ေငြရေသာ လုပ္ငန္းက႑/ကုုန္ထုုတ္လုုပ္မႈ အခန္းက႑ (ဥပမာ- ေတာင္ယာအလုပ္၊ စက္႐ံုအလုပ္)
• ဝင္ေငြမရေသာ လုပ္ငန္းက႑/အိမ္တြင္းမႈ အခန္းက႑ (ဥပမာ- အိမ္မႈကိစၥမ်ား၊ ကေလးျပဳစုျခင္းႏွင့္
• လူမႈေရးလုပ္ငန္းက႑ (ဥပမာ- အမ်ားျပည္သူႏွင့္ဆိုင္ေသာ တာဝန္မ်ား၊ ေက်းလက္က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ား)

• သင္တန္းသားမ်ားအား ေအာက္ပါအခ်က္မ်ား ပါဝင္စဥ္းစားျခင္းရွိေအာင္ ေနာက္ဆက္တဲြ ေမးခြန္းမ်ားေမးကာ 
က်ား/မ ေရးရာ အခန္းက႑မ်ားကိုု ေလ့လာျခင္းအားျဖင့္ မိသားစုုအတြင္းသာမက လူမႈအသိုုင္းအဝန္းရွိ အမ်ိဳး 
သမီး၊  အမ်ိဳးသားတို႔၏ မတညူီေသာ အခန္းက႑မ်ား၊  မညသ္ကူ လုုပင္န္းတာဝနမ္်ား ပိုမုိုထုမ္းေဆာင္ေနၾကရေၾကာင္း 
သိျခင္းအားျဖင့္ မိမိတို႔ လုုပ္ေဆာင္ေသာ စီမံကိန္းမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသား ႏွစ္ဦးစလံုုး ပါဝင္လာေအာင္ 
နည္းဗ်ဴဟာမ်ား ရွာေဖြ ေဖာ္ထုုတ္ႏိုုင္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။
• ဝင္ေငြရအလုပ္ကို ဘယ္သူ ပိုလုပ္ၾကသလဲ။
• ဝင္ေငြမရတဲ့အလုပ္ေတြကုိေရာ ဘယ္သူေတြ ပုိလုပ္ရသလဲ။
• ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏုိင္မႈမွာ အမ်ိဳးသားေတြက ဘယ္လုိဆံုးျဖတ္ခ်က္မ်ိဳးကုိ ခ်ျပီး အမ်ိဳးသမီးေတြက ဘာေတြကုိ 

ဆံုးျဖတ္ေလ့ ရွိသလဲ။ ဘာေၾကာင့္လဲ။
• ျမိဳ႕ေပၚနဲ႔ ေတာရြာမွာ အမ်ိဳးသားနဲ႔ အမ်ိဳးသမီးေတြရဲ႕ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏုိင္မႈ ကြာျခားမႈရွိသလား။
• ဘယ္သူေတြဆီမွာ ဘာေၾကာင့္ အခြင့္အာဏာ (ပါဝါ) ပုိရွိရသလဲ။
• အမ်ိဳးသမီးေတြအေနနဲ႔ နဂိုုမူလကတည္းက အလုုပ္တာဝန္မ်ား ပိုုမိုု ထမ္းေဆာင္ေနၾကရသည့္အခ်ိန္တြင္ မိမိ 

တို႔ စီမံကိန္း၏ လုုိအပ္ခ်က္ေၾကာင့္ ထပ္မံ အလုုပ္ပိုုမေပးမိမႈမ်ား ခ်င့္ခ်ိန္ျပီး အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတို႔အၾကား 
အလုုပ္တာဝန္ခဲြေဝမႈမ်ား တန္းတူရည္တူရွိလာေအာင္ မည္သုိ႔လုုပ္ေဆာင္ၾကမည္နည္း။

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၂) ဝင္ေငြရေသာအလုုပ္၊ ဝင္ေငြမရေသာအလုုပ္ 
နည္းလမ္း   ဦးေႏွာက္မုုန္တိုုင္းဆင္ျခင္း၊ အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးျခင္း၊  အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္   ၁ နာရီ ၁၅ မိနစ္
လိုုအပ္ေသာပစၥည္း Flip chart၊ ေရာင္စံုုစကၠဴ၊  

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား-
• သင္တန္းသား/သူမ်ားအား က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑ႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး မည္ကဲ့သုိ႔ နားလည္သနည္းဟုု ေမးကာ 

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ကိုု စတင္ပါ။ သင္တန္းသား/သူမ်ားပါက အားလံုုးေျဖရန္ သင့္ေတာ္ေသာ္လည္း ကိုုယ္စားလွယ္ ၄၊  
၅ ဦး ေျဖျပီးပါက ရပ္လိုုက္ကာ က်ား-မေရးရာအခန္းက႑ႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး အနည္းငယ္ ရွင္းျပပါ။ (၁၅ မိနစ္)



23

သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ က်ားမေရးရာ ေဖာ္ေဆာင္ေရး အျမင္ဖြင့္လက္စြဲ

• ေယဘုုယ်အားျဖင့္ က်ား-မေရးရာအခန္းက႑ကိုု အပိုုင္း (၃) ပိုုင္း ခဲြျခမ္း ေျပာဆိုုၾကေၾကာင္း -
• ဝင္ေငြရေသာ လုပ္ငန္းက႑/ကုုန္ထုုတ္လုုပ္မႈအခန္းက႑ (ဥပမာ- ေတာင္ယာအလုပ္၊ စက္႐ံုအလုပ္)
• ဝင္ေငြမရေသာ လုပ္ငန္းက႑/အိမ္တြင္းမႈအခန္းက႑ (ဥပမာ- အိမ္မႈကိစၥမ်ား၊ ကေလးျပဳစုျခင္းႏွင့္
• လူမႈေရးလုပ္ငန္းက႑ (ဥပမာ- အမ်ားျပည္သူႏွင့္ဆိုင္ေသာတာဝန္မ်ား၊ ေက်းလက္က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ား)
 သုိ႔ေသာ္ အေသးစိပ္ေဆြးေႏြးပါက အဓိက အပိုုင္း (၂) ပိုုင္းကိုုသာ ေတြ႕ရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း။ ၎တို႔မွာ ဝင္ေငြရ 

ေသာ အလုုပ္ႏွင့္ ဝင္ေငြမရေသာအလုုပ္ဟူ၍ ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။
• ဆက္လက္ျပီး သင္တန္းသား/သူမ်ားကိုု မည္သူက မည္သည့္က႑တြင္ လုုပ္ေလ့လုုပ္ထရွိသည္ကိုု အုုပ္စုုဖဲြ႕ ေဆြး 

ေႏြးၾကမည္ ျဖစ္ေၾကာင္းေျပာပါ။ ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသား/သူ စုုစုုေပါင္းအေရအတြက္ေပၚမူတည္၍ အဖဲြ႕ (၃) ဖဲြ႕မွ 
(၆) ဖဲြ႕အထိ ဖဲြ႕ႏိုုင္ပါသည္။ 

• ဆက္လက္ျပီး သင္တန္းသား/သူ မိမိအသင့္ျပင္ထားေသာ ဝင္ေငြရေသာ အလုုပ္၊  ဝင္ေငြမရေသာ အလုုပ္ႏွင့္ဆိုုင္ 
ေသာ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားအား အဖဲြ႕တိုုင္းကိုု ေဝေပးပါ။ (မွတ္ခ်က္- ေဝေပးရာတြင္ အေၾကာင္းအရာ အုုပ္စုုတစ္စု 
ေအာက္ရွိ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကိုု ေဝေပးကာ ေဆြးေႏြးခိုုင္းပါ။) ထိုုအသင့္ေရးထားေသာ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား 
အေပၚမူတည္ျပီး မည္သည့္လုုပ္ေဆာင္ခ်က္က အမ်ိဳးသမီးလုုပ္ေလ့လုုပ္ထရွိျပီး မည္သည့္အလုုပ္က အမ်ိဳးသား 
လုုပ္ေလ့ရွိသည္၊ မည္သည့္လုုပ္ေဆာင္ခ်က္က ဝင္ေငြရျပီး မည္သည့္လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားက ဝင္ေငြမရ..စသည္ 
တို႔ကိုု အုုပ္စုုတိုုင္းအား ေဆြးေႏြးေစပါ။ ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကိုု စာရြက္ၾကီးေပၚတြင္ ေရးခ်ထားရန္ေျပာပါ။ ေဆြးေႏြးခ်ိန္ 
(၁၅-၂ဝ) မိနစ္ေပးပါ။

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

• တစ္ဖဲြ႕ခ်င္းစီမွ တင္ျပမႈအျပီးတြင္ သင္တန္းသား/သူမ်ားမွ ေမးခြန္းမ်ား ေမးလာေအာင္ သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ 
လႈံ႕ေဆာ္ပါ။ အဖဲြ႕တိုုင္းမွ တင္ျပျခင္းျပီးပါက သင္တန္းသား/သူမ်ားအားလံုုး တင္ျပမႈမ်ားအေပၚ ဘာျမင္သနည္း။ 
တင္ျပသြားေသာ  အခ်က္မ်ားထမဲ ွဘာေတြ႕ရသနည္း။ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအၾကား ဘာကြာျခားခ်ကရ္ွသိနည္း။ 
စသည့္ ေမးခြန္းမ်ားကိုု ေမးပါ။ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၂ဝ) မိနစ္ယူပါ။

• အေမးအေျဖက႑မ်ားျပီးပါက သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကိုုရွင္းျပျပီး နိဂုုံးခ်ဳပ္ပါ။ (၂ဝ မိနစ္)
• အမ်ားအားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ တစ္ခ်ိန္တည္းမွာ က႑တစ္ခုထက္ပို၍ လုပ္ေဆာင္ေနသည္။
• ထို႔ေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ဝင္ေငြရလုပ္ငန္းက႑မ်ားကို အားေကာင္းလာေစရန္၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ ဝင္ေငြ 

မရေသာ လုပ္ငန္း၊ ဥပမာ- အိမ္မႈကိစၥႏွင့္ ကေလးသူငယ္ျပဳစု ပ်ိဳးေထာင္ေရးလုပ္ငန္းမ်ားကို ခဲြေဝယူသင့္ပါသည္။
• ထို႔ျပင္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးႏွစ္ဦးလံုး မတူညီေသာ နည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ ျပဳမူေဆာင္ရြက္တတ္ၾကပါသည္။ 

(ဥပမာ- အမ်ိဳးသမီးမ်ားအလုပ္လုပ္ေနစဥ္ အမ်ိဳးသားမ်ားက ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္းမ်ား မၾကာခဏ ျပဳလုပ္တတ္ 
ၾကသည္။) 

• အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ဝင္ေငြမရေသာ လုပ္ငန္းႏွင့္ လူမႈေရး လုပ္ငန္းမ်ားကို အဓိက ေဖာ္ေဆာင္သူမ်ားျဖစ္သည္။
• ထိုနည္းအားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ အမ်ိဳးသားမ်ားအား အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းလုပ္ငန္းမ်ား (သို႔မဟုတ္) 

ႏိုင္ငံေရးလႈပ္ရွားမႈမ်ားတြင္ ပိုေကာင္းေအာင္ လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ေသာ အခြင့္ရရွိေစရန္ ကူညီေပးေနပါသည္။
• သို႔ေသာ္လည္း ထိုသို႔ေသာအေၾကာင္းကိစၥမ်ားေၾကာင့္ တစ္ခါတစ္ရံ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ား 

သည္ အမ်ိဳးသားမ်ားေလာက္ လံုးဝ တန္ဖိုးမရွိ ျဖစ္တတ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။

မွတ္ခ်က္။ 
 သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ လုုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ျပီး ၾကိဳတင္ေရးခ်ထားပါ။ လုုပ္ငန္းေဆာင္ 
တာမ်ားကိုု အုုပ္စုုခဲြ၍ေရးသားထားႏိုုင္ပါသည္။ ဥပမာ- စီပြားေရးက႑ႏွင့္သက္ဆိုုင္ေသာ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား၊  စိုုက္ပ်ိဳး 
ေမြးျမဴေရးႏွင့္ သက္ဆိုုင္ေသာ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား၊ မိသားစုု (အိမ္တြင္း) ႏွင့္ သက္ဆိုုင္ေသာ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား..
စသည္တို႔ကိုု ေရာင္စံုုစာရြက္မ်ားေပၚတြင္ ေရးခ်ျပီး ျဖတ္ထားပါ။
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သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ က်ားမေရးရာ ေဖာ္ေဆာင္ေရး အျမင္ဖြင့္လက္စြဲ

သင္ခန္းစာ (၇) 
က်ား-မေရးရာ လိုအပ္ခ်က္မ်ား

ရည္ရြယ္ခ်က္ မတူကဲြျပားေသာ မိသားစုုအတြင္း၊  လူမႈအသိုုင္းအဝန္းအတြင္းရွိ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတို႔ 
၏ လိုုအပ္ခ်က္ႏွင့္ စိတ္ဝင္စားမႈမ်ား တူညီမႈမရွိေၾကာင္းႏွင့္ ထိုုမတူကဲြျပားမႈမ်ားကိုု မိမိတို႔ 
လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ လုုပ္ငန္းအတြင္း၊ စီမံကိန္းအတြင္း ထည့္သြင္း စဥ္းစားႏိုုင္ရန္

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၁)။  ဇာတ္လမ္းတိုုအေပၚ အုုပ္စုုဖဲြ႕ ေဆြးေႏြးျခင္း
နည္းလမ္း  အုုပ္စုုဖဲြ႕ ေဆြးေႏြးျခင္း၊ ဦးေႏွာက္မုုန္တုုိင္းဆင္ျခင္း၊ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးျခင္း၊ အုုပ္စုုဖဲြ႕ 

ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ (၁) နာရီ
လိုုအပ္ေသာပစၥည္း ေရာင္စံုုစကၠဴ၊  စာရြက္ၾကီးမ်ား၊ ေဆာ့(ပ္)ပန္၊  ေက်းရြာတစ္ရြာ၏ ဇာတ္လမ္း

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

ႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး မည္ကဲ့သုိ႔ နားလည္ထားၾကေၾကာင္း ေမးပါ။ အေမးအေျဖကိစၥရပ္မ်ားကိုု (၄-၅) မိနစ္ေလာက္ 
ေဆာင္ရြက္ျပီးပါက မိမိအသင့္ျပင္ထားေသာ က်ား/မေရးရာ လိုုအပ္ခ်က္အေၾကာင္းကိုု ရွင္းျပပါ။ မိမိရွင္းျပခ်က္မ်ား 
အေပၚ ပိုုမိုုနားလည္မႈရွိလာေအာင္ သင္တန္းသား/သူႏွင့္ အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးျခင္းမ်ား လုုပ္ေဆာင္ပါ။

• ျပီးပါက က်ား-မေရးရာ လိုုအပ္ခ်က္ႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး အုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးသြားၾကမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။ အုပ္စုုဖဲြ႕ 
ေဆြးေႏြးၾကမည့္အေၾကာင္းမွာ ျမန္မာႏိုုင္ငံရွိ ေက်းရြာမ်ားတြင္ ေနထိုုင္ေသာ အမ်ဳိးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတို႔ မည္သုိ႔ 
ေနထိုုင္ၾကသည္။ မည္သည့္အခက္အခဲမ်ား ၾကံဳေတြ႕ေနရသည္၊ ဘာကိုုစိတ္ဝင္စားျပီး မည္သည္တို႔ကိုုလိုုအပ္လ်က္ 
ရွိသည္ကိုု သြားေရာက္ေလ့လာမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။

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

• တစ္ဖဲြ႕ခ်င္းစီအား အသင့္ျပင္ထားေသာ ေက်းရြာတစ္ရြာ၏ အျဖစ္အပ်က္တစ္ခုုကိုု အဖဲြ႕မ်ားသုိ႔ ေဝေပးကာ အဖဲြ႕ 
အတြင္း ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကိုု အေျခခံျပီး ေဆြးေႏြးေစပါ။ ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၂ဝ) မိနစ္ေပးပါ။

ပန္းတလံရြာ အေျခခံအေဆာက္အအံုု ျဖည့္ဆည္းေရးစီမံကိန္း

 လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းမွ စီမံကိန္းဝန္ထမ္းမ်ားသည္ စီမံကိန္းအေၾကာင္း မိတ္ဆက္ရန္ ျမန္မာႏိုုင္ငံ ရွမ္း 
ေျမာက္ရွိ အိမ္ေျခ (၅ဝ) ျဖင့္ ဖဲြ႕စည္းထားေသာ ပန္းတလံေက်းရြာသုိ႔ ေရာက္ရွိလာၾကသည္။ ေက်းရြာ၏ 
အေျခခံ အခ်က္အလက္မ်ားမွာ ေအာက္ပါအတိုုင္း ျဖစ္သည္။
 ေက်းရြာတြင္ စုုစုုေပါင္း လူဦးေရ ၂၂ဝ (က်ား ၁ဝဝ ႏွင့္ မ ၁၂ဝ) ေနထိုုင္လ်က္ ရွိသည္။ ထိုုရြာသုိ႔သြားရန္ 
ကတၱရာခင္းလမ္း တစ္ဝက္ အသုုံးျပဳႏိုုင္ျပီး က်န္တစ္ဝက္မွာ ေက်ာက္ခင္းလမ္းႏွင့္ ေျမနီလမ္းကို အသံုုးျပဳရပါ 
သည္။ ျမိဳ႕မွရြာသို႔ေရာက္ရန္ (၆) နာရီ ၾကာပါသည္။ အနီးပတ္ဝန္းက်င္ရွိ ရြာသုိ႔သြားရန္ ေျမနီလမ္းကိုုသာသံုုးျပီး 
နာရီဝက္မွ ၂ နာရီအၾကား သြားရသည္။ ေက်းရြာတြင္ ေက်းရြာေကာ္မတီမွ ဦးစီးဖြင့္လွစ္ထားေသာ မူလတန္း 
ေက်ာင္း တစ္ေက်ာင္းရွိျပီး ရြာခန္႔ဆရာမ (၂) ဦး ရွိပါသည္။ ေက်ာင္းသူေက်ာင္းသား (၅ဝ) ဦးခန္႔ ရွိသည္။ 
ေက်းရြာအုုပ္စုုတြင္ပါေသာ အျခားရြာတစ္ရြာတြင္ အလယ္တန္းေက်ာင္းတစ္ေက်ာင္း ရွိသည္။ ထိုုရြာသုိ႔ေရာက္ 
ရန္ (၁) နာရီ အခ်ိန္ယူရသည့္အတြက္ အမ်ိဳးသမီးငယ္ေလးမ်ား၏ လံုုျခံဳေရးအတြက္ ဆက္လက္ပညာသင္ၾကား 
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သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ က်ားမေရးရာ ေဖာ္ေဆာင္ေရး အျမင္ဖြင့္လက္စြဲ

ရန္ ခက္ခဲသည့္အတြက္ အလယ္တန္းေအာင္ျမင္သူ နည္းပါးသည္။ အေၾကာင္းမွာ ထိုုေက်းရြာသည္ ျပည္တြင္း 
စစ္ဒဏ္ကိုု မၾကာခဏ ခံစားၾကရသည္။ ေက်းရြာတြင္ ေက်းလက္ေဆးေပးခန္းမရွိပါ။ က်န္းမာေရး ကြၽမ္းက်င္ 
လုုပ္သားမ်ားက ကာကြယ္ေဆးထိုုးရန္ႏွင့္ ေဒသက်န္းမာေရး အေျခအေနကိုု ၾကည့္႐ႈရန္ တစ္ႏွစ္ (၃) ၾကိမ္ 
ေလာက္ ရြာကိုု ေရာက္ပါသည္။ ေဒသေဆးႏွင့္ အရပ္ကုုထံုုးမ်ားကိုုသာ အမွီသဟဲ ျပဳေနၾကရသည္။ အထူး 
သျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ကေလးမီးဖြားခ်ိန္တြင္ ႐ုိး႐ုိးအရပ္လက္သည္ကိုုသာ အားကိုုးၾကရသည္။ သုိ႔အတြက္ 
ကေလးေသႏႈန္းျမင့္ေသာ ရြာျဖစ္သည္။ လွ်ပ္စစ္မီးမရွိေသာ ရြာျဖစ္သည္။ (၂) နာရီေလာက္ သြားရေသာ ရြာ 
အျပင္ တစ္ေနရာတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ေရကိုု ခပ္ယူ အသံုုးျပဳၾကရသည္။ ၇ဝ% ေသာ ေက်းရြာလူထုုမွာ ႐ိုးရာ 
စိုုက္ပ်ိဳးေရးကိုုသာ အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းအျဖစ္ အဓိကလုုပ္ကိုုင္လ်က္ ရွိသည္။ ၃ဝ% ေသာသူမွာ သစ္ 
ေတာ ထြက္ပစၥည္းမ်ား ရာသီအလိုုက္ေရာင္းခ်ျခင္း၊ က်ပန္းလုုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ အသက္ေမြးၾကသည္။ ေက်း 
ရြာတြင္ အိမ္ဆိုုင္အေသးေလး (၂) ဆိုုင္ေလာက္ရွိသည္။ အေသးစားပဲြစားမ်ား ရြာသုိ႔ ေရာက္လာသည့္အတြက္ 
ထိုုသူထံ သီးႏွံၾကိဳေရာင္းကာ လိုုအပ္ခ်က္မ်ားကိုု ျဖည့္ဆည္းၾကရေသာသူသည္ အမ်ားစုုျဖစ္သည္။ ေက်းရြာရွိ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ား အိမ္မႈကိစၥမ်ားအျပင္ စိုုက္ပ်ိဳးေရးႏွင့္ ဝင္ေငြရရာသီေပၚ လုုပ္ငန္းမ်ားပါ လုုပ္ကိုုင္ၾကသည္။ 
အမ်ိဳးသားမ်ားလည္း မိသားစုု စိုုက္ပ်ိဳးေရးလုုပ္ငန္းအျပင္ ရာသီေပၚလုုပ္ငန္းမ်ား လုုပ္ကိုုင္ၾကသည္။ သုိ႔ေသာ္ 
အိမ္မႈကိစၥႏွင့္ ကေလးျပဳစုုေရးသည္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ တာဝန္ဟုု မယူဆၾကပါ။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ယခင္ 
ရပ္ရြာ စီမံအုုပ္ခ်ဳပ္ေရး အစည္းအေဝးပဲြမ်ားတြင္ တက္ေရာက္ခြင့္ မရခဲ့ၾကပါ။ ယေန႔အခ်ိန္တြင္ အမ်ိဳးသမီး 
အနည္းစုုပါလာၾကေသာ္လည္း ေျပာေရးဆိုုခြင့္ အားနည္းေနေသးသည္။ အမ်ိဳးသားအမ်ားစုုသာလွ်င္ ရပ္ရြာ 
အုုပ္ခ်ဳပ္ေရး၊ စီမံခန္႔ခဲြေရးတြင္ ဦးေဆာင္ၾကသည္။ သတင္းအခ်က္အလက္ရယူျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး မရွိ 
သေလာက္ျဖစ္သည့္အတြက္ တစ္ခါတစ္ရံ လူကုုန္ကူးခံရမႈမ်ားႏွင့္ ရင္ဆိုုင္ၾကရသည္။ ေျပာျပခ်က္အရ အမ်ိဳး 
သမီး (၄) ဦးေလာက္ အိမ္ေဖာ္အလုုပ္ လုုပ္မည္ဟုုဆိုုကာ ရြာမွ ထပ္မံထြက္သြားသည္။ ပစၥည္းပိုုင္ဆိုုင္မႈႏွင့္ 
ပတ္သက္ျပီး အမ်ိဳးသားမ်ားသာ (သားမ်ားသာ) အိမ္၊ လယ္ယာေျမကိုု ဆက္လက္အေမြရၾကသည္။ မိသားစုု 
အတြင္း အေရးၾကီးေသာ ဆံုုးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး အမ်ိဳးသားမ်ားသာ လုုပ္ေဆာင္ေလ့ ရိွၾကသည္။

ေဆြးေႏြးရန္ ေမးခြန္း
၁။ အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားတို႔၏ ၾကံဳေတြ႕ေနရေသာ အခက္အခဲမ်ား၊ လက္ေတြ႕လိုုအပ္ေနေသာ အရာမ်ားက ဘာျဖစ္ 

မည္နည္း။ ထိုုအခက္အခဲမ်ားထဲမွ မည္သည့္အရာက လက္ေတြ႕က်ျပီး လတ္တေလာ လိုုအပ္ေနေသာအရာမ်ား 
ျဖစ္ျပီး  မည္သည့္အရာမ်ားက မဟာဗ်ဴဟာက်က် ေျဖရွင္းရန္ လိုုအပ္ေသာအရာမ်ား ျဖစ္သနည္း။

၂။ မိိမိစီမံကိန္းေက်းရြာျဖစ္ပါက သင္ မည္ကဲ့သုိ႔ တုံ႔ျပန္ေဆာင္ရြက္မည္နည္း။ 
၃။ ထုုိအခက္အခဲမ်ား၊  လိုုအပ္ေသာအရာမ်ားသည္ ၎ေက်းရြာရွိ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားအားလံုုး၏ လုုိအပ္ခ်က္မ်ား 

ျဖစ္သည္ဟုု သင္ထင္ပါသလား။ ဘာေၾကာင့္လဲ။ မထင္ပါက မည္ကဲ့သုိ႔ ထပ္မံလုုပ္ေဆာင္ရန္ လိုုအပ္သနည္း။

• ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကိုု စာရြက္ၾကီးေပၚတြင္ ေရးခ်ေစပါ။ ေဆြးေႏြးျပီးပါက အဖဲြ႔ထဲမွ ကိုုယ္စားလွယ္တစ္ဦးစီအား  
က်န္သင္တန္းသားမ်ားသုိ႔ ျပန္လည္ေဝမွ်ေစပါ။ အဖဲြ႕တစ္ဖဲြ႕ျပီးတိုုင္း က်န္အဖဲြ႕မ်ားအား ေမးခြန္းမ်ား ေမးလာေအာင္ 
လုုပ္ေဆာင္ပါ။

• အဖဲြ႕တိုုင္း တင္ျပေဆြးေႏြးျပီးပါက အဖဲြ႕၏ တင္ျပခ်က္မ်ားအေပၚ မူတည္ျပီး တူေသာအခ်က္မ်ားကိုု စုုစည္းျပီး flip 
chart ေပၚတြင္ ေရးခ်ပါ။ အားလံုုးျမင္ႏိုုင္ေအာင္ ဘုုတ္ေပၚတြင္ ကပ္ထားျပီး လိုုအပ္သည္မ်ားကိုု သင္တန္းသား/သူ 
မ်ားအား ထပ္မံျဖည့္စြက္ေစပါ။

• ျဖစ္ႏိုုင္ေျခရွိေသာ သင္တန္းသားမ်ား၏ အေျဖမ်ားသည္ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားတို႔၏ လိုုအပ္ခ်က္၊  စိတ္ဝင္စားမႈ 
မ်ား ကဲြျပားလ်က္ရွိေၾကာင္း ေဖာ္ထုုတ္ႏိုုင္လိမ့္မည္။ ထိုုလိုုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားသည္ ခ်က္ခ်င္းေျဖရွင္း 
ရန္ လိုုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ႏွစ္ရွည္လမ်ားစြာ အေကာင္အထည္ေဖာ္မွ ေျပလည္ႏိုုင္သည့္အရာဟူ၍ ႏွစ္မ်ိဳး ထင္ဟပ္ေန 
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လိမ့္မည္။ တင္ျပခ်က္မ်ားတြင္ ဖယ္က်ဥ္ခံေနရေသာ အမ်ိဳးသမီး/ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ လိုုအပ္ခ်က္ႏွင့္ စိတ္ဝင္စားမႈမ်ား 
မိမိတို႔စီမံခ်က္တြင္ ထင္ဟပ္ရန္ ေဆြးေႏြးမႈမ်ား မျပည့္စံုုပါက သူတို႔ထံသုိ႔ ေရာက္ေအာင္ သြားျပီး သူတို႔၏အျမင္၊  
လိုုအပ္ခ်က္၊ တင္ျပေဆြးေႏြးမႈမ်ားကိုုပါ ထည့္သြင္း စဥ္းစားသင့္ေၾကာင္း ေျပာပါ။

• တင္ျပေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားအားလံုုးအေပၚ မူတည္၍ မိမိတို႔အေနျဖင့္ က်ား/မေရးရာ လိုုအပ္ခ်က္မ်ားကိုု ေလ့လာ 
ဆန္းစစ္ေနၾကေၾကာင္း၊  အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားတို႔သည္ ၎တို႔ၾကီးျပင္းရာ နယ္ေျမေဒသ၊  ေနာက္ခံသမိုုင္းေၾကာင္း၊  
ပတ္ဝန္းက်င္၊ သင္ၾကားခံရမႈမ်ား၊ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားအေပၚ မူတည္ျပီး မိမိတို႔ စိတ္ဝင္စားမႈမ်ား၊ လိုုအပ္ခ်က္မ်ား 
မတူညီေၾကာင္း၊ အမ်ိဳးသမီးအခ်င္းခ်င္း အၾကားရွိေသာ လုုိအပ္ခ်က္မ်ားလည္း မတူညီႏိုုင္သည့္အျပင္ အမ်ိဳးသမီး 
ႏွင့္ အမ်ိဳးသားတို႔အၾကား လိုုအပ္ခ်က္မ်ား တူညီမႈမရွိႏိုုင္ပါ။ ထိုုမတူညီမႈမ်ားကိုု ညိႇႏိႈင္း လုုပ္ေဆာင္ရန္ လြယ္ကူျခင္း 
မရွိလွေသာ္လည္း မိမိတို႔အေကာင္အထည္ေဖာ္ ေဆာင္ရြက္ေနေသာ ေနရာေဒသမ်ားတြင္ လူမ်ိဳး၊ အသက္၊ အရပ္ 
ေဒသကြဲျပားမႈႏွင့္ အျခားေသာလူမႈေရး၊ စီးပြားေရး၊ ႏုိင္ငံေရးရာအေျခအေနမ်ားသည္လည္း အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီး 
တို႔၏ က်ား-မေရးရာ လုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ လုိလားခ်က္တို႔ကုိ လႊမ္းမိုးမႈရွိေနေၾကာင္းကိုု သံုုးသပ္ရန္ လိုုအပ္ေၾကာင္း 
ရွင္းျပပါ။

• ထိုုလိုုအပ္ခ်က္မ်ားသည္လည္း လတ္တေလာ ေျဖရွင္းႏိုုင္ေသာ လိုုအပ္ခ်က္မ်ား ျဖစ္ႏိုုင္သလိုု၊  ေရရွည္လုုပ္ေဆာင္ 
သြားမွသာလွ်င္ ေျဖရွင္းႏိုုင္မွာျဖစ္ေၾကာင္း၊ တစ္ခါတစ္ရံ စီမံကိန္းမွ လုုပ္ေဆာင္ေပးေသာ လုုပ္ငန္းမ်ားသည္ 
လတ္တေလာ လိုုအပ္ခ်က္မ်ား ျဖည့္ေပးႏိုုင္သလိုု ေရရွည္အတြက္လည္း ျဖစ္ပါသည္။ ဥပမာ- ေက်းရြာရွိ အမ်ိဳးသမီး 
မ်ားအား ေငြစုုေငြေခ်းအဖဲြ႕ျပဳလုုပ္ေပးျပီး ေခ်းေငြထုုတ္ေပးျခင္းသည္ လတ္တေလာ (ေခ်းေငြလိုုအပ္ျခင္း) ျပႆနာ 
ကိုု ေျဖရွင္းေပးျခင္းျဖစ္ျပီး ထိုုအဖဲြ႕မ်ား ပံုုမွန္လစဥ္စုုေဝးျခင္းမ်ား ျပဳလုုပ္ျခင္းျဖင့္ အျမင္မ်ားဖလွယ္ႏိုုင္ျခင္း၊  မိမိတို႔ 
၏ ေခါင္းေဆာင္မႈစြမ္းရည္မ်ားကိုု ေလ့က်င့္ျခင္းျဖင့္ ေရရွည္တြင္ အမ်ိဳးသမီး ေခါင္းေဆာင္မႈ အရည္အေသြး တည္ 
ေဆာက္ေပးေသာ ေနရာတစ္ခုုအျဖစ္ ရပ္တည္ေနမည္။ တစ္ဆက္တည္းမွာပင္ ေခ်းေငြမ်ားထုုတ္ယူျပီး မိမိတို႔ 
တစ္ပိုုင္တစ္ႏိုုင္ စီးပြားေရး စတင္လုုပ္ေဆာင္မႈမ်ားမွ မိမိတို႔၏ ကိုုယ္ပိုုင္ဝင္ေငြျဖင့္ မိမိတို႔၏စီးပြားေရးကိုု ကိုုယ္တိုုင္
ဆံုုးျဖတ္လုုပ္ေဆာင္ႏိုုင္ေသာသူမ်ား ျဖစ္လာႏိုုင္ပါသည္။ ထိုုအရာသည္ ခ်က္ခ်င္းရႏိုုင္ေသာအရာ မဟုုတ္ပါ။ အခ်ိန္ 
ယူလုုပ္ေဆာင္သြားမွသာလွ်င္ ျဖစ္လာႏိုုင္မည္ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။

• ဆက္လက္ျပီး အခ်ိန္လံုုေလာက္မႈရွိေသးပါက က်ား/မေရးရာ လတ္တေလာ လိုုအပ္ခ်က္ႏွင့္ ေရရွည္လိုုအပ္ခ်က္မ်ား 
ႏွင့္ပတ္သက္ျပီး ဉာဏ္စမ္းမ်ားကိုု ဆက္လက္ျပဳလုုပ္ပါ။ (အခ်ိန္အကန္႔အသတ္ျဖစ္ပါက နမူနာ ဉာဏ္စမ္း (၂/၃) ခုု 
သာ ျပဳလုုပ္ႏိုုင္သည္။)

• အသင့္ျပင္ထားေသာ ဉာဏ္စမ္းအေၾကာင္းအရာမ်ားကိုု သင္တန္းသား/သူမ်ား အားလံုုးၾကားေအာင္ ဖတ္ျပပါ။ စာ 
တစ္ေၾကာင္းျပီးတိုုင္း ထိုုအရာသည္ က်ား/မေရးရာ လတ္တေလာလုုိအပ္ခ်က္ (သုိ႔မဟုတ္) ေရရွည္လိုုအပ္ခ်က္လား 
ဆိုုတာ ေမးပါ။ (သင္တန္းသားမ်ားထံမွ နားလည္မႈလဲြေနသည္မ်ားကုုိ ေတြ႕နိုုင္ပါသည္။)သင္တန္းသားမ်ားမွ ထပ္မံ 
ေမးခြန္းမ်ား ေမးပါက သင္ခန္းစာကိုု ျပန္လည္ ရွင္းျပရန္ လိုုပါသည္။

• အားလံုုးျပီးပါက မိမိတို႔ လုုပ္ေဆာင္ေနေသာလုုပ္ငန္း၊ စီမံကိန္းမ်ားသည္ မည္သည့္အရာကို ျဖည့္ေပးေနသနည္း။ 
ထိုုျဖည့္ေပးေသာအရာသည္ အမ်ိဳးသမီး/အမ်ိဳးသားတို႔၏ လိုုအပ္လ်က္ရွိေသာ အရာမ်ား ဟုုတ္/မဟုုတ္ ဆန္းစစ္ရန္ 
လိုုအပ္ေၾကာင္း၊ ႏွစ္ဦးလံုုး၏ လိုုအပ္ခ်က္မ်ားကိုု မိမိတို႔စီမံကိန္းမ်ားက ျဖည့္ဆည္းႏိုု္င္ေအာင္ ၾကိဳးစားသင့္ေၾကာင္း 
ေျပာျပီး သင္ခန္းစာကိုု အဆံုုးသတ္ပါ။

မွတ္ခ်က္။
 အသင့္ျပင္ထားေသာ ေက်းရြာတစ္ရြာ၏ ဇာတ္လမ္းကို ေအဖိုုးစာရြက္ေပၚတြင္ ၾကိဳတင္ ေရးသားထားျခင္း 
(သုိ႔မဟုတ္) လိုုအပ္ေသာ အေရအတြက္ကိုု copy ျပဳလုုပ္ထားပါ။ 
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သင္ခန္းစာ (၈) 
လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္း၏ က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္း၊ လိုုအပ္ခ်က္မ်ားအေပၚ နားလည္မႈႏွင့္ 

အေကာင္အထည္ေဖာ္မႈမ်ားအေပၚ နားလည္မႈ တည္ေဆာက္ျခင္း

ရည္ရြယ္ခ်က္ မိမိတို႔ ပါဝင္ လုုပ္ေဆာင္လ်က္ရွိေသာ စီမံကိန္းရွိ က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားအေပၚ 
နားလည္မႈ ရရွိျပီး ယံုုၾကည္မႈရွိရွိ ထည့္သြင္း လုုပ္ေဆာင္ႏိုုင္ရန္

နည္းလမ္း ဦးေႏွာက္မုုန္တိုုင္းဆင္ျခင္း၊ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးျခင္း၊  lecture 
အခ်ိန္ (၃ဝ) မိနစ္
လိုအပ္ေသာပစၥည္း က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားမွတ္စုု (အခန္း ၂ မွ သင္ခန္းစာ - ၇)

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား-
• Input မေပးမီ သင္တန္းသားမ်ားကိုု စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္ေသာ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းႏွင့္ပတ္သက္ျပီး ၎တို႔ 

ကိုုယ္တိုုင္ ဘယ္ေလာက္အထိ နားလည္သလဲဆုိတာ ေမးခြန္းေမးပါ။ 
• သင္တန္းသားမ်ားကိုု မိမိတို႔အေကာင္အထည္ေဖာ္ေနေသာ စီမံကိန္း၏ က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားႏွင့္ ပတ္ 

သက္ျပီး ၎တို႔ မွတ္မိသေလာက္ေမးပါ။ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းက ဘာလဲ၊ ဘာကိုုေျပာတာလဲ စသည္ျဖင့္ သင္ 
တန္းသားမ်ားကိုု တတ္ႏိုုင္သေလာက္ ေမးခြန္းမ်ား ေမးပါ။ သင္တန္းသားမ်ား ျပန္ေျဖသမွ်ကိုု flip chart ေပၚတြင္ 
ေရးခ်ထားပါ။ (အေမးအေျဖက႑ကိုု (၁၅) မိနစ္သာ အခ်ိန္ယူပါ။)

• သင္တန္းသားမ်ား၏ ေျဖၾကားခ်က္မ်ားအေပၚ မူတည္ျပီး သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ မိမိအသင့္ျပင္ထားေသာ 
စီမံကိန္းရွိ က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားအေၾကာင္းႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ အခ်က္ (၅) ခ်က္ကိုု  power point ျဖင့္ 
ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ေရာင္စံုုစကၠဴမ်ား အသံုုးျပဳျပီး သင္တန္းသားမ်ား ပိုုမိုု ျမင္သာထင္သာရွိလာေအာင္ ရွင္းျပပါ။ 
(ရွင္းျပခ်ိန္ ၁ဝ မိနစ္ယူပါ။)

• က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားအေၾကာင္းကိုု ရွင္းျပျပီးပါက သင္တန္းသား/သူမ်ားအား ျပန္လည္ သံုုးသပ္ဖိုု႔ အခ်ိန္ 
ေပးကာ မရငွ္းသညမ္်ားကုုိ ေမးခြန္းမ်ား ထပမ္ံေမးလာေအာင ္ေဆာငရ္ြကပ္ါ။ ျပီးလွ်င ္က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားႏငွ္ ့
ပတ္သက္ျပီး ဘာေၾကာင့္ ထည့္သြင္းထားရသည္ကိုု ေနာက္အခ်ိန္တြင္ ဆက္လက္ ေဆြးေႏြးသြားမွာ ျဖစ္ေၾကာင္း 
ရွင္းျပျပီး အဆံုုးသတ္ပါ။

မွတ္ခ်က္။
 လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းတြင္ ပါေသာ က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားကိုု ေရာင္စံုုစကၠဴမ်ားေပၚတြင္ ၾကိဳတင္ ေရးထားျခင္း 
(သုိ႔မဟုတ္) power point ျဖင့္ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားျခင္းမ်ား ျပဳလုုပ္ပါ။
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သင္ခန္းစာ (၉) 
က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားကိုု လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းတြင္ ထည့္သြင္းရျခင္း အေၾကာင္းရင္းမ်ား၊  

အေကာင္အထည္ေဖာ္ရာတြင္ ၾကံဳေတြ႕ရေသာ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ 
ေျဖရွင္းႏိုုင္မည့္ နည္းလမ္းမ်ား

ရည္ရြယ္ခ်က္ စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ား၊  ေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ားသည္ 
က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ား မည္သည့္အတြက္ေၾကာင့္ ထည့္သြင္းရသည္ႏွင့္ အေကာင္ 
အထည္ေဖာ္ရာတြင္ ေဆာင္ရန္၊ ေရွာင္ရန္တို႔ကိုု သိရွိျပီး လုုပ္ငန္းအေကာင္အထည္ေဖာ္မႈ 
ပိုုမိုုအားေကာင္းလာေစရန္

နည္းလမ္း အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျခင္း၊ ဦးေႏွာက္မုုန္တိုုင္းဆင္ျခင္း၊ အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ ၁ နာရီ ၃ဝ မိနစ္
လိုအပ္ေသာပစၥည္း ေရာင္စံုုစကၠဴ၊ စာရြက္ၾကီးမ်ား၊ ေဆာ့(ပ္)ပန္၊ သင္တန္းနည္းျပမွတ္စုု (အခန္း ၂ မွ သင္ခန္း 

စာ - ၇ ႏွင့္ ၈)

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား-  
• သင္တန္းသားမ်ားကိုု အမွတ္စဥ္ ေရတြက္ျပီး အဖဲြ႕ (၅) ဖဲြ႕ ဖဲြ႕ေစပါ။
• ပထမအဆင့္အေနျဖင့္ အဖဲြ႕တစ္ဖဲြ႕စီကိုု က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းတစ္ခုုစီေပး၍ ဘာေၾကာင့္ ဤက်ား/မေရးရာ 

ညႊန္းကိန္းမ်ား ျဖစ္ေပၚလာရသည္၊ ဘာေၾကာင့္လိုုအပ္သည္ကိုု အုုပ္စုုအတြင္း ေဆြးေႏြးေစပါ။ ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကိုု 
flip chart ေပၚတြင္ ခ်ေရးထားခိုုင္းပါ။ ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၁၅) မိနစ္ေပးပါ။

• ေဆြးေႏြးျပီးပါက ၎တို႔ ေဆြးေႏြးထားေသာ အေျဖမ်ားကိုု သင္တန္းခန္းမတစ္ေနရာ၏ နံရံေပၚတြင္ ကပ္ခိုုင္းကာ 
ကိုုယ္စားလွယ္တစ္ဦးအား မိမိတုိ႔ ေဆြးေႏြးထားေသာအရာမ်ားကုုိ က်န္သင္တန္းသား/သူမ်ားကိုု ရွင္းျပခိုုင္းပါ။ 
တစ္ဖဲြ႕လွ်င္ တင္ျပခ်ိန္ (၃) မိနစ္သာ ေပးပါ။

• တစ္ဖဲြ႕ရွင္းျပျပီးတိုုင္း က်န္သင္တန္းသားမ်ားအားလံုုးကိုု လိုုအပ္သည္မ်ား၊ က်န္ခဲ့သည္မ်ားကိုုျဖည့္ခိုုင္းျပီး ေမးစရာ 
ရွိသည္မ်ားေမးရန္ ေဆာင္ရြက္ပါ။

• တင္ျပျခင္းအားလံုုးျပီးပါက သငတ္န္းနည္းျပမ ွဘာေၾကာင္ ့က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားကို ုလထုုူဗဟုုိျပဳစမီကံနိ္းတြင ္
ထည့္သြင္း အေကာင္အထည္ေဖာ္ရျခင္းျဖစ္သည္ကိုု ကမ ၻာ့ဘဏ္၏ ခ်ဥ္းကပ္နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ ျမန္မာႏိုုင္ငံ၏ 
စီမံကိန္းမစတင္မီ ေတြ႕ရွိရေသာ အခ်က္အလက္မ်ားျဖင့္ ခ်ိတ္ဆက္ရွင္းျပပါ။ ရွင္းျပမႈကိုု (၁၅) မိနစ္သာ အခ်ိန္ယူ 
ပါ။ အျပန္အလွန္ေမးခြန္းမ်ားေမးရန္ႏွင့္ ျပန္လည္အႏွစ္ခ်ဳပ္ရန္ အခ်ိန္ (၁၅) မိနစ္ယူပါ။

• ဆက္လက္ျပီး ဒုုတိယအဆင့္အေနျဖင့္ သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိတို႔နဂိုုအဖဲြ႕၊ နဂိုုက်ခဲ့ေသာ က်ား/မေရးရာ ေခါင္း 
စဥ္အတိုုင္း ျပန္လည္အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးရန္ျဖစ္ေၾကာင္း၊ ေဆြးေႏြးရာတြင္ ထိုုက်ား-မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားကိုု လက္ 
ေတြ႕ အေကာင္အထည္ေဖာ္ရာတြင္ ၾကံဳေတြ႕ရေသာ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ တုုန္႔ျပန္ေျဖရွင္းခဲ့သည့္ နည္းလမ္းမ်ားကိုု 
ေဆြးေႏြးေစပါ။ ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၂ဝ) မိနစ္ေပးပါ။ (သုိ႔မဟုုတ္) ဒုုတိယအဆင့္ကိုု ပထမအဆင့္ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ႏွင့္ 
ေပါင္းစပ္ ေဆြးေႏြးႏိုုင္ပါသည္။

• အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျပီးပါက အဖဲြ႕မွ ကိုုယ္စားလွယ္တစ္ဦးအား ျပန္လည္ တင္ျပခိုုင္းပါ။ တင္ျပခ်က္အေပၚ မူတည္ျပီး 
က်န္သင္တန္းသားမ်ားကိုု ေမးခြန္းေမးခိုုင္းပါ။ တစ္ဖဲြ႔လွ်င္ အခ်ိန္ (၅) မိနစ္သာေပးပါ။

• အဖဲြ႕အားလံုုးတင္ျပခ်ိန္ တူညီေသာ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ တုုံ႔ျပန္ေျဖရွင္းခဲ့သည့္နည္းလမ္းမ်ားကိုု သင္တန္းနည္းျပမွ 
flip chart ေပၚတြင္ ေရးခ်ထားပါ။
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• ထိုုအခ်က္မ်ားအေပၚ မူတည္ျပီး သင္တန္းသားအားလံုုးအား မည္သုိ႔ ေျဖရွင္းသင့္ေၾကာင္းကိုု ၎တို႔ထံမွ brain-
storm လုုပ္ယူပါ။ ျပီးလွ်င္ သင္တန္းနည္းျပမွ မည္သုိ႔ေျဖရွင္းသင့္ေၾကာင္းကိုု အခ်ိဳ႕အခ်က္မ်ားအေပၚ အၾကံေပးျပီး၊  
အခ်ိဳ႕အခ်က္မ်ားမွာ မိမိတို႔အေနျဖင့္ ခ်က္ခ်င္းေျဖရွင္းရန္ မတတ္ႏိုုင္ပါက က်ား/မေရးရာ တန္းတူညီမွ်မႈ ကြန္ရက္ 
အစည္းအေဝး (သုိ႔မဟုတ္) မိမိတုိ႔ႏွင့္သက္ဆိုုင္ေသာ အစည္းအေဝးမ်ားတြင္ တင္ျပ အၾကံယူျခင္းေသာ္လည္း 
ေကာင္း၊ Union DRD သုိ႔အေၾကာင္းၾကားျပီး အတူတကြ ေျဖရွင္းသင့္ေၾကာင္း၊ တခ်ိဳ႕အေၾကာင္းအရာမ်ားသည္ 
မိမိတို႔ကိုုယ္တိုုင္ ေျဖရွင္းဖိုု႔မလိုုဘဲ ေက်းရြာအုုပ္စုုရွိ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသားတို႔ထံတြင္ အေျဖရွိႏွင့္ျပီးသားျဖစ္ 
ေၾကာင္း၊ ၎တို႔ႏွင့္ အစည္းအေဝးျပဳလုုပ္သည့္အခ်ိန္တြင္ ၎တို႔ကုုိသာ ေမးခြန္းမ်ား ေမးျပီး၊ မည္သုိ႔ျပဳလုုပ္ပါက 
အမွားနည္းျပီး၊  တရားမွ်တမႈကိုု ရေစမည္နည္းဟုု..ေက်းရြာအစည္းအေဝးမ်ားတြင္ အတူတကြ ေဆြးေႏြးတိုုင္ပင္ျခင္း 
ျဖင့္ ေျပလည္ႏိုုင္ေၾကာင္း ရွင္းျပ အဆံုုးသတ္ပါ။

မွတ္ခ်က္။ 
 သင္တန္းနည္းျပမွ စီမံကိန္းမစမီ ေတြ႕ရွိရေသာ က်ား/မေရးရာ အေျခခံအခ်က္အလက္ ေတြ႕ရွိခ်က္မ်ားႏွင့္ ကမ ၻာ့
ဘဏ္၏ခ်ဥ္းကပ္နည္းလမ္းမ်ားကိုု ၾကိဳတင္စုုေဆာင္းကာ power point (သုိ႔မဟုတ္) ေရာင္စံုုစကၠဴမ်ားေပၚတြင္ ခ်ေရး 
ထားပါ။
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သင္ခန္းစာ (၁ဝ) 
ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ား ေဆာင္သင့္ေသာ ဆက္သြယ္ ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ 

ညိႇႏိႈင္းပံ့ပိုုးျခင္း နည္းလမ္းမ်ား

ရည္ရြယ္ခ်က္ ဝန္ထမ္းမ်ားသည္ က်ား/မေရးရာကိုု စီမံကိန္းအတြင္း ထည့္သြင္း လုုပ္ေဆာင္ရာတြင္ 
ေဆာင္ရန္၊ ေရွာင္ရန္ႏွင့္ ရပ္ကြက္ေက်းရြာ ေဒသခံမ်ားႏွင့္ မည္သည့္အစည္းအေဝးမဆိုု 
ဦးေဆာင္လမ္းညႊန္ ညႇိႏိႈင္းေပးႏိုုင္ေသာ နည္းလမ္းမ်ား၊ ေဒသအတြင္း အလုုပ္႐ံုေဆြးေႏြးပဲြ 
မ်ား ျပဳလုုပ္သည့္အခ်ိန္တြင္လည္း စကားေျပာဆိုုဆက္ဆံနည္းႏွင့္ ညိႇႏိႈင္းပံ့ပိုုးကူညီသည့္ 
နည္းလမ္းမ်ားရရွိရန္ အထူးသျဖင့္ မတူကဲြျပားေသာ လူအုုပ္စုုမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ ဆက္ဆံ 
ျခင္း၊ မတူကဲြျပားေသာအုုပ္စုုမ်ား မိမိတို႔ လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားအတြင္း မည္သုိ႔ စည္း႐ံုးဆဲြေခၚ 
ထည့္သြင္းရမည္ကိုု သိရွိျခင္း။

အထူးမွတ္သားရန္။  သင္တန္းနည္းျပမ်ားအေနျဖင့္ မိမိတို႔ ဤေခါင္းစဥ္ကိုု ေဆြးေႏြးရာတြင္ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ 
(၁) ႏွင့္ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၂) သုိ႔မဟုုတ္ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၃) ႏွစ္ခုု ပူးတဲြေပးမွသာ ဤသင္ 
ခန္းစာ၏ ရည္ရြယ္ခ်က္သုိ႔ ေရာက္ရွိမည္ ျဖစ္ပါသည္။

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

စာ - ၉)

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား-
• သင္တန္းသားမ်ားကိုု အုုပ္စုု (၄) စု ဖဲြ႕ပါ။ (တစ္ဖဲြ႕လွ်င္ လူအမ်ားဆံုုး (၇) ဦးသာ ထားရန္ႏွင့္ အုုပ္စုုဖဲြ႕ရာတြင္ 

သင္တန္းသား စုုစုုေပါင္း အေရအတြက္ေပၚတြင္ မူတည္ပါသည္။ သင္တန္းသားအေရအတြက္ မ်ားေနပါက အဖဲြ႕ 
၅ ဖဲြ႕အထိ ဖဲြ႕ႏိုုင္ပါသည္။) အုုပ္စုုဖဲြ႕ျပီးပါက အဖဲြ႕ (၁ ႏွင့္ ၂) ကိုု ေကာင္းေသာ ပံ့ပိုုးကူညီသူ၊  မိမိတို႔ ေတြ႕ဖူးေသာ 
ကူညီပံ့ပိုုးသူမ်ားထံမွ ေကာင္းေသာ/ ဆဲြေဆာင္မႈရွိေသာ အခ်က္ (၅) ခ်က္ကိုု ေဆြးေႏြးေစပါ။ အဖဲြ႕ (၂ ႏွင့္ ၃) ကိုု 
မိမိတို႔ေတြ႕ဖူးေသာ ပံံ့့ပိုုးကူညီသူမ်ားထဲမွ ပ်င္းစရာေကာင္းသည္၊  ဆဲြေဆာင္မႈမရွိဟုု ထင္ေသာ တင္ျပေဆြးေႏြးသည့္ 
အမူအက်င့္ အခ်က္ (၅) ခ်က္ကိုု ေဆြးေႏြးေစပါ။

• ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၁၅) မိနစ္ေပးကာ ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကိုု flip chart ေပၚတြင္ ေရးခ်ခိုုင္းပါ။
• အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျပီးပါက မိမိတုိ႔ေဆြးေႏြးထားေသာ အခ်က္မ်ားကိုု က်န္အဖဲြ႕မ်ားသို႔ ျပန္လည္ တင္ျပေစပါ။ တင္ျပ 

ျပီးတိုုင္း က်န္သင္တန္းသားမ်ားအား ေမးခြန္းမ်ား ေမးခိုုင္းျပီး ထပ္ျဖည့္ခ်င္ေသာအရာမ်ားကိုု ျဖည့္ခိုုင္းပါ။ ၎ေဆြး 
ေႏြးခ်က္မ်ားကိုု အားလံုုးျမင္ႏိုုင္ေသာေနရာတြင္ ကပ္ေစပါ။

• အဖဲြ႕အားလံုုး ေဆြးေႏြးျပီးပါက အဖဲြ႕ (၁ ႏွင့္ ၂) တို႔ တင္ျပခ်က္မ်ားမွ တူေသာအခ်က္မ်ားကိုု စုုစည္းပါ။ ျပီးလွ်င္ ထိုု 
အခ်က္မ်ားထဲမွ မိမိတို႔သာ တကယ့္ သင္တန္းနည္းျပမ်ားျဖစ္ခဲ့ေသာ္ လိုုက္လံက်င့္သံုုးမည္၊  လိုုက္နာမည္ဆိုုေသာ 
(သုိ႔မဟုတ္) မရွိမျဖစ္ လိုုအပ္သည္ဆိုုေသာ အေရးအၾကီးဆံုုးအခ်က္ (၅) ခ်က္ကိုုသာ ေရြးခိုုင္းပါ။ ထိုုနည္းတူ အဖဲြ႕ 
(၂ ႏွင့္ ၃) တို႔၏ တင္ျပခ်က္မ်ားကိုုလည္း စုုစည္းကာ သင္တန္းနည္းျပ/ ကူညီပံ့ပိုုးသူမ်ားအေနျဖင့္ အထူး 
မွတ္သားရမည့္ (သုိ႔မဟုတ္) သင္တန္းျပဳလုုပ္ခ်ိန္တြင္ ေရွာင္ရမည့္ အေရးၾကီးဆံုုးအခ်က္ (၅) ခ်က္ကိုု ေရြးထုုတ္ခိုုင္း 
ပါ။
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• ျပီးလွ်င္ သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ ပါဝင္သူအားလံုုးတို႔အား မိမိတို႔ကိုုယ္တိုုင္ ေဆြးေႏြးထားေသာ အခ်က္မ်ား၊ မိမိ 
တို႔ အမ်ားကို ျမင္ခ်င္ေသာအရာမ်ား၊ မိမိတို႔ကိုုယ္တိုုင္ သင္တန္းနည္းျပမ်ားျဖစ္ခဲ့ေသာ္ ကိုုယ္တိုုင္လိုုက္နာဖိုု႔ရန္ 
အေရးၾကီးေၾကာင္း ေျပာပါ။ အေရးၾကီးဆံုုးမွာ က်ား/မေရးရာ သင္တန္းနည္းျပမ်ားအေနျဖင့္ မည္သည့္ အစည္း 
အေဝးပြဲမဆိုု၊  သင္တန္းမဆိုု အမ်ိဳးသမီး၊  အမ်ိဳးသားတို႔၏ ရင္ဖြင့္သံကိုု တန္းတူနားေထာင္ေပးရန္ လိုုအပ္ေၾကာင္း၊  
တစ္ခါတစ္ရံ အမ်ိဳးသမီးမ်ားေဆြးေႏြးေနစဥ္ တစ္ျခားေသာသူမ်ားက ေနာက္ေျပာင္တတ္မႈမ်ိဳးမ်ားျဖစ္တတ္ျပီး ၎ 
တို႔၏ ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကိုု အေလးမထားတတ္သည့္အတြက္ အျခားအုုပ္စုုမ်ားမွ အေလးထားတတ္ေအာင္၊  နား 
လည္မႈရွိေအာင္ ညိႇႏိႈင္းေျပာဆိုုေပးရန္လိုုအပ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။ ျပီးလွ်င္ ေလ့က်င့္ခန္း (၂) ကိုု ဆက္လက္လုုပ္ေဆာင္ 
ပါ။

လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၂)  အိမ္လည္ကစားနည္း ေလ့က်င့္ခန္း
နည္းလမ္း  အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျခင္း၊ ဦးေႏွာက္မုုန္တိုုင္းဆင္ျခင္း၊ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္   ၄၅ မိနစ္
လိုအပ္ေသာပစၥည္း ေရာင္စံုုစကၠဴ၊ စာရြက္ၾကီးမ်ား၊  ေဆာ့(ပ္)ပန္၊ သင္တန္းနည္းျပမွတ္စုု (အခန္း ၂ မွ သင္ခန္း 

စာ ၉  ႏွင့္ က်ား/မေရးရာလမ္းညႊန္)

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား-
• သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိတုိ႔သည္ ေဒသခံမ်ား၊  တာဝန္ရွိပုုဂိၢဳလ္မ်ားႏွင့္  မည္သုိ႔အစည္းအေဝးျပဳလုုပ္ရမည္၊  မည္ 

သုိ႔ ၾကားဝင္ျဖန္ေျဖရမည္၊ မည္သုိ႔ ညိႏိႈင္းလုုပ္ေဆာင္ရမည္ စသည္တို႔ကိုု ေရွ႕သင္ခန္းစာမ်ားတြင္ ေလ့လာသိရွိခဲ့ျပီး 
ျဖစ္သည့္အတြက္ ယခုုတြင္ လက္ေတြ႕ လုုပ္ေဆာင္ၾကမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာျပပါ။

• ထို႔ေနာက္ သင္တန္းသားမ်ားအား  အုုပ္စုု (၄) စုုကိုု သင့္ေလ်ာ္ေသာနည္းျဖင့္ ထပ္မံဖဲြ႕ပါ။ ျပီးလွ်င္ ထိုုအဖဲြ႕မ်ားအား 
ေက်းရြာမိသားစုုအသြင္ သ႐ုပ္ေဆာင္ရမွာျဖစ္ျပီး တစ္ရြာႏွင့္ တစ္ရြာ အိမ္လည္တမ္း ကစားၾကရမွာျဖစ္ေၾကာင္း 
ေျပာပါ။

• အဖဲြ႕တစ္ဖဲြ႕စီအား (အေဖ၊ အေမ၊ သား၊ သမီး) သုိ႔မဟုုတ္ (အမ်ိဳးသမီး၊  ရပ္မိရပ္ဖ၊  အမ်ိဳးသား၊  လူငယ္) စသည္ 
တို႔ကိုု ေဆြးေႏြးခုုိင္းပါ။ ျပီးလွ်င္ မိမိအိမ္တြင္ အိမ္သားတစ္ဦးကိုု ခ်န္ခဲ့ျပီး က်န္ေသာသူမ်ားက အျခားေသာ မိသားစုု 
ထံသုိ႔ သြားေစပါ။ မိသားစုုတစ္စုုသည္ အျခားမိသားစုုထံသုိ႔ အလည္သြားေနစဥ္ အျခားမိသားစုုမွ မိမိတို႔ထံသုိ႔ 
အလည္လာမည္ျဖစ္ေၾကာင္း၊ အျခားမိသားစုုမွ မိမိတို႔ထံ အလည္လာသည့္အခ်ိန္တြင္ မိမိတို႔မိသားစုု၏ ျပသာနာ 
မ်ားကိုု ေျပာျပပါ။ ျပသာနာမွာ အမ်ိဳးသားအမ်ိဳးသမီးတို႔ ၾကံဳေတြ႕ေနရေသာ အခက္အခဲျဖစ္ပါေစ။ အလည္လာေသာ 
ဧည့္သည္မိသားစုုမွ ျပန္လည္ေဆြးေႏြးအၾကံျပဳမည္ ျဖစ္သည္။ မိသားစုုတစ္စုုတြင္ (အိမ္ရွင္၊ ဧည့္သည္) အျပန္ 
အလွန္ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၅ - ၇) မိနစ္အထိ ေပးပါ။ ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကိုုလည္း မွတ္သားထားခုုိင္းပါ။

• ျပီးလွ်င္ အျခားမိသားစုုထံ အလည္သြားေသာ မိသားစုုဝင္မ်ားမွ မိမိအိိမ္သုိ႔ျပန္လာျပီး က်န္ခဲ့ေသာ မိသားစုုဝင္ႏွင့္ 
မိမိတို႔ မည္သုိ႔ေဆြးေႏြးခဲ့ေၾကာင္းႏွင့္ က်န္ခဲ့ေသာ မိသားစုုဝင္မွလည္း ၎အေတြ႕အၾကံဳကိုု အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြး 
ေစပါ။ အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၅) မိနစ္ေပးေပါ။

• အားလံုုးျပီးပါက သင္တန္းသားအားလံုုးကိုု ေနရာတြင္ ျပန္ထိုုင္ခုုိင္းျပီး လုုပ္ေဆာင္ခဲ့ေသာ ေလ့က်င့္ခန္းအေပၚ မည္ 
သုိ႔ျမင္ျပီး မည္သုိ႔ခံစားရသည္ကိုု ေမးပါ။ ဆက္လက္ျပီး မိမိ မိသားစုုျပႆနာကိုု ေျပာျပေသာသူ၏အေတြ႕အၾကံဳကိုု 
ေမးပါ။ အမ်ားစုုက ဘာျပႆနာမ်ားကိုု ေျပာျပသလဲဆိုုတာ ေမးပါ။ မိသားစုုတစ္စုု၏ ျပႆနာကိုု နားေထာင္ခဲ့ျပီး 
ျပန္လည္ ႏွစ္သိမ့္ ေဆြးေႏြးေပးခဲ့ေသာသူမ်ား၏ ခံစားခ်က္ကိုုလည္း ေမးပါ။ ထို႔ေနာက္ ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခုုလံုုးကိုု 
လုုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ ရရွိေသာ သင္ခန္းစာကိုု ေမးပါ။ သင္တန္းနည္းျပမွ သင္တန္းသားမ်ား ေဆြးေႏြးခ်က္မွန္သမွ်ကိုု 
flip chart ေပၚတြင္ ေရးခ်ထားပါ။ (အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးခ်ိန္ ၁၅ မိနစ္ခန္႔သာ လုုပ္ေဆာင္ပါ။)
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သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ က်ားမေရးရာ ေဖာ္ေဆာင္ေရး အျမင္ဖြင့္လက္စြဲ

• ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသားမ်ားအား ထိုုမိသားစုုကိုု မိမိတို႔လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ ေက်းရြာတစ္ရြာအသြင္ ျမင္ၾကည့္ေစပါ။ 
မိမိတို႔ကိုုယ္တိုုင္ရြာသူ/သား၊ ရပ္မိရပ္ဖမ်ားႏွင့္ ေတြ႕ဆံုုကာ ထိုုကဲ့သို႔ လုုိအပ္ခ်က္မ်ားကိုု ရွာေဖြ ေဖာ္ထုုတ္ခဲ့ၾက 
သည္။ ေဖာ္ထုုတ္သည့္အခ်ိန္တြင္ အမ်ားစုု ေတြ႕ရေသာ အမ်ိဳးသားအမ်ိဳးသမီးတင္ျပလာေသာ ၎တို႔၏ျပႆနာ 
ေတြ/ လုုိအပ္ခ်က္ေတြက ဘာျဖစ္သနည္းဟုု ဆက္လက္ ေမးခြန္းေမးပါ။ (အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးမႈမ်ား ျပဳလုုပ္ႏိုုင္ပါ 
သည္။)

• ျပီးပါက သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ ဤေလ့က်င့္ခန္းမွေပးခ်င္ေသာအရာသည္ ကူညီပ့ံပိုုးသူမ်ား၏ အခန္းက႑ 
ျဖစ္သည္။ မိမိတို႔အေနျဖင့္ ေက်းရြာ၊ စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္ေနေသာသူမ်ား၏ မတူကဲြျပားေသာ ျပႆနာ ေဆြးေႏြးသံ 
မ်ားကိုု နားေထာင္ရမွာျဖစ္ျပီး၊  ထိုုျပႆနာကိုု သက္ဆိုုင္ရာေနရာသို႔ တစ္ဆင့္ သယ္ေဆာင္လာေသာသူမ်ားလည္း 
ျဖစ္ႏိုုင္ပါသည္။ တစ္ခါတစ္ေလ ေဒသခံ/ စီမံကိန္းအက်ိဳးခံစားရသူမ်ားက မိမိတို႔ကိုု ေဆြးေႏြးလာေသာ အခ်က္ 
မ်ားသည္ လက္ခံသင့္ေသာအရာမ်ား ျဖစ္သလိုု၊  ျပႆနာကိုု ပိုုမိုုတြန္းပိုု႕လိုုက္ေသာအရာမ်ားလည္း ျဖစ္ႏိုုင္သည္။ 
ထိုုအရာမ်ားကိုု မိမိတို႔ (အထူးသျဖင့္ ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ားအေနျဖင့္) သတိထားရန္ လိုုအပ္ေၾကာင္း၊  မိမိတို႔အေန 
ျဖင့္ ညိႇႏိႈင္းပံ့ပိုုးသူမ်ားသာျဖစ္သည့္အတြက္ တခ်ိဳ႕ေသာအရာမ်ားကိုု ညိႇႏိႈင္းအၾကံေပး၊ ေဆြးေႏြးေပးရန္သာ 
လိုုအပ္ေၾကာင္း၊ ေနာက္ထပ္ အထူးသတိထားရန္မွာလည္း မတူကဲြျပားေသာ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသားတို႔ထံေရာက္ 
ေအာင္ သြားျပီးျပီး သူတို႔၏ခံယူခ်က္၊  အသံ၊  လိုုအပ္ခ်က္မ်ားကိုု ေဖာ္ထုုတ္ရန္လိုုအပ္ေၾကာင္း စသည္ျဖင့္ ဤ ေလ့ 
က်င့္ခန္းမွ ထြက္ေပၚလာေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ ေဆြးေႏြးေပးပါ။

• ဆက္လက္ျပီး သင္တန္းသားမ်ားကိုု  ေမးခြန္းေမးပါ။ မိမိတို႔အေနျဖင့္  ေဒသခံမ်ားႏွင့္  အစည္းအေဝးျပဳလုုပ္သည့္ 
အခ်ိန္ (သုိ႔မဟုတ္) အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လိုုအပ္ခ်က္၊ စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားကိုု ရယူလုုပ္ေဆာင္သည့္အခ်ိန္တြင္ အမ်ိဳး 
သမီးမ်ားအေနျဖင့္ ၎တို႔၏ အေတြ႕အၾကံဳအရ ၎တို႔ေန႔စဥ္ၾကံဳေတြ႕ေနရေသာ အခက္အခဲမ်ားေၾကာင့္ အေျခခံ
အေဆာက္အအံုုစီမံကိန္းမ်ားႏွင့္ သက္ဆိုုင္ေသာ လုုပ္ငန္းမ်ားကိုု လိုုလားမႈမရွိဘဲ၊ အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းႏွင့္သာ 
ဆိုုင္ေသာ လုုပ္ငန္းမ်ား၊ စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားကိုုသာ ေတြ႕ရခဲ့ေသာ္ မည္သို႕ျပဳလုုပ္မည္နည္းဟုု ေမးပါ။

• သင္တန္းသားမ်ားထံမွ ျပန္လည္ေျဖၾကားခ်က္မ်ားကိုု သင္ပုုန္းေပၚတြင္ ေရးခ်ထားပါ။ ျပီးလွ်င္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
တင္ျပလာေသာ အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းျပႆနာမ်ားသည္ လက္ရွိ မိမိတို႔လုုပ္ေဆာင္လ်က္ရွိေသာ အေျခခံ 
အေဆာက္အအံုုစီမံကိန္းမ်ားတြင္ ထည့္သြင္းလုုပ္ေဆာင္ႏိုုင္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ၊  (ဥပမာ- အမ်ိဳးသမီးမ်ား ဝင္ေငြမရွိမႈ၊  
အလုုပ္လက္မဲ့ျပႆနာဆိုုပါစိုု႔။ ထုုိျပႆနာကိုု လမ္းေဖာက္လုုပ္ေရးစီမံကိန္းတြင္ ထည့္သြင္းစဥ္းစားႏိုုင္ပါသည္။ 
ထိုုလမ္းေဖာက္လုုပ္ေရးစီမံကိန္းမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားကိုု အလုုပ္ေပးျခင္း၊  ဝင္ေငြရေအာင္ နည္းလမ္းမ်ား ဖန္တီး 
ျခင္း..စသည္)

• ထို႔ေနာက္ အသင့္ျပင္ထားေသာ ညိႇႏိႈင္းပံ့ပိုုးသူမ်ားတြင္ ရွိသင့္ေသာအရာမ်ား၊ ေဆာင္ရန္၊  ေရွာင္ရန္တို႔ကိုု ယခင္ 
ျပဳလုုပ္ခဲ့ေသာ ေလ့က်င့္ခန္းရလဒ္မ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ကာ မိမိတို႔ကြင္းဆင္း ညိွႏိႈင္းေရးမွဴးမ်ားအေနျဖင့္ အစည္း 
အေဝး မလာႏိုုင္ေသာ ပုုဂိၢဳလ္မ်ား၊ ေဘးခ်န္လပ္ခံေနရေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ အုုပ္စုုမ်ားထံသုိ႔ ကိုုယ္တိုုင္သြား 
ေရာက္ကာ မည္ကဲ့သုိ႔ စည္း႐ံုးျပီး ၎တို႔၏အျမင္မ်ား၊ အခက္အခဲမ်ားကိုု ေလ့လာသင့္ေၾကာင္း ရွင္းျပကာ သင္ခန္း 
စာကိုု အဆံုုးသတ္ပါ။ (ရွင္းျပခ်ိန္ (၁၅) မိနစ္သာ ယူပါ။)

• သင္ခန္းစာတစ္ခုုလံုုးကို ျပန္လည္အႏွစ္ခ်ဳပ္ရန္ သင္တန္းသားမ်ားအား ေမးစရာရွိေသာ ေမးခြန္းမ်ား ေမးလာႏိုုင္ 
ေအာင္ အျခားသိလိုုသည့္အရာမ်ားကိုု ေမးလာေအာင္ သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ ၾကိဳးစားလုုပ္ေဆာင္ရန္ လိုုအပ္ပါ 
သည္။

မွတ္ခ်က္။ 
 သင္တန္းပံ့ပိုုးသူ/ ညိႇႏိႈင္းပံ့ပိုုးသူမ်ားတြင္ ရွိအပ္ေသာ ေဆာင္ရန္၊ ေရွာင္ရန္တို႔ကိုု ၾကိဳတင္ေလ့လာထားျပီး power 
point ျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ေရာင္စံုုစကၠဴမ်ားေပၚတြင္ ၾကိဳတင္ ေရးထားျခင္းျဖင့္လည္းေကာင္း သင္ခန္းစာကိုု ေၾက 
ညက္ေအာင္ ၾကိဳတင္ လုုပ္ေဆာင္ထားပါ။
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လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ (၃)။ သဏၭာန္လုုပ္ သ႐ုပ္ေဆာင္ကစားနည္း ေလ့က်င့္ခန္း
နည္းလမ္း အုုပ္စုုဖဲြ႕ ေဆြးေႏြးျခင္း၊  ဦးေႏွာက္မုုန္တိုုင္းဆင္ျခင္း၊ အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ ၄၅ မိနစ္
လိုအပ္ေသာပစၥည္း ေရာင္စံုုစကၠဴ၊ စာရြက္ၾကီးမ်ား၊ ေဆာ့(ပ္)ပန္၊ သင္တန္းနည္းျပမွတ္စုု (အခန္း ၂ မွ သင္ခန္း 

စာ ၉ ႏွင့္ က်ား/မေရးရာ လမ္းညႊန္)

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား-
• သင္တန္းသားမ်ားအား မိမိတို႔သည္ ေဒသခံမ်ား၊  တာဝန္ရွိပုုဂိၢဳလ္မ်ားႏွင့္ မည္သုိ႔အစည္းအေဝးျပဳလုုပ္ရမည္၊ မည္ 

သုိ႔ ၾကားဝင္ျဖန္ေျဖရမည္၊  မည္သုိ႔ ညိႇႏိႈင္းလုုပ္ေဆာင္ရမည္ စသည္တုိ႔ကိုု ေရွ႕သင္ခန္းစာမ်ားတြင္ ေလ့လာသိရွိခဲ့ျပီး 
ျဖစ္သည့္အတြက္ ယခုုတြင္ လက္ေတြ႕လုုပ္ေဆာင္ၾကမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာျပပါ။

• ထို႔ေနာက္သင္တန္းသားမ်ားကိုု အုုပ္စုု (၄) သုိ႔ (၅) ဖဲြ႕ကာ ေအာက္တြင္ ေပးထားေသာ ဇာတ္လမ္းတိုုေလးကိုု 
ေဝေပးကာ ဇာတ္လမ္းတိုုတြင္ပါေသာ အေၾကာင္းအရာႏွင့္ ေမးခြန္းမ်ားအတိုုင္း အုုပ္စုုဖဲြ႕ ေဆြးေႏြးေစပါ။ ေဆြးေႏြး 
ခ်က္မ်ားကိုု စာရြက္ၾကီးေပၚတြင္ ခ်ေရးေစပါ။ ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၁၅ မိနစ္ေပးပါ။)

 သင္သည္ စီမံကိန္းေက်းရြာရိွ ရြာတစ္ရြာသုို႔ သြားေရာက္ကာ အမ်ိဳးသမီးတို႔၏ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ား၊  လုိအပ္ခ်က္ 
မ်ားကိုု ေကာက္ခံရာတြင္ ဆင္းရဲသား အမ်ိဳးသမီးအုပ္စုတစ္စုက သူမတို႔၏ ျပႆနာအခက္အခဲသည္ ဆင္းရဲ 
ခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္းႏွင့္ စားစရာ လံုေလာက္စြာမရွိျခင္းတို႔ေၾကာင့္ ျဖစ္ရသည္ဟု ေျပာဆိုလာပါသည္။

 ေမးခြန္း။ ။ ထိုုအေျခအေနမ်ိဳးတြင္ သင္ မည္ကဲ့သုိ႔ တုုံ႔ျပန္ ေဆာင္ရြက္မည္နည္း။ လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းႏွင့္ 
မည္ကဲ့သုိ႔ ခ်ိတ္ဆက္ လုုပ္ေဆာင္မည္နည္း။

• အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြေႏြးျပီးပါက သင္တန္းသား/သူမ်ား ေဆြးေႏြးထားေသာ အေျဖမ်ားကိုု အားလံုုးျမင္ႏိုုင္ေသာေနရာတြင္ 
ခ်ိတ္ဆဲြထားပါ။ ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသား/သူမ်ားအားလံုုးကိုု ေခၚ၍ ထုုိေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကိုု လုုိက္လံၾကည့္႐ႈေစျပီး 
တူေသာအရာႏွင့္ ကြာျခားခ်က္မ်ားကိုု ထပ္မံေဆြးေႏြးေစပါ။ အျခားေမးလိုုေသာ ေမးခြန္းမ်ား၊  ျဖည့္လိုုေသာအရာမ်ား 
ကိုု ျဖည့္စြက္ေစပါ။

• အားလံုုးရွင္းသြားပါက သင္တန္းသား/သူမ်ားအား မတူကဲြျပားေသာအုုပ္စုုမ်ားႏွင့္ မည္သုိ႔ ထပ္မံစည္း႐ုံးသိမ္းသြင္း
သြားၾကမည္ကိုု Role play တစ္ခုု လုုပ္ေဆာင္ၾကမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။ ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသား/သူမ်ားထဲမွ 
ေစတနာ့ဝန္ထမ္း (၁ဝ) ဦးေလာက္ ဖိတ္ေခၚကာ ေအာက္တြင္ေပးထားေသာ ဥပမာအတိုုင္း သ႐ုပ္ေဆာင္ေစပါ။ 
ျပင္ဆင္ခ်ိန္ ၅ မိနစ္ေပးကာ ေဆြးေႏြးျပီးပါက သ႐ုပ္ေဆာင္ခ်ိန္ (၇) မိနစ္ေပးပါ။

 ကြင္းဆင္းညိႇႏိႈ္င္းေရးမွဴးမ်ားအေနျဖင့္ ေက်းရြာရွိ ေက်းရြာအုုပ္ခ်ဳပ္ေရးမွဴးမ်ား၊ စီမံကိန္း အေထာက္အကူျပဳ 
ေကာ္မတီဝင္မ်ား၊  ေဒသခံမ်ားႏွင့္ အစည္းအေဝးျပဳလုုပ္ရန္ ရြာတစ္ရြာသုိ႔ ေရာက္ရွိလာပါသည္။ ရြာသုိ႔ ေရာက္ 
ေသာအခါ သတ္မွတ္ထားေသာလူမ်ား အစည္းအေဝးသုိ႔ မတက္ေရာက္ႏိုုင္ဘဲ ရွိေနပါသည္။ လူမစံုုသည့္ 
အတြက္ အစည္းအေဝးျပဳလုုပ္ရန္လည္း မသင့္ပါ။ သုိ႔အတြက္ေၾကာင့္ သင္တို႔သည္ ရြာထဲသို႔ဝင္ကာ အစည္း 
အေဝးတက္မည့္သူကိုု စည္းရံုုးၾကရပါသည္။ ထိုုအခ်ိန္တြင္ သင္သည္ ကေလး ၃ ေယာက္ရွိ၍ သူမ၏ ခင္ပြန္း 
သည္ အိမ္တြင္ အရက္ေသစာ ေသာက္စားကာ အိပ္ေပ်ာ္ေနသည္။ 

 ေမးခြန္း။ ။ ထိုုအေျခအေနတြင္ သင္သည္ သူမအား ဘယ္လို ခ်ဥ္းကပ္မည္နည္း။ အစည္းအေဝးသုိ႔ တက္ 
ေရာက္ရန္ မည္ကဲ့သုိ႔ ဖိတ္ေခၚမည္နည္း။
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• ေစတနာ့ဝန္ထမ္းတခ်ိဳ႕ ေရွ႕တြင္ သ႐ုပ္ေဆာင္ျပေနစဥ္ က်န္သင္တန္းသူ/သားမ်ားအား ေလ့လာသံုုးသပ္သူမ်ား 
အေနျဖင့္ ၾကည့္ခုုိင္းပါ။ သ႐ုုပ္ေဆာင္ခ်က္ျပီးပါက သ႐ုုုပ္ေဆာင္ျပသြားေသာ ဇာတ္ကြက္တစ္ခုုလုုံုုးအေပၚ ဘာျမင္ 
သည္ လက္ေတြ႕ႏွင့္ ဘယ္လိုု ကြာျခားခ်က္ရွိသည္၊ မိမိတို႔ အမွန္လက္ေတြ႕ လုုပ္ေဆာင္သည့္အခ်ိန္တြင္ ေဆာင္ 
ရန္၊  ေရွာင္ရန္က မည္သည့္အရာမ်ား ျဖစ္ႏိုုင္သည္ အစရွိသည့္ အေမးအေျဖက႑မ်ားကိုု လုုပ္ေဆာင္ပါ။ အေမး 
အေျဖက႑ (၁၅) မိနစ္ အခ်ိန္ယူပါ။

• ဆက္လက္ျပီး သင္တန္းနည္းျပအေနျဖင့္ ဤေလ့က်င့္ခန္းမွ ေပးခ်င္ေသာအရာသည္ ကူညီပ့ံပိုုးသူမ်ား၏ အခန္း 
က႑ ျဖစ္သည္။ မိမိတို႔အေနျဖင့္ ေက်းရြာ၊ စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္ေနေသာသူမ်ား၏ မတူကဲြျပားေသာ ျပႆနာ ေဆြး 
ေႏြးသံမ်ားကိုု နားေထာင္ရမွာျဖစ္ျပီး၊  ထိုုျပႆနာကိုု သက္ဆိုုင္ရာ ေနရာသုိ႔ တစ္ဆင့္သယ္ေဆာင္လာေသာသူမ်ား 
လည္း ျဖစ္ႏိုုင္ပါသည္။ တစ္ခါတေလ ေဒသခံ/စီမံကိန္း အက်ိဳးခံစားရသူမ်ားက မိမိတို႔ကိုု ေဆြးေႏြးလာေသာအခ်က္ 
မ်ားသည္ လက္ခံသင့္ေသာအရာမ်ား ျဖစ္သလိုု၊  ျပႆနာကိုု ပိုုမိုုတြန္းပိုု႔လိုုက္ေသာအရာမ်ားလည္း ျဖစ္ႏိုုင္သည္။ 
ထိုုအရာမ်ားကိုု မိမိတို႔ (အထူးသျဖင့္ ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ားအေနျဖင့္) သတိထားရန္ လိုုအပ္ေၾကာင္း၊  မိမိတို႔အေန 
ျဖင့္ ညိႇႏိႈင္းပံ့ပိုုးသူမ်ားသာ ျဖစ္သည့္အတြက္ တစ္ခ်ိဳ႕ေသာ အရာမ်ားကိုု ညိႇႏိႈင္းအၾကံေပး၊  ေဆြးေႏြးေပးရန္သာ လိုု 
အပ္ေၾကာင္း၊ ေနာက္ထပ္ အထူးသတိထားရန္မွာလည္း မတူကဲြျပားေသာ အမ်ိဳးသမီး၊  အမ်ိဳးသားတို႔ထံ ေရာက္ 
ေအာင္သြားျပီး သူတို႔၏ခံယူခ်က္၊  အသံ၊  လိုုအပ္ခ်က္မ်ားကိုု ေဖာ္ထုုတ္ရန္လိုုအပ္ေၾကာင္း စသည္ျဖင့္ ဤေလ့က်င့္ 
ခန္းမွ ထြက္ေပၚလာေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ ေဆြးေႏြးကာ သင္ခန္းစာကိုု အဆံုုးသတ္ပါ။
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သင္ခန္းစာ (၁၁)
က်ား/မေရးရာႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ ပညာေပးစာေစာင္မ်ားႏွင့္ 

လက္စဲြမ်ားအား မိတ္ဆက္ျခင္း

ရည္ရြယ္ခ်က္ ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ားသည္ မိမိတို႔ေရာက္ရွိေသာေက်းရြာတြင္ အစည္းအေဝးျပဳလုုပ္ခ်ိန္ 
တြင္လည္းေကာင္း၊ သီးသန္႔ အလုုပ္႐ံုေဆြးေႏြးပဲြမ်ားျပဳလုုပ္ခ်ိန္တြင္လည္းေကာင္း က်ား/မ 
ေရးရာႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ ေဆာင္ရန္ ေရွင္ရန္မ်ားႏွင့္ ပညာေပးပိုုစတာမ်ား အသံုုးျပဳသည့္ 
နည္းလမ္းမ်ားကိုု သိရွိရန္

နည္းလမ္း အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျခင္း၊  ဦးေႏွာက္မုုန္တိုုင္းဆင္ျခင္း၊  အျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးျခင္း
အခ်ိန္ (၁) နာရီ
လိုအပ္ေသာပစၥည္း က်ား/မေရးရာလမ္းညႊန္းမ်ား၊ ပိုုစတာမ်ား၊ ေရာင္စံုုစကၠဴ၊ စာရြက္ၾကီးမ်ား၊ ေဆာ့(ပ္)ပန္

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

ေရးရာ လမ္းညႊန္ႏွင့္ ပိုုစတာမ်ားေပး၍ အဖဲြ႕အတြင္း ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားအေပၚ မူတည္ျပီး ေဆြးေႏြးေစပါ။ ေဆြး 
ေႏြးခ်က္မ်ားကိုု အဖဲြ႕တြင္ ေရးမွတ္ထားရန္ ေျပာပါ။ ေဆြးေႏြးခ်ိန္ (၃ဝ) မိနစ္ ေပးပါ။
- လမ္းညႊန္ႏွင့္ ပိုုစတာမ်ားအေပၚ ဘယ္လိုုနားလည္သလဲ၊ ဘယ္လိုုျမင္လဲ၊ ဘာေျပာေနသလဲ
- ဘာေတြက်န္ေနေသးလဲ၊ ဘာထပ္ျဖည့္ခ်င္လဲ
- လက္ေတြ႕အသံုုးျပဳရာတြင္ ဘာအခက္အခဲေတြ ရင္ဆိုုင္ရမယ္လိုု႔ထင္လဲ

• သင္တန္းသားမ်ား အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးခ်ိန္တြင္ သင္တန္းနည္းျပမွ အဖဲြ႕သုိ႔ ေဆြးေႏြးခိုုင္းသည့္ ေခါင္းစဥ္မ်ားအတိုုင္း 
flip chart ေပၚတြင္ အကန္႕လုုိက္ ခ်ေရးထားပါ။ ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသား/သူမ်ား အားလံုုးျမင္ႏိုုင္ေသာေနရာတြင္ 
ကပ္ထားပါ။

• အုုပ္စုုဖဲြ႕ေဆြးေႏြးျပီးပါက အားလံုုးကိုု မိမိတို႔အဖဲြ႕လိုုက္ ျပန္လည္ေနရာတြင္ ထိုုင္ေစျပီး ေဆြးေႏြးရလဒ္မ်ားကိုု ေမး 
ပါ။ ေခါင္းစဥ္တစ္ခုုခ်င္းစီေမးကာ အေျဖမ်ားကိုု flip chart ေပၚတြင္ ေရးထားေသာ ေခါင္းစဥ္အလိုုက္ ခ်ေရးပါ။

• ေခါင္းစဥ္အားလံုုးျပီးပါက သင္တန္းသား၏ အေျဖမ်ားထဲမွ တူညီေသာအခ်က္၊ အေရးၾကီးေသာအခ်က္မ်ားကိုု 
အျခားေဆာ့(ပ္)ပန္(န္) အေရာင္ျဖင့္ ဝိုုင္းထားပါ။ ထိုုအခ်က္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္ျပီး ေျဖရွင္းခ်က္ေပးပါ။

• ျပီးပါက က်ား/မေရးရာ လမ္းညႊန္ႏွင့္ ပိုုစတာထုုတ္လုုပ္ရျခင္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္ႏွင့္ အသံုုးျပဳပံုုကိုု ရွင္းျပပါ။ က်ား/မ 
ေရးရာလမ္းညႊန္သည္ မိမိတို႔ လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ စီမံကိန္းအဆင့္တုုိင္းႏွင့္ ေဒသခံမ်ားႏွင့္ လုုပ္ေသာအစည္းအေဝး 
တိုငု္း မည္သည့္ထည့္သြင္းစဥ္းစား၊  ေမးခြန္းမ်ားေမးရမည္ကုုိ အၾကံျပဳ ေဆြးေႏြးထားေၾကာင္း၊  ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ား၊  
ညိွႏိႈင္းပံ့ပိုုးသူမ်ား (facilitator) မ်ားအေနျဖင့္ ကိုုယ္တိုုင္ စဥ္းစားဆုုံးျဖတ္ရန္မဟုုတ္ဘဲ  ေက်းရြာလူထုုမ်ား အထူး 
သျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားတြင္ ပိုုမိုုပါဝင္လာေအာင္၊  လူထုုကဦးေဆာင္ေသာ စီမံကိန္းမ်ိဳးျဖစ္ေအာင္ 
လမ္းညႊန္က အၾကံျပဳ ေဆြးေႏြးထားေၾကာင္းကိုု ရွင္းျပျပီးအဆံုုးသတ္ပါ။ (ရွင္းျပရာတြင္ လမ္းညႊန္ကိုု power point 
(သုိ႔) စာရြက္ၾကီးမ်ားေပၚတြင္ ေရးျပီးရွင္းျပပါ။) ရွင္းျပခ်ိန္ (၁၅) မိနစ္သာယူပါ။

• သင္တန္းသားမ်ားမွ မရွင္းလင္းမႈမ်ား၊  ေမးစရာက်န္ခဲ့သည္မ်ား မျဖစ္ရေအာင္၊  အခြင့္အေရး ထပ္ေပးကာ ေမးခြန္း 
မ်ား ထြက္လာေအာင္ လုုပ္ေဆာင္ျပီး က်န္ရွိသည္မ်ားကိုု ရွင္းျပ အဆံုုးသတ္ပါ။

• ဤသင္ခန္းစာသည္ ေနာက္ဆုုံးသင္ခန္းစာအျဖစ္ မွတ္ယူထားပါက သင္တန္းသားမ်ားအား သင္တန္းတို႔၏ထံုုးစံႏွင့္ 
လုုပ္႐ိုးလုုပ္စဥ္အတိုုင္း (၂) ရက္တာ သင္တန္း၏ အားနည္းခ်က္ အားသာခ်က္၊ သင္ယူရရွိမႈႏွင့္ မည္သုိ႔ ျပန္လည္ 
အသံုုးခ်မည္ကိုု က်န္ရိွေနေသာ အခ်ိန္အတြင္း ဆက္လက္ျပဳလုုပ္သြားမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာပါ။
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ေန႔စဥ္ သင္တန္းအား ေလ့လာေစာင့္ၾကည့္ျခင္းႏွင့္ သံုးသပ္ျခင္း

ရည္ရြယ္ခ်က္ သင္ၾကားမႈ၊ သင္ယူမႈႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး သင္တန္းသား/သူမ်ားထံမွ နားလည္မႈရွိ/မရွိႏွင့္ ေနာက္ 
ေန႔ သင္ခန္းစာမ်ားအတြက္ ျပန္လည္ျဖည့္စြက္ျပင္ဆင္ႏိုုင္ရန္

အခ်ိန္ ၁၅ မိနစ္
လိုအပ္ေသာပစၥည္း ေန႔စဥ္ သင္တန္းအား ေလ့လာေစာင့္ၾကည့္ျခင္း ပံုစံစာရြက္, Pen 

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား- 
• အသင့္ျပင္ထားေသာ ေန႔စဥ္ သင္တန္းအား ေလ့လာေစာင့္ၾကည့္ျခင္းပံုစံကို သင္တန္းသားမ်ားအား ေပး၍ ၁၅ 

မိနစ္အတြင္း ျဖည့္ခိုင္းရန္။
• သုိ႔မဟုုတ္ စာရြက္ၾကီးေပၚတြင္ ပံုုစံပါ ေမးခြန္းမ်ားကိုု ေရးခ်ထားျပီး သင္တန္းသူ/သားမ်ား ျမင္ႏိုုင္ေသာ ေနရာတြင္ 

ကပ္ထားပါ။ ျပီးလွ်င္ ေအဖိုုး ေရာင္စံုုစကၠဴမ်ားကိုု ႏွစ္ပိုုင္းျဖတ္ျပီး သင္တန္းသား/သူမ်ားကိုု ေဝျပီး အေျဖ ေရးခိုုင္းပါ။ 
အမည္ေဖာ္ျပစရာ မလိုုေၾကာင္း ေျပာျပပါ။ 

• ျဖည့္စြက္ျပီးေသာ စာရြက္မ်ားအား ျပန္လည္စုစည္းရန္။
• ထိုုစုုစည္းထားေသာ အေျဖစာရြက္မ်ားကိုု ဆန္းစစ္ျပီး လိုုအပ္ခ်က္၊ အားနည္းခ်က္၊ အခက္အခဲမ်ားကိုု ေနာက္ေန႔ 

သင္တန္းမစမီ ျပန္လည္ရွင္းျပႏိုုင္ရန္ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားပါ။

ေန႔စဥ္ သင္တန္းအား ေလ့လာေစာင့္ၾကည့္ျခင္းပံုစံ
က်ား-မေရးရာ အေျခခံသေဘာတရားႏွင့္ ဖံြ႕ၿဖိဳးေရးသင္တန္းမ်ားတြင္ ဆန္းစစ္ျခင္း

၁။ ဒီကေန႔အတြက္ သင္ဘယ္လုိခံစားရသလဲ။ (ေပးထားေသာပံုမွ မိမိခံစားခ်က္ႏွင့္ညီေသာ တစ္ပံုကိုသာ ေရြး၍ 
ျခစ္ရန္)                                      

၂။ ဒီကေန႔ သင့္အတြက္ စိတ္ဝင္စားစရာေတြက ဘာေတြလဲ။

၃။ ဒီကေန႔ေတာ့ ကြ်ႏ္ုပ္ ဘာသင္ခန္းစာအသစ္ကို သင္ယူတတ္ေျမာက္ခဲ့ပါသည္။

၄။ ဒီေန႔ သင္ၾကံဳေတြ႕ရေသာ အခက္အခဲ

၅။ ေနာက္ေန႔အတြက္ အၾကံျပဳခ်င္ေသာအရာ
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သင္တန္းတစ္ခုလံုးအေပၚ ျပန္လည္ သံုးသပ္ အကဲျဖတ္ျခင္း

ရည္ရြယ္ခ်က္ သင္တန္းသားမ်ား၏ သင္ယူမႈ၊ နားလည္ လက္ခံႏိုုင္မႈႏွင့္ ျပန္လည္ အသံုုးခ်ႏိုုင္မႈတို႔အေပၚ 
သံုုးသပ္ စစ္ေဆးရန္ႏွင့္ သင္တန္းတစ္ခုုလံုုး၏ အားနည္းခ်က္ အားသာခ်က္မ်ားကိုု လက္ခံရယူ 
ျပီး ေနာက္ျပဳလုုပ္မည့္ သင္တန္းမ်ားအတြက္ သင္ခန္းစာယူရန္

အခ်ိန္ ၃ဝ မိနစ္
လိုအပ္ေသာပစၥည္း သင္တန္း ျပန္လည္ သံုးသပ္ျခင္းပံုစံ စာရြက္မ်ား, Pen

လုုပ္ေဆာင္ရန္အဆင့္မ်ား- 
• သင္တန္း ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း ပံုစံစာ႐ြက္ကို သင္တန္းသားမ်ားသို႔ ျဖန္႔ေဝ၍ ျဖည့္ေစပါ။ မည္သုိ႔ျဖည့္ရမည္ကိုု 

သင္တန္းသားမ်ားအား ေျပာျပပါ။ အေရးၾကီးဆံုုးမွာ စာရြက္တစ္ေထာင့္တစ္ေနရာတြင္ အမ်ိဳးသမီးလား အမ်ိဳးသား 
လားဆိုုတာ သင္တန္းသားမ်ားအား ျဖည့္ခိုုင္းပါ။ အမည္ေရးရန္ မလိုုေၾကာင္း ေျပာျပပါ။

• ျဖည့္ျပီးသား စာရြက္မ်ားကို ျပန္လည္စုစည္းပါ။
• အကယ္၍ အခ်ိန္ လုံေလာက္မႈရွိေသးပါက သင္တန္းသားမ်ားထံမွ သူတို႔၏ ရင္တြင္းျဖစ္ခံယူခ်က္မ်ား၊ ေဝဖန္ 

သံုးသပ္ အၾကံေပးမႈမ်ားကို ရယူ ေဆာင္ရြက္ပါ။
• သူတို႔ေျပာသမွ်ကို flip chart ေပၚတြင္ ေရးခ်ထားပါ။
• ျပီးလွ်င္ သင္တန္းသားမ်ားအား ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္းႏွင့္ သင္တန္းေအာင္ျမင္စြာျပီးစီးျပီဆိုတဲ့အေၾကာင္း ေျပာ၍ 

သင္တန္းတစ္ခုလံုးကို အဆံုးသတ္ပါ။

သင္တန္း ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း ပံုစံ

၁။ သင္တန္းတစ္ခုုလံုုးကိုု ဒီလိုုသံုုးသပ္ပါသည္။
ေအာက္တြင္ေပးထားေသာအခ်က္မ်ားကို မိမိထင္ျမင္ယူဆခ်က္အတုိင္း အမွတ္ေပးေပးပါ။ (အမွတ္ေပးရန္မွာ 
၁-၅ ထိျဖစ္ျပီး ၁=အနည္းဆံုးႏွင့္ ၅=အျမင့္ဆံုး အမွတ္ေပးႏိုင္ပါသည္။) မိမိႏွင့္ အမွန္တကယ္ တိုက္ဆိုင္ 
ေသာ အမွတ္ကိုသာ ဝိုင္းလိုက္ပါ။

စဥ္ အေၾကာင္းအရာ အမွတ္ေပးျခင္း

၁ သင္တန္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားအတိုုင္း ျပည့္မီမႈ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၂ မိမိတို႔ေမွ်ာ္မွန္းထားသည့္အတိုင္း ျပည့္မီမႈ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၃ လက္ေတြ႕အသံုးခ်ႏိုင္မႈ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၄ သင္ခန္းစာမ်ားေပၚ နားလည္မႈ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၅ ပ့ံပိုးေပးသူမ်ား၏ ေဆြးေႏြးတင္ျပမႈမ်ား ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၆ သင္တန္းတစ္ခုလံုးအေပၚ စီမံခန္႔ခဲြမႈ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၇ သင္တန္းသား/သူမ်ား၏ ပူးေပါင္းပါဝင္မႈ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၈ လက္ခံရရွိလိုက္ေသာ သင္ခန္းစာမ်ားေပၚ ျပန္လည္အသံုးခ်မႈအတြက္ 
မိမိကိုယ္ကို ယံုၾကည္မႈ

၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၉ မိမိတို႔၏ ေဒသ/အဖဲြ႕ႏွင့္ ကိုက္ညီမႈ/အသံုးဝင္မႈ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅

၁ဝ သင္တန္း အခ်ိန္အတိုင္းအတာေပၚ အားရမႈ ၁ ၂ ၃ ၄ ၅
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၂။ ဤသင္တန္းမွသင့္အတြက္ အသံုးအဝင္ဆံုးသင္ခန္းစာကဘာေတြလဲ။ (အနည္းဆံုုး အေၾကာင္းအရာ ၂ ခ်က္)

၃။ သင္အသံုုးဝင္/ ရရွိလိုုက္ေသာသင္ခန္းစာ သင္ ဘယ္လိုအသံုးျပဳမလဲ။

တစ္ဦးခ်င္းအဆင့္

မိသားစုုအတြင္း

သင့္လုုပ္ငန္းအတြင္း

၄။ ထိုုအဆင့္တိုုင္းတြင္ ျပန္လည္အသံုုးခ်မည္ဆိုုပါက သင္ ေနာက္ထပ္လိုုအပ္မည့္အရာမ်ား။ (ဥပမာ- ဆရာျဖစ္ 
သင္တန္း၊  စဥ္ဆက္မျပတ္ လမ္းညႊန္ျပသေပးမႈ၊  ….စသည္)

၅။ အျခားေပးလိုေသာ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား။
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အခန္း (၂)

လက္စဲြအသံုုးျပဳသူမ်ားအတြက္ မွတ္စုုမ်ားႏွင့္ ကိုုးကားခ်က္မ်ား

၁။ က်ား/မေရးရာကိုု အမ်ားက လက္ခံထားေသာ နားလည္မႈမ်ား

က်ား-မေရးရာ (Gender)

 က်ား-မေရးရာဆုိသည္မွာ လူမႈပတ္ဝန္းက်င္မွ ဖန္တီးသင္ၾကားေပးလုိက္ေသာ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသားတို႔အၾကား 
ရွိ ကြဲျပားျခားနားသည့္ အမူအက်င့္မ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ သတ္မွတ္ထားသည့္ အခန္းက႑မ်ား 
ျဖစ္သည္။ အဆုိပါ အမူအက်င့္မ်ားသည္ လူမႈပတ္ဝန္းက်င္၏ ရလဒ္တစ္ခုသာျဖစ္ျပီး ဇီဝေဗဒသတ္မွတ္ခ်က္တစ္ခု 
မဟုတ္ေပ။ လူမႈပတ္ဝန္းက်င္မွ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားအတြက္ သင့္ေတာ္သည္ဟု သတ္မွတ္ေသာ 
ေမွ်ာ္လင့္ထားသည္မ်ား၊ အခန္းက႑မ်ား၊ အမူအက်င့္မ်ားႏွင့္ ဝိေသသလကၡဏာမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။ ၎တို႔သည္ 
အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာလူမႈပတ္ဝန္းက်င္ေပါင္းစံုတို႔မွ (ေက်ာင္း၊ ဆက္သြယ္ေရးမီဒီယာ၊ မိဘမ်ား၏ အေတြ႔အၾကံဳ) လက္ 
ဆင့္ကမ္း ျဖတ္သန္းလာခဲ့ျခင္းျဖစ္ျပီး အသက္အရြယ္ငယ္စဥ္ကတည္းက သင္ယူခဲ့ၾကရျခင္းလည္း ျဖစ္သည္။
 တစ္နည္းဆုိရေသာ္ လူမႈအဖြဲ႔အစည္းက အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးေတြ လိုက္နာရမဲ့ စည္းကမ္းခ်က္ေတြ ခ်မွတ္ေလ့ 
ရွိပါသည္။ ဥပမာ- ေယာက်္ားေလးက အျပင္ထြက္ႏိုင္ၿပီး မိန္းကေလးက အိမ္တြင္းမွာပဲေနရမည္ ဟူေသာအေတြး။ 
ေယာက်္ားေလးက သူ ႀကီးျပင္းလာတဲ့အခါမွာ မိသားစုစီးပြားေရးလုပ္ငန္းကို ဦးေဆာင္ႏိုင္ရမည္။ ဒါမွမဟုတ္လည္း 
အလုပ္ေကာင္းေကာင္းရမယ္ဆိုုေသာ ယံုၾကည္ခ်က္ႏွင့္ ေယာက်္ားေလးကို ေက်ာင္းေကာင္းေကာင္း ထားေပးၿပီး 
မိန္းကေလးေတြရဲ႕ ပညာေရးကို အေလးမေပးတာေတြ စသည္တို႔ ျဖစ္သည္။
 ထိုုအမ်ိဳးသားနဲ႔ အမ်ိဳးသမီးေတြအေပၚမွာ လူမႈေရးနဲ႔ ယဥ္ေက်းမႈအရ သတ္မွတ္ခ်က္ေတြ၊  အဓိပၸာယ္ ခြဲျခားဖြင့္ဆို 
ခ်က္ေတြကို က်ား/မေရးရာလို႔ ေခၚပါသည္။
 အမ်ိဳးသားနဲ႔ အမ်ိဳးသမီး လူမႈေရးဆိုင္ရာ သတ္မွတ္ခ်က္ျခားနားမႈကို သဘာဝက ဖန္တီးထားတာ မဟုတ္ပါဘူး။ 
သဘာဝက အဖို၊ အမကိုသာ ဖန္တီးခဲ့ၿပီးေတာ့ လူ႔အသိုင္းအဝိုင္းက အမ်ိဳးသား၊  အမ်ိဳးသမီးမ်ားအျဖစ္ ေျပာင္းလဲ 
ေစခဲ့ပါတယ္။ မိန္းမဆန္ျခင္း၊ ေယာက်္ားဆန္ျခင္းဆိုတာေတြကို ျဖစ္ေစခဲ့ပါတယ္။ 
 ဒီလိုသတ္မွတ္ခ်က္ေတြက အမ်ိဳးသမီးနဲ႔ အမ်ိဳးသားၾကားမွာ မညီမွ်မႈေတြကိုျဖစ္ေပၚေစပါတယ္။ (ဥပမာ- အမ်ိဳး 
သားက ျမင့္ျမတ္တယ္၊  အမ်ိဳးသမီးက နိမ့္က်တယ္၊ အမ်ိဳးသားက ၾသဇာအာဏာရွိတယ္၊  အမ်ိဳးသမီးက ၾသဇာ 
အာဏာ မရွိဘူးဆိုတာေတြကို လူ႔အသိုင္းအဝို္င္း၊ တစ္နည္းအားျဖင့္ လူ႔အသိုင္းအဝိုင္းမွာပါဝင္တဲ့ ကြၽႏ္ုပ္တို႔ေတြ 
အားလံုးက ဆံုးျဖတ္ေပးၾကတာ ျဖစ္သည္။
 ထိုုမညီမွ်မႈေတြ၊ အထက္-ေအာက္အဆင့္ေတြ၊ ဓေလ့ထံုးတမ္းစဥ္လာဆိုတာေတြဟာ လူ႔အဖြဲ႕အစည္းက ဖန္တီး 
လုပ္ေဆာင္ေနျခင္း ျဖစ္ပါတယ္။ လူ႔အဖြဲ႔အစည္းဆိုတဲ့ေနရာမွာ ကၽြႏ္ုပ္တို႔အားလံုးကို ဆိုလိုျခင္း ျဖစ္ပါတယ္။ 
 လူေတြရဲ႕သတ္မွတ္ခ်က္ေတြကို ေျပာင္းလဲလာေအာင္ လူေတြပဲ လုပ္ႏိုင္ပါတယ္။ အေတြးအေခၚေတြ ေျပာင္းလဲ 
ဖို႔လိုအပ္ပါသည္။ လိင္ကြဲျပားမႈသည္ အေရးႀကီးေသာအရာ မဟုုတ္သည့္အတြက္ ထိုုကြဲျပားမႈအေပၚ မူတည္ၿပီး 
မခြဲျခားဖုိ႔ရန္သာ အေရးႀကီးပါသည္။
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ဖုိ-မသဘာဝ
  ဖုိ-မသဘာဝဆိုသည္မွာ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးတို႔၏ ဇီဝေဗဒဆုိင္ရာ ကြဲျပားျခားနားခ်က္မ်ားကုိ ဆုိလုိျခင္း 
ျဖစ္သည္။ ဖုိ-မသဘာဝဆုိင္ရာ အခန္းက႑မ်ားသည္ ဇီဝေဗဒဆုိင္ရာ ကြဲျပားျခားနားသည့္ မ်ိဳးဆက္ပြားမႈဆုိင္ရာ
အခန္းက႑မ်ားမွလာျခင္း ျဖစ္သည္။ ဥပမာ- အမ်ိဳးသမီးမ်ား ကေလးမီးဖြားႏုိ႔တုိက္ႏုိင္ျပီး အမ်ိဳးသားမ်ား မလုပ္ႏုိင္။ 
ဖုိ-မသဘာဝဆုိင္ရာ ကြဲျပားျခားနားခ်က္မ်ားသည္ အစဥ္သျဖင့္ မွန္ကန္သည့္အခ်က္မ်ား ျဖစ္သည္။

၂။ လူမႈပံုုစံသြင္းျခင္း၊ ကိုုယ္တိုုင္ စဲြမွတ္ခံယူ က်င့္သံုုးျခင္းႏွင့္ တရားေသ ယူဆခ်က္မ်ား

လူမႈပုံစံသြင္းျခင္း
 လူမႈပုံစံသြင္းယူမႈဆုိသည္မွာ လူသားတို႔၏ အက်င့္စ႐ုိက္မ်ား၊ တာဝန္ဝတၱရားမ်ား၊ ခံယူခ်က္မ်ား၊ ယုံၾကည္မႈမ်ား၊  
စနစ္မ်ားကုိ သြန္သင္ခံ၊ သင္ၾကားခံရမႈျဖစ္စဥ္မ်ားကုိ ဆုိလုိသည္။ ထိုသင္ၾကားမႈတြင္ ကမ ၻာမွ (အမ်ားစုမွ) တစ္ဦးတစ္ 
ေယာက္အေပၚ၊ အျခားသူမ်ားအေပၚ ထင္ျမင္ခ်က္နွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္ရွိအရာမ်ားအေပၚ ထင္ျမင္ခ်က္မ်ား ပါဝင္သည္၊   
ဥပမာ- ေယာက်္ားဆုိတာ မငုိရဘူး၊ သတၱိရွိရမယ္၊ ဦးေဆာင္ႏိုင္ရမယ္၊  မိန္းကေလးဆုိတာ ထမင္းဟင္းခ်က္တတ္ရမယ္၊  
ေယာက်္ားကို ဦးစားေပးရမယ္.. စသည္။

ကိုယ္တိုင္ စဲြမွတ္ခံယူ က်င့္သုံးျခင္း
 လက္ခံ က်င့္သုံးျခင္းသည္ လူမႈပုံစံသြတ္သြင္းျခင္း၏ ရလဒ္ျဖစ္သည္။ လူတုိ႔သည္ မိမိတုိ႔ လူမႈပုံစံ သြင္းယူခံရမႈ၊  
သြန္သင္ခံရမႈတို႔မွ ရရွိလာေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကုိ အမွန္တရားသုိ႔မဟုတ္ သဘာဝအျဖစ္ ခံယူထင္ျမင္ကာ 
မိမိတုိ႔၏အေလ့အထမ်ား၊ ခံယူခ်က္မ်ား၊ အျမင္မ်ားနွင့္ ယုံၾကည္ခ်က္မ်ားအတြက္ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားအျဖစ္ လုိက္နာ 
ေဆာင္ရြက္ေလသည္။ ထိုုလိုုက္နာ ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား မ်ားလာသည္ႏွင့္အမွ် ကိုုယ္တိုုင္က်င့္သံုုးမႈမ်ား ျဖစ္လာသည္။ 
၎ျဖစ္တည္မႈကိုု ကိုုယ္တိုုင္ စဲြမွတ္ခံယူက်င့္သံုုးျခင္းဟုု ေခၚသည္။
ဥပမာ။ ။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ေယာက်္ားမ်ားကုိ ဦးစားေပးကာ သူတို႔၏ ဦးေဆာင္မႈကုိ ခံယူလုိျခင္း၊  ေယာက်္ားမွန္လၽွင္ 
ျမင့္ျမတ္သည္ဟု ကုိယ့္ကုိကုိယ္ ခံယူျခင္း..စသည္။

က်ား/မေရးရာ တရားေသယူဆမႈမ်ား
 လူတို႔၏ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ မတူညီေသာ လုပ္နုိင္စြမ္းႏွင့္ သေဘာထားအျမင္မ်ားအေပၚ လက္ခံထားေသာ ယုံၾကည္မႈ 
ျဖစ္သည္။ ထိုုယံုုၾကည္မႈသည္လည္း လူမႈပံုုစံသြင္းျခင္း၊  ကိုုယ္တိုုင္စဲြမွတ္ခံယူျခင္းတို႔မွ ျဖစ္ေပၚလာသည္။ ဥပမာ- အမ်ိဳး 
သမီးမ်ားသည္ ႏူးညံ့ၾကသည္၊  ျပဳစု ယုယတတ္သည္။ ထက္ျမက္ၾကသူမ်ား မဟုတ္၊  နားလည္လက္ခံလြယ္ၾကသူမ်ား 
ျဖစ္ၾကသလုိ အမ်ိဳးသားမ်ားကေတာ့ ၾကမ္းတမ္းသူမ်ား၊ သန္မာသူမ်ား၊ ထက္ျမက္ၾကသူမ်ား၊ သတၱိရွိၾကသူမ်ား၊  ယုံ 
ၾကည္မႈရွိသူမ်ား ျဖစ္ၾကသည္ ဆိုသည့္ ယုံၾကည္မႈမ်ားျဖစ္သည္။ “အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားအေပၚ ထားရွိေသာ 
တရားေသ သေဘာထားနွင့္ ယုံၾကည္မႈမ်ားျဖစ္သည္။” ထိုုတရားေသအျမင္မ်ားသည္ အမ်ဳိးသမီး၊ အမ်ိဳးသားအေပၚ 
ခြဲျခားႏွိမ္ခ်ဆက္ဆံျခင္းမ်ား ျဖစ္ေပၚေစရန္လည္း တြန္းအားေပးသည္။ ေအာက္တြင္ ခဲြျခားဆက္ဆံေလ့ရွိတတ္ေသာ 
တရားေသအျမင္ နမူနာမ်ားကိုု ေလ့လာရန္။
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အမ်ိဳးသား/အမ်ိဳးသမီးအေပၚ ထားရွိေသာ တရားေသအျမင္ႏွင့္ ခံယူခ်က္မ်ား

Women (အမ်ိဳးသမီး) Men (အမ်ိဳးသား)

piety: the women were naturally religious
အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ဘာသာေရးကုိင္း႐ိႈင္းသူမ်ား 
ျဖစ္သည္။

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

purity : The women were sexually uninterested 
သန္႕ရွင္းျဖဴစင္ရမည္။ အမ်ိဳးသမီးေတြက 
လိင္မႈဆုိင္ရာေတြမွာ စိတ္ဝင္စားမႈ မရွိရ။

The big wheel: men need succeed and status
အမ်ိဳးသားဆုိတာ ေအာင္ျမင္ရမည္။ အေျခအေနတစ္ခု 
ရွိေနရမည္။

Submissiveness:  the women were weak, 
dependent and timid
အမ်ိဳးသမီးေတြဟာ အားနဲတဲ့သူေတြ၊ မွီခုိသူမ်ားနဲ႔ 
အရွက္အေၾကာက္ၾကီးတဲ့သူေတြ ျဖစ္တယ္။

The sturdy oak: men should have toughness, 
confidence and self reliance
အမ်ိဳးသားေတြဆုိတာ မာေၾကာရမည္၊  
ယုံၾကည္မႈရွိရမည္၊ ကုိယ့္ကုိယ္ကုိ အားကုိးရမည္။

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

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

၃။ က်ား/မေရးရာ အခန္းက႑ ဖြင့္ဆိုုခ်က္မ်ား

က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑

အလုပ္ (သို႔မဟုတ္) လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားသည္ လူမႈဝန္းက်င္၌္ လူတစ္ဦးစီ၏ အေျခအေန/အဆင့္အတန္းကို ေဖာ္ 
ျပေနျခင္းသာမက သူတို႔ဘဝကို နက္နက္႐ႈိင္း႐ႈိင္း ႐ိုက္ခတ္မႈ ရွိပါသည္။ အဓိကအားျဖင့္ လူမႈအသိုုင္းအဝန္းတြင္ 
အမ်ိဳးသား အမ်ိဳးသမီးတို႔ ပါဝင္ပတ္သက္လ်က္ရွိေသာ က်ား/မေရးရာ အခန္းက႑မ်ားကိုု ေအာက္ပါအတိုုင္း ဖြင့္ 
ဆိုုၾကသည္။

ဝင္ေငြရေသာအခန္းက႑မ်ား
 ေရာင္းခ်ရန္ (သို႔မဟုတ္) မိသားစုလိုအပ္ခ်က္မ်ား ျဖည့္ဆည္းရန္ ထုတ္ကုန္မ်ား ထုတ္လုပ္ျခင္းႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈ 
ေပးျခင္းကို အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးႏွစ္ဦးလံုးမွ ေဆာင္ရြက္ျခင္းကို ဆိုလိုသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ လယ္ယာစိုက္ပ်ိဳး 
ေရးထုတ္ကုန္လုပ္ငန္းတစ္ခုတြင္ စိုက္ပ်ိဳးေရး၊ ေမြးျမဴေရးႏွင့္ ဥယ်ာဥ္ျခံလုပ္ငန္းမ်ား အပါအဝင္ အလုပ္ရွင္၊ အလုပ္ 
သမား အားလံုးပါဝင္ပါသည္။
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ဝင္ေငြမရေသာ လုပ္ငန္းအခန္းက႑
 ဝင္ေငြမရေသာ လုပ္ငန္းအခန္းက႑မွာ လိုအပ္ေသာ လူဦးေရႏွင့္ လုပ္အားအင္အား ျပန္လည္ထုတ္လုပ္ျခင္းကို
ဆိုလိုပါသည္။ ဥပမာ- အိမ္မႈကိစၥ ေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ မိသားစုဝင္မ်ားအား ျပဳစုျခင္း၊ ကေလးေမြးျခင္းႏွင့္ ျပဳစုပ်ိဳး 
ေထာင္ျခင္းတို႔ ျဖစ္သည္။ ထိုလုပ္ငန္းမ်ားသည္ အမ်ားအားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားမွ ေဆာင္ရြက္သည္။

လူမႈေရးဆိုင္ရာ အခန္းက႑
 ဤလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားသည္ ရပ္ကြက္/ေက်းရြာအဆင့္တြင္ ျဖစ္သည္။ ေက်းရြာႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္ရွိ လူထု၏ 
လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ျဖည့္ဆည္းရန္အတြက္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား ျဖစ္သည္။ ဥပမာ- ေက်းလက္လမ္းမ်ား တိုးတက္ 
ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ျခင္း၊ ေက်းရြာလံုျခံဳေရးကို ထိန္းသိမ္းျခင္း၊ အစည္းအေဝး တက္ေရာက္ျခင္းႏွင့္ ျပင္ဆင္ျခင္းႏွင့္ 
ပဲြလမ္းသဘင္မ်ားတြင္ ပါဝင္ျခင္းတို႔ ျဖစ္သည္။

က်ား-မေရးရာ အခန္းက႑အတြက္ ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုုပ္ရန္ နမူနာလုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား

အိမ္တြင္းလုုပ္ငန္းမ်ား

ထမင္းအိုး ကေလးထိန္း

ပန္းကန္ေဆး တံျမက္စည္းလွည္း

င႐ုပ္ဆံု ေရခပ္

မီးသီး ကားေသာ့

အဝတ္အစား ဝယ္သည္ ဘီယာ

စားဖိုမွဴး အိမ္ေထာင္ဦးစီး

သနပ္ခါး အဝတ္ေလွ်ာ္ဆပ္ျပာ

သတင္းစာဖတ္ ကိုုးရီးယားကားၾကည့္

အိမ္ဝယ္ရန္ ဆံုုးျဖတ္ခ်က္ခ် အေမြ

ေခါင္းဘီး ဝက္စာေကြ်း

ကေလးထမင္းေကြ်း ကေလးေက်ာင္းပိုု႔

လူၾကီးသူမကိုု ျပဳစုု ဘုုရားဆြမ္းေတာ္တင္

လူမႈစီးပြား

ရဲ က်ဴရွင္သင္သူ

ကာရာအိုေကအဆိုေတာ္ ဆိုင္ကယ္ျပင္

မန္ေနဂ်ာ အဖြဲ႕ေခါင္းေဆာင္

ညေစာင့္ လူမမာသတင္းေမး

သင္တန္းတက္ ေဆးလိပ္

ပြဲစား လူငယ္ပညာေပး

စခန္းအုပ္ခ်ဳပ္ေရးမွဴး စီးပြားေရး လုပ္ငန္းရွင္

အစည္းအေဝးတက္ လူမႈေရးအလုပ္
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အေရာင္းစာေရး ေဘာလံုး

ပန္းရံဆရာ ကန္ထ႐ိုက္

ဥကၠ႒ အခမ္းအနားမွဴး

အဖြဲ႕ဝင္ သာေရးနာေရး

ဆရာဝန္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်သူ

သမၼတ ဆိုက္ကား

စိုုက္ပ်ိဳးေရးက႑ႏွင့္ အျခား

လက္သမား ေကာက္စိုက္

ပ်ိဳးႏႈတ္ လယ္ထြန္ 

ပ်ိဳးက်ဲ ယမကာ

ေစ်းေကာက္ စာရင္းကိုင္

ယဥ္ေမာင္း ယာဥ္ေနာက္လိုက္

စစ္ဗိုလ္ ယာဥ္ထိန္း

လယ္စာရင္းငွား ႏြားေက်ာင္း၊  ႏြားစာလုုပ္

လယ္ထြန္စက္ေမာင္း စပါးရိတ္စက္ကိုုင္

လယ္ေရသြင္း၊  ထုုတ္ သီးႏွံေရာင္း

ယာခုုတ္ မ်ိဳးေစ့ဝယ္

လယ္ယာေခ်းေငြထုုတ္ စိုုက္ပ်ိဳးေရးသင္တန္း

၄။ က်ား-မေရးရာႏွင့္ ဖြံ႕ျဖိဳးေရး 
 ဖြံ႔ၿဖိဳးေရးဆိုုတာ ႏိုင္ငံသား (အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီး) တစ္ဦးခ်င္းစီသည္ မိသားစု၊ ရပ္ရြာႏွင့္ ႏိုင္ငံတြင္းတြင္ လူတန္း 

ေစ့ ေနထိုင္ႏိုုင္ပါသလား။ ေနထုိင္မႈအဆင့္အတန္းျမင့္မားဖုိ႔ ပံ့ပုိးေပးေသာအေျခအေနမ်ား ရွိေနပါသလား။ ႏိုင္ငံ 
သားမ်ားသည္ အေျခခံလုိအပ္ခ်က္မ်ား ျပည့္စုံၿပီး လြတ္လပ္ျခင္းႏွင့္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ ခ်ႏိုင္သည့္အခြင့္အေရးမ်ား ရရွိ 
ေနပါသလား။ လူသားဖြံ႔ၿဖိဳးမႈဆုိသည္မွာ အေျခခံလုိအပ္ခ်က္မ်ား ျပည့္စုံေန႐ံုႏွင့္မဟုတ္။ မိသားစုတြင္း၊ ရပ္ရြာတြင္း 
တြင္း၊ ႏိုင္ငံတြင္း သိကၡာရွိရွိ၊ အဆင့္အတန္းရွိရွိ၊ လူရာဝင္မႈအေနအထားကိုုလည္း ဆုိလုိသည္။

 ဖြံ႕ျဖိဳးေရးလိုု႔ဆိုုရာတြင္လည္း တစ္ဦးခ်င္းအဆင့္၊ မိသားစုုအဆင့္၊ ရပ္ရြာအဆင့္၊ အဖြဲ႕အစည္းအဆင့္ႏွင့္ ႏုုိင္ငံေတာ္ 
အဆင့္ဟူ၍ ခြဲျခား စိတ္ျဖာႏိုု္င္ပါသည္။ 

 ၿပီးျပည့္စံုုေသာ တန္းတူညီမွ်မႈဟုုဆိုုရာတြင္ အခြင့္အေရးအားျဖင့္ တန္းတူရွိမႈ၊ အခြင့္အလမ္းအား တန္းတူ ဖမ္းစုပ္ 
ယူႏုိင္မႈ၊ တူညီေသာရလဒ္ ရရွိမႈကိုုလည္း ဆိုုလိုုပါသည္။ 

က်ားမေရးရာႏွင့္ ဖြံ႕ျဖိဳးေရး ခ်ဥ္းကပ္နည္း
• အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားအၾကား ပါဝါ မညီမွ်မႈကိုု ေဖာ္ထုတ္ရမည္။ အထူးသျဖင့္ ဖြံ႔ၿဖိဳးတိုးတက္မႈလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ 

အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးအၾကား အရင္းအျမစ္မ်ား ကိုုင္တြယ္ အသုံးျပဳျခင္းႏွင့္ ထိန္းခ်ဳပ္ျခင္း၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအား 
ဖြံ႔ၿဖိဳးတိုးတက္မႈလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ လူသားအႀကီးအကဲအျဖစ္ တစ္သားတည္း ပါဝင္သူမ်ားအေနျဖင့္ သေဘာထား 
ရမည္။

• GAD ၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ လုပ္ငန္းစဥ္တစ္ခုလံုးကိုု ပံုေဖာ္ႏိုင္မည့္ ဗ်ဴဟာနည္းလမ္းမ်ား လုပ္ငန္းမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီး 
မ်ား ပါဝင္၍ ပိုမို တရားမွ်တၿပီး ေရရွည္ခံေသာ ဖြံ႔ၿဖိဳးတိုးတက္မႈမ်ား ရွိေစျခင္း ျဖစ္သည္။
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• GAD ၏ ဖံုးကြယ္ေနေသာ အဓိကမွာ စြမ္းေဆာင္ရည္ ျမွင့္တင္ေပးျခင္းျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသားအၾကား မညီမွ် 
ေသာ ပါဝါမ်ား ေျပာင္းလဲျခင္း ျဖစ္ပါသည္။

ဆန္းစစ္ခ်က္ - လူမႈဖြဲ႔စည္းတည္ေဆာက္မႈႏွင့္ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားသည္ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ အမ်ိဳးသား မညီမွ်ျခင္းအား ျပန္လည္ 
ျဖစ္ေပၚေစပါသည္။

• အရင္းအျမစ္မ်ား/ အခြင့္အလမ္းမ်ား
• ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္း

ခ်ဥ္းကပ္နည္း - အမ်ိဳးသမီးမ်ား စြမ္းေဆာင္ရည္ ျမွင့္တင္ၿပီး အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးအၾကား ဆက္ဆံေရး မညီမွ်မႈ 
အား ေျပာင္းလဲေစရန္ ႀကိဳးပမ္းရမည္။

အေလးေပး ေဆာင္ရြက္ခ်က္ - အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးအၾကား ဆက္ဆံေရးမ်ား

ျပႆနာ - ပါဝါ မညီမွ်ျခင္းသည္ ဖြံ႔ၿဖိဳးတိုးတက္္မႈမ်ားကိုို မွ်တမႈရွိျခင္းႏွင့္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်ရာတြင္ အမ်ိဳးသမီးတို႔ အျပည့္ 
အဝ ပါဝင္ ေဆြးေႏြးျခင္းတို႔ကိိုု ပိတ္ပင္တားဆီးထားပါသည္။

ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္ - မွ်တမႈရွိ၍ ေရရွည္ခံေသာ ဖြံ႔ၿဖိဳးတိုးတက္မႈႏွင့္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ 
ခ်ျခင္းႏွင့္ ပါဝါမွ်ေဝျခင္း

မဟာဗ်ဴဟာ - အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးတို႔၏ အေျခအေနကိုု တိုးတက္ေစရန္ ေဖာ္ထုတ္ထားေသာ ကာလတို လုိ 
အပ္ခ်က္မ်ားအား ေဖာ္ထုတ္ျခင္းႏွင့္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးတို႔၏ ေရရွည္စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားအား ေဖာ္ထုတ္ျခင္း။ 

၅။ က်ား/မေရးရာ လိုုအပ္ခ်က္မ်ားအား ဖြင့္ဆိုုျခင္း

က်ား-မေရးရာ လတ္တေလာ လိုအပ္ခ်က္မ်ားဆုိသည္မွာ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ၎တို႔၏ ေန႔တစ္ဓူဝ လႈပ္ရွား 
ေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကုိ အေကာင္အထည္ေဖာ္ရန္အတြက္ လုိအပ္ခ်က္မ်ား ျဖစ္ပါသည္။ ယင္းတို႔သည္ လူသားတို႔ 
အသက္ရွင္ရပ္တည္ရန္ အေျခခံလုိအပ္ခ်က္မ်ားမွ ျဖစ္တည္လာျခင္း မွန္ေသာ္လည္း က်ား-မေရးရာႏွင့္ ပတ္သက္ 
ေသာ အလုပ္အကိုင္ ခြဲျခား လုပ္ကုိင္ျခင္းကုိ တြန္းအားေပးသည္။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားတြင္ ၎တို႔၏ မ်ိဳးဆက္ပြားမႈဆုိင္ရာ 
လုပ္ငန္းမ်ား (ဥပမာ- အစာ၊ ေရႏွင့္ ေလာင္စာ (ထင္း) ရရွိမႈ၊ မိသားစု၏ပညာေရးႏွင့္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ)ႏွင့္ 
ပတ္သက္၍ လတ္တေလာအတြက္ လက္ေတြ႔က်ေသာ လုိအပ္ခ်က္မ်ားမွာ အမ်ိဳးသားမ်ားထက္ ပုိ၍ရွိေနသည္။
   က်ား-မေရးရာ ေရရွည္အတြက္ မဟာဗ်ဴဟာက်ေသာ လုိလားခ်က္မ်ားဆုိသည္မွာ က်ား-မေရးရာႏွင့္ပတ္သက္ 
ေသာအလုပ္အကုိင္ ခြဲျခားျခင္းကုိ အမွန္တကယ္ ေျပာင္းလဲေစမည့္ က်ား-မေရးရာ တန္းတူညီမွ်ျဖစ္မႈကုိ အမွန္ပင္ 
ဦးတည္ေသာ လုိလားခ်က္ (လုိအပ္ခ်က္) မ်ားပင္ျဖစ္သည္။ ေရရွည္လိုအပ္ခ်က္မ်ားျဖစ္ေသာေၾကာင့္ လတ္တေလာ 
အတြက္ လက္ေတြ႔က်ေသာ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကဲ့သုိ႔ ထိေတြ႕ စမ္းသပ္ႏိုင္ျခင္းမ်ိဳး မရွိပါ။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ 
ေရရွည္ မဟာဗ်ဴဟာက်ေသာ လုိလားခ်က္မ်ားတြင္ ေအာက္ပါတို႔ ပါဝင္ႏိုင္သည္။
- ကေလးငယ္အား ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈႏွင့္ အိမ္မႈကိစၥမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ ကူညီမႈ
- အမ်ိဳးသမီးမ်ားအား ေျမယာပုိင္ဆုိင္ခြင့္ႏွင့္ ေခ်းေငြရယူခြင့္တို႔အတြက္ တရားဝင္တားျမစ္မႈမ်ားအား ဖယ္ရွားေပးမႈ
- ႏုိင္ငံေရးတြင္ ပါဝင္ခြင့္ႏွင့္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်သည့္ ေနရာမ်ား ရယူခြင့္
- အလုပ္ခြင္တြင္ ကေလးသူငယ္ ေစာင့္ေရွာက္မႈ အစီအစဥ္မ်ား ထားရွိေပးမႈ
- လက္သမားအတတ္ပညာ (သိုမဟုတ္) စက္မႈအတတ္ပညာ စသည့္ ဓေလ့ထံုးစံမဟုတ္သည့္ အတတ္ပညာမ်ား 
သင္ၾကားေပးမႈ
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က်ား-မေရးရာ လတ္တေလာလုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ ေရရွည္လုိလားခ်က္မ်ား ထင္ရွားတဲ့ မတူညီျခင္းမ်ားမွာ စီမံခ်က္မ်ား 
ေရးဆြဲျခင္း၊ အေကာင္အထည္ေဖာ္ျခင္းႏွင့္ ၾကီးၾကပ္အကဲျဖတ္ျခင္းတို႔တြင္ အေရးပါသည္။
- အကယ္၍ စီမံခ်က္တစ္ခုသည္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အစဥ္အလာ အခန္းက႑မ်ားအတုိင္း ဆက္ 

လက္လုပ္ေဆာင္ရန္ကုိသာ အေထာက္အပံ့ေပးျပီး က်ား-မေရးရာ အလုပ္အကုိင္ခြဲျခားျခင္းကုိ မေျပာင္းလဲေစ 
ပါက ယင္းကုိ က်ား-မေရးရာ လတ္တေလာ လုိအပ္ခ်က္ကုိသာ ျဖည့္ဆည္းေပးသည္ဟု ဆုိရေပမည္။

- အကယ္၍ စီမံခ်က္တစ္ခုသည္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အစဥ္အလာမဟုတ္သည့္ အခန္းက႑မ်ား 
လုပ္ေဆာင္ခြင့္ကုိ ဖန္တီးေပးျပီး က်ား-မေရးရာ တန္းတူညီမွ်ျခင္းကုိ တုိးတက္ျဖစ္ထြန္းေစပါက ယင္းကုိ 
က်ား-မေရးရာ ေရရွည္လုိလားခ်က္မ်ားကုိ ျဖည့္ဆည္းေပးသည္ဟု ဆုိရေပမည္။

- ရံဖန္ရံခါဆုိသလုိ စီမံခ်က္မ်ားသည္ အမ်ိဳးသမီးတို႔၏ ပကတိ အခန္းက႑မ်ားမွ အလြန္အမင္း ေက်ာ္လြန္၍ 
ၾကည့္တတ္ေလ့ ရွိျခင္းေၾကာင့္ ထိေရာက္မႈမရွိျခင္း သို႔မဟုတ္ ေအာင္ျမင္မႈမရရွိျခင္းတို႔ ျဖစ္တတ္ပါသည္။ 
ဥပမာ- ေဒသတစ္ခုတြင္ စုိက္ပ်ိဳးေရးလုပ္ငန္း လုပ္ကုိင္ေနသူ အမ်ားစုမွာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားျဖစ္ေသာ္လည္း စီမံ 
ခ်က္မ်ားမွာ အမ်ိဳးသားမ်ားကုိသာ စုိက္ပ်ိဳးနည္းသစ္မ်ား သင္ၾကားေပးျခင္း၊ စက္ကိရိယာအသစ္မ်ား အသံုးျပဳ 
ပံုအား သင္ၾကားေပးျခင္းမ်ိဳးကို ဆိုလိုသည္။

  လူမ်ိဳး၊ အသက္၊ အရပ္ေဒသ ကြဲျပားမႈႏွင့္ အျခားေသာ လူမႈေရး၊ စီးပြားေရး၊ ႏုိင္ငံေရးရာ အေျခအေနမ်ားသည္ 
လည္း က်ား-မေရးရာ လုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ လုိလားခ်က္တို႔ကုိ လႊမ္းမိုးပါသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးခ်င္းစီ 
ကြဲျပားသည္ႏွင့္အညီ ၎တို႔၏ လုိအပ္ခ်က္သည္လည္း အမ်ိဳးမ်ိဳး ကြဲျပားေပလိမ့္မည္။ အမ်ိဳးသားမ်ားသည္လည္း 
ထုိ႔အတူပင္ ျဖစ္မည္ကုိ သတိျပဳရန္ လုိပါသည္။ သုိ႔ရာတြင္ အမ်ိဳးသားမ်ား၏ လုိအပ္ခ်က္ႏွင့္ လုိလားခ်က္မ်ားသည္ 
မ်ားေသာအားျဖင့္ က်ား-မေရးရာကုိ အေျခမခံပါ။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားသည္ က်ား-မေရးရာအရ 
နိမ့္က် အားနည္းသူမ်ား မဟုတ္ၾကပါ။

က်ား-မေရးရာ လတ္တေလာ လိုအပ္ခ်က္ႏွင့္ ေရ႐ွည္လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ အေၾကာင္းအရာ 
ဥပမာ (ဉာဏ္စမ္းေမးရန္)

 ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားမွ မည္သည့္အခ်က္မ်ားသည္ က်ား-မေရးရာ လတ္တေလာလိုအပ္ခ်က္ႏွင့္ ေရ႐ွည္ 
လိုအပ္ခ်က္မ်ား ျဖစ္သနည္း။
၁။ ေက်းလက္ေန အမ်ိဳးသမီးမ်ားအား အစာအုပ္စုႏွင့္ အစာအုပ္စုတြင္ ပါဝင္ေသာ အာဟာရအေၾကာင္းအရာမ်ား 

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

သင္တန္းမ်ား စည္း႐ံုးလုပ္ေဆာင္ေပးျခင္း။
၃။ ဖခင္ေလာင္းမ်ားအား ကေလးျပဳစုေစာင့္ေရွာက္နည္း သင္တန္း ျပဳလုပ္ေပးျခင္း။
၄။ လယ္သမားအမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအား ေခ်းေငြထုတ္ေပးျခင္း။
၅။ အမ်ိဳးသမီးလယ္သမားမ်ားအတြက္ စက္ကိရိယာပိုင္းဆိုင္ရာ ရိတ္သိမ္းျခင္း အတတ္သင္တန္းေပးျခင္း။
၆။ အထည္ခ်ဳပ္စက္႐ံု အလုပ္သမား အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ ေန႔ကေလးထိန္း/ကေလးသူငယ္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ 

ေရး သင္တန္း ဖြင့္လွစ္ေပးျခင္း။
၇။ အမ်ိဳးသမီးဝန္ထမ္းမ်ားအား လူထုရပိုင္ခြင့္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ သင္တန္းျပဳလုပ္ေပးျခင္း။
၈။ ဌာန/အလုပ္ေပါင္းစံုမွ အမ်ိဳးသမီးေခါင္းေဆာင္မ်ားအတြက္ စီမံခန္႔ခဲြမႈသင္တန္း ေပးျခင္း။
၉။ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးႏွစ္ဦးလံုးမွ ကေလးမ်ားကို က်န္းမာေရးစစ္ေဆးရန္ႏွင့္ ကာကြယ္ေဆးထိုးရန္ ေဆး႐ံု 

သို႔ ေခၚသြားသည္။
၁ဝ။ အထက္တန္းေက်ာင္းသား/သူမ်ားအား ကြန္ပ်ဴတာအတတ္သင္တန္း ျပဳလုပ္ေပးသည္။
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၆။ က်ား/မေရးရာႏွင့္ အခြင့္အာဏာ (ပါဝါ)
အာဏာပါဝါ (Power)
 အာဏာပါဝါကို  အဓိပၸာယ္ အမ်ဳိးမ်ဳိး ဖြင့္ဆိုၾကသည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ အာဏာပါဝါဆိုသည္မွာ လူတစ္ဦးသည္ 
သူ၏ရည္ရြယ္ခ်က္ ျပီးေျမာက္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ေသာ စြမ္းရည္ (သို႔မဟုတ္) ထိုရည္ရြယ္ခ်က္ ေအာင္ျမင္ေစရန္ 
သူတစ္ပါးကို လႊမ္းမိုးကာ လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ေသာ စြမ္းအားပာူ၍ အဓိပၸာယ္ဖြင္႔ဆိုႏိုင္သည္။ အမ်ဳိးမ်ဳိးေသာ ပါဝါအရင္းအျမစ္ 
သည္ မိမိကိုယ္တြင္းတြင္လည္းေကာင္း၊  မိမိ၏ အျပင္ဖက္တြင္ လည္းေကာင္း တည္ရွိႏိုင္သည္။ ဥပမာ- ႏိုင္ငံသားျဖစ္မႈ၊  
က်ား/မ ျဖစ္မႈ၊ အေတြ႔အၾကံဳ၊ ပညာ၊ အဆင္႔အတန္း၊ အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းပညာ တတ္ကြၽမ္းမႈ၊ ယံုၾကည္မႈ၊ ႐ုပ္ပိုင္း 
ဆိုင္ရာ သြင္ျပင္လကၡဏာ၊ လိင္စိတ္ခံယူမႈအေပၚ ကြဲျပားမႈ စသည္ျဖင့္။
 အာဏာပါဝါသည္ လႊမ္းမိုးႏိုင္စြမ္းရွိေသာေၾကာင္႔ အသင္းအဖြဲ႔မ်ား၊ စနစ္မ်ားႏွင့္ စည္းမ်ဥ္းမ်ား၊ လုပ္ထံုးလုပ္နည္း 
မ်ားကို ဖန္တီးယူႏိူင္သည္။ ထ႔ိုေၾကာင့္ လႊမ္းမိုးေသာ အုပ္စုႏွင့္ အလႊမ္းမိုးခံရေသာ အုပ္စုပာူ၍ ကြဲျပားမႈ ျဖစ္ေပၚေစသည္။ 
ပါဝါမ်ားေသာ အုပ္စု (သို႔မဟုတ္) တစ္ဦးခ်င္းစီသည္ အာဏာမ်ားႏွင့္ အခြင့္ထူးခံရမႈကို ပိုမိုရရွိေစသည္။ တစ္ဦးခ်င္း 
(သို႔မဟုတ္) အုပ္စုလိုက္ ပါဝါ အရင္းအျမစ္ နည္းပါက အဖိႏွိပ္ခံရဆံုး ျဖစ္သည္။
 ပါဝါေလ့လာသုံးသပ္မႈက ႐ုိးရွင္းတဲ့အရာေတာ့မဟုတ္ဘူး။ ဘာလုိ႔လဲဆုိေတာ့ သူက မ်ားေသာအားျဖင့္ မျမင္သာ 
သလုိ ထိေတြ႕လုိ႔လဲ မရလုိ႔ပါ။ အာဏာပါဝါ အမ်ဳိးအစားကို အၾကမ္းဖ်ဥ္းအားျဖင္႔ (၃) မ်ဳိး ခြဲျခားႏိုင္သည္။

ပါဝါအမ်ိဳးအစားမ်ား

ျမင္နုိင္ေသာ ပါဝါ ပုန္းလွ်ိဳးေနေသာပါဝါ မျမင္နုိင္ေသာပါဝါ

ပါဝါရွိထားတဲ့သူေတြက ရွိေနတဲ့ 
စည္မ်ဥ္းစည္းကမ္းေတြနဲ႔ ဖြဲ႕စည္း 
ထားမႈေတြကုိ တျခားသူေတြ 
သူတုိ႔လုပ္ခ်င္တာ လုပ္လုိ႔မရေအာင္ 
ထိန္းခ်ဳပ္ထားနုိင္ဖုိ႔ ဘယ္လုိ 
အသုံးခ်သလဲဆုိတာက ျမင္ႏိုင္တဲ့ 
ပါဝါပါပ။ဲ ဥပမာ နုိင္ငံေရးပါတီ၊  
ဥပေဒျပဌာန္းျခင္း စသည္ 

ပါဝါရွိတဲ့သူေတြနဲ႔၊ အဖြဲ႕အစည္း 
ေတြက သူတုိ႔ေတြရဲ႕လြႊမ္းမုိးမႈေတြကုိ 
ထိန္းသိမ္းထားနုိင္ဖုိ႔အတြက္ မိမိတုိ႔ 
စိတ္ၾကိဳက္ အစီအစဥ္မ်ား ေရးဆြဲျပီး 
ပါဝါမရွိတဲ့သူေတြရဲ႕ အသံေတြနဲ႔ 
သေဘာထားေတြကုိ 
ဖယ္က်ဥ္ထားတဲ့ ပုံစံကုိ 
ပုန္းလွ်ဳိးေနေသာ ပါဝါလုိ႔ေခၚတာ 
ဥပမာ- တခ်ိဳ႕သူေတြရဲ႕ 
အသံမပါဘဲနဲ႔ ညႇိႏႈိင္း တုိင္ပင္ 
ေဆြးေႏြးတဲ့ ျဖစ္စဥ္ 

ပါဝါရွိတဲ့သူေတြက ဖန္တီးထားတဲ့ 
စနစ္ေတြကုိ ယုံၾကည္ၾကျပီးေတာ့ 
ဆုံးျဖတ္ခ်က္တစ္ခုေၾကာင့္ 
ထိခုိက္တဲ့သူေတြရဲ႕ အသံေတြကုိ 
ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်တဲ့ျဖစ္စဥ္ေတြမွာ 
နားမေထာင္ႏိုင္ေအာင္ 
လုပ္ထားတဲ့အျပင္ သူတုိ႔ေတြရဲ႕ 
နွလံုးသားနဲ႔ ဦးေႏွာက္ေတြကုိက 
မပါဝင္ေနတာ၊ 
ဥပမာ- အႏုတ္လကၡဏာရွိတဲ့ 
တရားေသအစြဲေတြေၾကာင့္ 
မပါဝင္နုိင္ၾကျခင္း
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ပါဝါေနရာႏွင့္ အဆင့္မ်ား

ကန္႔သတ္ထားေသာေနရာ ဖိတ္ေခၚျခင္းခံရေသာေနရာ ဖန္တီးေပးထားေသာေနရာ

ဆုံးျဖတ္ခ်က္ေတြခ်ေနတဲ့အခ်ိန္ေတြ
မွာ တံခါးေတြကုိ ပိတ္ထားတယ္ 
ဘယ္သူကုိမွ ပါဝင္လာဖုိ႔ကုိ 
အခြင့္အေရးေတြမေပးဘူး 
တာဝန္ရွိတဲ့သူေတြနဲ႔ တရားဝင္ 
ကုိယ္စားလွယ္ေတြဘဲ 
တက္ခြင့္ရွိတာ 

အာဏာပုိင္မ်ားက ႏိုင္ငံသားေတြ 
အေနနဲ႔ေသာ္လည္းေကာင္း၊  
အက်ိဳးခံစားခြင့္ရွိသူအေနနဲ႔ 
ေသာ္လည္းေကာင္း၊ သုံးစြဲသူမ်ား
အေနျဖင့္ေသာ္လည္းေကာင္း 
ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်မဲ့ ျဖစ္စဥ္ေတြမွာ 
ပါဝင္လာနုိင္ဖုိ႔အတြက္ ဖိတ္တာကုိ 
ဆုိလုိပါတယ္။ ဒီလုိဖိတ္ေခၚတာဟာ 
အစစ္အမွန္ ပူးေပါင္း ေဆာင္ရြက္ဖုိ႔ 
အတြက္ အခြင့္အလမ္းတစ္ခု 
ျဖစ္ပါတယ္။ မ်ားေသာအားျဖင့္ 
အစီအစဥ္ေတြကေတာ့ ၾကိဳတင္ 
ဆြဲျပီးသားပါပဲ။

ပါဝါနည္းတဲ့သူေတြကုိ အတူတကြ 
စုေဝးျပီး သူတုိ႔ပုိင္အျဖစ္ ဖန္တီးျပီး 
သူတုိ႔အတြက္ သူတုိ႔ဘာသာ 
အစီအစဥ္ေတြ ဆြဲတာမ်ိဳးကုိ 
ဆုိလုိခ်င္တာ

ဝန္ၾကီးမ်ားဆိုင္ရာ 
အစည္းအေဝးေတြ၊ 
ဒါ႐ိုက္တာဘုတ္အဖြဲ႕ဝင္ေတြ 

လူအမ်ား ညွိႏိႈင္း ေဆြးေႏြးပြဲမ်ား အေျခခံလူတန္းစားေတြရဲ႕  
စည္း႐ံုး ေထာက္ခံ လႈပ္ရွားမႈမ်ား၊ 
အိမ္နီးနားခ်င္းေတြရဲ႕ အစည္းအေဝး 
စသည္..

   
ပါဝါအသံုးျပဳပံုမ်ား
အထက္စီးမွ လႊမ္းမိုးေသာ ပါဝါ (Power Over)
 တစ္စံုတစ္ေယာက္ (သို႔မဟုတ္) အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႕မွ မိမိတြင္ ရွိေသာ ပါဝါအရင္းအျမစ္ကို အသံုးျပဳ၍ အျခားသူမ်ားအား 
ထိန္းခ်ဳပ္ျခင္း၊ အျမတ္အစြန္း ထုတ္ျခင္း၊  ေခါင္းပံုျဖတ္ျခင္း၊ ထိုသူ၏ အေတြ႔အၾကံဳမ်ားကို ကန္႔သတ္ကာ သတ္မွတ္ေပး 
ျခင္း။ ပါဝါအားအကန္႔အသတ္ရွိေသာအရာပာု ယူဆကာ မိမိကႏိုင္လွ်င္ သူကရွံဳးမည္ပာု ထင္ျမင္သည္။
 ဥပမာ- ခင္ပြန္းမွ သူ၏ဇနီးႏွင့္ သားသမီးမ်ားအေပၚတြင္ ေငြေၾကးအရ ထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းႏွင့္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္မ်ား ခ်မွတ္ 
ေပးျခင္း။ အဖြဲ႕အစည္းေခါင္းေဆာင္ (သို႔မဟုတ္) လုပ္ငန္းရွင္ (သုိ႔မဟုတ္) အစိုးရအဖြဲ႕မ်ားမွ လုပ္ငန္းအတြက္ မိမိ 
တစ္ဦးတည္းသာ (ရာထူးအရ) ဆံုးျဖတ္ခ်က္မ်ား ခ်မွတ္ေပးျခင္း။ မီဒီယာမ်ားမွ အမ်ဳိးသမီးမ်ား၏ ခႏၶာကိုယ္ကို အသံုးျပဳ 
ကာ သူတို႔၏ ကုန္ပစၥည္းကို ေၾကာ္ျငာေစျခင္း။

အတူမွ်သံုးေသာ ပါဝါ (Power With)
 တစ္စံုတစ္ေယာက္က အဖြဲ႔တစ္ဖြဲ႔မွေန၍ မိမိကိုယ္တြင္းတြင္ရွိေသာ ပါဝါအရင္းအျမစ္ကို အသံုးခ်ကာ အျခား 
တစ္ေယာက္ႏွင့္ ဖလွယ္ျခင္း၊ ပံ့ပိုးျခင္း၊ ဆံုးျဖတ္ခ်က္မ်ား အတူခ်မွတ္ျခင္းကို ဆိုလိုသည္။ တစ္ဦးခ်င္း၏ စြမ္းရည္ကို 
ေပါင္းကာ အတူတကြ ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ကာ အက်ဳိးရလာဒ္ ပိုမိုရရွိေစသည္။ ဥပမာ- ဝန္ထမ္းအခ်င္းခ်င္း အေတြ႔ 
အၾကံဳ ဖလွယ္ကာ အတူတကြ ပူးေပါင္းကာ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္ျခင္း။ မိသားစုအခ်င္းခ်င္း ဆံုးျဖတ္ခ်က္မ်ားကို အတူ 
ခ်မွတ္ျခင္း။
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မိမိကုိယ္တြင္ရွိေသာ စြမ္းရည္ (Power Within)
 တစ္ဦးခ်င္း (သို႔မဟုတ္) အဖြဲ႔အတြင္းတြင္ ရွိေသာ ပါဝါျဖစ္သည္။ မိမိကိုယ္ကိုယ္ သိနားလည္ျခင္း၊ မိမိကိုယ္ကို 
ေလးစားျခင္းတို႔သည္ မိမိကုိယ္တြင္းရွိေသာစြမ္းရည္မ်ားျဖစ္သည္။ ထုိကဲ့သုိ႔ မိမိကုိယ္ကုိယ္ ေလးစားျခင္း သိနားလည္ 
ျခင္းတုိ႔က သူတစ္ပါးအားလည္း မိမိကဲ့သို႔ တန္းတူရည္တူ သေဘာထားကာ ေလးစားျခင္းကုိ ျဖစ္ေပၚေစပါသည္။ မိမိ 
ကိုယ္တြင္းတြင္ ရွိေသာပါဝါျဖစ္ေသာေၾကာင္႔ ဘဝတြင္ရွိေသာ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ စိုးရိမ္ေၾကာင့္ၾကစိတ္တို႔ကို ေက်ာ္ 
ျဖတ္ရန္ အေထာက္အကူျပဳေသာ ပါဝါျဖစ္သည္။ တစ္ဦးခ်င္း (သို႔မဟုတ္) အဖြဲ႔အလိုက္ တိုးတက္ဖြံျဖိဳးမွဳ ရွိလာေစရန္ 
ေလ႔က်င္႔ယူႏိူင္သည္။ ဥပမာ- ခ်စ္ျခင္းေမတၱာ၊ စည္းလံုးညီညႊတ္မႈ၊ ကိုယ္ခ်င္းစာနာမႈႏွင့္ ေမတၲာတရား၊ ျငိမ္းခ်မ္းမႈ၊  
နားလည္မႈ၊ မျဖစ္မေန လုပ္ေဆာင္တတ္မႈ၊ ဇြဲ၊ သတိၱ။

လုပ္ကိုင္ႏုိင္စြမ္းရည္ (Power To) 
 လူတုိင္းလူတုိင္းမွာ ေျပာင္းလဲမႈကုိလုပ္နုိင္တဲ့ ပါဝါရွိပါတယ္၊ ဒါကလည္း ကိုယ့္ရဲ႕ယုံၾကည္မႈထဲမွာ အျမစ္တြယ္ေနျပီး 
သား ျဖစ္ေနတယ္။ တစ္ဦးခ်င္း(သို႔မဟုတ္) အဖြဲ႕အစည္း အသီးသီးမွ လုပ္ေဆာင္နုိင္ေသာ အရည္အခ်င္းကုိ ဆုိလုိပါ 
သည္။ ဥပမာ- အမ်ိဳးသမီးတစ္ေယာက္အေနနဲ႔ ပ့ံပုိးကူညီေပးသူအေနျဖင့္ ကြ်မ္းက်င္စြာ လုပ္ေဆာင္နုိင္ျခင္းကုိ ဆုိလုိ 
သည္။
 စြမ္းရည္ ပါဝါႏွင့္ အခြင္႔ထူးခံစားမွဳတို႔သည္ လူမႈစနစ္ၾကီးႏွင္႔ ဆက္စပ္မႈရွိသည္။ အခြင့္ထူးခံရမႈသည္ ထိုစနစ္ကို 
ပံ့ပိုးေသာပါဝါႏွင့္ အရင္းအျမစ္မ်ားကို ရရွိေစသည္။ အခ်ိဳ႕အုပ္စုသည္ မိမိတြင္ရွိေသာ ဝိေသသလကၡဏာကို လိုက္၍ 
အခ်ဳိ႕ေသာ အေျခအေနတြင္ အက်ဳိးအျမတ္မ်ားရရွိသည္။ သို႔ေသာ္ အခြင့္ထူးခံရမႈႏွင့္ ပါဝါမ်ား ရရွိေစကာ အရင္းအျမစ္ 
အား ရရွိျခင္းကို လူမႈစနစ္မွ ခြင့္မျပဳေပ။ 
 ဥပမာ- အမ်ဳိးသမီးတစ္ဦးသည္ မိန္းမျဖစ္သည့္အတြက္ အေလးအပင္ ပစၥည္းမ်ားကို သယ္ရန္မလိုဘဲ အမ်ဳိးသား 
တစ္ဦးအား သယ္ခိုင္းႏိုင္သည္။ ၎သည္ သူ၏ ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာကုိ သက္ေတာင့္သက္သာ ျဖစ္ေစေသာေၾကာင့္ သူ႔ 
အတြက္ အက်ဳိးအျမတ္ရွိသည္ပာု သတ္မွတ္ႏိုင္သည္။ သို႔ေသာ္ လူမႈစနစ္တြင္ အမ်ဳိးသမီးမ်ားသည္ ပါဝါၾကီးသူ၊  အခြင့္ 
ထူးခံရသူအေနႏွင့္ မတည္ရွိုႏိုင္ပါ။

စြမ္းေဆာင္ရည္ျမွင့္တင္မႈ (Empowerment)
 Empowerment ဆုိသည္မွာ လူတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ စြမ္းေဆာင္နုိင္ရည္နွင့္ စြမ္းေဆာင္နုိင္ခြင့္ ျမႇင့္တင္ေပးျခင္း ျဖစ္စဥ္ 
ျဖစ္သည္။ ၎ျဖစ္စဥ္တြင္ တစ္ဦးခ်င္း၏ အာဏာပါဝါအေျခအေန၊ ေျပာင္းလဲတုိးတက္မႈ၊ ကုိယ့္အစြမ္းစနွင့္ ကုိယ့္အား 
ကုိယ္ကုိးကာ မိမိကုိယ္ကုိယုံၾကည္မႈျဖင့္ မိမိတုိ႔၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကို မိမိတုိ႔ကုိယ္တုိင္ သိျမင္ျပီးျပႆနာမ်ားကုိ ကုိယ္ 
တုိင္ ေျဖရွင္းနုိင္ေသာ စြမ္းရည္မ်ား ပါဝင္သည္။ ၎သည္ မိမိကုိယ္တြင္ရွိေသာ စြမ္းရည္ပါဝါႏွင့္ ဆက္စပ္မႈရွိသည္။

၇။ က်ား/မေရးရာကိုု လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားတြင္ ထည့္သြင္း လုုပ္ေဆာင္ျခင္းဆိုုတာ ဘာလဲ
 က်ား/မေရးရာကို ေဇာင္းေပးေသာ လုပ္ငန္းအစီအစဥ္မ်ား ေရးဆဲြျခင္းသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား စြမ္းေဆာင္ရည္ ျမင့္ 
တက္လာေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း၊ အျခားေသာ အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ တန္းတူရည္တူရရွိျခင္း၊ သာတူညီမွ်ရွိျခင္းႏွင့္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ တစ္ဆင့္ခံဘဝ/အမ်ိဳးသမီးမ်ား ႏွိမ္ခ်ဆက္ဆံျခင္းခံရျခင္းတို႔မွ ဖယ္ရွားေပးရန္ ျဖစ္သည္။ က်ား/မ 
ေရးရာႏွင့္ ဖံြ႕ျဖိဳးတိုးတက္မႈတို႔၏ ဆက္ႏြယ္မႈတို႔ကိုလည္း မီးေမာင္းထိုးျပျခင္းျဖစ္သည္။ တစ္ဆက္တည္းမွာပင္ က်ား/မ 
ေရးရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ မူဝါဒမ်ား ခ်မွတ္ျခင္း၊ က်ား/မေရးရာကို ေဇာင္းေပးေသာ လုပ္ငန္းအစီအစဥ္မ်ားကို ဦးစား 
ေပးလုပ္ေဆာင္ရန္ တိုက္တြန္းျခင္းလည္း ျဖစ္သည္။ က်ား/မေရးရာကို ေဇာင္းေပးေသာ လုပ္ငန္းအစီအစဥ္မ်ား ေရးဆဲြ 
ျခင္းသည္ ေနရာေဒသအလိုက္ ကြာျခားမႈရွိေသာ္လည္း က်ား/မေရးရာ ဆန္းစစ္မႈ မူေဘာင္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားက 
မိသားစုအတြင္း၊ လူမႈအသိုင္းအဝန္းအတြင္းႏွင့္ ႏိုင္ငံဖဲြ႕စည္းတည္ေဆာက္ပံုအတြင္းရွိ အမ်ိဳးသား အမ်ိဳးသမီးတို႔၏ 
အခန္းက႑မ်ား၊  လိုအပ္ခ်က္မ်ား၊  အရင္းအျမစ္မ်ားအေပၚ ခဲြေဝ သံုးစဲြ လက္လွမ္းမီမႈမ်ား၊  ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏိုင္ျခင္းမ်ားကို 
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ေလ့လာ သံုးသပ္ၾကသည္။ Caroline Moser က ေထာက္ျပထားသည္မွာ က်ား/မေရးရာကို အထူးေဇာင္းေပး လုပ္ 
ေဆာင္ျခင္းသည္ နည္းပညာပိုင္းအရ သို႔မဟုတ္ ႏိုင္ငံေရးသဘာအရ အခက္အခဲမ်ား ရွိသည္ဆိုေသာ္လည္း လူမႈ 
အေဆာက္အအံုဆိုင္ရာ ဖဲြ႕စည္း တည္ေဆာက္ပံုမ်ားႏွင့္ လုပ္ငန္းအေကာင္အထည္ေဖာ္ ေဆာင္ရြက္ျခင္းမ်ား အထူး 
သျဖင့္ စီမံကိန္းစက္ဝန္းမ်ားတြင္ က်ား/မေရးရာကို ထည့္သြင္း လုပ္ေဆာင္သင့္သည္။ လုပ္ေဆာင္ရာတြင္ အဓိက 
သိထားရမည့္အရာမ်ားမွာ နည္းပညာပိုင္းဆိုင္ရာ ဆန္းစစ္ျခင္းမ်ား၊ က်ား/မေရးရာ သေဘာတရားေရးရာမ်ားကို ျပန္ 
လည္ အျမင္ဖြင့္ျခင္းမ်ား၊ လုပ္ထံုးလုပ္နည္းမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ မူဝါဒေရးရာမ်ားကို ျပန္လည္ သံုးသပ္ကာ က်ား/မ 
ေရးရာႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ အစီအစဥ္မ်ား ေဇာင္းေပးလုပ္ေဆာင္ၾကရန္ လိုသည္။
 အေကာင္အထည္ေဖာ္ ေဆာင္ရြက္လ်က္ေသာ လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းတြင္ က်ား/မေရးရာႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး ထည့္ 
သြင္း လုုပ္ေဆာင္ရပါကလည္း ထိုုနည္းအတူ ဆန္းစစ္သံုုးသပ္ရန္ လိုုအပ္သည္။ ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ားသာမက 
ဆံုုးျဖတ္ခ်က္ခ်ေသာသူမ်ားပါ ဆန္းစစ္သံုုးသပ္သည့္ျဖစ္စဥ္တြင္ ပါဝင္သင့္သည္။ ဆန္းစစ္ရာႏွင့္ က်ား/မေရးရာကိုု 
ထည့္သြင္းလုုပ္ေဆာင္ရာတြင္ မိမိတို႔၏ စီမံကိန္းတြင္ သတ္မွတ္ထားေသာ အဆင့္တိုုင္းတြင္ ျပဳလုုပ္သင့္သည္။ ဥပမာ- 
စီမံကိန္းသံသရာတစ္ခုုကိုု ျဖစ္တည္လာမႈကိုု ၾကည့္ၾကပါစိုု႔။
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 လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းအရလည္း က႑သတ္မွတ္ထားမႈမ်ားကိုု ေတြ႕ရသည္။ က႑ (၁) ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈမ်ားႏွင့္ 
လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္ေရးဆဲြျခင္း၊ (၂) ဆံုုးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္း၊ (၃) အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ (၄) စီမံခန္႔ခဲြျခင္းႏွင့္ 
ထိန္းသိမ္း ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းတို႔ ျဖစ္သည္။ ထိုုက႑တိုုင္းတြင္ က်ား/မေရးရာ တန္းတူညီမွ်မႈကိုုထည့္သြင္း အေကာင္ 
အထည္ေဖာ္ေဆာင္လ်က္ရွိေနပါသည္။ ေဖာ္ေဆာင္ရာတြင္  အထက္တြင္ ရွင္းျပခဲ့သည့္အတိုုင္း လုုပ္ေဆာင္သည့္ လုုပ္ 
ငန္း၊ သင္တန္းတုုိင္းတြင္ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသား သီးသန္႔ စာရင္းျပဳစုုျခင္း၊  အမ်ိဳးသားအမ်ိဳးသမီးတို႔၏ မတူညီေသာ 
လုုိအပ္ခ်က္မ်ား၊  စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားကိုု ထည့္သြင္းစဥ္းစားျခင္း၊  လိုုအပ္ပါက အမ်ိဳးသမီးသီးသန္႔ စြမ္းေဆာင္ရည္မ်ား 
ျမႇင့္တင္ေပးျခင္း၊  လုုပ္ငန္းေအာင္ျမင္မႈကုုိ တိုုင္းတာရာတြင္ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားကိုုလည္း ထည့္သြင္းစဥ္းစားျခင္း 
မ်ား လုုပ္ေဆာင္လ်က္ ရွိသည္။ မည္မွ် လုုပ္ငန္းေအာင္ျမင္မႈရွိ/မရိွ၊ က်ားမေရးရာႏွင့္ ပတ္သက္ေသာလုုပ္ငန္း ေဖာ္ 
ေဆာင္မႈမ်ား ထိေရာက္မႈ ရွိ/မရွိ စစ္ေဆး သံုုးသပ္ႏိုုင္ရန္ က်ား/မေရးရာ ဝန္ထမ္း/အၾကံေပးအဖဲြမ်ား တာဝန္ေပးအပ္ျပီး 
လုုပ္ငန္းစစ္ေဆး အၾကံေပးျခင္းမ်ား ႏွစ္စဥ္လုုပ္ေဆာင္လ်က္ရွိသည္မွာ ထိုုက်ား/မေရးရာ အေျခခံ လိုုအပ္ခ်က္ေၾကာင့္ 
ျဖစ္သည္။

၈။ လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းရွိ က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းမ်ားႏွင့္ ကမ ၻာ့ဘဏ္၏ ခ်ဥ္းကပ္နည္းလမ္းမ်ား
 လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းတြင္ စီမံကိန္းႏွင့္ကိုုက္ညီျပီး မျဖစ္မေန လုုိအပ္ေသာ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားကိုု ထည့္ 
သြင္း ေရးဆဲြထားသည္။ ထိုုသုိ႔ထည့္သြင္းရျခင္းမွာလည္း ေက်းရြာ လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီးတို႔၏ လိုုအပ္ 
ခ်က္မ်ားကိုု လံုုးဝ ထည့္သြင္းစဥ္းစားႏိုုင္ရန္ျဖစ္သည္။ ထိုုညႊန္းကိန္းမ်ားမွာ-
• ရပ္ကြက္ေက်းရြာရွိ စီမံကိန္းအေထာက္အကူျပဳ ေကာ္မတီမ်ားတြင္  ပါဝင္ေသာ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသား (၅ဝ-၅ဝ)

အခ်ိဳးညီမွ်မႈ
• ထိုုအေထာက္အကူျပဳေကာ္မတီမ်ားထဲမွ ဆပ္ေကာ္မတီဝင္မ်ားတြင္လည္း အနည္းဆံုုး အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးပါရန္
• ေက်းရြာအုုပ္စုုမ်ားတြင္ အေကာင္အထည္ေဖာ္ေနေသာ လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားတြင္ အနည္းဆံုုး လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္ 

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

 ရပ္ကြက္ေက်းရြာရွိ စီမံကိန္းအေထာက္အကူျပဳ ေကာ္မတီမ်ားတြင္  ပါဝင္ေသာ အမ်ိဳးသမီး၊  အမ်ိဳးသား (၅ဝ-၅ဝ)
အခ်ိဳးညီမွ်မႈ ဆိုုရာတြင္ အေရအတြက္ကိုုသာ ေျပာျခင္း မဟုုတ္ပါ၊  အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ တက္တက္ၾကြၾကြပါဝင္မႈ၊  ဆံုုးျဖတ္ 
ခ်က္ခ်ႏိုုင္မႈတို႔ကိုု ထည့္သြင္းစဥ္းစားရမည့္အျပင္၊  အမ်ိဳးသမီးမ်ား ပါဝင္လာႏိုုင္ရန္လည္း တြန္းအားေပးမႈ၊  အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
သည္ နဂိုုမူလ အလုုပ္မ်ားေသာသူမ်ားျဖစ္သည့္အေလ်ာက္ ၎တို႔လာႏိုုင္ေသာအခ်ိန္၊  ေနရာတို႔ကိုု စဥ္းစားေပးျခင္းတို႔ပါ 
ပါပါသည္။ ထို႔ျပင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားဟုုဆိုုရာတြင္ အုုပ္စုုတစ္စုု၊ လူမ်ိဳးတစ္မ်ိဳးကိုုသာ ရည္ရြယ္ျခင္းမဟုုတ္ပါ။ လုုပ္ငန္း 
ေကာ္မတီ (သုိ႔မဟုတ္) လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီးအသံကုုိ စုုစည္းရာတြင္ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ အမ်ိဳးသမီး ထုုမ်ား၊  
ဖယ္က်ဥ္ခံထားရေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအားလည္း ပါဝင္လာႏိုုင္ေအာင္ စည္း႐ံုးျခင္းတို႔လည္း ပါဝင္သည္။ ၎ ညႊန္းကိန္း 
သည္ ကမ ၻာ့ဘဏ္၏ စံသတ္မွတ္ခ်က္တစ္ခုုလည္း ျဖစ္ပါသည္။ ကမ ၻာ့ဘဏ္မွ ကူညီေထာက္ပ့ံလ်က္ရွိေသာ အျခားေသာ 
တိုုင္းျပည္ (ဥပမာ- လာအိုုႏိုုင္ငံတြင္ ၂၅-၃ဝ%၊ အာဖရိကႏိုုင္ငံမ်ားတြင္ ၃ဝ% ႏွင့္ အျခားေသာ တိုုင္းျပည္မ်ားတြင္ 
၅ဝ%) စသည္ျဖင့္ အသီးသီး သတ္မွတ္ အေကာင္အထည္ေဖာ္ၾကသည္။ ျမန္မာႏိုုင္ငံတြင္ အမ်ိဳးသမီးဦးေရသည္ ႏိုုင္ငံ 
လူဦးေရ စုုစုုေပါင္း၏ တစ္ဝက္ေက်ာ္ရွိသည့္အေလ်ာက္ လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္ထဲတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ပါဝင္မႈ (၅ဝ%) သတ္ 
မွတ္ကာ အေကာင္အထည္ေဖာ္လ်က္ ရွိသည္။
 စီမံကိန္းအေထာက္အကူျပဳ ေကာ္မတီမ်ားထဲမွ ဆပ္ေကာ္မတီဝင္မ်ားတြင္လည္း အနည္းဆံုုး အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး 
ပါရန္ဟုု ဆိုုရာတြင္ ၎ဆပ္ေကာ္မတီမ်ားသည္ အေရးၾကီးေသာ အခန္းက႑တြင္ လႈပ္ရွားေနရျပီး စီမံခန္႔ခဲြမႈမ်ားကိုု 
ေန႔စဥ္ႏွင့္အမွ် လုုပ္ကိုုင္ေနၾကရသည္။ ထိုုက႑မ်ား အထူးသျဖင့္ ဘ႑ာေရးႏွင့္ ဝယ္ျခမ္းေရးမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
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အား ထည့္သြင္းျခင္းအားျဖင့္ ၎တုိ႔၏ ဦးေဆာင္ႏိုုင္မႈႏွင့္ စီမံခန္႔ခဲြမႈစြမ္းရည္မ်ား ျမင့္တက္လာမည္ ျဖစ္သည္။ သုိ႔ေသာ္ 
သတိထားရန္မွာ အမ်ိဳးသမီးမ်ား အေရအတြက္အားျဖင့္ ပါဝင္ေနေသာ္လည္း ထိုုအမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ အမွန္တကယ္ 
ေခါင္းေဆာင္မႈေနရာတြင္ ပါဝင္ႏိုုင္ျခင္း ရွိ/မရွိ၊ ေခါင္းေဆာင္မႈအပိုုင္းတြင္ ပါဝင္ႏိုုင္ျခင္းမရွိပါက မည္သုိ႔ တြန္းအားေပး 
လုုပ္ေဆာင္ရမည္ကိုု ဆန္းစစ္ျခင္းမ်ား၊  အမ်ိဳးသမီးမ်ား ဆပ္ေကာ္မတီမ်ားတြင္ ပါဝင္ေနေသာ္လည္း ပိုုမိုုတက္တက္ၾကြၾကြ 
ႏွင့္ ၎တုိ႔အတြက္ ဝန္ထုုပ္ဝန္ပိုုးမျဖစ္ရေလေအာင္ မည္ကဲ့သုိ႔နည္းလမ္းမ်ား လုုပ္ေဆာင္ေပးရမည္ကိုု ထည့္သြင္းစဥ္းစား 
ရန္ လိုုအပ္သည္။ ဥပမာ- အိမ္တြင္းမႈလုုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ အလုုပ္႐ႈပ္ေနေသာ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး၊  မိသားစုုအေရးကိုုသာ 
ဦးစားေပးေနရေသာ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး ဝယ္ျခမ္းေရးတြင္ ပါခဲ့ေသာ္ သူမ၏ ခင္ပြန္း (သုိ႔မဟုတ္) အိမ္သားမ်ားမွ သူ႔ 
အေပၚ နားလည္မႈရွိျပီး လုုပ္ငန္းမ်ားတြင္ တက္တက္ၾကႊၾကြ ပါဝင္ႏိုုင္ေအာင္ အားေပးအားေျမာက္ရွိလာေအာင္ စည္း
ရံုုးေျပာဆိုုေပးျခင္းမ်ားျပဳလုုပ္ျခင္း..စသည္။ သုိ႔မွသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ေနာက္ဆံတင္းမႈမရွိဘဲ အမ်ိဳးသားလုုပ္္ေဆာင္ဖက္
မ်ားႏွင့္အတူ တက္တက္ၾကြၾကြ လုုပ္ေဆာင္ႏိုုင္မည္ ျဖစ္သည္။ အထက္ပါ က်ား/မေရးရာ လိုုအပ္ခ်က္သည္ ၎ လူထုု 
ဗဟုိျပဳလုုပ္ငန္းစီမံကိန္း မစတင္မီ ကမ ၻာ့ဘဏ္၏ ေဒသအတြင္းရွိ လူမႈအဖဲြ႕အစည္းမ်ားႏွင့္ လုုပ္ငန္းညိႇႏိႈင္း ေဆြးေႏြး 
ခ်က္မ်ားအရ ရွိလာေသာ အၾကံျပဳေထာက္ခံခ်က္ျဖစ္သည္။ က်ား/မေရးရာတန္းတူညီမွ်ေရးကိုု တိုုးျမင့္လုုပ္ေဆာင္ရာ 
တြင္ အခ်ိဳးတူ ခဲြတမ္းစနစ္ က်င့္သံုုးျခင္း၊ ယာယီအထူးျပဳလုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကိုု ထည့္သြင္း လုုပ္ေဆာင္ျခင္းသည္ 
အေရးၾကီးေသာ အစိတ္အပိုုင္းျဖစ္သည္။
 ေက်းရြာအုုပ္စုုမ်ားတြင္ အေကာင္အထည္ေဖာ္ေနေသာ လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ားတြင္ အနည္းဆံုုး အမ်ိဳးသမီးအုုပ္စုုမ်ားမွ 
ေရြးခ်ယ္ျပီး အၾကံျပဳမႈမွထြက္ေပၚလာေသာ လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္တစ္ခုျဖစ္ရမည္ဟုုဆိုုရာတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားထံမွလာသည္ 
ျဖစ္ေစ၊ မလာသည္ျဖစ္ေစ အတင္းလုပ္ယူျခင္းမ်ိဳးမဟုုတ္ပဲ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ အမွန္တကယ္ လိုုအပ္ခ်က္မ်ားကိုု ရွာေဖြ 
ေဖာ္ထုုတ္ေသာျဖစ္စဥ္၊  ဖယ္က်ဥ္ခံထားရေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏အသံ၊ ေျမရာမရွိေသာ အမ်ိဳးသမီးစုု၊ သက္ၾကီးရြယ္အိုု 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ဆင္းရဲသူအမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လိုုအပ္ခ်က္မ်ား ေဖာ္ထုတ္ႏိုင္ေသာေနရာတစ္ခုုရလာရန္ ဖန္တီးေပးမႈ 
တစ္ခုုအျဖစ္ နားလည္ရန္ လိုုအပ္သည္။ တစ္ခါတစ္ရံ ၾကံဳေတြ႕ရသည္မ်ားမွာ ကြင္းဆင္း ဝန္ထမ္းမ်ားအေနျဖင့္ 
ေန႔တစ္ဝက္သာ ေက်းရြာမ်ားႏွင့္ အစည္းအေဝးျပဳလုုပ္ခဲ့ျပီး အမ်ိဳးသမီး အမ်ိဳးသားတို႔၏ လိုုအပ္ခ်က္မ်ားကိုု ေဖာ္ထုုတ္ 
ေလ့ ရွိၾကသည္။ ၎အေျခအေနမ်ိဳးတြင္ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လိုုအပ္ခ်က္မ်ား၊ သေဘာထားမ်ားပါဝင္မႈ ရွိ/
မရွိ သံုုးသပ္ရန္ ခက္ခဲပါသည္။ သို႔အတြက္အေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးတို႔ အဆိုုတင္သြင္းေသာ စီမံခ်က္မ်ိဳးျဖစ္ရန္ နည္းလမ္း၊  
ပါဝင္မႈ၊ ဖန္တီးေပးမႈ၊ ေနရာေပးမႈတုုိ႔ကိုုလည္း စဥ္းစားရန္ျဖစ္သည္။
 တူညီေသာ အလုုပ္အတြက္ တူညီေသာ လုုပ္ခခံစားခြင့္ဟူေသာ က်ား/မေရးရာ လိုုအပ္ခ်က္အတြက္ ေတာ္ေတာ္မ်ား 
မ်ား လက္ခံႏိုုင္မႈ အားနည္းေနေသးသည္။ အေၾကာင္းမွာ အမ်ိဳးသားလုုပ္ေဆာင္ရေသာအလုပ္သည္ အမ်ိဳးသမီးလုုပ္ 
ေဆာင္ရေသာအလုုပ္ထက္ ပိုု္၍ ခက္ခဲျပီး ၾကမ္းတမ္းေသာ အလုုပ္ျဖစ္သည့္အတြက္ အမ်ိဳးသမီးလုုပ္ေသာ အလုုပ္ႏွင့္ 
အမ်ိဳးသားလုုပ္ေဆာင္ရေသာ အလုုပ္ ညီတူညီမွ် လုုပ္ခေပးရန္ မသင့္ေတာ္ေၾကာင္း ေျပာဆိုုေလ့ ရွိၾကသည္။ တူညီ 
ေသာအလုပ္အတြက္ ညီမွ်ေသာ လုုပ္ခခံစားခြင့္ ဆိုုသည္မွာ တူညီေသာအေျခအေနကိုု ဆိုုလိုုျခင္း ျဖစ္သည္။ မည္မွ်ပင္ 
ခက္ခဲေစကာမႈ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ပါဝင္လုုပ္ကိုုင္ႏိုုင္ေအာင္ စီစဥ္ေပးျခင္းမ်ား၊  မိသားစုုလုုပ္ငန္းထိခိုုက္မႈမရွိေအာင္ ၎တို႔ 
အတြက္ အလုုပ္ခ်ိန္ေလ်ာ့ခ်ျခင္းမ်ား၊ အမ်ိဳးသားမ်ားနည္းတူ တန္းတူအခြင့္အေရးေပးျခင္းမ်ား၊ ၎တို႔ပါဝင္ႏိုုင္ေသာ 
လုုပ္ငန္းမ်ိဳးဖန္တီးမ်ား စီစဥ္ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖစ္သည္။ တစ္ဆက္တည္းမွာပင္ အမ်ားကလက္ခံထားေသာ အမ်ိဳးသမီး
လုုပ္ေဆာင္ေသာအလုုပ္ႏွင့္ အမ်ိဳးသားလုုပ္ေဆာင္ေသာ အလုုပ္အေပၚ တန္ဖိုုးထားမႈမ်ားမွာ ကဲြျပားလ်က္ ရွိသည္။ 
အမ်ားအားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးအမ်ားစုု လုုပ္ေဆာင္ေသာလုုပ္ငန္းမ်ားသည္ လုုပ္အားခပိုုနည္းရျခင္းမွာ ၎တို႔ လုုပ္ေဆာင္ 
ခ်က္မ်ားသည္ တန္ဖိုုးနည္းေသာ လုုပ္ငန္းမ်ား ျဖစ္သည့္အျပင္၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားလုုပ္သည့္အတြက္ လုုပ္ခ ပိုု္၍မေပးသင့္ 
ဟူေသာ အစဲြမ်ား၊ ယံုုၾကည္မႈမ်ားကိုု စီမံကိန္းမွအျမင္ဖြင့္ေပးရန္ ျဖစ္သည္။ တန္ဖိုုးထားမႈႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး ကြ်ႏ္ုုပ္တို႔ 
ေန႔စဥ္ ျမင္ေတြ႕ေနေသာအရာကုုိ ေလ့လာၾကည့္ပါက တူညီေသာအလုုပ္အတြက္ တူညီေသာလုုပ္ခမရျခင္း၊ တန္ဖိုုး 
မထားျခင္းမ်ားအတြက္ မ်ားစြာေသာ သာဓကမ်ား ရွိပါသည္။ ဥပမာ- စားဖိုုမွဴးျခင္းအတူတူ အိမ္တြင္ခ်က္ေသာ အမ်ိဳး 
သမီးတို႔၏ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္ထက္ စားေသာက္ဆိုုင္တြင္ လုုပ္ေဆာင္ေသာ စားဖိုုမွဴးတို႔၏ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္က ပိုုတန္ဖိုုးရွိ 
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သည္။ ထုိ႔အတူ ရံုုးမ်ားတြင္ လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ သန္႔ရွင္းေရးႏွင့္ ဥယ်ာဥ္ျခံတြင္လုုပ္ေသာ ဥယ်ာဥ္မွွဴးတို႔အေပၚထားေသာ 
တန္ဖိုုးထားမႈႏွင့္ ေပးေသာအလုုပ္မတူပါ။  သုိ႔အတြက္ေၾကာင့္ စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္ေသာသူမ်ားအေနျဖင့္ စီမံကိန္းမစတင္မီ 
ထိုုသာဓကမ်ားကိုု ေဒသခံမ်ား၊  စီမံကိန္းႏွင့္ သက္ဆိုုင္ေသာသူမ်ားအားလံုုး (ကန္ထ႐ိုက္၊ ေဆြးေႏြး တိုုင္ပင္ျခင္းမ်ား၊  
၎တို႔ နားလည္လာေအာင္ရွင္းျပျခင္းမ်ား၊ စတင္အေကာင္အထည္ေဖာ္သည့္အခ်ိန္တြင္လည္း ညွိႏိႈင္းတြန္းအားေပးျခင္း 
မ်ား၊  တူညီေသာအလုုပ္အတြက္ တူညီေသာလုုပ္ခ ဆိုုေသာ လိုုအပ္ခ်က္အေပၚ အျမင္ဖြင့္ျခင္းမ်ား၊  စည္းရံုုးလုုပ္ေဆာင္ 
ျခင္းမ်ား လုုပ္ေဆာင္ရန္ လိုုအပ္ပါသည္။ 
 စီမံကိန္းစက္ဝန္းမ်ားတြင္ က်ား/မေရးရာကိုု ထည့္သြင္း လုုပ္ေဆာင္ျခင္း ဆိုုသည့္ ဆိုုလိုုရင္းကိုု အခန္း (၂) အပိုုဒ္ 
(၆) တြင္ ၾကည့္ပါ။ ဤလူထုုဗဟုုိျပဳစီမံကိန္းအတြက္ အထူး ေဆြးေႏြးလိုုသည့္အခ်က္မွာ စီမံကိန္းလုုပ္ေဆာင္စဥ္ 
တစ္ေလွ်ာက္လံုုး အမ်ိဳးသမီးထုု၏ အသံ၊ အမ်ိဳးသမီးထုု၏ လိုုအပ္ခ်က္မ်ား ထည့္သြင္းလုုပ္ေဆာင္ရန္ ျဖစ္သည္။ 
အေၾကာင္းမွာ ဆင္းရဲေသာသူမ်ားတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား အမ်ားစုုျဖစ္ေနျခင္း၊ ဆံုုးျဖတ္ခ်က္ခ်သည့္က႑မ်ားတြင္ အမ်ိဳး 
သမီးမ်ား ပါဝင္မႈ အားနည္းေနျခင္း စသည္တို႔ေၾကာင့္ စီမံကိန္းမွ ေျဖရွင္းေပးရန္ လိုုအပ္သည္။ လုုပ္ေဆာင္ရန္မွာလည္း 
အခန္း (၂) အပိုုဒ္ (၆) တြင္ ေျပာထားသည္မွာ မိမိတို႔လုုပ္ေဆာင္ေနေသာစီမံကန္း၏ ခ်မွတ္ထားေသာ ပန္းတိုုင္၊  ရည္ 
ရြယ္ခ်က္မ်ားသည္ က်ား/မေရးရာကိုု ေဖာ္ေဆာင္ေသာ ပန္းတိုုင္၊ ရည္ရြယ္ခ်က္ျဖစ္ရမည့္အျပင္ က်ား/မေရးရာႏွင့္ 
ပတ္သက္ေသာ ေအာင္ျမင္မႈ၊  လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကိုု တိုုင္းတာရန္ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ားကိုု ထည့္သြင္းထားရန္ 
လိုုသည္။ ထိုုညႊန္းကိန္းမ်ားအတိုုင္း က်ား/မေရးရာကိုု ေဇာင္းေပးလုုပ္ေဆာင္ေသာ လုုပ္ငန္းၾကီးၾကပ္ျခင္း၊  လုုပ္ငန္းမ်ား 
ျပန္လည္သံုုးသပ္ျခင္း၊  စစ္ေဆးျခင္းမ်ား ျပဳလုုပ္သင့္သည္။ ထုိသုိ႔ျပဳလုုပ္ႏိုင္ရန္ အထက္အရာရွိ၊ ဆံုုးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏိုုင္ေသာ 
တာဝန္ရွိပုုဂၢဳိလ္မ်ား၏ ပူးေပါင္း ပါဝင္မႈသည္ အေရးၾကီးသည့္အျပင္ ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ားအား အျမင္ဖြင့္ျခင္းမ်ား၊  
မည္သုိ႔လုုပ္ေဆာင္ရမည္၊ တိုုင္းတာရမည္၊ သံုုးသပ္ရမည္ကိုု သင္တန္းမ်ားေပးရန္ လိုုအပ္သည္။ အထူးသျဖင့္ အမ်ိဳး 
သမီး ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ား၏ စြမ္းေဆာင္ရည္မ်ား၊  တြန္းအားေပးမႈမ်ား လုုပ္ေဆာင္သင့္သည္။

၉။ လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းရွိ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ား အေကာင္အထည္ေဖာ္ျခင္းႏွင့္ ၾကံဳေတြ႕ႏိုုင္ေသာ အတားအဆီး 
မ်ားႏွင့္ တုုံ႔ျပန္ေျဖရွင္းႏိုုင္မည့္ နည္းလမ္းမ်ား
 မည္သည့္စီမံကိန္းတြင္မဆိုု မည္မွ်ပင္ က်ား/မေရးရာညႊန္းကိန္းမ်ား ခ်မွတ္ အေကာင္အထည္ေဖာ္ေစကာမူ 
အေကာင္အထည္ေဖာ္စဥ္ကာလ (သုိ႔မဟုတ္) လုုပ္ငန္းစဥ္တစ္ေလွ်ာက္လံုုးတြင္ အခက္အခဲမ်ား၊ အတားအဆီးမ်ား 
ေတြ႕ရႏိုုင္ပါသည္။ အထူးသျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ စီမံကိန္းမ်ားတြင္ ပူးေပါင္းပါဝင္ျခင္း၊ ဆံုုးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္းႏွင့္ပတ္သက္ 
ျပီး အဟန္႔အတားမ်ားစြာ ရွိပါသည္။ အမ်ားအားျဖင့္ ၾကံဳေတြ႕ရေသာ အတားအဆီးမ်ားႏွင့္ ထိုုအခက္အခဲမ်ားကိုု ကိုုင္ 
တြယ္ ေျဖရွင္းၾကပံုမ်ားမွာ ေအာက္ပါအတိုင္း ျဖစ္သည္။
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အလားအလာရိွေသာ အတားအဆီးမ်ား ေျဖရွင္းရန္ နည္းလမ္း အၾကံျပဳခ်က္မ်ား

ယဥ္ေက်းမႈစံႏႈန္းမ်ား - ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ 
႐ုိးရာဓေလ့မ်ားသည္ တစ္ခါတစ္ရံ လူ႔အခြင့္အေရးကိုု 
ခ်ိဳးေဖာက္ႏိုုင္ပါသည္။ အထူးသျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ 
လုုပ္ပိုုင္ခြင့္၊ ကိုုယ္ပိုုင္အခြင့္အေရးမ်ားကိုုလည္း 
ထိခိုုက္ႏိုုင္သည္။ ေနရာေဒသ ကဲြျပားသည္ႏွင့္အမွ် 
ယဥ္ေက်းမႈဓေလ့မ်ားလည္း ကဲြျပားလာၾကသည္။ 
ထိုုယဥ္ေက်းမႈဓေလ့အမ်ားအျပားအနက္ အမ်ိဳးသားႏွင့္ 
အမ်ိဳးသမီးအေပၚ ထားရွိေသာ တန္ဖိုုးထားမႈ၊ 
အလုုပ္တာဝန္ခဲြေဝမႈမွာ အမ်ားအားျဖင့္ တူညီၾကသည္။ 
ထိုုအရာမ်ားသည္ သဘာဝကေပးေသာအရာ မဟုုတ္ဘဲ 
လူသားတို႔က ဖန္တီးက်င့္သံုုးလာေသာ ယဥ္ေက်းမႈၾကီး 
တစ္ရပ္ ျဖစ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ပါဝင္ေရး၊  
စြမ္းေဆာင္ရည္ျမႇင့္တင္ေရး၊ အလုုပ္အကိုုင္ 
ဖန္တီးေပးေရး စသည္တို႔သည္ မိမိတို႔                     
ေမၽွာ္လင့္ထားသည့္အတိုုင္း ေအာင္ျမင္ရန္ 
ခက္ခဲေပလိမ့္မည္။ တစ္ဖက္တြင္လည္း 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားအား ဝန္ထုုပ္ဝန္ပိုုး ထပ္မံေပးသလိုု 
ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ႏိုုင္သည္။ (ဥပမာ- အမ်ိဳးသမီးမ်ား 
စီမံကိန္းမ်ားတြင္ ပါဝင္ျခင္းအားျဖင့္ ၎တို႔၏           
ေခါင္းေဆာင္မႈစြမ္းရည္မ်ား ျမင့္တက္ေကာင္း 
ျမင့္တက္လာမည္ တစ္ဖက္တြင္လည္း 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ယဥ္ေက်းမႈအရ ၎တို႔အတြက္ 
သတ္မွတ္ထားေသာ အခန္းက႑မွာ မီးဖိုုေဆာင္ႏွင့္ 
ကေလးသူငယ္ျပဳစုုေရးျဖစ္သည့္အတြက္ 
ထိုုက႑ကိုုလည္း မလစ္ဟင္းရေအာင္ 
ေဆာင္ရြက္ၾကရသည့္အတြက္ ေရရွည္တြင္ ၎တို႔၏ 
ပူးေပါင္း ပါဝင္မႈ ေလ်ာ့က်သြားႏိုုင္ပါသည္။) 
သုိ႔အတြက္အေၾကာင့္ လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ကိုုသာ 
ဦးစားေပး လုုပ္ေဆာင္ျခင္းထက္ အမ်ား၊ လူထုုကိုု 
ဦးတည္ေသာ ပညာေပးလုုပ္ငန္းမ်ားလည္း 
ပါဝင္သင့္သည္။

က်ား/မေရးရာ တန္းတူညီမွ်မႈႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ 
အလုုပ္႐ံု ေဆြးေႏြးပဲြမ်ား၊ စည္း႐ုံးေထာက္ခံ ေျပာဆိုု    
ျခင္းမ်ား၊ လူထုုအျမင္ဖြင့္ လုုပ္ငန္းမ်ားကိုု မိမိတို႔ 
လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ စီမံကိန္းေဒသမ်ားတြင္ 
လုုပ္ေဆာင္သင့္သည္။ တစ္ဆက္တည္းတြင္ 
စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္ေသာ အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသားတို႔၏ 
ခင္ပြန္းမ်ားကိုုလည္း နားလည္လာေအာင္ 
အျမင့္ဖြင့္လုုပ္ငန္းမ်ား လုုပ္ေဆာင္သင့္သည္။
က်ား/မေရးရာ တန္းတူညီမွ်မႈအတြက္ အမ်ိဳးသမီး၊  
အမ်ိဳးသားစံျပမ်ား ျဖစ္ေပၚလာေအာင္ 
ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္ လူမႈဝန္းက်င္က 
သတ္မွတ္ထားေသာ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးတို႔၏ 
အခန္းက႑မ်ား တျဖည္းျဖည္း ေျပာင္းလဲလာႏိုုင္မည္။
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အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လက္ေတြ႕က်ေသာ 
ကိုုယ္ေတြ႕အခက္အခဲမ်ားသည္ အထက္တြင္ 
ေဖာ္ျပခဲ့သလိုု အမ်ိဳးသမီးတို႔၏ ေန႔စဥ္ႏွင့္အမွ် 
ရင္ဆိုုင္ၾကံဳေတြ႕ေနရေသာ စားဝတ္ေနေရးျပႆနာႏွင့္ 
၎တို႔အေပၚ လူမႈဝန္းက်င္မွ ခန္႔အပ္ထားေသာ 
တာဝန္မ်ားေၾကာင့္ မိမိတို႔၏ စီမံကိန္းမ်ားတြင္ 
ပါဝင္လာျခင္း အားနည္းေနလိမ့္မည္။ 
၎အခ်က္သည္လည္း စီမံကိန္းလုုပ္ေဆာင္ေနေသာ 
အဖဲြ႕အစည္းအမ်ားအျပား ၾကံဳေတြ႕ရေသာ  
အခက္အခဲ ျဖစ္သည္။ ထို႔ျပင္ ေဒသတစ္ခုုတြင္ 
အမ်ိဳးသမီးအုုပ္စုုမ်ားထဲမွ ေပါင္းစံုုေသာ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားရွိသည့္အေလ်ာက္ အခ်ိဳ႕ေသာ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ား ပါဝင္ရန္ ခက္ခဲေနလိမ့္မည္။ 
အေၾကာင္းမွာ ၎တို႔သည္ နဂိုုကတည္းက 
လူမႈဝန္းက်င္တြင္ ဖယ္က်ဥ္ျခင္းခံရသူမ်ား၊ မိမိတို႔၏ 
ထည့္ဝင္မႈမ်ားကိုု တန္ဖိုုးထားမခံရေသာသူမ်ား၊  
မသန္စြမ္းအမ်ိဳးသမီးမ်ား စသည့္ အရာမ်ားသည္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေပၚ ေမွ်ာ္မွန္းထားသည့္ 
ေခါင္းေဆာင္မႈစြမ္းရည္ ျပည့္ဝေသာ အမ်ိဳးသမီး၊  
တက္တက္ၾကြၾကြ ပါဝင္လာေသာ အမ်ိဳးသမီးျဖစ္ရန္ 
အဟန္႔အတား ျဖစ္ေပလိမ့္မည္။

အမ်ိဳးသမီးမ်ား အစည္းအေဝး တက္ေရာက္ႏိုုင္ေအာင္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ သင့္ေလ်ာ္ေသာေနရာ၊  
အခ်ိန္မ်ား ေျပာင္းလဲ စီစဥ္ေပးျခင္း၊  ကေလးငယ္ႏွင့္ 
မိခင္မ်ားျဖစ္ပါက အစည္းအေဝး၏ တစ္ဘက္တြင္ 
ကေလးသူငယ္ ထိန္းသိမ္းေပးမႈမ်ား စီစဥ္ေပးျခင္း၊   
အလုုပ္အကိုုင္ အခြင့္အလမ္းမ်ားေပးရာတြင္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ အဆင္ေျပေသာ အလုုပ္ခ်ိန္၊  
အလုုပ္ခြင္ႏွင့္ သင့္ေတာ္ေသာ လုုပ္ခမ်ား 
ဖန္တီးေပးျခင္း၊ အိမ္တြင္းအိမ္ျပင္ လုုပ္ငန္းႏွစ္ခုုအၾကား 
ခ်ိန္ဆေနရေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားျဖစ္ပါက  
၎တို႔၏ ခင္ပြန္းအား အျမင္ဖြင့္လုုပ္ငန္းမ်ား 
ျပဳလုုပ္ေပးပါ တစ္စိတ္တစ္ေဒသ ေလွ်ာ့ခ်ႏိုုင္မည္။
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မူဝါဒမ်ား - စီမံကိန္းတြင္ သတ္မွတ္ထားေသာ မူဝါဒ၊  
လုုပ္ထံုုးလုပ္နည္းမ်ားအျပင္ လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ 
အဖဲြ႕အစည္း၏ မူဝါဒ၊ လုုပ္ထံုုးလုုပ္နည္းမ်ားေၾကာင့္ 
စီမံကိန္း အေကာင္အထည္ေဖာ္ရာတြင္ အခက္အခဲ 
ျဖစ္ေနလိမ့္မည္။ တစ္ခါတစ္ရံ စီမံကိန္းတြင္  
က်ား/မေရးရာ မူဝါဒမ်ား၊ လိုုအပ္ခ်က္မ်ား ခ်မွတ္ 
ထားေသာ္လည္း အဖဲြ႕အစည္း၏ ပင္ကိုု က်င့္ဝတ္ႏွင့္ 
မျဖစ္မေန လုုပ္ရမည္ ဟူေသာ အမိန္႔မ်ားတြင္ က်ား/
မေရးရာကိုု ေဇာင္းေပးထားျခင္း မရွိပါက အနည္းငယ္ 
အဟန္႔အတားျဖစ္ေနလိမ့္မည္။ တစ္ဆက္တည္းတြင္ 
ထိုုခ်မွတ္ထားေသာ မူဝါဒမ်ား၏ ႐ိုးရွင္းမႈ၊ အသံုုးျပဳရန္ႏွင့္ 
လိုုက္နာက်င့္သံုုးရန္ လြယ္ကူမႈတို႔ကလည္း 
စကားေျပာပါသည္။ မည္မွ်ပင္ မူဝါဒမ်ားတြင္  
က်ား/မေရးရာကိုု ထည့္သြင္း စဥ္းစားထားေသာ္လည္း 
ထိုုမူဝါဒအတိုုင္း လုုိက္နာက်င့္သံုုးရန္၊ 
အေကာင္အထည္ေဖာ္ရန္ ခက္ခဲပါကလည္း 
လုုပ္ငန္းအတြက္ အဟန္႔အတား ျဖစ္ေစပါသည္။

႐ုိးရွင္းျပီး လိုုက္နာက်င့္သံုုးႏိုုင္ေသာ မူဝါဒ၊  
လုုပ္ထံုုးလုုပ္နည္းမ်ားျဖစ္ရန္ သက္ဆိုုင္ရာသုိ႔ 
တိုုက္တြန္းေျပာဆိုုရန္။ အသံုုးျပဳရန္ ခက္ခဲပါက 
ျပန္လည္ျပင္ဆင္ျပီး ဝန္ထမ္းမ်ားအား  
အသံုုးျပဳနည္း သင္တန္းမ်ားေပးရန္။

စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္လုုပ္ေဆာင္ေနေသာသူမ်ား၏ 
နားလည္မႈသည္ အေရးၾကီးေသာ အစိတ္အပိုုင္းတစ္ခုု 
ျဖစ္သည္။ အထူးသျဖင့္ က်ား/မ ေရးရာႏွင့္ 
ပတ္သက္ေသာ နည္းပညာမ်ား၊ အသိအျမင္မ်ားသည္  
ပံုုေသတြက္ခ်က္ရေသာ နည္းပညာမဟုုတ္သည့္အတြက္ 
အထူးသတိထားရန္ လိုုအပ္သည္။ တစ္ခါတစ္ရံ  
က်ား/မေရးရာ တန္းတူ  ညီမွ်မႈရွိေရးကိုု 
လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ လုုပ္ငန္း စီမံခ်က္မ်ားေၾကာင့္ 
ပိုုမိုု႐ႈပ္ေထြးလွေသာ လူမႈဝန္းက်င္ မဖန္တီးဖိုု႔ရန္ 
အေရးၾကီးပါသည္။ စီမံကိန္းတြင္ ပါဝင္ေနေသာ 
ဝန္ထမ္းတစ္ဦးခ်င္းစီသည္ တစ္ခါတစ္ရံ ညႇိႏိႈင္းျပီး 
လမ္းမွန္ရွာေပးႏိုုင္ရန္ အေရးၾကီးသည္။ မိမိတို႔စီမံကိန္း၏ 
က်ား/မ ေရးရာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ဆိုုလိုုရင္းကိုု 
ေၾကေၾကညက္ညက္ နားလည္ထားရန္ လိုုအပ္သည္။ 
သုိ႔မဟုုတ္ မိမိတို႔ကိုုယ္တိုုင္ ျပႆနာဖန္တီးေသာသူမ်ား 
ျဖစ္လာႏိုုင္သည္။

လုုပ္ငန္းမိတ္ဆက္ျခင္း၊  က်ား/မေရးရာ 
ညႊန္းကိန္းမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ သီးသန္႔ 
သင္တန္းမ်ား ျပဳလုုပ္ေပးျခင္း၊ က်ား/မေရးရာႏွင့္ 
ပတ္သက္ေသာအေရးမ်ား ေျဖရွင္းရန္ ကြန္ရက္၊         
လုုပ္ငန္းေကာ္မတီမ်ား ထားရွိျခင္း.. စသည္
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ယံုုၾကည္မႈသည္ စီမံကိန္းဝန္ေဆာင္မႈေပးေသာသူမ်ား၊  
အလွဴရွင္မ်ားႏွင့္ စီမံကိန္းအက်ိဳး ခံစားရသူမ်ား 
အၾကားတြင္ ရွိအပ္ေသာ ယံုုၾကည္မႈျဖစ္သလိုု၊ စီမံကိန္း 
အက်ိဳးခံစားရသူ အခ်င္းခ်င္းၾကား အထူးသျဖင့္ 
အမ်ိဳးသမီး၊ အမ်ိဳးသားၾကားရွိ ယံုုၾကည္မႈလည္း ပါပါ 
သည္။ ယံုုၾကည္မႈမရွိပါက လုုပ္ငန္းစီမံခ်က္မ်ား 
အေကာင္အထည္ေဖာ္ရာတြင္ အဟန္႔အတား ျဖစ္ေစ 
ႏိုုင္ပါသည္။ ဥပမာ- က်ား/မေရးရာ ညႊန္းကိန္းတစ္ခုု 
ျဖစ္ေသာ အနည္းဆံုုး အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးသည္ စီမံကိန္း၏ 
မည္သည့္ဆပ္ေကာ္မတီတြင္ ပါဝင္ရမည္ဟူေသာ 
လိုုအပ္ခ်က္ေၾကာင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ပါဝင္ေသာ္လည္း 
သူမ၏ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကိုု ယံုုၾကည္မႈမရွိသည့္ 
အတြက္ လုုပ္ပိုုင္ခြင့္မ်ား မေပးျခင္း၊ ဆံုုးျဖတ္ခ်က္ခ် 
မွားပါက ေဝဖန္႐ႈံ႕ခ်ျခင္းမ်ား ျဖစ္လာႏိုုင္သည္။ ထိုုအေျခ 
အေနမ်ားသည္ အမ်ိဳးသမီးတို႔၏ ဆံုုးျဖတ္ခ်က္ခ်သည့္ 
ျဖစ္စဥ္ကိုု ထိခိုုက္ႏိုုင္ေၾကာင္း သတိျပဳသင့္သည္။

ပြင့္လင္းျမင္သာမႈ၊ ႐ိုးသားမႈ၊ တာဝန္ခံမႈတို႔သည္ 
အေရးၾကီးပါသည္။

 မိမိတို႔လုုပ္ေဆာင္ေနေသာ လုုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ မည္သည္ကိုု ေျပာင္းလဲခ်င္သည္ကိုုလည္း ေအာက္ပါဇယားကိုုၾကည့္ပါ။ 
မိမိတို႔သည္ အေျခအေနတစ္ခုုလံုုးကိုု ေျပာင္းလဲခ်င္ပါက အထူးသျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးျဖစ္ျခင္း၊ အမ်ိဳးသားျဖစ္ျခင္းတို႔အေပၚ 
ခဲြျခားဆက္ဆံေနၾကေသာ ျမင္ႏိုုင္ေသာမူဝါဒမ်ားႏွင့္ မျမင္ႏိုုင္ေသာ က်င့္ထံုုးမ်ားကိုု ေျပာင္းလဲလိုုပါက တစ္ဦးတစ္ေယာက္ 
ကိုု (အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီး)သာ အျမင္ဖြင့္ျခင္းမ်ား၊ စြမ္းရည္ျမႇင့္တင္ျခင္းမ်ားအျပင္ ထိုုခဲြျခား ဆက္ဆံမႈကိုုျဖစ္ေစေသာ 
ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ မူဝါဒမ်ား ေျပာင္းလဲမႈကိုုပါ ဦးတည္ လုုပ္ေဆာင္သင့္သည္။ 
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၁ဝ။ သင္တန္းကူညီပံ့ပိုုးသူမ်ား/ ညိႇႏိႈင္း လုုပ္ေဆာင္သူမ်ား သတိထားသင့္ေသာ ေဆာင္ရန္ေရွာင္ရန္မ်ား
 ညႇိႏိႈင္းလုုပ္ေဆာင္ျခင္းသည္ လူတစ္စုု/ လူအမ်ားမွ ျပင္ဆင္ထား၊ ရည္ရြယ္ထားေသာ ဦးတည္ခ်က္၊ ပန္းတိုုင္ 
စသည္တို႔ကိုု ေအာင္ျမင္ေအာင္ လုုပ္ေဆာင္ေပးေသာ ျဖစ္စဥ္ျဖစ္သည္။ သင္တန္းကူညီပံ့ပိုုးသူမ်ား/ညိႇႏိႈင္းလုုပ္ေဆာင္သူ 
မ်ား အထူးသျဖင့္ က်ား/မေရးရာ တန္းတူညီမွ်ေရးအတြက္ လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္ေနသူမ်ား၊  ကြင္းဆင္းဝန္ထမ္းမ်ားအေန 
ျဖင့္ သတိထားရန္မွာ မည္သည့္သင္တန္း၊ အစည္းအေဝးမဆိုု ၎တို႔ကိုု မျပဳလုုပ္မီ ၾကိဳတင္ေလ့က်င့္ ျပင္ဆင္မႈမ်ား 
ျပဳလုုပ္သင့္သည္။ ညိႇႏိႈင္းကူညီပံ့ပုုိးသူတစ္ဦးေကာင္းျဖစ္မျဖစ္ႏွင့္ မိမိတို႔ျပဳလုုပ္ေသာ အစည္းအေဝး၊ သင္တန္း ေကာင္း/ 
မေကာင္းျဖစ္မႈသည္-
 - စနစ္တက် ျပင္ဆင္မႈႏွင့္ အစီအစဥ္ ေရးဆဲြျခင္း
 - မိမိ၏အျပဳအမူႏွင့္ အသိပညာဗဟုုသုုတ အေျခအေန/အေနအထား
 - မိမိေတြ႕ရမည့္အုုပ္စုု၊ အဖဲြ႕၊ ေဒသတို႔ေပၚ ၾကိဳတင္သိမႈ/ေလ့လာထားႏိုုင္မႈ
 - မိမိသေဘာထားအမွန္ျဖစ္မႈ စသည္တို႔အေပၚ မူတည္သည္။

 ဆက္လက္ျပီး ညိႇႏိႈင္းပံ့ပိုုးသူ တစ္ေယာက္အေနျဖင့္ သိထားရန္မွာ မိမိသည္ -
- နားေထာင္ျခင္းစြမ္းရည္ရွိရဲ႕လား - ဆိုုလိုုသည္မွာ မိမိႏွင့္ ထိေတြ႕ေနေသာအုုပ္စုု၏ အမူအရာ၊ ႏႈတ္ျဖင့္ ေျပာေသာ 

စကားမ်ားကိုု နားလည္ႏိုုင္မႈ၊ မိမိႏွင့္ ထိေတြ႕ေနေသာအုုပ္စုု၊ တစ္ဦးခ်င္းအေပၚ နားလည္ႏိုုင္ေသာအစြမ္းႏွင့္ ၎တို႔ 
အသံကိုု နားေထာင္ႏိုုင္စြမ္း ဆိုုလိုုသည္။

- အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္းႏွင့္ ရွင္းရွင္းလင္းလင္းျဖစ္ေအာင္ လုုပ္ႏိုုင္စြမ္းရည္ - ဆိုုလိုုသည္မွာ အစည္းအေဝး၊  သင္တန္းတစ္ခုုခုု 
တြင္ လူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ထံမွေသာ္လည္းေကာင္း၊ အုုပ္စုုမွေသာ္လည္းေကာင္း ေထြရာေလးပါး ေဝဖန္ခ်က္မ်ား၊  
အသံုုးဝင္သည့္ ေဝဖန္ခ်က္ျဖစ္ႏိုုင္သလိုု၊ အသံုုးမဝင္ေသာ ေဝဖန္ခ်က္မ်ား ေပးလာႏိုုင္ပါသည္။ ထိုုအရာမ်ားကိုု 
သင့္အေနျဖင့္ သင္သေဘာမတူေသာ္လည္း၊ ျပီးလွ်င္ အျခားသူမ်ားကိုု စီရင္ဆံုုးျဖတ္ျခင္းမျပဳဘဲ ၎တို႔ေဆြးေႏြး 
ခ်က္မ်ားကိုု ျပန္လည္စီစဥ္သံုုးသပ္ျပီး အႏွစ္ခ်ဳပ္ႏိုုင္ေသာ စြမ္းရည္ပိုုင္ဆိုုင္မႈ။

- အသက္ဝင္ေသာအုုပ္စုု/အဖဲြ႕ကိုု တက္တက္ၾကြၾကြျဖစ္လာေအာင္ လုုပ္ႏိုုင္ေသာစြမ္းရည္ - သင္ႏွင့္ထိေတြ႕ေနေသာ 
အဖဲြ႕ေနာက္ခံ၊  တန္ဖိုုးထားမႈ၊  စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားကိုု ေဆြးေႏြးပဲြ/ အစည္းအေဝးမစတင္မီ သိႏွင့္ျပီးျဖစ္ပါက အုုပ္စုု/ 
အဖဲြ႕ကိုု ပိုုမိုုတက္ၾကြလႈပ္ရွားေသာအဖဲြ႕ ျဖစ္ေအာင္ဖန္တီးႏိုုင္မည္၊ သင့္တြင္ ၎အရာ လုုပ္ႏိုင္စြမ္းရည္ရွိ/မရွိ

- ျဖစ္စဥ္တစ္ခုုလံုုးအေပၚ နားလည္ႏိုုင္ေသာစြမ္းရည္ႏွင့္ အုုပ္စုု/ အဖဲြ႕တစ္ဖဲြ႕အတြက္ ရလဒ္တစ္ခုုရလာေအာင္ ေဖာ္ 
ေဆာင္ႏိုုင္ေသာ စြမ္းရည္

- အေျခအေနတစ္ခုုခုုႏွင့္ သဟဇာတျဖစ္ႏိုုင္မႈ - ဆိုုလိုုသည္မွာ မိမိႏွင့္ ထိေတြ႕ရေသာ အုုပ္စုု/ သင္တန္းသူ/သား၊  
ေဒသခံမ်ားသည္ တစ္ခါတစ္ရံ မိမိတို႔ ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားအေပၚ ျငင္းဆန္မႈမ်ိဳးမ်ား၊ တန္ျပန္ေျပာဆိုုမႈမ်ိဳးမ်ား ၾကံဳ 
ေတြ႕ရတတ္ပါသည္။ ထိုုအခ်ိန္တြင္ ထိုုအဖဲြ႕မ်ားသည္ မိမိအား တန္ျပန္ခုုခံသည္ဟုု မခံစားမိဘဲ ထုိသူတို႔သည္ 
၎တို႔တြင္ ရွိေသာ အစြမ္း၊ ဉာဏ္မ်ားျဖင့္ အေကာင္းဆံုုးေဆြးေႏြးသည္၊ လုုပ္ေဆာင္သည္ဟုုမွတ္ယူႏိုုင္မႈ။ ျပီးလွ်င္ 
ထိုုသူမ်ားႏွင့္ အလိုုက္အထိုုက္ေနႏိုုင္ေသာစြမ္းရည္။

- ၾကားဝင္ျဖန္ေျဖႏိုုင္မႈ/ျပႆနာမ်ားကိုု စီမံခန္႔ခဲြႏိုုင္မႈစြမ္းရည္ - ဆုုိလိုုသည္မွာ အုုပ္စုု/ အဖဲြ႕တြင္ ၾကားဝင္ျဖန္ေျဖရန္ 
လိုုအပ္ပါက မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ ၾကားဝင္ျဖန္ေျဖရမည္ကိုု သိျခင္းႏွင့္ မည္သုိ႔ေျပာဆိုုရမည္ကိုု သိျခင္း။

- မွတ္တမ္းတင္ျခင္းႏွင့္ ပံုုဆဲြ/ ပံုုေဖာ္ျခင္း စြမ္းရည္ - ဆိုုလိုုသည္မွာ အုပ္စုု/အဖဲြ႕မ်ား၏ ေဆြးေႏြးရလဒ္မ်ားကိုု မွတ္ 
တမ္းတင္ထားျခင္းအားျဖင့္ အုုပ္စုုမ်ားအား ၎တို႔ဆံုုးျဖတ္သည့္အတုုိင္း အေကာင္အထည္ေဖာ္မႈ ရွိ/မရွိ ေနာက္ 
ဆက္တဲြ စစ္ေဆးမႈမ်ား ျပဳလုုပ္ႏိုုင္သည္။ ထို႔ျပင္ ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ား၊ ဆံုုးျဖတ္ခ်က္မ်ား ပိုုမိုုေပၚလြင္ေအာင္ ပံုုေဖာ္ 
ျခင္း/ ပံုုျဖင့္ အႏွစ္ခ်ဳပ္ျခင္းမ်ားသည္လည္း အုုပ္စုုမ်ားအား ပိုုမိုု သိသာျမင္သာ ျဖစ္ေစပါသည္။

- မိမိကိုုယ္ကိုု စီမံခန္႔ခဲြႏိုုင္ျခင္း- အေရးၾကီးဆံုုးႏွင့္ လုုပ္ေဆာင္ရန္ခက္ခဲေသာ စြမ္းရည္ျဖစ္သည္။ အထူးသျဖင့္ ညႇိႏိႈင္း 
ပံ့ပိုုးသူတစ္ဦးအေနျဖင့္ မည္သည့္အေျခအေနမ်ိဳးတြင္မဆိုု အေျခအေနတစ္ခုုခုုကိုု တုုံ႔ျပန္ရာတြင္ မိမိ၏ စိတ္ကို ု
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ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုုင္စြမ္းရွိမႈ ျဖစ္သည္။ မည္မွ်ပင္ စိတ္ဆိုုးေစေသာအရာ ျဖစ္ေစကာမူ မိမိ၏ အတြင္းစိတ္မွ အျပန္အလွန္ 
သံုုးသပ္ စစ္ေဆးျပီး အေကာင္းဆံုုး တုုန္႔ျပန္ႏိုုင္ရန္အစြမ္းလည္း ျဖစ္သည္။

ေနာက္ထပ္ အေရးၾကီး လက္ခံအသံုုးျပဳသင့္ေသာအရာမွာ-
- အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာအုုပ္စုုမ်ားထံမွ ကဲြလဲြေနေသာအျမင္မ်ား၊ ေဆြးေႏြးမႈမ်ားျဖစ္လာေအာင္ လုုပ္ေဆာင္ျပီး၊  ထိုုကဲြလဲြ/ 

ျခားနားမႈမ်ားကိုု ျပန္လည္ စုုစည္းေပါင္းစပ္ေသာမူ ျဖစ္သည္။ ျဖစ္ႏိုုင္သည္မွာ အုုပ္စုု/အဖဲြ႕မ်ားတြင္ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ 
အေတြးအျမင္၊  သေဘာထားမ်ားရွိေနႏိုုင္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ထိုုကဲြျပားျခားနားေနမႈမ်ားရွိေနျခင္းကိုုအုုပ္စုုတြင္ ပါဝင္ 
သူမ်ား သိေအာင္ လုုပ္ေဆာင္ရန္ လုုိအပ္သည္။ ျပီးမွသာလွ်င္ ထိုုကဲြျပားျခားနားမႈမ်ားကိုု မည္သုိ႔ ျပန္လည္ေပါင္းစည္း 
ႏိုုင္ေၾကာင္း ညႇိႏိႈင္းလုုပ္ေဆာင္ႏိုုင္စြမ္း ရွိရမည္။ ထိုုသုိ႔လုုပ္ေဆာင္ႏုုိင္ပါက အုုပ္စုုမ်ား၊ အဖဲြ႕ဝင္မ်ားအား အတင္း 
အၾကပ္ စုုစည္းေစျခင္းမ်ိဳး/ ကဲြျပားေစမႈမ်ိဳး မျဖစ္ေစဘဲ အလိုုအေလ်ာက္ သေဘာတူညီခ်က္မ်ား ရႏိုုင္ပါသည္။

- မိမိတတ္ႏိုုင္ေသာအရာကိုု ထိန္းခ်ဳပ္ျပီး မစြမ္းေဆာင္ႏိုုင္ေသာအရာကိုု စြန္႔လြတ္ေသာမူျဖစ္သည္- မိမိအေနျဖင့္ 
အစည္းအဝး (သုိ႔မဟုတ္) သင္တန္းတစ္ခုုခုု ျပဳလုုပ္မည္ဆိုုပါက အက်ယ္တဝင့္စဥ္းစားထားရန္မွာ - မိမိကိုုယ္ကိုုမိမိ 
စီမံခန္႔ခဲြႏိုုင္မႈ၊ မိမိကိုုယ္မိမိသိမႈ၊ မိမိလုုပ္ေဆာင္ရမည့္အခန္းက႑ (ဥပမာ- မိမိသည္ ျဖစ္စဥ္တစ္ခုုကိုုသာ ဦးေဆာင္ 
ရမည္သူ၊ ျဖစ္စဥ္ႏွင့္ အေၾကာင္းအရာကိုု ဦးေဆာင္ေသာသူ၊ ျဖစ္စဥ္အေၾကာင္းအရာႏွင့္ အစည္းအေဝး တစ္ခုုလံုုးကိုု 
စီမံခန္႔ခဲြေနေသာသူ ဟုုတ္/မဟုုတ္.. စသည္)၊ မိမိျပဳလုုပ္မည့္ အစည္းအေဝး/လုုပ္ငန္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္၊ မိမိေရြး 
ခ်ယ္ေသာ အစည္းအေဝးေနရာသည္ သက္ေတာင့္သက္သာျဖစ္ေသာေနရာ အထူးသျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးအုုပ္စုုမ်ား 
အတြက္၊ ဆံုုးျဖတ္ခ်က္မ်ား၊ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား ေရြးခ်ယ္ရာတြင္ သတ္မွတ္ထားေသာ အခ်ိန္အတြင္း အေကာင္
အထည္ေဖာ္ေဆာင္ႏိုုင္မႈႏွင့္ တစ္ဦးတစ္ေယာက္တည္း လုုပ္ေဆာင္ျခင္းထက္ အုုပ္စုု/အမ်ားႏွင့္ လုုပ္ေဆာင္ျခင္း 
(အလုုပ္တာဝန္မ်ားခဲြေဝေပးျခင္း) သုိ႔မွသာ အျခားသူမ်ား၏ တာဝန္ယူတတ္မႈကိုု ျမွင့္တင္ႏိုုင္မည္ျဖစ္သည္ဟူေသာ 
အခ်က္မ်ားကိုု ၾကိဳတင္စီစဥ္ထားျခင္း ျဖစ္သည္။

- ျဖစ္စဥ္တစ္ခုုလံုုးကိုု အစည္းအေဝးတစ္ခုုတည္းတြင္ ျခံဳငံုမိျခင္း- ဥပမာ သတ္မွတ္ထားေသာ အခ်ိန္အတြင္း 
အစည္းအေဝးအစီအစဥ္မ်ားကိုု ထည့္သြင္းႏိုုင္မႈ၊  ပါဝင္ေသာလူဦးေရႏွင့္ လုုပ္ေဆာင္ရမည့္လုုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ အံဝင္ 
ခြင္က်ျဖစ္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္မႈ၊  အစည္းအေဝး/ေဆြးေႏြးပဲြတြင္ ပါဝင္သူမ်ားအား ေဆြးေႏြးေျပာဆိုုရန္ အခ်ိန္ေပးမႈ၊  
ကဲြျပားျခားနားမႈမ်ားမွ ေပါင္းစည္းေပးႏိုုင္မႈ.. စသည္တို႔ လုုပ္ေဆာင္ႏိုုင္ျခင္း ျဖစ္သည္။

- ပါဝင္သူမ်ားအားလံုုးေပၚကိုု ျခံဳငုံသံုုးသပ္မိႏိုုင္ျခင္း - ပါဝင္သူမ်ားအားလံုုး၏ ရင္ဖြင့္သံ၊ စကားသံ မ်ားမ်ားပါေအာင္ 
စီစဥ္ေပးႏိုုင္မႈ၊  မည္သူက မည္သုိ႔ျဖစ္သည္၊  မည္သည့္အုုပ္စုုက မည္သည့္အေနအထားရွိသည္ကစ လႊမ္းျခံဳျမင္ႏိုုင္မႈ 
စသည္

- အစည္းအေဝး၊ သင္တန္းတြင္ ပါဝင္ တက္ေရာက္သူမ်ား ၎တုိ႔၏အေတြးအျမင္မ်ားကိုု ၎တို႔ကိုုယ္တိုုင္ ထုုတ္ေဖာ္ 
ေျပာဆိုုလာေအာင္ ဖန္တီးေပးျခင္း

- အစည္းအေဝး/သင္တန္းတြင္ ပါဝင္လာသူအားလံုုးအား မည္သည့္အေရးမဆိုု ၎တို႔ကိုုယ္တိုုင္တာဝန္ယူ တာဝန္ခံ 
တတ္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ျခင္း - ဆိုုလိုုသည္မွာ လူတိုုင္းသည္ မိမိတို႔တတ္စြမ္းသမွ်ႏွင့္ မိမိတို႔တြင္ ရွိေသာ အရင္း 
အျမစ္မ်ားျဖင့္ အေကာင္းဆံုုးလုုပ္ေဆာင္ေနေၾကာင္း သိေစပါ။ အထူးသျဖင့္ အဖဲြ႕မ်ားတြင္ ပါဝင္ေသာ အမ်ိဳးသမီး 
မ်ားကိုု တြန္းအားေပးႏုိင္ေသာ နည္းလမ္းမ်ား အသံုုးျပဳရန္။ အကယ္၍ သင္တန္းသား/သူမ်ား (သုိ႔မဟုတ္) အစည္း 
အေဝး တက္ေရာက္လာသူမ်ားမွ ၎တို႔ မေျပာခ်င္ေသာအရာကိုု အတင္းေျပာခိုုင္းျခင္းမ်ိဳး မျပဳလုုပ္ရန္၊ သင္တန္း 
နည္းျပ (သုိ႔မဟုတ္) အစည္းအေဝးကိုု ဦးေဆာင္ေသာသူအေနျဖင့္ လုုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကိုု နည္းႏိုုင္သမွ် နည္း 
ေအာင္ လုုပ္ေဆာင္ျပီး အျခားသူမ်ားကိုု ပိုုမိုုလုုပ္ေဆာင္ေစပါ။ 

- ေနာက္ဆံုုး ဆံုုးျဖတ္ခ်က္မခ်ခင္ အမ်ားက လက္ခံေသာ/ ဘံုုသေဘာတူညီခ်က္မ်ားကိုု တတ္ႏိုုင္သမွ်ရွာႏိုုင္ရန္
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သင္တန္းနည္းျပမ်ားအတြက္ က်ားမေရးရာ ေဖာ္ေဆာင္ေရး အျမင္ဖြင့္လက္စြဲ

 အခ်ဳပ္အားျဖင့္ဆိုုရေသာ္ ညႇိႏိႈင္းပံ့ပိုုးသူမ်ား မိမိကိုုယ္ကိုုယ္ သိထားရန္မွာ - မိမိ၏ အခန္းက႑သည္ 

ညႇိႏိႈင္းပံ့ပိုုးသူ၏ အခန္းက႑ ေဆာင္သင့္ေသာ အေလ့အက်င့္/မႈမ်ား

သင္သည္ အုုပ္စုုေခါင္းေဆာင္ ျဖစ္သည္ -     နားေထာင္ျခင္း၊  ထပ္ခါထပ္ခါ ေမးျခင္း၊ အႏွစ္ခ်ဳပ္ 
ျခင္း စသည့္တို႔အေပၚ လိုုအပ္သလိုု လုုပ္ေဆာင္ရန္
- သင္ယူရန္၊ ေလ့လာရန္ ေကာင္းေသာ ေနရာတစ္ခုု 
ဖန္တီးရန္
- ပါဝင္သူမ်ားအား ၎တို႔၏ လုုပ္ငန္းခြင္ႏွင့္ အသံုုး 
တည့္ရန္ ဆဲြေခၚေျပာျပရန္၊ ကူညီေပးရန္
- အုုပ္စုုမွ ပူးေပါင္း ပါဝင္လာေအာင္ လုုပ္ေဆာင္ရန္
- ေရွ႕လုုပ္ငန္းစဥ္မ်ား ထြက္ေပၚလာႏိုုင္ေအာင္ ညႇိႏိႈင္း 
လုုပ္ေဆာင္ရန္

သင္သည္ အစီအစဥ္အားလံုုး၏ မန္ေနဂ်ာျဖစ္သည္ -     အခ်ိန္ႏွင့္ အေၾကာင္းအရာကိုု ကိုုက္ညိွလုုပ္ေဆာင္ 
ရန္၊ အုုပ္စုုမွ ေဆြးေႏြးမႈမ်ား၊ အျပန္အလွန္ေျပာဆိုုမႈမ်ား 
အခ်ိန္ႏွင့္ မိမိတို႔လိုုအပ္ေသာ အေၾကာင္းအရာ 
ေဘာင္အတြင္းဟုုတ္/ မဟုုတ္ ထိန္းညိွေပးရန္
- အခ်ိန္ကိုုက္ လုုပ္ေဆာင္ႏိုုင္ေအာင္ ေလ့က်င့္ရန္
- သတ္မွတ္ထားေသာ အခ်ိန္အတြင္း မိမိတို႔ 
လိုုအပ္ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ား ျပီးျပည့္စံုုစြာ 
ေဆြးေႏြးသြားႏိုုင္မႈ ရွိ/မရွိ စစ္ေဆးလုုပ္ေဆာင္ရန္

သင္သည္ ေဆြးေႏြးေနေသာ အေၾကာင္းအရာ 
ေခါင္းစဥ္အေပၚတြင္ ကြ်မ္းက်င္သူျဖစ္သည္

- ႏိႈက္ႏိႈက္ခြ်တ္ခြ်တ္ေမးခြန္းမ်ား ေမးတတ္ရန္
- အမ်ားက ေမးလာခဲ့ေသာ္ ျပန္လည္ ေျဖၾကားႏိုုင္ရန္
- သင့္ေတာ္ေသာေခါင္းစဥ္ႏွင့္ မိမိ၏ အေတြ႕အၾကံဳ 
မ်ားကိုု ေဝမွ်ႏိုုင္မႈ
- တင္ျပျခင္း စြမ္းရည္ႏွင့္ သင္ခန္းစာ/ အေၾကာင္း 
အရာႏွင့္ ကိုုက္ညီေသာ၊ အုုပ္စုုမ်ား နားလည္ႏိုုင္ေသာ 
စကားလံုုးမ်ား အသံုုးျပဳမႈ

သင္သည္ အျခားေသာသူမ်ားအတြက္ စံျပ ျဖစ္သည္ -   အျပဳအမူ၊ လုုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားသည္ ပညာရွိဆန္ရမည္
-  အျပဳသေဘာ ေဆာင္ႏိုုင္ရမည္

သင္သည္ အၾကံေပးပုုဂိၢဳလ္ျဖစ္သည္ - ပါဝင္သူမ်ားကိုု ၎တို႔၏လုုပ္ငန္းႏွင့္ ဆက္စပ္ 
ေတြးေခၚ အသံုုးျပဳလာႏိုုင္ေအာင္ ကူညီဆဲြေခၚရမည္
- ေဆြးေႏြးလိုုက္ေသာ သင္ခန္းစာ၊ အေၾကာင္းအရာ 
မ်ား ပါဝင္သူမ်ားမွ လက္ခံရရွိမႈ၊  နားလည္ႏိုုင္မႈမ်ား 
အေပၚ စီမံႏိုုင္ရမည္
- ပတ္ဝန္းက်င္အေနအထား၊ နယ္ေျမေဒသအလိုုက္ 
အေၾကာင္းအရာႏွင့္ အသံုုးခ်ႏိုုင္မႈမ်ားကိုု လမ္းညႊန္ 
ေခၚေဆာင္ႏိုုင္ရမည္
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အခန္း (၃)
ေနာက္ဆက္တဲြမ်ား

ေနာက္ဆက္တဲြ (၁) လူထုုဗဟိုုျပဳစီမံကိန္းအတြက္ က်ား-မေရးရာေဖာ္ေဆာင္ေရး ဆန္းစစ္ခ်က္

ေနာက္ဆက္တဲြ (၂) လူထုုပညာေပး က်ား/မေရးရာ ပိုုစတာ

ေနာက္ဆက္တဲြ (၃) သင္ခန္းစာမ်ားႏွင့္ တဲြသံုုးရန္ သင္ခန္းစာ တင္ျပခ်က္ နမူနာမ်ား
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