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ILO (အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာအလုပ္သမားေရးရာအဖြဲ႕)

ပညာေရး၊ အႏုပညာႏွင့္ လူထုဆက္သြယ္ေရး လမ္းေၾကာင္းမ်ားမွ 
တဆင့္ကေလးမ်ား၏အခြင့္အေရးမ်ားကို ပံ့ပိုးေပးျခင္း။



မူပိုင္ခြင့္ - အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာအလုပ္သမားေရးရာအဖြ ဲ႕ ၂၀၁၇
ပထမအႀကိမ္ထုတ္ေ၀ျခင္း ၂၀၁၇
အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာအလုပ္သမားေရးရာရုံး၏ ထုတ္ေ၀မႈကုိ အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာမူပိုင္ခြင့္ေရးရာ သေဘာတူညီခ်က္ အမွတ္ (၂)မွ 
အခ်က္မ်ားႏွင့္အညီ ေဆာင္ရြက္ထားပါသည္။ သို႔ေသာ္လည္း ထုတ္ေ၀ထားသည္မ်ားမွ ခြင့္ျပဳခ်က္မရရွဘိဲ ေကာက္ႏႈတ္ေဖာ္ျပမႈ 
မ်ားအတြက္ ရင္းျမစ္ရယူရာေနရာကို ေဖာ္ျပ ရမည္ျဖစ္သည္။ ျပန္လည္ထုတ္ေ၀ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ဘာသာျပန္ဆုိျခင္းမ်ားအတြက္ ILO 
ထုတ္ေ၀ျခင္းဆုိင္ရာဌာန (အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္လိုင္စင္ဆုိ္င္ရာ)၊ အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ အလုပ္သမားေရးရာရံုး၊ CH -1211၊ ဆြစ္ဇာလန္သုိ႔ 
လည္းေကာင္း သို႔မဟုတ္ rights@ilo.org သို႔ အီးေမးလ္ ပို႔၍ လည္းေကာင္း ေလွ်ာက္ထားႏုငိ္ပါသည္။ အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ 
အလုပ္သမားေရးရာရုံးမွလည္း ထုိသို႔ ေလွ်ာက္ထားမႈမ်ားကို ႀကိဳဆုိပါသည္။
ျပန္လည္ထုတ္ေ၀ခြင့္ဆုိင္ရာ ခြင့္ျပဳခ်က္မ်ားရရွထိားသည့္ စာၾကည့္တုိက္မ်ား၊ အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားႏွင့္ အျခားေသာ မွတ္ပံုတင္ထားသူမ်ား သည္ 
၎တို႔ကုိ ခြင့္ျပဳထားသည့္ ထုတ္ေ၀ခြင့္ဆုိင္ရာ လိုင္စင္ပါအခ်က္မ်ားႏွင့္အညီ မိတၱဴပြား ျဖန္႔ေ၀ရမည္ျဖစ္သည္။ သင္၏ႏုငိ္ငံတြင္ ရွေိသာ 
ျပန္လည္ထုတ္ေ၀ခြင့္ ဆုိင္ရာ မူပိုင္ခြင့္မ်ားကို သိရွႏုိငိ္ရန္အတြက္ www.ifrro.org သုိ႔၀င္ေရာက္ေလ့လာႏုငိ္ပါသည္။

IPEC
ပညာေရး၊ အႏုပညာႏွင့္ လူထုဆက္သြယ္ေရး လမ္းေၾကာင္းမ်ားမွတစ္ဆင့္ ကေလးမ်ား၏အခြင့္အေရးမ်ားကုိ ပ့ံပိုးေပးျခင္း (SCREAM) - 
ပညာေရး ပစၥည္းမ်ား/ အျပည္အျပည္ဆိုင္ရာ အလုပ္သမားေရးရာအဖြ ဲ႔၊ အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ ကေလးအလုပ္သမား ပေပ်ာက္ေရးအစီအစဥ္ 
(IPEC) - ျမန္မာ - ILO , ၂၀၁၇

ISBN: 9782-831294-2-92- (Print), 9789-831295-2-92- (Web PDF)

အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ အလုပ္သမားေရးရာအဖြ ဲ႔၊ ILO အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ ကေလးအလုပ္သမား ပေပ်ာက္ေရးအစီအစဥ္

အဂၤလိပ္ဘာသာျဖင့္လည္း ဖတ္ရႈႏိုင္သည္။ Supporting children’s rights through education, the arts, and media (SCREAM): 
Education Pack (ISBN 9784-113240-2-92-), Geneva, 2002; အျခားေသာ ဘာသာစကား ၂၀ ျဖင့္လည္း ၾကည့္ရႈႏိုင္သည္။ 
http://www.ilo.org/ipec/Informationresources/WCMS_IPEC_PUB_1559/lang--en/index.htm.

ထုတ္ေ၀မႈဆိုင္ရာအခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ ILO ၏ ကတ္တေလာက္ထားရွပိံု

မွတ္စု

ဤစာေစာင္သည္ ပညာေရး၊ အႏုပညာႏွင့္ လူထုဆက္သြယ္ေရး လမ္းေၾကာင္းမ်ားမွတစ္ဆင့္ ကေလးမ်ား၏အခြင့္အေရးမ်ားကုိ ပ့ံပိုးေပးျခင္း 
(SCREAM)- ပညာေရး ပစၥည္းမ်ားျဖစ္သည္။ IPEC မွ ကေလးအလုပ္သမား ပေပ်ာက္ေရးအတြက္ လႈပ္ရွားမႈတုိးျမင့္ရန္ အလုိ႔ငွာ 
ဤထုတ္ေ၀ျခင္း၏ အပိုင္းအားလံုး သို႔မဟုတ္ ဘာသာျပန္ဆိုမႈ သို႔မဟုတ္ ဆီေလ်ာ္ေအာင္ျပဳျပင္ျခင္း၊ ထပ္မံထုတ္ေ၀ျခင္း၊ 
ျပန္လည္ပံုႏွပိ္ျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ရန္ တိုက္တြန္း ထားသည္။ 
ဤပညာေရး ပစၥည္းကို အီတာလီ အစိုးရမွ ေထာက္ပံ့ထားသည့္ IPEC စီမံကိန္း INT/99/M06/ITA ၏ တစ္စိတ္တစ္ပိုင္းအျဖစ္ ၂၀၀၂ ခုႏွစ္ 
တြင္ ထုတ္ေ၀ခဲ့ပါသည္။ 
ျမန္မာဘာသာျဖင့္ထုတ္ေ၀မႈအတြက္ ရံပံုေငြကို အေမရိကန္ႏုငိ္ငံ အလုပ္သမားေရးရာ႒ာန မွက်ခံပါသည္ (Project MMR/1310//USA)။
ဤထုတ္ေ၀မႈသည္ အေမရိကန္အလုပ္သမားေရးရာ႒ာန၏ မူ၀ါဒမ်ား သို႕မဟုတ္ အျမင္ရႈေထာင့္မ်ား၊ အေမရိကန္အစိုးရမွ 
ေထာက္ခံခြင့္ျပဳထားသည့္ ကုန္သြယ္ေရးအမည္နာမမ်ား၊ စီးပြားေရးထုတ္ကုန္မ်ား သုိ႕မဟုတ္ အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားကုိ ညႊန္းဆို 
ထင္ဟပ္ေဖာ္ျပထားျခင္းမဟုတ္ပါ။

ILO ထုတ္ေ၀မႈမ်ားတြင္ ေရြးခ်ယ္သတ္မွတ္ခ်က္ခန္႔ထားမႈမ်ားမွာ ကုလသမဂၢ၏ အစဥ္အလာ သတ္မွတ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ကုိက္ညီၿပီး 
ထည့္သြင္းတင္ျပသည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားသည္လည္း မည္သည့္ႏုငိ္ငံ၊ ဧရိယာ သုိ႔မဟုတ္ နယ္ပယ္ သုိ႔မဟုတ္ အာဏာပုိင္မ်ား၊ 
ယင္းႏုငိ္ငံ၏ နယ္နိမိတ္အကန္႔ါအသတ္ တုိ႕ႏွင့္ သက္ဆုိင္ေသာ ဥပေဒအေၾကာင္းျခင္းရာမ်ား အေပၚတြင္ အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ 
အလုပ္သမားအဖြ ဲ႕ရုံး၏ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားကုိ ညႊန္းဆုိ ေဆာင္ရြက္ထားျခင္း မဟုတ္ပါ။
သံုးသပ္တင္ျပသည့္ ေဆာင္းပါးမ်ား၊ ေလ့လာမႈမ်ားႏွင့္ အျခားေသာ အႀကံျပဳေဆြးေႏြးမႈမ်ားတြင္ ပါရွသိည့္ အယူအဆ ထင္ျမင္ခ်က္မ်ားသည္ 
၎တို႕ကိုေရးသားသူမ်ားအေပၚတြင္သာ လံုး၀သက္ဆုိင္တာ၀န္ရွ ိၿပီး အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ အလုပ္သမားအဖြ ဲ႕ရုံးမွ 
ထုိေဖာ္ျပခ်က္မ်ားအေပၚတြင္ ေထာက္ခံအႀကံျပဳျခင္း မပါ၀င္ပါ။
စီးပြားေရးလုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ စီးပြားျဖစ္ထုတ္လုပ္ေသာ ကုန္ပစၥည္းမ်ား၊ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ား၏ အမည္မ်ားကုိ ကုိးကားေဖာ္ျပျခင္း မ်ားသည္ ILO 
ရုံးမွ ေထာက္ခံတင္ျပထားျခင္း မဟုတ္ဘဲ ထုိသုိ႕ေသာ စီးပြားေရးလုပ္ငန္းမ်ား၊ ကုန္ပစၥည္းမ်ား၊ လုပ္ငန္းမ်ား ၏အမည္မ်ားကုိ 
မေဖာ္ျပျခင္းသည္လည္း ထည့္သြင္းရန္ သေဘာမတူေၾကာင္း ျပသျခင္းမဟုတ္ပါ။
ILO မွထုတ္ေ၀မႈမ်ားႏွင့္ ဒစ္ဂ်စ္တယ္နည္းပညာျဖင့္ ထုတ္ကုန္မ်ားကို အႀကီးစား စာအုပ္ေရာင္း၀ယ္သူမ်ားႏွင့္ ဒစ္ဂ်စ္တယ္ နည္းပညာ 
ျဖန္႕ေ၀မႈ ပလက္ေဖာင္းမ်ားမွ တဆင့္ ရရွႏုိငိ္ၿပီး ilo@turpin-distribution.com မွလည္း တိုက္ရုိက္ မွာယူ ရရွ ိ ႏုငိ္ပါသည္။ 
အခ်က္အလက္မ်ားပိုမိုရယူလိုပါက www.ilo.org/publns သို႕မဟုတ္ ilopubs@ilo.org သုိ႕ဆက္သြယ္ပါ။

www.ilo.org/ipec သုိ႕၀င္ေရာက္ၾကည့္ရႈပါ

PDF ျဖင့္သာ ၾကည့္ရႈႏိုင္သည္။ 
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ဦးတည္ခ်က္။	  ကေလးအလုပ္သမားမ်ားႏွင့္ 
၎တို႔ျဖင့္ဆက္ဆံရသည့္သူမ်ား( 
မိဘမ်ား၊ အလုပ္ရွင္မ်ား၊ တာဝန္ရွိ သူမ်ား) 
ေနရာယူၿပီးသရုပ္ေဆာင္ျခင္း။

အက်ဳိးအျမတ္။ လူရြယ္မ်ားအားပညာေပးရာတြင္ ျပဇာတ္တင္ဆက္ျခင္းအသံုးျပဳပံုကို 
မိတ္ဆက္ေပးသည္။ စိတ္မလံုမလဲျဖစ္ေနသည့္အဟန္႔အတားမ်ားကို ေဖ်ာက္ပစ္ရန္ျပဇာ
တ္တင္ဆက္ျခင္းေလ့က်င့္ခန္းကို အသံုးျပဳသည္။

အခ်ိန္။ 
တခ်ိန္ ၂ ႀကိမ္ ႏွင့္ သင္ၾကားခ်ိန္ တႀကိမ္ ၂ ခါ

ေစ့ေဆာ္မႈ။ 
ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္းသည္ 
ကေလးအလုပ္သမားမ်ား 
မည္သို႔ေနထိုင္ခံစားေနရသည္ကို 
လူရြယ္မ်ားစတင္ ထိေတြ႕သိရွိေစႏိုင္သည့္ 
ပတ္ဝန္းက်င္ကိုဖန္တီးေပးပါသည္။ ဤလုပ္ငန္းစုတြင္ 
ေရွ႕ပိုင္းသင္ခန္းစာမ်ား၌ ေလ့လာခဲ့ ေသာဓါတ္ပံုမ်ားထဲမွ 
ကေလး(မ်ား)၏ဇာတ္လမ္းကိုဖန္တီးရမည့္ 
တာဝန္ရွိပါသည္။ ကေလးမ်ားေနရာတြင္ဝင္ၾကည့္ရ 
ပါမည္။ သူတို႔ခံစားသလိုခံစားရပါမည္။ 
မိသားစုဆံုးရႈံးျခင္း၊ ေက်ာင္းမေနရျခင္း၊ ကစားခြင့္မရျခင္း၊ 
နာက်ည္းမႈ၊ ထိတ္လန္႔မႈ၊ ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္းႏွင့္ 
ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ကင္းမဲ့ျခင္းစသည္တို႔ျဖစ္သည္။ 
ယင္းသည္စိတ္ပ်က္စရာေကာင္း သည့္အျမင္ျဖစ္သည္။ 
ဤသင္ခန္းစာမ်ားမွ ထြက္ေပၚလာမည့္စိတ္လႈ
ပ္ရွားခံစားမႈမ်ားကိုေဖၚထုတ္ေဆြးေႏြးၿပီး အေျခ 
အေနတစ္ရပ္အတြင္း ထည့္သြင္းရမည္ျဖစ္သည္။

အသံုးျပဳမည့္သူအတြက္ မွတ္စု
ဤလုပ္ငန္းစုသည္ ရုပ္ပုံကားခ်ပ္လုပ္ငန္းစုအၿပီး တုိက္ရုိက္ေ
ဆာင္ရြက္ျခင္းျဖစ္သည္။ ပထမအဆင့္ ေအာင္ျမင္မႈမ်ားေ
ပၚတြင္အေျခတည္ပါသည္။ ျပဇာတ္တင္ဆက္ျခင္းမွတဆ
င့္အုပ္စုကုိ အသိတရား ေနာက္တဆင့္ပုိျမင့္တက္လာရန္ 
ေဆာင္ရြက္ေပးပါသည္။ ရုပ္ပုံကားခ်ပ္လုပ္ငန္းစုကုိမေဆာင္ရြက္ခ့ဲ 
ေသးဘဲသရုပ္ေဖၚျခင္းလုပ္ငန္းစုကုိ တုိက္ရုိက္စရန္မေထာက္ခံပါ။ 
ယခင္ျပဇာတ္အေတြ႕အႀကံဳမရိွခ့ဲ သည့္လူငယ္မ်ားအတြက္ 
ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္းသည္ ခက္ခဲေနမည္ျဖစ္သည္။ 
ယင္းတုိ႔ကုိ ထိထိ မိမိမိတ္ဆက္ေပးရန္လုိသည္။ 
ယင္းကုိပထမဦးစြာ လူရြယ္မ်ားအားရုပ္ပုံမ်ားျပၿပီး 
ကေလးအလုပ္သမား ဆုိသည္ကုိျမင္ေတြ႕၊ ကုိယ္တုိင္ခံယူေစရန္ 
ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ပ့ံပုိးပါသည္။

မည္သုိ႔အေၾကာင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေစ၊ ရုပ္ပုံကားခ်ပ္လုပ္ငန္းစုကုိမျ
ပဳလုပ္ခ့ဲရဟုဆုိလွ်င္ အနည္းဆုံး ယင္းကုိ ကုိးကားသင့္ပါသည္။ 
ကေလးအလုပ္သမားရုပ္ပုံမ်ားႏွင့္လုိအပ္ေသာပစၥည္းမ်ား
ကုိ မည္သည့္ေနရာ တြင္ ရွာေဖြရမည္ႏွင့့္္ပတ္သက္ေသာညႊ
န္ၾကားခ်က္မ်ားကုိ လုိက္နာသင့္သည္။ ၁၅ မိနစ္မွ ၂၀ မိနစ္ 
အထိအခ်ိန္ယူၿပီး ရုပ္ပုံကားခ်ပ္လုပ္ငန္းစုကုိ အက်ဥ္းခ်ဳံးေျ
ပာရန္လုိပါသည္။အုပ္စုအေနျဖင့္ ကေလး အလုပ္သမားဆုိ
သည့္စ်ာန္ဝင္စားလာရန္ အေရးႀကီးေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ 
ဤသုိ႔ျပဳလုပ္ျခင္းမေအာင္ ျမင္လွ်င္ လူရြယ္မ်ားအတြက္ 
သရုပ္ေဖၚျခင္းသည္ အလြန္ခက္ခဲေနမည္ျဖစ္သည္။ 
အခ်ဳိ႕ဆုိလွ်င္လုံးဝ လုပ္၍ ရႏုိင္မည္မဟုတ္ပါ။
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ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ ျပဇာတ္တို႔၏ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ 
ကေလးအလုပ္သမားအေရးတြင္ပါဝင္ေသာ ေဆြးေႏြး အေျဖရွာ
ရမည့္ကိစၥရပ္မ်ားကိုသိရွိထားသည့္ လူရြယ္မ်ား၏အသိတရားကို 
ပိုမိုေလးနက္စြာႏွင့္ အသစ္ထပ္သိလာေစ ရန္လုပ္ေပးျခင္းျဖစ္သည္။ 
ကေလးအလုပ္သမား၏ေနရာတြင္ သရုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ 
လူရြယ္မ်ားသည္၎တို႔၏အက်င့္ စရိုက္မ်ားကိုအတုယူရသည္။ 
၎တို႔ကိုနားလည္သေဘာေပါက္ၿပီး ၎တို႔ခံစားမႈမ်ားႏွင့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ားအတိုင္း 
လုပ္ရ သည္။ ဤသည္မွာအလြန္အားေကာင္းေသာ သင္ယူျခင္းနည္းတစ္ခုျဖစ္ၿပီး 
လူရြယ္မ်ားအေပၚထူးျခားသည့္ သက္ေရာက္မႈရွိႏိုင္သည္။

လူရြယ္မ်ားအားကေလးအလုပ္သမားဆိုသည္မွာဘာကိုဆုိ
လိုုသည္ကို သိရွိနားလည္ရန္၊ ခံစားသိရွိေစရန္ႏွင့္အႏၱရာယ္ 
က်ေရာက္ႏိုင္ေသာ အေျခအေနမ်ားအတြင္းရွိေနေသာကေလးမ်ား
အတြက္ မည္သည္တို႔လုပ္ေဆာင္ေပးႏိုင္သည္ကို သိရွိရန္အတြက္ 
ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္းကို အထိေရာက္ဆံုးသံုးစြဲၾကသည္။ ထို႔ျပင္လုပ္ပုိ
င္ခြင့္ရႏိုင္သည့္အရွိန္ကို လည္းျမွင့္တင္ေပးသည္။ လုပ္ငန္းစုတစ္ခုၿပီးတိုင္း 
ျပႆနာသည္၎တို႔၏ျပႆနာဆိုသည္ကို လက္ခံလိုစိတ္တိုးပြား သြားသည္။ 
ကမာၻေပၚရွိမည္သူမဆို ကေလးအလုပ္သမား အေရးႏွင့္ပတ္သက္ေသာ 
ေဆြးေႏြးအေျဖရွာရမည့္ကိစၥရပ္ အတြက္တာဝန္ရွိသည္ဆိုသည္ကို 
ဤအဆင့္ေရာက္သည့္အခါ ၎တို႔စတင္နားလည္သေဘာေပါက္လာမည္ဟု 
ေမွ်ာ္လင့္ရေပသည္။ ယင္းကိုရပ္ပစ္ရန္ လူတိုင္းတြင္ပါဝင္ေဆာင္ရြက္ရမည့္ 
အခန္းက႑တခုရွိသည္ကိုလည္း သိရွိ သြားပါသည္။ ထို႔အျပင္၎တို႔အေနျဖင့္လူ
မႈအဖြဲ႕အစည္းအတြင္းမွ အျခားပုဂၢိဳလ္မ်ားအား သတင္းအခ်က္အလက္ ျဖန္႕ခ်ီရာ
တြင္ျပဇာတ္စြမ္းပကားကိုလည္း စတင္နားလည္လာေစပါသည္။

ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္း

ကုိယ္စားသရုပ္ေေဆာင္ျခင္းဆုိသ
ည္ကုိ “အခန္းက႑တခုကုိသရု
ပ္ေဆာင္ျပျခင္း” ဟုအဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိ 
ပါသည္။ ပုိ၍တိတိက်က်ဆုိရလွ်င္ 
“ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ကစားနည္း” 
(ဤလုပ္ငန္းစုတြင္သုံးႏႈန္းထား 
သည္ႏွင့္ပုိ၍ဆင္တူသည္) သည္ 
“ပါဝင္ကစားသူမ်ားကစိတ္ကူးျဖ
င့္ေဖၚျပထားသည့္စရိုက္လကၡဏာ
မ်ား ကုိဝင္ေရာက္လုပ္ေဆာင္ျခင္း” 
ပင္ျဖစ္သည္။ ယေန႕အခ်ိန္အခါတြင္ 
ဤနည္းကုိကိစၥရပ္အမ်ဳိးမ်ဳိးတြင္ 
သုံးစြပဲါသည္။ 
အထူးသျဖင့္သင္ၾကားျခင္းႏွင့္ 
ပညာေပးသည့္နည္းအျဖစ္ 
အဓိကထားသုံးပါသည္။ 
ဤနည္းသည္ ထင္ရွားၿပီးထိေရာက္
သည့္သင္ၾကားနည္း ျဖစ္သည္။ 

ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း။
သင္တာဝန္ယူရေသာပုဂၢိဳ လ္အမ်ားစုသည္ ျပဇာတ္ႏွင့္ပတ္သက္၍အေ
တြ႕အႀကံဳသိပ္ရိွၾကမည္မဟုတ္ပါ။ သင့္အေနျဖင့္ ကံေကာင္းလွ်င္အခ်ဳိ႕
သုိ႕မဟုတ္အားလုံး အေတြ႕အႀကံဳရိွၾကသူမ်ားျဖစ္ႏုိင္သည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ 
သဘာဝအားျဖင့္အဟန္႔ အတားျဖစ္ၿပီး စိတ္မလုံမလဲျဖစ္ေနသည္တုိ႔ကုိေက်ာ္လႊားႏုိ
င္ရန္ စတင္ျပင္ဆင္သည့္အခ်ိန္မွစ၍ လူရြယ္မ်ားကုိအကူ အညီေပးရန္လုိသည္ကုိ 
လုပ္ငန္းစတင္တည္းက သင့္အေနျဖင့္သိထားရန္လုိသည္။ အေျခခံျပဇာတ္ကျခင္း      
ေလ့က်င့္ခန္းဥပမာမ်ားကို ေနာက္ဆက္တြတဲြင္ေဖၚျပထားသည္။သုိ
႔မဟုတ္သင္ကုိယ္တုိင္ရွာေဖြႏုိင္သည္။ေလ့က်င့္ခန္း  မ်ားေထာင္ခ်ီ၍ရိွပါသည္။ 
၎တုိ႔မွာအတူတူပင္ျဖစ္ပါသည္။ အင္တာနက္တြင္ရွာေဖြျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ျပဇာတ္ႏွင့္ 
ပတ္သက္ေသာကုိးကားစာအုပ္မ်ားကုိ သင့္ေဒသရိွစာၾကည့္တုိက္တြင္ရွာေဖြႏုိင္ပါသည္။
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အသံုးျပဳမည့္သူအတြက္ မွတ္စု
ဤလုပ္ငန္းစုသည္ ရွည္လ်ားႏုိင္ပါသည္။ ပါဝင္သူလူရြယ္ဦးေရေပၚမူတည္၍ ရုပ္ေသရုပ္ပုံကားခ်ပ္တစ္ခု 
ျဖင့္ေလ့က်င့္ျခင္းသည္ပင္လွ်င္ တစ္နာရီၾကာျမင့္ႏုိင္သည္။ ၎တုိ႔၏ ရုပ္ပုံမ်ားကုိျပင္ဆင္ရန္လည္း 
အခ်ိန္လုိအပ္ပါသည္။ သရုပ္ေဖၚျခင္းေလ့က်င့္ခန္းသည္လည္း အခ်ိန္ၾကာျမင့္ႏုိင္သည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ သင့္
သင္တန္းအစီအစဥ္မ်ားကုိေသခ်ာစြာ စီစဥ္သင့္သည္။ ထုိအခါ မျဖစ္သင့္သည့္အေျခအေနမ်ဳိးတြင္ 
၎တုိ႔ကုိရပ္ရန္ သင္ျပဳလုပ္စရာမလုိေပ။ ဥပမာ - သင္တန္းခ်ိန္တစ္ခ်ိန္တည္းတြင္ ႀကိဳတင္ဇာတ္တုိက္ 
ျခင္းကုိ ႀကိဳက္သေလာက္လုပ္ႏုိင္သည္။ ထုိ႔ေနာက္တင္ဆက္မႈႏွင့္ သုံးသပ္မႈကုိဆက္လုပ္ႏုိင္ၿပီး 
ေဆြးေႏြးျခင္းကုိ ဆက္လုပ္ႏုိင္သည္။ 

ဤလုပ္ငန္းစုေဆာင္ရြက္အေကာင္အထည္ေဖၚရာတြင္ အကူအညီရရန္ 
ျပင္ပအေထာက္အကူကို ရွာေဖြေဖၚထုတ္ႏိုင္ သည္။ ဤလုပ္ငန္းစုႏွင့္
ပတ္သက္၍သင့္အေနျဖင့္ ပိုင္ႏိုင္သည္ဟုစိတ္ခ်ေသာ္လည္း ျပဇာတ္ 
သို႔မဟုတ္ သရုပ္ေဖၚျခင္း အေတြ႕အႀကံဳရွိသူ သို႔မဟုတ္ ပညာရွင္၏ 
အႀကံဥာဏ္ကိုရယူလွ်င္ေကာင္းပါသည္။

ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္းသည္ လူရြယ္မ်ားအားပို၍ေလးနက္ေသာျပ
ဇာတ္မ်ဳိးျဖင့္မိတ္ဆက္ေပးရာတြင္ေကာင္းသည္။ ၎တို႔သည္ အလြယ္
တကူစိတ္လႈပ္ရွားသြားႏိုင္ၿပီး အခ်င္းခ်င္းဖိအားေပးမႈႏွင့္ ရုပ္ပံုမ်ားသည္ 
အလြန္အေရးႀကီးသည္။ လူရြယ္မ်ားအတြက္ျပဇာတ္ျဖင့္သရုပ္ေဆာင္ျပရျခင္းသ
ည္ ခက္ခဲမည္ျဖစ္သည္။ ဝါရင့္ျပဇာတ္သမား၊ သရုပ္ေဆာင္္၊ ျပဇာတ္ဒါရိုက္တာ 
သို႔မဟုတ္ ျပဇာတ္ဆရာတို႔သည္ ယင္းအဟန္႔အတားမ်ားကိုဖယ္ရွားေပးရန္ 
သင့္အားကူညီႏိုင္မည္ ျဖစ္သည္။

ယင္းအကူအညီမ်ား ရရွိရန္အခ်ိန္ကုန္၊ ေငြကုန္မခံပါႏွင့္။ 
တေယာက္ေယာက္ကအားလပ္ၿပီး ကူညီႏိုင္လွ်င္ ေကာင္းပါ သည္။ 
မအားလပ္လွ်င္လည္း အေရးမႀကီးလွပါ။ အုပ္စုတစု၏မိဘတစ္ဦးက 
သင့္အားကူညီႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ အုပ္စု ထံမွစိတ္ကူးအႀကံဥာဏ္ရယူရန္ 
ဝန္မေလးပါႏွင့္။

ျပင္ပအေထာက္အကူ။
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သင့္လိုအပ္မည့္အရာ။

ဤလုပ္ငန္းစုအတြက္ပစၥည္းမ်ားသည္ နည္းပါးသည္။ 
ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္းတြင္ ျပကြက္အတြက္ ပစၥည္းအမ်ား အျပားမလိုပါ။ 
၎ႏွင့္ဆန္႔က်င္ဖက္သာျဖစ္သည္။ စိတ္ကူးမွာ တင္ဆက္ရမည့္သူ၏အခန္း 
က႑ႏွင့္ဆိုင္ေသာစရိုက္ ကိုသာ အာရံုစိုက္ရန္ျဖစ္သည္။ ပစၥည္းမ်ားသည္ 
ပရိသတ္ႏွင့္သရုပ္ေဆာင္မ်ားအတြက္ အေႏွာင့္အယွက္မ်ားသာ ျဖစ္ေစသည္။ 
အုပ္စုမ်ားအေနျဖင့္ ရွိသည့္ပစၥည္းႏွင့္ ျပဳလုပ္ႏိုင္ပါသည္။ 

ထို႔ေၾကာင့္ သင္အလုပ္လုပ္ေနသည့္အခန္းတြင္စားပြဲခံုမ်ား၊ ကုလားထိုင္မ်ားႏွင့္ 
အျခားပရိေဘာဂမ်ားရွိလွ်င္ အုပ္စုမ်ား သည္ယင္းတို႔ကိုအသံုးျပဳႏိုင္ပါသည္။ 
သင့္အေနျဖင့္သင့္အုပ္စုျဖင့္ အလုပ္လုပ္ရန္အခန္းတစ္ခုရရွိမည္ဟု ေမွ်ာ္လင့္ရပါ 
သည္။ အုပ္စုသည္ႀကီးေနလွ်င္ အုပ္စုငယ္ေလးမ်ားခြဲၿပီးအုပ္စုတစ္စုစီအတြ
က္ ေနရာစီစဥ္ေပးပါ။ သို႔မဟုတ္ျဖစ္ႏိုင္ေခ် ရွိလွ်င္အေဆာက္အဦးအတြင္း၌ 
အျခားအခန္းမ်ားကို ရွာေပးပါ။ သို႔ေသာ္အခန္းမ်ားသည္ 
တခုႏွင့္တခုနီးနီးရွိေနပါေစ။ သင္တာဝန္ယူထားေသာသူမ်ားအားေစာင့္
ၾကည့္ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ အုပ္စုတစ္စုမွတစ္စုသို႔သြားၿပီး အႀကံေပး၊ 
အားေပးၿပီးပံ့ပိုးေပးရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

အစပ်ဳိးျခင္း။
ဤလုပ္ငန္းစုပထမပိုင္း၏အစပိုင္းတြင္ ၁၀ မိနစ္ခန္႔ အခ်ိန္ယူ၍ ကေ
လးအလုပ္သမားကိုယ္ေရးရာဇဝင္မ်ားအေၾကာင္း ေျပာျပပါ။ ရုပ္ပံုလုပ္
ငန္းစုတြင္ေဖၚထုတ္ခဲ့ေသာ ကိုယ္ေရးရာဇဝင္မ်ားျဖစ္သည္။ အုပ္စုအား 
ယင္း၏ပတ္ဝန္းက်င္ျဖင့္ တဖန္အလုိက္သင့္ျပန္ျဖစ္ေစၿပီး ၎တို႔ျပဳလုပ္ခဲ့သည့္ 
ကေလးအလုပ္သမားမ်ား၏ သမိုင္းေၾကာင္းမ်ားႏွင့္ ကိုယ္ေရး ရာဇဝင္မ်ားကိုျ
ပန္စဥ္းစားခိုင္းပါ။ ကေလးသည္၎တို႕အပိုင္ျဖစ္သည္ႏွင့္ တာဝန္မ်ားကိုျပ
န္လည္ခံစားေစႏိုင္ရန္ ျပဳလုပ္ေပးပါ။ ယင္းကိုအုပ္စုမ်ားျဖင့္ လုပ္သင့္သည္။ 
ပတ္ဝန္းက်င္ကို၏အတတ္ႏိုင္ဆံုး ၿငိမ္သက္ေနေစရပါမည္။ အုပ္စုမ်ားဆီ 
ေလွ်ာက္လွည့္္သြားပါ။ သူတို႔ႏွင့္စကားေျပာပါ။ ေျမွာက္ပင့္ေပးပါ။ ရုပ္ပံုမ်ားကို 
၎တို႔စိတ္ကူးမ်က္စိ ထဲတြင္ ျပန္ပံုေဖၚႏိုင္ရန္ကူညီပါ။
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အုပ္စုဖြဲ႕ျခင္း။ရုပ္ပံုလုပ္ငန္းစုတြင္ဖြဲ႕ခဲ့ေသာအုပ္စုမ်ားအတိုင္း ျပန္ဖြဲ႕ရန္ႀကိဳးစားပါ။ 
၎တို႔အေနျဖင့္ အဖြဲ႕လိုက္တက္ၾကြမႈႏွင့္ဖြဲ႕စည္း မႈလည္း ယခုအခ်ိန္တြင္ရွိေနေ
လာက္ၿပီျဖစ္သည္။ သင့္အေနျဖင့္ ယင္းအေပၚအေျချပဳ ေဆာင္ရြက္သင့္ပါသည္။

မည္သည့္အေျခအေနျဖစ္ေနပါေစ၊ ထိေရာက္မႈအရွိဆံုးျဖစ္ရန္ အုပ္စုကို 
၄ သို႔မဟုတ္ ၅ စု ဖြဲ႕ပါ။ ထိုထက္မပိုပါေစႏွင့္။ သင့္အေနျဖင့္ ျဖစ္သည့္န
ည္းျဖင့္ေရွာင္ရွားရန္လိုသည္မွာ အုပ္စုႀကီးမ်ားမဖြဲ႕ရန္ျဖစ္သည္။ ဖြဲ႕ခဲ့လွ်င္ 
ပုဂၢိဳလ္မ်ား ပုန္းကြယ္ေနႏိုင္၍ျဖစ္သည္။ လူရြယ္မ်ားသည္ျဖစ္ႏုိင္လွ်င္ 
အျပင္ထြက္သြားႏိုင္သည္။ အဖြဲ႕ဝင္နည္းလွ်င္ ထိုသို႔ျပဳလုပ္ ႏိုင္ရန္ 
ခက္ခဲသြားမည္ျဖစ္သည္။

က်ား၊ မေရာထားျခင္းသည္ အုပ္စုလုပ္ငန္းကိုလႈံ႕ေဆာ္မႈျဖစ္ေစသည္ကို 
သတိရပါ။။ အထူးသျဖင့္ကိုယ္စားသရုပ္ ေဆာင္မႈ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားတြင္ 
ျဖစ္သည္။ 

လုပ္ငန္း ၁။ 
ျပဇာတ္ ကျပကစားနည္းမ်ားသို႔မဟုတ္ 
ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
သင္ၾကားခ်ိန္ (၁)ခ်ိန္

ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္းေလ့က်င့္ခန္း ေဆာင္ရြက္အေကာင္အထည္မေဖာ္မီ 
ျပဇာတ္ကျခင္းေလ့က်င့္ခန္းမ်ားႏွင့္ ဆိုင္ေသာသင္ၾကားခ်ိန္အနည္းဆံုးတစ္ခ်ိ
န္ ယူသင့္သည္ဟုေထာက္ခံအႀကံျပဳပါသည္။ သို႔ေသာ္ အေျခအေနအရပ္ရပ္ 
ေၾကာင့္ ဤသို႔အၿမဲျဖစ္ႏိုင္မည္မဟုတ္ပါ။ ဤသို႔ျဖစ္ပါကကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျ
ခင္း မလုပ္ေတာ့ဘဲမေနပါႏွင့္။ သို႔ေသာ္ ထိေရာက္မႈအားနည္းသြားႏိုင္ပါသည္။ 
ဤလုပ္ငန္းစု၏ေနာက္ဆက္တြဲတြင္ သင္အသံုးျပဳႏိုင္သည့္ျပဇာတ္ကျခင္း ေလ့
က်င့္ခန္းမ်ားအမ်ဳိးမ်ဳိးပါဝင္ပါသည္။ သို႔ေသာ္ အျခားေထာင္ေပါင္းမ်ားစြာရွိေသး
သည္။ အခ်ဳိ႕သည္သင့္ယဥ္ေက်းမႈ ႏွင့္ပို၍ဆီေလ်ာ္မည္ျဖစ္သည္။

ျပဇာတ္ႏွင့္မိတ္ဆက္ေပးရာတြင္ စကားထာဝွက္ကစားနည္းသည္ 
ေကာင္းပါသည္။ ယင္းကို္ ေနာက္ဆက္တြဲျပဇာတ္ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားတြင္ရွ
င္းလင္းေဖၚျပထားပါသည္။ အေျခခံအားျဖင့္ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ လူရြယ္မ်ား၏ 
စိတ္ကိုေျပေလ်ာ့ေစ ရန္ျဖစ္ပါသည္။ ၎တို႔သရုပ္ေဆာင္မႈႏွင့္ အျခားသူမ်ား၏ 
တုန္႔ျပန္မႈ၊ ေဝဖန္မႈမ်ားကို စိတ္ပ်က္မႈေလ်ာ့သြားေစရန္ႏွင့္ မိမိကုိယ္မိမိယံုၾကည္မႈ 
ရွိလာေစရန္ျဖစ္သည္။
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လုပ္ငန္း ၂။ ရုပ္ေသ ရုပ္ပံုကားခ်ပ္မ်ား။
သင္ၾကားခ်ိန္ (၁)ခ်ိန္

အသုံးျပဳမည့္သူအတြက္ မွတ္စု
ရုပ္ေသရုပ္ပုံကားခ်ပ္မ်ားျဖင့္္ ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ 
ျပဇာတ္ကျခင္းတုိ႔ကုိ မိတ္ဆက္ေပးျခင္း 
သည္ေကာင္းပါသည္။ မည္သုိ႔ဆုိေစအုပ္စုအနည္းင
ယ္ပင္ျဖစ္လင့္ကစား ၎တုိ႔သည္အခ်ိန္အနည္းငယ္ 
ယူပါသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္သင့္တြင္ အခ်ိန္ေပးႏုိင္သည္ဆုိလွ်င္ 
ရုပ္ေသရုပ္ပုံကားခ်ပ္ျဖင့္စၿပီး ေနာက္ပုိင္း 
အစီအစဥ္တြင္ ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္းကုိ
စႏုိင္ပါသည္။ အခ်ိန္ကန္႔သတ္ခ်က္ရိွေနလွ်င္ 
ရုပ္ပုံရုပ္ေသ ကားခ်ပ္ကုိေက်ာ္သြားရမည္ျဖစ္သည္။ 
သင့္အားအခ်ိန္တစ္ခ်ိန္အတြင္း ရိွသမွ်အားလုံးကုိၾကပ္ပိတ္ 
မထည့္ရန္ေထာက္ခံအႀကံျပဳပါသည္။ သင့္အေနျဖ
င့္အမ်ားအျပားျပဳလုပ္ၿပီး ၎တုိ႔အားေကာင္းမြန္စြာ 
လုပ္ေဆာင္ရန္္ေမွ်ာ္လင့္ခ့ဲလွ်င္ သင့္အုပ္စု၏ယုံၾကည္မႈႏွင့္
ပူးေပါင္းမႈကုိ သင္လက္လြတ္ဆုံးရႈးံသြားမည္ ျဖစ္သည္။

အခ်ိန္ရလွ်င္လုပ္ပါ။ ျပဇာတ္ကျခင္းသည္ေပ်ာ္ရႊင္စရာေ
ကာင္းၿပီး လူရြယ္မ်ားအေနျဖင့္ အေႏွးႏွင့္အျမန္ ဆုိသ
လုိစိတ္ဝင္စားလာၾကမည္ျဖစ္သည္။ စိတ္လုံၿခံဳမႈရိွရိွလာ
ၿပီဆုိလွ်င္ (အခ်ဳိ႕အတြက္ အခ်ိန္အေတာ္ ၾကာပါသည္) 
၎တုိ႔သည္ ဇာတ္စ်ာန္ဝင္စားလာၿပီျဖစ္သည္။ 
သင္တာဝန္ယူရေသာသူမ်ားတြင္ အလား 
အလာေကာင္းေသာသရုပ္ေဆာင္မ်ားကုိ 
မလြမဲေသြေတြ႕လာမည္ျဖစ္သည္။ 
ယင္းသည္ေကာင္းေသာ အရာျဖစ္ၿပီး 
၎တုိ႔၏အစြမ္းအစႏွင့္ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္ကုိသ
င္လမ္းဖြင့္ေပးႏုိင္၍ ျဖစ္သည္။ ၎တုိ႔ကုိ 
အားေပးပါ။ တခ်ိန္လုံးတြန္းအားေပးေနၿပီး 
ကုိယ့္ကုိကုိယ္ယုံၾကည္မႈရိွေစရန္ လုပ္ေပးပါ။ ယင္းမွာ 
ပုဂၢိဳ လ္ ေရးဖြ႕ံၿဖိဳးမႈျပဳလုပ္ေပးျခင္းပင္ ျဖစ္သည္။

အုပ္စုအား ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ အျပည့္အဝ 
မိတ္ဆက္မေပးမီႏွင့္ သင့္တြင္ အခ်ိန္ရိွေနသည္ဟု 
ဆုိလွ်င္ပရိသတ္အား စိတ္တြင္းလက္ခံရန္အသင့္ျဖစ္ေနေစၿ
ပီး ျပဇာတ္ကျခင္း၏ အႏွစ္သာရကုိရရိွသြား ေစႏုိင္သည့္အေ
ကာင္းဆုံးနည္းတစ္ခုမွာရုပ္ပုံရုပ္ေသကားခ်ပ္ကုိျပသျခင္းျဖ
စ္သည္။ ရုပ္ေသရုပ္ပုံကားခ်ပ္ သည္လူပုံကုိေဖၚျပထားသည့္ 
ေပါင္းစပ္ရုပ္ပုံကားခ်ပ္ သုိ႔မဟုတ္ လူရုပ္ပုံနမူနာမ်ား ျဖစ္သည္။ 
အုပ္စုတစ္ခုစီ ကုိ အေၾကာင္း အရာ ၂ မ်ဳိး မွ ၃ မ်ဳိး ပါေသာ 
စာရင္းတစ္ခုေပးရမည္။ ၎တုိ႕ကုိ ဟန္ပန္ပုံစံတစ္ခုျဖင့္ 
ပုံေဖၚရမည္။ ယင္း ဟန္ပန္ပုံစံကုိ မလႈပ္မယွက္ 
ၿငိမ္ေနေစရသည္။ ယင္းသည္ ဘာျဖစ္မည္ဆုိသည္ကုိ 
စဥ္းစား ၿပီး ပုံဆြႏုိဲင္မည္။ ထုိအခါ အျခားပုဂၢိဳ လ္မ်ားက 
၎တုိ႔ဘာကုိ ႀကိဳးစားေျပာျပေနသည္ဆုိသည္ကုိ ခ်က္ခ်င္း 
နားလည္သြားမည္ ျဖစ္သည္။ 

ရုပ္ေသရုပ္ပုံကားခ်ပ္မ်ားအတြက္ အေၾကာင္းအရာမ်ားသည္ 
ရရိွသည့္အခ်ိန္ေပၚမူတည္သည္။ အနည္းဆုံး အေ
ထြေထြေခါင္းစဥ္တစ္ခုရိွသင့္သည္။ (ဥပမာ - 
မဂၤလာေဆာင္၊ နာေရး၊ ေန႕စဥ္လုပ္ငန္း၊ မေမွ်ာ္လင့္ေသာ 
အျဖစ္အပ်က္) ကေလးအလုပ္သမားႏွင့္ဆုိင္ေသာ 
ေခါင္းစဥ္တစ္ခုလည္းရိွရမည္။ ယင္းသည္ 
ေပါင္းစပ္ရုပ္ပုံ ကားခ်ပ္လုပ္ငန္းစု ေဆာင္ရြက္စဥ္ကႏွင့္ 
အမ်ားအျပားတူညီပါသည္။ ယခုအခ်ိန္တြင္မူ လူရြယ္မ်ားသည္ 
မဂၢဇင္းမ်ားမွ ျဖတ္ထားသူမ်ားျဖစ္ျခင္းသာ ကြာျခားသည္။

အုပ္စုအားလုံးအတြက္ရင္းႏီွးၿပီးလက္ခံႏုိင္သည့္ေခါင္းစဥ္မ်ား
ကုိ အဆုိျပဳပါ။ သုိ႔မဟုတ္ အုပ္စုျဖင့္ ရုပ္ေသရုပ္ပုံကားခ်ပ္ 
အတြက္ေခါင္းစဥ္ကုိ ဥာဏ္ဖြင့္ေဆြးေႏြးပါ။ မည္သည့္ေခါ
င္းစဥ္ကုိေရြးသည္ျဖစ္ေစ ယင္းသည္အုပ္စုႏွင့္ကုိက္ညီမႈရိွရ 
မည္။ သုိ႔မဟုတ္ပါက ၎တုိ႔အေနျဖင့္ေလ့က်င့္ခန္းတြင္ 
အျပည့္အဝစ်ာန္ဝင္မည္မဟုတ္ေပ။ ၎တုိ႔၏ပါဝင္မႈသည္ 
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အေရးႀကီးပါသည္။ ေနာက္ေခါင္းစဥ္တစ္ခုသည္ ကေလးအလုပ္သမား သုိ႔မဟုတ္ 
ကေလးအားမေတာ္မတရားျပဳမူ ေဆာင္ရြက္မႈႏွင့္ဆုိင္ေသာေဆြးေႏြးအေျဖ
ရွာရမည့္အခ်က္ျဖစ္သည္။ ဥပမာ - သၾကားလုံးဆုိင္မွကေလးမ်ား၊လယ္ယာ 
စုိက္ပ်ဳိးေရးမွကေလးမ်ား၊ ျပည့္တန္ဆာကေလးမ်ား၊ မိသားစုအတြင္းကေလးကို 
မေတာ္မတရားျပဳမူေဆာင္ရြက္မႈ။

ေနာက္ပုိင္းအေၾကာင္းအရာကုိေရြးခ်ယ္သည့္အခါထိေရာက္မႈရိွမည့္အရာ
ကုိ ေသခ်ာစြာစဥ္းစားေရြးခ်ယ္ပါ။ ၎တုိ႔ သုံးေနေသာရုပ္ပုံမ်ားကုိၾကည့္ပါ။ 
အမ်ားႏွင့္ဆုိင္ေသာ ဇာတ္လမ္းမ်ဳိးကုိေဖၚထုတ္ပါ။ သင့္အုပ္စုအေၾကာင္းစဥ္းစားပါ။ 
သူတုိ႔သည္မည္သူေတြျဖစ္သနည္း။ သင့္အေနျဖင့္သိခ့ဲလွ်င္ 
သူတုိ႔၏ေနာက္ေၾကာင္းမွာအဘယ္နည္း။ ကေလးအလုပ္ သမားအေၾကာင္းအသိ
တရားတုိးပြားေရးတြင္ အႏုပညာကုိသုံးစြျဲခင္းသည္ ျပင္းထန္ေသာစိတ္လႈပ္ရွား
တုန္႔ျပန္မႈကုိ ျဖစ္ေစသည္။ သင့္အုပ္စုထဲမွလူရြယ္အခ်ဳိ႕သည္ ၎တုိ႕ကုိယ္တုိင္ 
မေတာ္မတရားျပဳမူေဆာင္ရြက္ျခင္းခံသူမ်ားျဖစ္ႏုိင္ သည္။ ထုိအေၾကာင္း 
သရုပ္ျပရန္နည္းလမ္းရွာရပါမည္။ အခ်ဳိ႕သည္ကေလးအလုပ္သမားမ်ားျဖစ္သည္။ 
သုိ႔မဟုတ္ မသင့္ေလ်ာ္ေသာအေျခအေနေအာက္တြင္ အလုပ္လုပ္ေနဆဲျဖစ္သည္။ 
သင့္အေနျဖင့္ ယင္းအေျခအေနအေၾကာင္း ရွာေဖြေဖၚထုတ္သင့္ပါသည္။ 
ယင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ သင္ၾကားခ်ိန္မ်ားကုိ ထိထိမိမိျပင္ဆင္သင့္ပါသည္။ 

ရုပ္ေသရုပ္ပုံေခါင္းစဥ္မ်ားကုိေရြးခ်ယ္ၿပီးေနာက္ အုပ္စုျဖင့္ယင္းေခါင္းစဥ္မ်ားကုိ 
ဇာတ္ကြက္အျဖစ္ေျပာင္းရန္  အခ်ိန္ အနည္းငယ္ယူပါ။ 
၎တုိ႔ဘာလုပ္ရမည္ဆုိသည္ကုိ ေသခ်ာစြာနားလည္သေဘာေပါက္မႈရိွပါေစ။ 
ဘာလုပ္ရမည္ကုိ သိရိွၿပီဟု သင္ထင္သည့္အခါ ၎တုိ႔ကုိအုပ္စုထံျပန္သြားေစၿပီး 
ရုပ္ေသရုပ္ပုံျပဳလုပ္ရန္ ၁၀ မိနစ္ခန္႔ အခ်ိန္ေပးပါ။ (အနည္းငယ္ ပုိေပးႏုိင္သည္။ 
သုိ႔ေသာ္ သိပ္မၾကာေစရပါ။ ယခုလုပ္ငန္းသည္ ေသြးပူေလ့က်င့္ခန္းသာျဖစ္သည္။)

၎တုိ႔ျပင္ဆင္ေနစဥ္အခ်ိန္အတြင္း အုပ္စုမ်ားထံလွည့္ပတ္သြားၿပီး 
အႀကံဥာဏ္ႏွင့္အကူအညီမ်ားေပးပါ။ ျပဇာတ္ဆရာ သုိ႔မဟုတ္ ပညာရွင္က့ဲ
သုိ႔ျပင္ပအကူအညီရခ့ဲလွ်င္ ထုိပုဂၢိဳ လ္မ်ားကုိအုပ္စုမ်ားသုိ႕လွည့္ပတ္သြားၿပီး 
ရုပ္ပုံမ်ားျပင္ဆင္ ေနမႈကုိကူညီေပးရန္ေျပာပါ။ ၎တုိ႔သည္မည္သည့္ရုပ္ပုံမ်ားျပန္ျပဳ
လုပ္လုိသည္ႏွင့္ ယင္းတုိ႔သည္မည္မွ်ဆီေလ်ာ္မႈ ရိွသည္ကုိစစ္ေဆးပါ။ လုိအပ္လွ်င္ 
ေျပာင္းလဲျပဳလုပ္ရန္ အႀကံျပဳပါ။ ၎တုိ႔အားလုံး အဆင္သင့္ျဖစ္ၿပီဟုသင္ထင္သည့္ 
အခါ အုပ္စုအားလုံးကုိျပန္စုၿပီး တဖြ႕ဲစီကုိ၎တုိ႔ရုပ္ေသရုပ္ပုံကုိတင္ျပရန္ ေျပာပါ။ 

တစ္ဖြ႕ဲခ်င္းစီတင္ျပၿပီးလွ်င္ ေဆြးေႏြးမႈျပဳလုပ္ပါ။ အုပ္စုအေနျဖင့္ဘာဆုိသည္ကုိ 
သိရိွနားလည္သလား။ ပုိေကာင္း ေအာင္ဘာလုပ္ႏုိင္ပါသလဲ။ အုပ္စုအေနျဖင့္ရုပ္ပုံကုိ 
အေကာင္းဆုံးလုပ္ထားပါသလား။ အုပ္စုတစ္စုခ်င္းစီ၏ တင္ျပခ်က္ကုိအျပဳသေဘာျ
ဖင့္ေဝဖန္ရန္ႀကိဳးစားပါ။ ရုပ္ေသရုပ္ပုံမ်ားတစ္ပုံၿပီးတစ္ပုံျပလွ်င္ လ်င္ျမန္စြာျပသပါေစ။ 
သုိ႔မွသာ စိတ္ဝင္စားမႈကုိ ထိန္းထားႏုိင္ၿပီး ေလ့က်င့္ခန္းသည္ ပ်င္းရိဖြယ္မျဖစ္ႏုိင္ပါ။ 
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ေလ့က်င့္ခန္းတြင္ ေပ်ာ္ရႊင္မႈရိွေစရန္ႏွင့္ယွဥ္ၿပိဳင္မႈရိွေစရန္ အေကာင္းဆုံးရုပ္ေ
သရုပ္ပုံကုိဆုေပးႏုိင္ပါသည္။ အုပ္စုမ်ား ကုိသာအဆုံးအျဖတ္ေပးခုိင္းႏုိင္ပါသ
ည္။ (သုိ႔မဟုတ္၎တုိ႔ထဲမွ အုပ္စုတစ္ခုကုိ အဆုံးအျဖတ္ေပးခုိင္းႏုိင္ပါသည္။) 
အကယ္၍အျခားအဖြ႕ဲ ဥပမာ - ျပဇာတ္ပညာရွင္ ပါဝင္မႈရိွခ့ဲလွ်င္ 
ရုပ္ေသရုပ္ပုံမ်ားအေပၚ မွတ္ခ်က္ေပးရန္ ေျပာၾကားပါ။

ရုပ္ေသရုပ္ပုံေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ရာတြင္အခ်ိန္ရခ့ဲၿပီး စိတ္ဝင္စားမႈျပၾကလွ်င္ ေနာက္ထပ္
တစ္ခုထပ္လုပ္ႏုိင္ပါသည္။အုပ္စု မ်ားကုိ၎တုိ႔၏ကုိယ္ပုိင္ေခါင္းစဥ္ကုိေရြးခုိင္းထားပါ။ 
၅ မိနစ္အခ်ိန္ေပးၿပီး ရုပ္ေသရုပ္ပုံတစ္ခုျပဳလုပ္ခုိင္းပါ။ ထုိ႔ေနာက္ အားလုံးကုိျပန္စုၿပီး 
အျမန္ဆုံးခန္႔မွန္းႏုိင္သည့္ရုပ္ေသရုပ္ပုံကုိ မည္သည့္အုပ္စု ျပဳလုပ္ႏုိင္သည္ကုိရွာပါ။

ဤေလ့က်င့္ခန္းမွျပဇာတ္ကျခင္းတြင္ ရုိးရွင္းမႈႏွင့္ခ်ဲ႕ကားျခင္းသည္အေရး
ႀကီးေၾကာင္း အုပ္စုအေနျဖင့္ စတင္နားလည္ သေဘာေပါက္ရန္လုိသည္။ 
ဟန္လုပ္ျပျခင္းက္ုိ လုိသည္ထက္ပုိလုပ္ျပႏုိင္ပါသည္။ ထုိအခါ ေလ့လာၾကည့္ေနသူက 
ဘာျဖစ္သည္ဆုိသည္ကို အေသအခ်ာသိသြားႏုိင္သည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ရုပ္ေသရုပ္ပုံေလ့
က်င့္ခန္းကုိ ဇာတ္ကျခင္းအေျခခံ စည္းမ်ဥ္းအား မိတ္ဆက္အေနျဖင့္သုံးသင့္ပါသည္။ 
ဥပမာ - ပရိသတ္အားရုပ္ပုံကုိကြယ္မေနေစရ သုိ႔မဟုတ္ေက်ာခုိင္း မေနေစရပါ။ 

အုပ္စုမ်ားကုိအစပုိင္းတြင္ ရွင္းျပခ့ဲသည့္အတုိင္းဖြ႕ဲပါ။ ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္းအယူ
အဆသေဘာတရားကုိ ၎တုိ႔ အားရွင္းျပပါ။ ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္နည္း ဇာတ္လမ္း
အတုိတစ္ခုကုိျပင္ဆင္ရန္အခ်ိန္ မိနစ္ (၂၀)ခန္႔ေပးပါ။ (ဤအခ်ိန္ ထက္ပုိမေပးပါႏွင့္။ 
အရိွန္ႏွင့္စိတ္ဝင္စားမႈသည္ အေရးႀကီး၍ျဖစ္သည္။) ရုပ္ေသရုပ္ပုံလုပ္ငန္းစုတြင္ 
ဖန္တီးခ့ဲေသာ ကေလးအလုပ္သမားရုပ္ပုံလႊာေပၚ အေျခခံေရးရပါမည္။

ဓါတ္ပုံထဲတြင္ပါေသာ ကေလးအလုပ္လုပ္ေနေသာအေျခအေနမ်ဳိးအတုိ
င္း သရုပ္ေဆာင္ၾကရမည္ျဖစ္သည္။ ကေလး၏ စိတ္ပ်က္မႈႏွင့္ဆုံးရႈးံမႈ
မ်ားကုိ ေဖၚျပေပးႏုိင္ရမည္။ အလုပ္လုပ္ေနသည့္ေန႔ရက္တစ္ရက္တာ
တြင္ ကေလးႏွင့္အဆက္ အဆံရိွႏုိင္သည့္အျခားပုဂၢိဳ လ္မ်ားကုိလည္း 
မိတ္ဆက္ေပးႏုိင္ရမည္။ ဥပမာ - အလုပ္ရွင္၊ မိဘမ်ား၊ အျခားအလုပ္သမား မ်ား၊ ရဲ၊ 
ေဖါက္သည္(ျပည့္တန္ဆာျဖစ္ေနလွ်င္) အစရိွသည္တုိ႔ျဖစ္ႏုိင္သည္။ 

ဤအခ်ိန္သည္ ကေလးအလုပ္သမားသည္ ေယာက္်ား၊ 
မိန္းကေလးဆုိသည္ကုိေဖၚျပရန္ အခြင့္အလမ္းတစ္ခုပင္ ျဖစ္သည္။ ဥပမာ - 
ရုပ္ပုံတြင္ပါေသာကေလးသည္ မိန္းကေလးျဖစ္ေနလွ်င္ သူလုပ္ေနေသာအလုပ္မ်ားႏွင့္ 
ေက်ာင္းတက္ခြင့္ရရိွမႈအေပၚ မည္သည့္အက်ဳိးသက္ေရာက္မႈရိွႏုိင္သနည္း။ အကယ္၍ 

လုပ္ငန္း ၃။ ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္း
သင္ခန္းစာ တခ်ိန္  ၂ ခါ



9ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္း

သင့္ယဥ္ေက်းမႈအေျခအေနႏွင့္ ဆီေလ်ာ္ႏုိင္မည္ဆုိလွ်င္ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာမေတာ္မတ
ရားျပဳမူျခင္းႏွင့္ ေခါင္းပုုံျဖတ္ျခင္းႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားအေပၚ ယင္းတုိ႔မည္သုိ႔ထိခုိက္ေ
စႏုိင္သည္ဆုိသည္တုိ႔ကုိ ထည့္သြင္းႏုိင္ပါသည္။ အလားတူပင္ေယာက္်ားေလးဆုိလွ်င္ 
အျခား မေတာ္မတရားျပဳမူဆက္ဆံျခင္းခံရႏုိင္ဖြယ္ ရိွသည္။ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာေခါင္းပုုံျဖ
တ္ျခင္းသည္ မိန္းကေလးမ်ားတြင္သာ ျဖစ္သည္မဟုတ္ပါ။ အုပ္စုကုိယင္းေဆြးေႏြးအေျ
ဖရွာရမည့္အေၾကာင္းကုိ စဥ္းစားေစၿပီး ၎တုိ႔ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္ ျခင္းတြင္ထည့္သြ
င္းေစႏုိင္ပါသည္။ 

ကေလးအလုပ္သမားမ်ားေန႔တြင္ ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္းမ်ားသည္ 
ေကာင္းသည့္အေျခအေနရိွသက့ဲသုိ႔ မေကာင္း သည္လည္းရိွႏုိင္သည္။ ကုိယ္စားသ
ရုပ္ေဆာင္ျခင္းမ်ားကုိျပင္ဆင္ရာတြင္ အုပ္စုမ်ားအေနျဖင့္နားလည္သေဘာေပါက္ 
ထားရမည့္အခ်က္မ်ား ရိွပါသည္။ 

•	၎တုိ႔သည္ ပရိသတ္အတြက္ ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျပေနျခင္းမ်ားတင္ဆက္ေ
နျခင္း ျဖစ္သည္။

•	အသံက်ယ္က်ယ္ ရွင္းရွင္းလင္းလင္းႏွင့္ ျဖည္းျဖည္း ေျပာရမည္။

•	 ျပဇာတ္ကျခင္းနည္းထူးမ်ားကုိ က်င့္သုံးရမည္။ ပရိသတ္ကုိ ေက်ာမခုိင္းရျခင္း 
ျဖစ္သည္။ 

•	လႈပ္ရွားမႈႏွင့္ သရုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ ပုိလုပ္ျပရမည္။

•	 မိမိတုိ႕သရုပ္ေဆာင္ေနသည့္စရုိက္ကုိစ်ာန္ဝင္ရမည္။ အတတ္ႏုိင္ဆုံး 
သရုပ္ပါေအာင္ ျပဳလုပ္ရမည္။

•	လူတုိင္းအခန္းက႑တစ္ခုကုိ ကုိယ္စားျပဳၿပီး ပါဝင္မႈ ရိွရမည္။

အခ်ဳိ႕အုပ္စုမ်ားသည္ ဇာတ္ညႊန္းေရးလုိၾကမည္ ျဖစ္သည္။ မည္မွ်ပင္ရုိးရွင္းပါေစ 
ဇာတ္လမ္းသည္အဓိပၸါယ္ရိွရမည္။ ဆုိလုိသည္မွာ အစႏွင့္အဆုံးပုိင္းရိွရမည္။ 
အဆုံးပုိင္းအေနျဖင့္ ပရိသတ္၏စိတ္ကူးအဆုံးအျဖတ္ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ 
ဇာတ္ညႊန္းသည္ တီထြင္ဖန္တီးမႈကုိ အလြန္အဟန္႔အတားျဖစ္ေစသည္ဆုိေသာ 
အေတြးအေခၚလည္းရိွသည္။ သင့္အုပ္စု၏ အေကာင္းဆုံးစိတ္ကူးအတုိင္း 
လုပ္ရပါမည္။



10 SCREAM ကေလးအလုပ္သမားကို ရပ္ပစ္

အခန္းတြင္းအုပ္စုမ်ားခြဲထားလွ်င္ သို႔မဟုတ္ 
အခန္းလြတ္ရွိ၍၎အခန္းမ်ားအတြင္း ခြဲထားလွ်င္ သင့္အေနျဖင့္အုပ္စု 
မ်ားသို႔စတင္လွည့္ပတ္သြားရပါမည္။ သင့္တြင္ျပင္ပအကူအညီရွိခဲ့လွ်င္ 
ထိုပုဂၢဳိလ္အားလည္း လွည့္ပတ္သြားေစၿပီး အကူအညီမ်ားေပးရန္ေျပာပါ။ အု
ပ္စုတစ္စုစီျဖင့္အတူထိုင္ၿပီး၎တို႔ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္မႈတြင္ေဖၚျပႏိုင္သည့္ 
အေျခ အေနတစ္ရပ္ကိုေရြးႏိုင္ရန္ျပဳလုပ္ေပးပါ။ ဤအဆင့္တြင္၎တို႔အေနျဖင့္ 
ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္သိပ္မျမင့္မားေစရပါ။အေၾကာင္း အရာတစ္ရပ္ကိုေရြးၿပီး 
ေဖၚထုတ္ႏိုင္ရန္ကူညီေပးပါ။ အေတြ႕အႀကံဳအေကာင္း သို႔မဟုတ္ 
အဆိုးကိုေဖၚျပမွာလား။ ပရိသတ္ကို ဘာေဖၚျပလိုပါသလဲ။

သရုပ္ေဆာင္ရမည့္ အခန္းက႑မ်ားကိုခြဲရာတြင္ အကူအညီေပးပါ။ 
ဇာတ္ညႊန္းေရးလိုလွ်င္ အကူအညီေပးပါ။ ဤအဆင့္တြင္စကားလံုးမ်ားလည္းသိ
ပ္မေရြးေစသင့္ပါ။ စရိုက္အမ်ဳိးမ်ဳိးတြင္မည္သည့္စိတ္လႈပ္ရွားခံစားမႈကို ေဖၚျပပါ 
မည္နည္း။၎တို႔အေနျဖင့္မည္သို႔တုန္႔ျပန္မႈျပဳၾကပါမည္နည္း။ ကေလးအျဖစ္ 
မည္သူကသရုပ္ေဆာင္မည္နည္း။ မည္သူက လူၾကမ္းလုပ္မည္နည္း။ စရိုက္
မ်ားေဖၚျပႏိုင္ရန္အကူအညီေပးပါ။ မည္သို႔ျပဳမူရမည္ႏွင့္ ၎တို႔ဟန္ပန္ကို မည္
သို႔အဓိပၸါယ္ေကာက္ယူႏိုင္ေၾကာင္း နားလည္သေဘာေပါက္ရန္အကူအညီေပးပါ။ 
ဇာတ္ေကာင္စရိုက္တြင္ စ်ာန္ဝင္ ရန္ကူညီေပးပါ။

အုပ္စုမ်ားထဲမွတစ္ဦးခ်င္းကိုအားေပးပါ။ အခ်ဳိ႕သည္အလြန္ရွက္ၿပီးေၾကာက္ရြံ႕ေ
နၾကမည္ျဖစ္သည္။ ၎တို႔၏ အဟန္႔ အတားမ်ားကိုေက်ာ္လႊားႏိုင္ရန္ကူညီေ
ပးပါ။ ပရိသတ္ကိုမၾကည့္ရန္သင္ေပးပါ။ ပရိသတ္ရွိေနသည္ကိုသိေသာ္လည္း 
မိမိအားလူမ်ားၾကည့္ေနသည္ ဆိုသည္ကိုမခံစားရန္သင္ေပးပါ။ လူရြယ္မ်ားသည္ 
လူမ်ားဝိုင္းၾကည့္ရယ္ေမာခံရသည္ ကိုေၾကာက္သည့္ ျပႆနာအရွိဆံုးျဖစ္သည္။ 
ထိုေၾကာက္ရြံ႕မႈကိုေက်ာ္လႊားသြားလွ်င္ လြတ္လပ္သြားၿပီျဖစ္သည္။ အခ
န္းအတြင္းရွိအျခားသူမ်ားေလ့က်င့္ေနသည္ကို ၾကည့္ၿပီးအေတြးေပါက္ကာ 
ေပ်ာ္စရာမ်ားျဖစ္ေနေပလိမ့္မည္။ မည္သူတစ္ဦးတစ္ေယာက္ကိုမွ် 
ရည္ရြယ္ထိခိုက္မႈမရွိခဲ့လွ်င္ ေဝဖန္သံုးသပ္မႈကိုခြင့္ျပဳပါ။ ထိန္းမႏိုင္သိမ္းမရ 
မျဖစ္ေစ ရပါ။

သင္လွည့္ပတ္ၾကည့္ေနစဥ္ အုပ္စုမ်ားမည္မွ်တိုးတက္ေနသည္ကိုအကဲခတ္
ပါ။  သင့္တြင္ျပင္ပအေထာက္အကူရွိခဲ့ လွ်င္ တိုးတက္မႈႏွင့္တင္ဆက္မႈအတြက္ 
တိုင္ပင္ပါ။ အစမ္းေလ့က်င့္ခန္းမ်ားႏွင့္ တင္ဆက္မႈမ်ားအတြက္ အခ်ိန္မည္မွ် 
ေပးမည္ဆိုသည္မွာ သင္ၾကားခ်ိန္မည္မွ်ၾကာသနည္းႏွင့္ အုပ္စုမ်ားေမာပန္းသည့္
အေျခအေနေပၚမူတည္သည္။ 

ရုပ္ေသရုပ္ပံုမ်ားကို သင္ၾကားခ်ိန္တခ်ိန္တည္းတြင္ထည့္သြင္းခဲ့လွ်
င္ အုပ္စုမ်ားသည္မၾကာမီေျခကုန္လက္ပမ္းက်လိမ့္ မည္္ျဖစ္သည္။ 
ယင္းတို႔သည္အလြန္အာရံုစိုက္ရေသာ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျဖစ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ 

ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း
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အုပ္စုမ်ားမည္မွ် လိုက္ႏိုင္သည္ကိုသင္သာလွ်င္လံုးဝဆံုးျဖတ္ႏိုင္ပါသည္။ သင့္
အေနျဖင့္ျပင္ဆင္ျခင္းႏွင့္တင္ဆက္ျခင္းကို အခ်ိန္တခ်ိန္ တည္းႏွင့္လုပ္ႏိုင္လွ်င္ 
အလြန္ေကာင္းပါသည္။ အကယ္၍အုပ္စုမ်ားေမာပန္းေနသည္ကို 
သတိျပဳမိလွ်င္အစမ္း ေလ့က်င့္မႈမ်ားသာလုပ္ပါ။ တင္ဆက္မႈကိုေနာက္တႀကိမ္မွ 
လုပ္ပါ။ မည္သို႔ဆိုေစအစမ္းေလ့က်င့္မႈမ်ားရွိပါေစ။ အုပ္စု 
တစုစီမွလူတိုင္း၎တို႔၏အခန္းက႑ကို ပိုင္ႏိုင္ပါေစ။

အုပ္စုအားလံုးတင္ဆက္ရန္အဆင္သင့္ျဖစ္ေသာအခါ အခန္းတစ္ခုတ
ည္းတြင္အားလံုးကိုစုလိုက္ပါ။ ကုလားထိုင္မ်ားကို အခန္းတဖက္တြင္ 
စီခ်ထားပါ။ အုပ္စုထိုင္ရန္ျဖစ္ၿပီး ဇာတ္ရံုႏွင့္တူရန္ျဖစ္သည္။ လိုအပ္လွ်င္ 
ၾကမ္းေပၚတြင္ထိုင္ႏိုင္ ပါသည္။ တင္ဆက္မည့္အစီအစဥ္ကို ဒီမိုကေရစီနည္း
က်ႏိုင္သမွ်ပံုစံျဖင့္စီစဥ္ပါ။ အခ်ဳိ႕အုပ္စုမ်ားသည္ ပထမဆံုး တင္ဆက္လိုေၾကာ
င္းေတာင္းဆိုၾကမည္ျဖစ္သည္။ အခက္အခဲမ်ားကို ျမန္ျမန္ၿပီးသြားလို၍ျဖစ္သည္။ 
အစီအစဥ္အတိုင္း တင္ဆက္ၿပီး တင္ဆက္မႈမ်ားကိုေလ့လာပါ။ 
အုပ္စုတင္ျပမႈအစီအစဥ္မ်ားကို ေတာက္ေလွ်ာက္ထိန္းခ်ဳပ္ထားပါ။ အုပ္စုတြင္း 
အခ်င္းခ်င္းေလးစားမႈရွိပါေစ။ သို႔မွသာ အျခားအုပ္စုမ်ားတင္ဆက္သည့္အခါ 
၎တို႔ၿငိမ္သက္ေနမည္ ျဖစ္သည္။ 

အုပ္စုတစ္စုစီတင္ဆက္ေနစဥ္ သင္သည္မွတ္စုေရးမွတ္ထားရပါမည္။ 
သို႔မွသာေနာက္ဆံုးေဆြးေႏြးသည့္ အခါ၎တို႕ တစ္စုခ်င္းစီကို 
မွတ္ခ်က္ေပးႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ တစ္စုခ်င္းတင္ဆက္မႈ ၿပီးသည့္အခါတြင္လည္း 
အုပ္စုႀကီးတစ္ခုလံုး၏ အေထြေထြမွတ္ခ်က္ႏွင့္ ေဆြးေႏြးမႈကို 
မိနစ္အနည္းငယ္ ခြင့္ျပဳသင့္ပါသည္။ ယင္းသည္ သင္ယူမႈအေတြ႕အႀကံဳျဖစ္ၿပီး 
အုပ္စုမ်ား အခ်င္းခ်င္းစီမွ သင္ယူမႈရွိပါေစ။ တင္ဆက္မႈအေပၚ 
အေထြေထြထင္ျမင္ယူဆခ်က္ႏွင္ ့ဇာတ္ညႊန္းကိုေတာင္း ပါ။ အုပ္စုအေနျဖင့္ပို
၍ေကာင္းရန္ႏွင့္မတူျခားနားစြာ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ေသးသလားဆိုသည္ကိုေမးပါ။ 
သရုပ္ေဆာင္မႈ အဆင့္ကိုဆန္းစစ္ရန္ႏွင့္ ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္ရာတြင္ ပါဝင္သူ
မ်ားအားအေထာက္အကူျဖစ္ေစမည့္မွတ္ခ်က္မ်ား ေပးပါ။ အခ်င္းခ်င္း စည္းလံုး
ညီညြတ္မႈႏွင့္ေလးစားမႈရိွရန္ တိုက္တြန္းၿပီး အုပ္စုတက္ၾကြမႈအားေကာင္းလာေစ
ရန္ႏွင့္ လူရြယ္မ်ား၏ ပိုင္ဆိုင္မႈႏွင့္တာဝန္ယူမႈရွိလာေစရန္ ျပဳလုပ္ပါ။ ယင္းသည္ 
၎တို႔၏ ကိုယ့္ကိုကိုယ္ယံုၾကည္မႈ ရွိလာ ေစသည္။ ဤလုပ္ငန္းစုအတြက္ 
ျပင္ပအေထာက္အကူရွိခဲ့လွ်င္ ယင္းပုဂၢဳိလ္၏အယူအဆႏွင့္အႀကံျပဳခ်က္သည္ 
အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ အထူးသျဖင့္ လူရြယ္မ်ားအတြက္ျဖစ္သည္။ 

ၾကည့္ရႈၿပီးမွတ္ခ်က္မ်ားေရးေနစဥ္ အလားအလာရွိေသာသရုပ္ေ
ဆာင္အမ်ဳိးသမီး၊ အမ်ဳိးသားမ်ားကိုရွာေဖြေနပါ။ ဇာတ္ညႊန္းေကာင္း 
ေရးႏိုင္သူကိုလည္းနားစြင့္ထားပါ။ သင့္အေနျဖင့္ေနာက္ပိုင္းတြင္ျပဇာ
တ္လုပ္ငန္းစုကိုအေကာင္ အထည္ေဖၚလိုလွ်င္ ထိုပါရမီရွင္မ်ားကိုလို
အပ္မည္ျဖစ္သည္။ ဤအခန္းတြင္ မည္သည့္ယွဥ္ၿပိဳင္မႈမွမျပဳလုပ္ရပါ

တင္ဆက္ျခင္း။

အသုံးျပဳမည့္သူအတြက္ 
မွတ္စု
ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္နည္းမ်ားကုိခြျဲခ
မ္းစိတ္ျဖာျခင္းသည္ ထိခုိက္နစ္နာမႈႏွင့္ 
မလုိလားဖြယ္ရာတုိ႔မျဖစ္ ေပၚေစရပါ။ 
အုပ္စုတြင္းမွ မည္သူကုိမဆုိမလုိအပ္ဘဲ 
ဦးတည္ေဝဖန္မႈမျပဳရပါ။ 
တင္ဆက္မႈတစ္ခုၿပီးတုိင္း သင့္
အေနျဖင့္အုပ္စုကုိ္ခ်ီးမြမ္းရမည္။ 
အားေပးစကားမ်ားေျပာရမည္။ 
ပရိသတ္ထဲမွအျခားသူမ်ားက လည္း
လုိက္ေလ်ာညီေထြေျပာလာမည္ျဖစ္သ
ည္။ ထုိအခါ အုပ္စုတစ္စုခ်င္းစီသည္ 
ခ်ီးမြမ္းခံရမည္ျဖစ္ၿပီး ေအာင္ျမင္သည္ဟု 
ခံစားရသည္။
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။ ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္းသည္ အလြန္ပုဂၢဳိလ္ေရးဆန္ပါသည္။ လူရြယ္
မ်ားသည္၎တို႔၏အတြင္းစိတ္အဟန္႔အတား မ်ားကိုရုန္းကန္ရပါသည္။ 
သင္ေနာက္ဆံုးလုပ္လို္မည္မွာ အျခားသူမ်ားႏွင့္ႏႈိင္းယွဥ္ၿပီး 
မည္သူကပို္ေကာင္းသည္၊ ပိုညံ့ သည္ကိုေျပာျခင္းျဖစ္သည္။ ယင္းကို 
၎တို႔မည္သို႔ အဓိပၸါယ္ေကာက္ၾကမည္နည္း။ ေလ့က်င့္ခန္းႏွင့္ ပတ္ဝန္းက်င္ကို 
အျပဳသေဘာေဆာင္ပါေစ။

ေဆာင္ရန္မ်ားႏွင့္ ေရွာင္ရန္မ်ား။

•	အုပ္စုတက္ၾကြမႈသည္ ေကာင္းမြန္ပါေစ။ ေလ့က်င့္ခန္းကုိ အျပဳသေဘာျဖင့္ 
ေဆာင္ရြက္ပါေစ။

•	ေယာက္်ားေလး၊ မိန္းကေလးႏွင့္ပတ္သက္၍ဆက္ဆံရာတြင္ 
သတိထားရပါမည္။ လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာမေတာ္မ တရားျပဳမူဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ လိင္
ပုိင္းဆုိင္ရာေခါင္းပုံျဖတ္ျခင္းတုိ႔သည္ ကေလးမ်ား၏ရုပ္ပုိင္းႏွင့္စိတ္ပုိင္းကုိ ထိခုိ
က္ပ်က္စီးေစမႈရိွေစႏုိင္ခ့ဲၿပီး ေဖၚျပခ့ဲျခင္းမရိွႏုိင္ပါ။ ကေလးအလုပ္သမားမ်ား၏ 
ဤအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ေဖၚျပရန္အေရးႀကီးပါသည္။ မည္သုိ႔
ဆုိေစအခ်ဳိ႕အေျခအေနမ်ားတြင္ ယင္းတုိ႔ကုိ ပြင့္ပြင့္ လင္းလင္းေျပာဆုိရန္ 
ခက္ခဲမည္ျဖစ္သည္။ ပညာေပးသူမ်ားသည္ ယင္းအခ်က္ကုိ သိထားရမည္ 
ျဖစ္သည္။ 

•	လူတုိင္းပါဝင္မႈ ရိွပါေစ။ လူရြယ္မ်ားသည္ တြန္႔ဆုတ္ေနႏုိင္ပါသည္။ 
သင့္အေနျဖင့္ ယင္းတြန္႔ဆုတ္ မႈမ်ားကုိ ဤေလ့က်င့္ခန္းျဖင့္ 
စတင္ၿဖိဳဖ်က္ရမည္ ျဖစ္သည္။ 

•	ရေနသည့္အရိွန္ကုိထိန္းထားပါ။ သုိ႔မဟုတ္ ပရိသတ္သည္စိတ္ဝင္စားမႈ 
အလြယ္တကူေလ်ာ့သြားႏုိင္ၿပီး အားျပန္ျပည့္လာေစရန္ႏွင့္စိတ္ရႊင္ရန္္အျခား
ထြက္ေပါက္မ်ားကုိ စတင္ရွာေဖြမည္ျဖစ္သည္။ 

•	 ရုပ္ေသရုပ္ပုံမ်ားႏွင့္ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္းမ်ားကုိ 
အုပ္စုမ်ားတင္ျပသည့္အခါ အျပန္အလွန္ေထာက္ျပ ေျပာဆုိမႈမ်ားသည္ ေပါ့ေ
ပါ့ပါးပါးႏွင့္အေကာင္းဘက္ကုိဦးတည္ပါေစ။ ရည္ရြယ္ခ်က္မွာတစ္ဦးခ်င္း၏ 
မိမိကုိယ္ မိမိယုံၾကည္စိတ္ခ်မႈ တည္ေဆာက္ရန္ျဖစ္ၿပီး 
အထင္ေသးရႈတ္ခ်ရန္မဟုတ္ပါ။

•	သင္တန္းခ်ိန္အတြင္းေဝဖန္ျခင္းႏွင့္ ျပင္းထန္ေသာစကားလုံးမ်ားကုိခြင့္
မျပဳရပါ။ ယင္းသည္ ရန္လုိမႈျဖစ္ပြား ေစၿပီး အုပ္စုတက္ၾကြမႈပ်က္သြားေ
စႏုိင္သည္။ ရုပ္ေသရုပ္ပုံမ်ားကုိ သင္တန္းခ်ိန္တစ္ခုလုံးတြင္ ၿပိဳင္ဆုိင္ခြင့္ 
မျပဳရပါ။ ယင္း၏ရည္ရြယ္ခ်က္ႏွင့္တန္ဖုိးကုိ ေလ်ာ့သြားရန္မလုပ္ရပါ။ 
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ဤသုိ႔ျဖစ္မည္ကုိစုိးရိမ္လွ်င္ ၿပိဳင္ဆုိင္မႈ ႏွင့္ ပတ္သက္သမွ်ကုိ 
မိတ္ဆက္မေပးပါႏွင့္။ 

•	အုပ္စုတစုအား အရွက္ရမသြားပါေစႏွင့္။ အကယ္၍အုပ္စုတစ္စုသည္ 
ျပဇာတ္ကျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ ရုန္းကန္ ေနရလွ်င္ယင္းတုိ႔ကုိကူညီပါ။ 
၎တုိ႔၏ရုပ္ေသရုပ္ပုံသုိ႔မဟုတ္ ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္းတြင္ပါဝ
င္ပါ။ အကယ္၍၎တုိ႔တင္ျပေနခ်ိန္ သုိ႔မဟုတ္ တင္ဆက္ေနခ်ိန္တြင္ 
ထစ္ေငါ့ရပ္တန္႔သြားလွ်င္ ၎ေနရာတြင္ ဝင္ေထာက္ကူညီေပးပါ။သုိ႔မဟုတ္ 
ႏႈတ္ဆက္ရပ္နားခြင့္ေပးပါ။ လူရြယ္မ်ားအတြက္ လုိအပ္လာလွ်င္ 
ေရွာင္ထြက္သြားႏုိင္ရန္ အၿမဲစီစဥ္ထားရိွေပးရမည္။ 

•	 ဗီြဒီယုိ ကင္မရာရိွလွ်င္ သုံးစြပဲါ။ ယင္းသည္ ဆန္းစစ္အကဲျဖတ္ရာတြင္ 
အသုံးဝင္သည္။ လူရြယ္မ်ားသည္ ဗီြဒီယုိထဲတြင္ မိမိကုိယ္မိမိ ၾကည့္ၿပီး 
စိတ္ပ်က္သြားေစႏုိင္သည္။ 

•	ဤေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကုိ ေသခ်ာစြာျပန္လည္အႏွစ္ခ်ဳပ္သည့္ 
အစီအစဥ္ကုိသုံးစြပဲါ။ ပရိသတ္ကုိ ပြင့္လင္း လြတ္လပ္စြာေျပာဆုိခြင့္ေပးပါ။ 
စိတ္လက္ေပါ့ပါးစြာျဖင့္ မိမိကုိယ္မိမိသေဘာက်ရယ္ေမာခြင့္ေပးပါ။ မိမိတုိ႔ 
ပုံစံမ်ားကုိ ျပန္စစ္ေဆးၿပီး သင္ခန္းစာမ်ား ရယူပါေစ။

အၿပီးသတ္ ေဆြးေႏြးျခင္း
သင္ၾကားခ်ိန္ တစ္ခ်ိန္

ဤလုပ္ငန္းစုကုိ ျပန္လည္အႏွစ္ခ်ဳပ္သည့္အစီအစဥ္သည္ အေရးႀကီးပါသည္။ ျဖစ္ႏုိ
င္လွ်င္တင္ဆက္မႈၿပီးၿပီးျခင္း ေဆာင္ရြက္သင့္သည္။ အခန္းထဲရိွထုိင္ခုံမ်ားထဲတြင္ 
အုပ္စုကုိထုိင္ခုိင္းၿပီး သင့္မွတ္စုကုိျပန္စီစဥ္ပါ။ ျပင္ပအေထာက္ အကူရိွခ့ဲလွ်င္ 
ယင္းပုဂၢိဳ လ္ကုိပါဝင္ပါေစ။

အုပ္စုအားအေတြ႕အႀကံဳႏွင့္ခံစားမႈမ်ားအေၾကာင္း ေျပာရန္တုိက္တြန္းပါ။ 
ပရိသတ္ေရွ႕တြင္တင္ဆက္ျပရန္ ဘာေၾကာင့္ ႀကိဳက္ရသည္ကုိရွင္းျပရန္ေျပာပါ။ 
၎တုိ႔သည္စိတ္လႈပ္ရွားေနသလား၊ ၾကက္ေသေသသြားသလား၊ စိတ္ေစာေန 
သလား၊ တက္ၾကြေနသလား။ ေလ့က်င့္ခန္းသည္ ကေလးအလုပ္သမားျ
ဖစ္ရျခင္းဆုိသည္ကုိ ပုိမုိနားလည္သေဘာ ေပါက္ေစသလား။ ယင္းသည္
ကေလးကုိကူညီေပးလုိစိတ္ျဖစ္ေစသလား။ အုပ္စုမ်ားအားအခ်င္းခ်င္း၏ 
ကုိယ္စားသရုပ္ ေဆာင္မႈကုိအျပဳသေဘာေဝဖန္ပါေစ။ ေမးခြန္းမ်ားေမးၿပီး ၎တုိ႔ 
ၾကည့္ခ့ဲရသည္မ်ားကုိ ျပန္ေျပာျပပါေစ။

အစီအစဥ္မ်ားတြင္ ဗီြဒီယုိရုိက္ခ့ဲလွ်င္ ၎တုိ႔ကုိျပန္လည္ျပသပါ။ တစ္ေယာက္ခ်င္းစီ
၏အကြက္ၿပီးတုိင္းရပ္ၿပီး သင့္တုန္႕ျပန္မႈကုိေပးပါ။ အုပ္စု၏ေဆြးေႏြးမႈကုိအားေပးပါ။ 
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လူရြယ္မ်ားအေနျဖင့္ ၎တုိ႔ပုံကုိဗီြဒီယုိတြင္ေတြ႕ရ၍ စိတ္လက္ေပါ့ပါးေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ရာ 
ျဖစ္ေပမည္။ ထုိ႔အတူ ျပဇာတ္ကျခင္းတြင္ကၽြမ္းက်င္ေစရန္ သင္ျပ၍လည္းရပါသည္။ 
သင္ႏွင့္သင္၏ျပင္ပအေထာက္အကူေပးသူတုိ႔သည္ ဇာတ္စင္ေပၚတြင္လုိက္နာရ
မည့္နည္းနာမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူမ်ားကုိ အေလးေပးျခင္းျဖင့္ဇာတ္အရည္အေသြးကုိ 
ျမွင့္တင္ႏုိင္ပါသည္။

ကေလးအလုပ္သမားပေပ်ာက္ေရးတည္ၿမဲသြားေစရန္ လူတုိ႔၏သေဘာထားႏွင့္အျပဳအမူမ်ား
ကုိ ေျပာင္းပစ္ရမည္။ ယင္းကုိပညာေပးျခင္းျဖင့္ျပဳလုပ္သည္။ လူရြယ္မ်ားအေနျဖင့္ပညာေပးသူ
မ်ားအျဖစ္ ေဆာင္ရြက္ၿပီး ကူညီေပးႏုိင္သည္။ သက္ရြယ္တူပညာေပးရုံသက္သက္မဟုတ္ဘဲ 
လူထုပညာေပးသူမ်ားအျဖစ္ေဆာင္ရြက္ႏုိင္သည္။ 

ဤလုပ္ငန္းစု၏သက္ေရာက္မႈကုိအဓိကဆန္းစစ္ႏုိင္သည့္အပုိင္းမွာ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား
တြင္၎တုိ႔ပူးေပါင္း ပါဝင္မႈမည္မွ် ရိွသနည္းဆုိသည့္အပုိင္းျဖစ္သည္။ ရုပ္ေသရုပ္ပုံမ်ား
၏အရည္အေသြးမ်ားႏွင့္ ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခင္းအကြက္မ်ား လည္းပါသည္။

ယင္းအပုိင္းမ်ားတြင္မွတ္ခ့ဲေသာမွတ္စုမ်ားႏွင့္ ဗီြဒီယုိမွတ္တမ္းတင္ခ့ဲသမွ်တုိ႔ကုိရိွထားရ
မည္ျဖစ္သည္။ အခ်ဳိ႕စိတ္ကူး မ်ားႏွင့္ကူညီမႈမ်ားသည္ အျခားလုပ္ငန္းစုမ်ားႏွင့္လုပ္ငန္း
မ်ားတြင္ အသုံးဝင္ႏုိင္ပါသည္။

ေဖၚျပခ့ဲသည့္အတုိင္းျပဇာတ္ကျခင္းသည္ အမွန္တကယ္ထိေရာက္ေသာ 
လက္နက္ျဖစ္ပါသည္။ လူရြယ္မ်ား၏ ပုဂၢိဳ လ္ေရးဖြ႕ံၿဖိဳးမႈတြင္ 
အေထာက္အကူျဖစ္ေစသည္။ ၎တုိ႔၏စိတ္ကူးကုိပုံေဖၚရာတြင္ အကူအညီေပးသည္။ 
ကေလး အလုပ္သမားဆုိသည္ကုိ မည္သုိ႔ခံစားရသည္၊ ၎တုိ႔ပေပ်ာက္ရန္ 
ကမာၻႏွင့္အဝွမ္းလႈပ္ရွားမႈတြင္ ၎တုိ႔မည္သုိ႔အကူ အညီေပးႏုိင္သည္တုိ႔အတြက္ 
အကူအညီရႏုိင္ပါသည္။ အႏုပညာတင္ဆက္မႈမ်ားမွတဆင့္ လူမႈအသုိင္းအဝုိင္းအလႊာ 
အသီးသီးႏွင့္ထိေတြ႕ႏုိင္ၿပီး ၎တုိ႔၏သတင္းစကားမ်ားေျပာၾကားႏုိင္သည္။ 
ဤလုပ္ငန္းစုသည္လုပ္ေဆာင္မႈ ပါဝင္ သည့္အတြက္ လုပ္ငန္းအစီအစဥ္တည္ၿမဲေနေစ
ပါသည္။ 

ကုိယ္စားသရုပ္ေဆာင္နည္းလုပ္ငန္းစုသည္ ဇာတ္ကျခင္းလုပ္ငန္းစုကုိ 
ဦးတည္ပါသည္။ သုိ႔ေသာ္ ဇာတ္ကျခင္းကုိ အျပည့္အဝမဆာင္ရြက္မီ၊ 
ကေလးအလုပ္သမားမ်ား၏ ရႈပ္ေထြးေသာအေၾကာင္းမ်ားကုိ အုပ္စုမ်ားပုိမုိက်ယ္ျပန္႔စြာ 
နားလည္ရန္အထာက္အကူျဖစ္ေစမည့္ အျခားလုပ္ငန္းစုမ်ား ရိွပါေသးသည္။ (ဥပမာ 
- စကားရည္လုပြ၊ဲ သုေတသနႏွင့္ သတင္းအခ်က္အလက္လုပ္ငန္းစုမ်ား)။ ၎တုိ႔၏ 
ကုိယ္ပုိင္ဇာတ္ညႊန္းေရးရန္ ဆန္းသစ္ေရးသားျခင္းကၽြမ္းက်င္မႈ လုပ္ငန္းစုလည္း 
ရိွေသးသည္။ 

ဆန္းစစ္အကဲျဖတ္ျခင္းႏွင့္ ေနာက္ဆက္တြဲ ေစာင့္ၾကည့့္ျခင္း
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ေနာက္ဆက္တြဲ ၁။
ျပဇာတ္ ကျပကစားနည္းမ်ားသို႔မဟုတ္ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား

စကားထာဝွက္ကစားနည္း

စကားထာဝွက္ကစားနည္းသည္ အခ်ဳိ႕ႏိုင္ငံမ်ားတြင္ အသိမ်ားေသာကစားနည္းျဖစ္သည္။ ယင္းသည္ 
အဆင့္ျမင့္ျမင့္ ယွဥ္ၿပိဳင္ကစားႏိုင္ၿပီး တယ္လီဗီြးရွင္းတြင္ျပေသာဇာတ္လမ္းမ်ားတြင္သံုးစြဲသည္။ 
ကစားနည္းဥပေဒသႏွင့္နည္းစနစ္မ်ား သည္ အျခားကစားနည္းမ်ားနည္းတူ တႏိုင္ငံႏွင့္တႏိုင္ငံမတူၾကပါ။ 
သင့္အေနျဖင့္ ရင္းႏွီးကၽြမ္းဝင္ၿပီးေသာပံုစံကို အသံုးျပဳသင့္သည္။ ဤကစားနည္းကိုမၾကားဘူး၊ 
မႀကံဳဘူးသူမ်ားအက်ဳိးရွိရန္အတြက္ ေအာက္ပါအတိုင္း ရိုးရွင္းေအာင္ ျပန္လည္ျပဳစုထားသည္။ 
အေျခခံအားျဖင့္ လူပုဂၢိဳလ္တစ္ဦး သို႔မဟုတ္ တစ္ဖြဲ႕ကဇာတ္လမ္းကို သရုပ္ေဖာ္ျပျခင္းအား 
ဘာျဖစ္မည္ဆိုသည္ကို ခန္႔မွန္းရျခင္းျဖစ္သည္။ 

တစ္ဖြဲ႕လွ်င္ႏွစ္ဦးမွသံုးဦးပါေသာ အဖြဲ႕မ်ားကိုဖြဲ႕ၿပီးအဖြဲ႕နံပါတ္ေပးပါ။ အဖြဲ႕တဖြဲ႕စီအားစာရြက္ပိုင္းတစ္ခုေ
ပၚတြင္သီခ်င္း စာအုပ္၊ ရုပ္ရွင္ သို႔မဟုတ္ ျပဇာတ္ေခါင္းစဥ္ကိုေရးရန္ေျပာပါ။ ယင္းစာရြက္ပိုင္းကိုလိပ္ၿပီး 
အုပ္စုနံပါတ္ကို စာရြက္ပိုင္း ေပၚေရးကာ သင့္အားေပးေစရမည္။ အားလံုးထံမွရၿပီးလွ်င္ ၎တို႔ကိုဦးထုပ္တခု 
သို႔မဟုတ္ခြက္တခုအတြင္းထည့္၍ ေရာေမႊပါ။ ထို႔ေနာက္တဖြဲ႕လွ်င္တစ္ေယာက္တလိပ္ကိုႏႈိက္ယူခိုင္းပါ။ မိမိ
တို႔မဲလိပ္ကိုႏႈိက္မိလွ်င္ျပန္ထည့္ၿပီး အသစ္ ျပန္ႏႈိက္ရမည္။ 

တဖြဲ႕ခ်င္းစီသည္ အခန္းေဒါင့္တေနရာစီ သြားၾကပါမည္။ သို႔မဟုတ္ ရႏိုင္လွ်င္ အျခားအခန္းသို႔ သြားပါမည္။ 
ထို႔ေနာက္ (၃)မိနစ္ မွ (၅)မိနစ္ခန္႕ ၎တို႔ရေသာေခါင္းစဥ္ကို ရုပ္ေသသရုပ္ေဖၚႏိုင္ရန္ ျပင္ဆင္ရပါမည္။ 
အျခားအဖြဲ႕မ်ားက ယင္းကို ၾကည့္ၿပီး ေခါင္းစဥ္ကို ခန္႔မွန္းရပါသည္။

စကားဝွက္နည္း၏ အေျခခံ စည္းမ်ဥ္းမ်ားမွာ

•	စကားမေျပာရ။

•	နံပါတ္မ်ား၊ စာလံုးမ်ားျဖင္ “စာလံုးမေပါင္း” ရပါ။

•	ေခါင္းစဥ္တြင္ ပါေသာ စကားလံုးအေရအတြက္ကို ေဖၚျပရမည္။

•	စကားလံုးတလံုးတြင္ ပါဝင္ေသာ အသံထြက္အေရအတြက္မ်ားကို ေဖၚျပရမည္။ 
အသံထြက္တစ္ခုခ်င္းစီကို ရုပ္ေသလုပ္ျပရမည္။

•	ေခါင္းစဥ္သည္ သီခ်င္း၊ ရုပ္ရွင္၊ စာအုပ္ သို႔မဟုတ္ ျပဇာတ္ေခါင္းစဥ္ သို႔မဟုတ္ ယင္းတို႔ထဲမွ 
အခ်ဳိ႕ကို ေပါင္းစပ္ထားျခင္းဆိုသည္ကိုေဖၚျပရမည္။

အဖြဲ႕မ်ားသည္ ၎တို႔၏ရုပ္ေသမ်ားကို အတူတကြျပင္ဆင္သင့္သည္။ အလုပ္မ်ားကိုေဝငွၿပီး 
ယင္းရုပ္ေသမ်ားကို အုပ္စုႀကီးတစ္ခုလံုးေရွ႕လုပ္ျပရန္ အဆင္သင့္ျဖစ္ေနရမည္။ ရည္ရြယ္ခ်က္မွာအ
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ဖြဲ႕အေနျဖင့္ေခါင္းစဥ္ကို အျမန္ဆံုး ခန္႔မွန္းရန္ျဖစ္သည္။ မူရင္းေခါင္းစဥ္ကို ေရးထားေသာအဖြဲ႕သည္ 
ယင္းရုပ္ေသလုပ္သည့္အခ်ိန္တြင္ ခန္႔မွန္းျခင္းမျပဳဘဲ အျပင္ထြက္ေနရမည္ ျဖစ္သည္။ အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕စီကို 
၎တို႔ ရုပ္ေသမ်ားလုပ္ရန္ (၁)မိနစ္ မွ (၃)မိနစ္ အခ်ိန္ေပးႏိုင္သည္။ 

၎တို႔ရုပ္ေသမ်ားေလ့က်င့္ရန္ အုပ္စုမ်ားကိုခြဲထားသည္ျဖစ္ရာ ၎တို႔ကိုျဖစ္ႏိုင္ခဲ့လွ်င္ေရာၿပီးအကူအညီေ
ပးပါ။ စကားလံုုးအခ်ိဳ႕ကိုမည္သို႔ရုပ္ေသရမည္ကိုျပသႏိုင္သည္။ အုပ္စုအေနျဖင့္ ဤလုပ္ေဆာင္မႈသည္ 
အေပ်ာ္အပ်က္အျဖစ္ သေဘာထားႏိုင္ေစရမည္ျဖစ္ၿပီး ယင္းအလုပ္အေပၚအေလးအနက္မထားေစရပါ။ 
အုပ္စုမ်ားအားလိုက္ၾကည့္ေနစဥ္ ၎တို႔မည္မွ်တိုးတက္လာသည္ကို မွတ္သားထားပါ။ အခ်ိန္မည္မွ်က်န္ေ
သးေၾကာင္းအသိေပးပါ။ အားလုံးအဆင္ေျပ လွ်င္ စတင္ျပင္ဆင္မႈ ျပသည့္အခ်ိန္မွစ၍ ေပ်ာ္စရာေကာင္းမည္ 
ျဖစ္သည္။ 

စကားထာဝွက္ကစားနည္းကို ေသခ်ာစြာ စီစဥ္ေဆာင္ရြက္ခဲ့လွ်င္ လ်င္ျမန္၊ တက္ၾကြၿပီး 
အလြန္ေပ်ာ္စရာေကာင္းေသာ ကစားနည္းျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ ပရိသတ္ကိုစိတ္ကူးမ်ားႏွင့္စကားလံုး
မ်ားကို ေအာ္ဟစ္ၾကရန္တိုက္တြန္းပါ။ ေပ်ာ္ရႊင္စရာ ႏွင့္ဆူညံေနရန္ျပဳလုပ္ပါ။ မိမိတို႔ စိုးရိမ္မႈမ်ားကို 
ေျပေပ်ာက္သြားေစရန္ ရည္ရြယ္၍္ျဖစ္သည္။ ယွဥ္ၿပိဳင္၍ ရမည့္အရာကို မိတ္ဆက္ေပးပါ။ ဥပမာ 
- ပထမဆံုးခန္႕မွန္းခံရသည့္ ရုပ္ေသအဖြဲ႕သည္ႏိုင္ပါသည္။ သို႔မဟုတ္ ရုပ္ေသကို အျမန္ဆံုး 
ခန္႕မွန္းသူကႏိုင္ပါသည္ အစရွိသည္ျဖင့္ ျဖစ္သည္။ သင္ကိုယ္တိုင္ခန္႔မွန္းမႈတြင္ဝင္ပါၿပီး စိတ္ကူးႏွင့္ 
စကားလံုးမ်ားကို ေအာ္ဟစ္ေျပာၾကားပါ။ ရုပ္ေသတစ္ခုၿပီးၿပီးခ်င္း ေနာက္တစ္ခုကိုေရွ႕ထြက္ေစၿပီး 
ေလ့က်င့္ခန္းကိုဆက္လုပ္ပါ။

တခါတရံစကားထာကို ေကာင္းစြာသိသူသည္ ရုပ္ေသကိုတမင္ခန္႔မွန္းေျပာၾကားျ
ခင္းမျပဳပါ။ ဂရုမစိုက္ဟန္ေဆာင္ၿပီး အျခားသူမ်ားရုပ္ေသကိုအခ်ိန္ေစ့သည္အထိ
လုပ္ေစသည္။ ယင္းတို႔အားလံုးသည္ ေပ်ာ္စရာေကာင္းသည္။ အုပ္စု အတြင္းပို၍ 
အျမင္ၾကည္လင္လာေစၿပီး ယင္းသည္ေကာင္းေသာလကၡဏာျဖစ္သည္။ အုပ္စုအား ယင္းသို႔ျဖစ္ရန္ 
၎တို႔နည္းအတိုင္းလုပ္ေဆာင္ေစၿပီး သင္ကိုယ္တိုင္ေခါင္းစဥ္ကို မခန္႔မွန္းရပါ။ မည္သို႔ဆိုေစရံဖန္ရံခါအုပ္
စုအား၎တို႔ စိတ္က်ဥ္းၾကပ္ေနမႈမွလြတ္ေျမာက္ရန္ သင့္အေနျဖင့္ေခါင္းစဥ္ကိုစဥ္းစားရမည္။ အထူးသျဖင့္ 
ရုပ္ေသလုပ္ရန္ေခါင္းစဥ္ သည္ အလြန္ခက္ခဲသည့္အခါျဖစ္သည္။ 

ျပဇာတ္ကျခင္း ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား။

ဤေလ့က်င့္ခန္းမ်ား၏ အဓိကဦးတည္ခ်က္မွာ လူရြယ္မ်ားသက္ေတာင့္သက္သာလုပ္ေဆာင္ႏို
င္ေရး ျဖစ္သည္။ အခ်င္းခ်င္းသက္ေတာင့္သက္သာျဖင့္ အျပန္အလွန္သင္ယူၿပီး စမ္းသပ္ႏိုင္၊ 
အမွားလုပ္ႏိုင္ၾကသည္။ ယင္းမွာ အေျခခံ ျဖစ္သည္။ ၎တို႔ကိုယ္တိုင္ကိုယ္စားသရုပ္ေဆာင္ျခ
င္း သို႔မဟုတ္ျပဇာတ္ကျခင္းတြင္ ပါဝင္မႈမရွိမီ ကိုယ့္ကိုကိုယ္ စိတ္ခ်ယံုၾကည္မႈရွိရန္လိုအပ္၍ျဖစ္
သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ဤအပိုင္းမ်ားအစတြင္ျဖစ္သမွ်သည္ ေပ်ာ္စရာ၊ စိတ္ရႊင္လန္းစရာ မ်ားျဖစ္ၿပီး 
ဇာတ္ကျခင္း၏အပိုင္းမ်ားေရာက္လာသည့္အခါ တျဖည္းျဖည္းခ်င္းဇာတ္ဟန္ပါလာသည္။ 
အုပ္စုအား ယင္း သည္ေပ်ာ္စရာေကာင္းေၾကာင္းေျပာပါ။ ၎တို႔အေနျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းအမ်ဳိးမ်ဳိး 
ျပဳလုပ္ရမည္ျဖစ္ေၾကာင္းေျပာပါ။
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ဇာတ္ကျခင္းေလ့က်င့္ခန္းအမ်ဳိးမ်ဳိး ေထာင္ေပါင္းမ်ားစြာရွိပါသည္။ အလုပ္ရံုေဆြးေႏြးပြဲအ
မ်ဳိးမ်ဳိးတြင္ အသက္အရြယ္ အမ်ဳိးမ်ဳိးျဖင့္သံုးစြဲပါသည္။ ယင္းေလ့က်င့္ခန္းမ်ားႏွင့္ပတ္သ
က္၍ ေရးသားခ်က္မ်ားရွိလွ်င္သံုးပါ။ ၎တို႔သည္ အထိုက္ အေလ်ာက္အသံုးဝင္ပါသည္။ 
အခ်ဳိ႕သည္ကစားနည္းမ်ားပါဝင္သည္။ ယင္းတို႔ကို လူရြယ္မ်ားအေနျဖင့္ ကေလးဘဝက 
ကစားခဲ့ၿပီးျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။  ယခုအသက္ႀကီးလာေသာအခါ ကစားရန္အနည္းငယ္တြန္႕ဆုတ္ေနမည္ျဖ
စ္သည္။ အထူး သျဖင့္လူရြယ္ေယာက္်ားေလးမ်ားျဖစ္သည္။ သို႔ေသာ္လက္မေလ်ာ့ဘဲဆက္လုပ္ခဲ့လွ်င္ 
၎တို႔၏အဟန္႔အတားမ်ား ကိုေက်ာ္လႊားႏိုင္ၿပီး ငယ္စဥ္ကေပ်ာ္ရႊင္မႈမ်ဳိးျပန္ရရွိမည္ျဖစ္သည္။

ကုလားထုိင္လုျခင္း။

အုပ္စုအရြယ္ေပၚမူတည္ၿပီး အုပ္စုငယ္ေလးမ်ားအျဖစ္ခြဲထုတ္ရမည္။ စီဒီျပားသို႔မဟုတ္ 
သီခ်င္းတိတ္ေခြတမ်ဳိးမ်ဳိး လိုမည္။ သို႔မဟုတ္တေယာက္ေယာက္သည္ သီခ်င္းဆိုျခင္းသို႔မဟုတ္ 
တူရိယာတီးမႈတ္ျခင္းျပဳလုပ္ရမည္။ အုပ္စုကို အခန္းလည္တြင္ထားၿပီး ကုလားထိုင္ႏွစ္တန္းကိုေ
က်ာခ်င္းကပ္လ်က္ထားပါ။ ကုလားထိုင္ကိုလူဦးေရထက္တခုေလ်ာ့ ထားပါ။ သီခ်င္းစဖြင့္ပါ။ 
အုပ္စုကကုလားထိုင္မ်ားပတ္ၿပီးကၾက (လမ္းေလွ်ာက္ႏိုင္၊ ေျပးႏိုင္)ပါမည္။ သီခ်င္းသံရပ္လွ်င္ 
ကုလားထိုင္ေပၚထိုင္ရပါမည္။ ကုလားထိုင္မရသူကထြက္ရပါမည္။ အားလံုးျပန္ထရမည္။ 
ကုလားထိုင္တစ္လံုးကိုထပ္ ထုတ္ပစ္ရမည္။ ထို႔ေၾကာင့္ လူဦးေရထက္ကုလားထိုင္တလံုး 
အၿမဲေလ်ာ့မည္ျဖစ္သည္။ ေနာက္ဆံုးတေယာက္တည္း က်န္သည္အထိဆက္လုပ္ပါ။ ထိုသူသည္ 
အႏိုင္ရသူျဖစ္သည္။ 

သီခ်င္းရပ္သြားၿပီ။

လူတိုင္းအခန္းအလယ္တြင္သီခ်င္းဖြင့္ထားစဥ္ လမ္းေလွ်ာက္ကခုန္ေနၾကပါမည္။ 
သီခ်င္းသံရပ္သြားလွ်င္ လူတိုင္း ေရာက္ရွိသည့္ဟန္ပန္အေနအထားတြင္ မလႈပ္မယွက္ရပ္ေနရမည္။ 
ပညာေပးသူသို႔မဟုတ္အုပ္စုထဲမွ တာဝန္ေပးထား သူက သီခ်င္းရပ္သြားၿပီးေနာက္လႈပ္ရွားသြားသူရွိ၊မ
ရွိ လိုက္ၾကည့္ရမည္။ ပါဝင္ကစားသူမ်ားက လံုးဝ မလႈပ္မယွက္ ရွိေနရမည္။ မ်က္ေတာင္ပင္မခတ္ရပါ။ 
လႈပ္ရွားသူသည္ထြက္သြားရမည္။ ေနာက္ဆံုးတေယာက္တည္းက်န္သည္ အထိဆက္လုပ္ပါ။ ထိုသူက 
အႏိုင္ရသူျဖစ္သည္။

မ်က္လုံးခ်င္း စကားေျပာၾကမယ္။

အုပ္စုကိုအခန္းအလယ္တြင္ စက္ဝိုင္းပံုရပ္ခိုင္းပါ။ လူတိုင္းတေယာက္ကိုတေယာက္ျမင္ႏိုင္ရန္ 
အေရးႀကီးပါသည္။ တေယာက္ေယာက္ကိုစတင္ရန္ေျပာပါ။ ရည္ရြယ္ခ်က္မွာတစ္ေယာက္ေယာက္၏
မ်က္လံုးကို အမိဖမ္းရန္ျဖစ္သည္။ ထိုသူသည္တေယာက္ေယာက္၏မ်က္လံုးကို ၾကည့္ရမည္ျဖစ္သည္။ 
မ်က္လံုးကိုစိုက္ၾကည့္ေနၿပီး ထိုသူရွိသည့္ေနရာ သို႔ခ်က္ခ်င္းေျပာင္းသြားရမည္။ ထိုသူကအၾကည့္ခံ
ရသူေနရာသို႕သြားေနစဥ္ အၾကည့္ခံရသူသည္စက္ဝိုင္းကိုလွည့္ပတ္ ၾကည့္ၿပီးတေယာက္ေယာက္၏ 
မ်က္လံုးႏွင့္ဆံုရန္ ရွာရမည္။ ေတြ႕လွ်င္မ်က္လံုးစိုက္ၾကည့္ေနၿပီး ထိုသူရွိသည့္ေနရာသို႔ သြားရမည္။ 
ထိုသူသည္မိမိေနရာမွ ထိုအၾကည့္ခံရသူေနရာကို အျခားသူမေရာက္မီဦးေအာင္သြားရမည္။ ဘာျဖစ္ေန 
မည္နည္းဆိုလွ်င္ လူအခ်ဳိ႕တို႕သည္စက္ဝိုင္းအတြင္းမျပတ္တမ္းျဖတ္၍ သြားေနၾကမည္ျဖစ္သည္။ 
အျခားသူ၏မ်က္လံုး ကိုၾကည့္ၿပီး ထိုသူ၏ေနရာကိုသြားေနရ၍ျဖစ္သည္။ မည္သူမွ်စကားမေျပာရ၊ 
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မရီရဟုေျပာထားရမည္။ (ယင္းမွာ အလြန္ခက္ပါသည္။) ဤေလ့က်င့္ခန္းသည္ ေပ်ာ္စရာအလြန္ေကာင္းၿပီး 
အခ်ိန္အေတာ္ၾကာကစားသင့္ပါသည္။ 

ဘယ္သူမွတ္ဥာဏ္ေကာင္းလဲ။

အုပ္စုႀကီးကိုအုပ္စုငယ္(၂)ခု ခြဲပါ။ အခန္းအတြင္းေနရာယူပါ။ တေယာက္ေယာက္သည္ 
ရုပ္ထုအျဖစ္လုပ္ရမည္။ ၎တို႔သည္ၿငိမ္သက္စြာရပ္ေနၿပီး အျခားပုဂၢိဳလ္မ်ားက ထိုပုဂၢိဳလ္မ်ားလွ
ည့္ပတ္ၾကည့္ေနၿပီး ၎တို႔၏ အဝတ္အစားႏွင့္ အသြင္အျပင္ကို မွတ္မိရန္ျပဳလုပ္မည္ျဖစ္သည္။ 
တစ္မိနစ္ခန္႕ျပဳလုပ္မည္ျဖစ္သည္။ ထို႔ေနာက္ မ်က္လံုးမ်ားကို တစ္မိနစ္ခန္႕ ပိတ္ထားမည္။ ရုပ္ထုမ်ားသည္ 
၎တို႔အဝတ္အစား၊ ပံုသ႑ာန္တုိ႕ကို (၆)မ်ဳိးခန္႕ျပန္ျပင္မည္။ ဥပမာ- လက္စြပ္ဖယ္ထားျခင္း၊ ရွပ္အကႌ်ၾက
ယ္သီးတစ္ခုထပ္ျဖဳတ္ျခင္း၊ ဖိနပ္ႀကိဳးျပန္ခ်ည္ထားျခင္းအစရွိသည္။ ထို႔ေနာက္ မူလရုပ္ထုပံုစံျပန္ေနၿပီး အျ
ခားသူမ်ားကေျပာင္းသြားေသာအရာမ်ားကို တစ္မိနစ္အတြင္းေဖၚထုတ္ရမည္။ ၎တို႔ တေယာက္တလွည့္ 
ေျပာင္းလုပ္ၾကပါမည္။ 

သီးစုံျခင္း။

အုပ္စုကိုမ်က္ႏွာမူဝိုင္းဖြဲ႕ထိုင္ခိုင္းၿပီးစက္ဝိုင္းအတြင္းတစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးေတြ႕ျမင္ႏိုင္ရပါမည္။ တစ္ဦးခ်င္းစီအား 
အသီးအႏွံ အမည္တမ်ဳိးစီေပးပါ။ နာရီလက္တံအတိုင္း သို႔မဟုတ္ နာရီလက္တံေျပာင္းျပန္အတိုင္းလွည့္
ပါ။ သီးႏွံေလးမ်ဳိးအမည္ ေပးရပါမည္။ ပန္းသီး၊ လိေမၼာ္သီး၊ ငွက္ေပ်ာသီး၊ သရက္သီး။ ပထမပုဂၢိဳလ္သည္ 
ပန္းသီး၊ ဒုတိယသည္ လိေမၼာ္သီး၊ တတိယသည္ ငွက္ေပ်ာသီးႏွင့္ စတုတၱသည္ သရက္သီးျဖစ္သည္။ 
ပဥၥမလူသည္ ပန္းသီး၊ ေနာက္ လိေမၼာ္၊ ငွက္ေပ်ာ၊ သရက္ စသည္ျဖင့္လူတိုင္းအသီးအမည္တစ္ခု
စီ ရၾကမည္ျဖစ္သည္။ သင္သည္ စက္ဝိုင္းအျပင္ဖက္တြင္ရပ္ၿပီး အသီး အမည္တမ်ဳိးကိုေခၚလိုက္လွ်င္ 
ထိုပုဂၢိဳလ္မ်ားသည္ အျမန္ဆံုးထၿပီးအျခားတေယာက္၏ေနရာသို႔သြား၍ အျမန္ဆံုး ထိုင္ခ်ရမည္။ ႏွစ္သက္ရာ
ဖက္သို႔ဦးတည္ေျပးႏိုင္သည္။ အသီးအမည္ေခၚစဥ္သင္သည္ တေယာက္ေယာက္၏ေနာက္ တြင္ရပ္ေနၿပီး 
ထိုသူမ်ား၏ ထိုင္ခံုကိုဖယ္ပစ္ရမည္။

ဤသို႔ ျပဳလုပ္လိုက္၍ လူဦးေရထက္ ကုလားထိုင္တစ္လံုးေလ်ာ့နည္းသြားမည္။ တေယာက္ေယာက္သည္ 
မတ္တပ္ရပ္ က်န္ေနၿပီး ထြက္သြားရမည္။ အသီးအႏွံအမည္ (၄)မ်ဳိးကို ေခၚသကဲ့သို႔ 
သီးစံုျခင္းဟုလည္းေခၚႏိုင္သည္။ ထိုအခါ လူတိုင္းထၿပီးအျခားသူ၏ ထိုင္ခံုကိုလုရမည္ျဖစ္သည္။ 
ကစားသမားမ်ားသည္ ထိုင္ခံုတြင္ထိုင္မေနရပါ။ ထၿပီး ထိုင္ခံု အသစ္ရွာရမည္ ျဖစ္သည္။ 

အခ်က္အလက္ 

အုပ္စုက ေလွ်ာက္သြားေနမည္ ျဖစ္သည္။ ပညာေပးသူသို႔မဟုတ္အုပ္စုထဲမွ ေရြးထားသူတစ္ဦးက 
“ခုန္” “ခ်ိန္” “ထိုင္” ဟုေအာ္ဟစ္အမိန္႔ေပးပါမည္။ ယင္းသို႔ေအာ္သည့္အခါ အုပ္စုကလိုက္လုပ္ပါမည္။ 
လိုက္လုပ္စဥ္ေအာ္ပါမည္။ စတင္ ေအာ္ဟစ္သူကပို၍ပို၍ ရႈပ္ေထြထူးဆန္းေသာညႊန္းၾကားခ်က္မ်ားေအာ္ေ
ပးပါမည္။ ယင္းသည္ ပို၍က်ယ္ၿပီး အထိန္း အကြပ္မဲ့ျဖစ္ေနသျဖင့္ ခန္းမအက်ယ္သို႔မဟုတ္ျပင္ပတြင္ျပဳလု
ပ္သင့္သည္။ ယင္းသည္ျမန္ဆန္ၿပီး ရယ္စရာေကာင္း သည္။ လူရြယ္မ်ားအထူးသျဖင့္ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သည္။ 
ေအာ္သည့္သူကိုေျပာင္းပါ။ ထိုအခါလူအမ်ား ယင္းသို႔လုပ္ခြင့္ ရသြားမည္ ျဖစ္သည္။ 
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တခု ……. လုပ္ပါ။

ပညာေပးသူက ဝတၳဳပစၥည္းမ်ားကို ေျပာပါမည္။ ဥပမာ - မ်က္မွန္၊ လက္ဖက္ရည္အိုး သို႔မဟုတ္တယ္လီဖုန္း 
အစရွိ သည္။ အုပ္စုအဖြဲ႕ဝင္မ်ားသည္ (၅)ေယာက္တဖြဲ႕ဖြဲ႕ၿပီးထိုတၳဳပစၥည္းပံုကို (၃၀)စကၠန္႔အတြင္း 
သရုပ္ေဖၚရမည္။ အရာဝတၳဳမ်ားလုပ္ၿပီးလွ်င္ ပညာေပးသူက လူတို႔ျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားသည့္ပံုမ်ားကုိ 
လွည့္ၾကည့္ရန္ေျပာမည္။ ထို႔ေနာက္ ေနာက္ထပ္အရာဝတၳဳတစ္ခုကို ထပ္ေခၚမည္ ျဖစ္သည္။

အမည္ကို ထပ္ခါရြတ္ဆိုျခင္း။

အုပ္စုႀကီးကို (၄)ဦးစီပါေသာ အုပ္စုေလးမ်ားဖြဲ႕ပါ။ ၎တို႔အမည္မ်ားပါေသာ သီခ်င္းတို၊ 
သံခ်ပ္စသည္တို႔ကိုေရးစပ္ရန္ (၅)မိနစ္ အခ်ိန္ေပးပါ။ ထို႔ေနာက္ အျခားသူမ်ားအား ေဖ်ာ္ေျဖရန္ ေျပာပါ။ 

အမည္ပစ္ေပးျခင္း။

အုပ္စုႀကီးကို စက္ဝိုင္းပံု မတ္တပ္ရပ္ရန္ ေျပာပါ။ အကယ္၍ အုပ္စုႀကီးလွ်င္ ၆ ေယာက္နီးပါးပါေသာ 
အဖြဲ႕မ်ားဖြဲ႕ပါ။ ထိုအုပ္စုမ်ားသည္ အုပ္စုတြင္းေဘာလံုးတလံုးကို ပစ္ေနမည္ျဖစ္သည္။ 
ေဘာလံုးကိုေနာက္တစ္ေယာက္ထံပစ္စဥ္ ၎အမည္ကို ေအာ္ေျပာမည္ျဖစ္သည္။ 
၎တို႔ထံပစ္ေပးေသာသူမ်ား၏အမည္၊ ထိုမတိုင္မီက ပစ္ေပးသူမ်ားအမည္ကို ျပန္ေျပာျပမည္ ျဖစ္သည္။ 
ဤကစားနည္းကို အျခားတနည္းလုပ္၍ ရသည္။ ပစ္ေပးသူမ်ားႏွင့္ ဖမ္းသူမ်ားစာရင္းတစ္ခု ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။ 

အမည္မ်ားႏွင့္ ဟင္းလွ်ာဝိုင္း။

အုပ္စုတစုလံုးကို စက္ဝိုင္းျခမ္းႀကီးပံုရပ္ခိုင္းၿပီး အတြင္းဖက္မ်က္ႏွာမူရန္ေျပာပါ။ 
ထိုအခါလူတိုင္းတေယာက္ကို တေယာက္ေတြ႕ရမည္ျဖစ္သည္။ ဘယ္ဘက္အျခမ္းမွညာဖက္သို႔ 
ေရြ႕သြားပါမည္။ တေယာက္ခ်င္းစီသည္ သူ႔အမည္ ႏွင့္သူႏွစ္သက္ေသာဟင္းလ်ာအမည္ကို 
အသံက်ယ္က်ယ္ရွင္းရွင္းေျပာပါမည္။ ထိုသူေျပာၿပီးသည္ႏွင့္ ထိုသူအမည္ႏွင့္ ႏွစ္သက္ေသာ 
ဟင္းလ်ာအမည္ေျပာေျပာၿပီး မိမိ၏အမည္၊ ဟင္းလ်ာအမည္ေျပာပါမည္။ လူတိုင္းမိမိအလ်င္ 
ေျပာသည္မ်ားကို မွတ္မိေစရပါမည္။ ထိုအရာအားလံုးကို ျပန္ရြတ္ျပၿပီး မိမိ၏အမည္ႏွင့္ 
ႏွစ္သက္ရာဟင္းလ်ာကို ေျပာရပါမည္။ 

ေသြးစုပ္ဖုတ္ေကာင္။

အုပ္စုဝင္မ်ား ၎တို႔၏ မ်က္လံုးမ်ား ပိတ္လ်က္ ေလွ်ာက္သြားေနပါမည္။ 
ေသြးစုတ္ဖုတ္ေကာင္တစ္ေယာက္က ၎တို႔လည္ပင္းကိုထိတို႔လိုက္လွ်င္ ၎တို႔သည္စူးရွစြာေအာ္ဟစ္
ၿပီးေသသြားကာ ေသြးစုတ္ဖုတ္ေကာင္ျဖစ္သြားပါ သည္။ ေသြးစုတ္ဖုတ္ေကာင္ အခ်င္းခ်င္းကိုက္မိလွ်င္ 
လူျပန္ျဖစ္သြားပါသည္။ ေက်နပ္စြာ ေအာ္ဟစ္ရမည္ျဖစ္သည္။ (မ်က္စိအၿမဲ ပိတ္ထားမည္ျဖစ္သည္။)

ဟန္လုပ္စက္ရုပ္မ်ား။

အဖြဲ႕ဝင္တစ္ဦးသည္ အခန္းအလယ္တြင္ မတ္တပ္ရပ္ေနရပါမည္။ ထို႔ေနာက္ စိတ္ကူးျဖင့္စက္ယႏၱယားတ
ခုအသံမ်ဳိး ျပဳလုပ္ၿပီးစက္ကဲ့သို႔လႈပ္ရွားေနမည္ျဖစ္သည္။ အျခားအဖြဲ႕ဝင္မ်ားကိုပညာေပးသူကတေယာက္
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ၿပီးတစ္ေယာက္ေခၚယူ ၿပီး ပါဝင္ပူးေပါင္းေစပါမည္။ ၎တို႔အားလံုးဟန္ခ်က္ညီညီ ရွိေနၾကမည္ျဖစ္သည္။ 
အားလံုးေပါင္းမိသြားလွ်င္ အရွိန္ျမွင့္ျခင္း သို႔မဟုတ္ စက္ကိုရပ္ပစ္ျခင္း ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။ သို႔ေသာ္ 
အားလံုးတၿပိဳက္နက္ျဖစ္ရမည္။ 

ကိုလန္ဘိုစိတ္ညွဳိ႕ျခင္း။

အတြဲလိုက္၊ တစ္ေယာက္သည္ အျခားတစ္ေယာက္၏လက္ဖဝါးလႈပ္ရွားမႈအတိုင္း အခန္းပတ္လည္လိုက္ 
လႈပ္ရွားပါ မည္။ သူ၏မ်က္ႏွာကို ခပ္ေဝးေဝးတြင္ အေသထားရွိပါမည္။ ၎တို႔သည္ ဟန္ခ်က္ညီညီ 
ေဆာင္ရြက္ရန္ ႀကိဳးပမ္းၿပီး ႏွစ္ဦး အဆင္ေျပေျပျဖင့္ အလွည့္က် ေျပာင္းလုပ္ပါမည္။ 

 ရွဴလည္းအတူတူ။

တဖြဲ႕လံုး စက္ဝိုင္းပံုျဖင့္ တစ္ဦးကို တစ္ဦး ျမင္ရေအာင္ ေနၾကမည္ ျဖစ္သည္။ စကားမေျပာဘဲ အသက္ရႈခ်ိန္ 
တေျပးညီ ျဖစ္ေအာင္ ညွိၾကပါမည္။ 

ေရြ႕ေနေသာရႈခင္း။

အုပ္စုကို အုပ္စုငယ္မ်ား သို႔မဟုတ္ အတြဲမ်ားအျဖစ္ ခြဲထုတ္ပါ။ အုပ္စုထက္ဝက္သည္ ကေလးအလုပ္သမား 
ပံုေဖၚမည္။ အျခားတဝက္သည္၎တို႔ကို မ်က္ႏွာခ်င္းဆိုင္ၿပီး မွန္ထဲမွအရိပ္ပံုလုပ္မည္ျဖစ္သည္။ 
ပထမအုပ္စုက ဦးစြာ ျဖည္းညွင္းစြာလႈပ္ရွားမည္။ မွန္အုပ္စုက အတိအက်လုိက္လုပ္မည္။ 
ပရိသတ္က ၎အတြဲမ်ားသည္ သို႔မဟုတ္ အုပ္စု သည္ မည္သည္တို႔ကိုျပလိုသည္ဆိုသည္ကို 
မွတ္ထားသည့္မွတ္စုမ်ားကို ႏႈိင္းယွဥ္မည္ ျဖစ္သည္။ 

ဇာတ္ညြန္းအတြက္ ဇာတ္လမ္း။

အတြဲလိုက္ထိုင္ေနပါမည္။ ပုဂၢိဳလ္ ‘က’ သည္ ပုဂၢိဳလ္ ‘ခ’ ကို စာေၾကာင္းသံုးေၾကာင္းျဖင့္ ဇာတ္လမ္းတပုဒ္ကို 
ေျပာမည္။ ကေလးအလုပ္လုပ္ျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္၍ ျဖစ္သည္။ ယင္းတြင္ ‘စ’ ‘လယ္’ ‘ဆံုး’ ပါရမည္။ 
(ခ)သည္ (က)ေျပာသည္ကို ေသခ်ာစြာ နားေထာင္သည္။ ေနာက္ (က)ကို ျပန္ေျပာျပသည္။ 
နာမဝိေသသနာမ်ားကို လိုအပ္လွ်င္ျဖည့္ေျပာသည္။ (က)က (ခ)ကို တခါထပ္ျပန္ေျပာသည္။ 
နာမဝိေသသနမ်ားအျပင္ ႀကိယာေထာက္မ်ားကို ထပ္ေပါင္းသည္။ ၎တို႔ သည္ဇာတ္လမ္းကို 
အျပန္အလွန္ျပန္ေျပာၾကသည္။ တျဖည္းျဖည္းႏွင့္ ဟန္ပန္မ်ား၊ အသံမ်ား၊ မ်က္ႏွာသြင္ျပင္မ်ား၊ 
လႈပ္ရွားမႈမ်ားပါလာသည္။ ထို႔ေနာက္ ၎တို႔သည္ မတ္တပ္ရပ္လိုက္ၿပီး ဇာတ္လမ္းတိုေလးတခုအျဖစ္ 
ေျပာင္းလဲလုိက္ သည္။ ဇာတ္ေၾကာင္းေျပာသူႏွင့္ သရုပ္ေဆာင္သူ သို႔မဟုတ္ ဇာတ္ေဆာင္ (၂)ေယာက္ 
ျဖစ္သည္။  





ကေလးအလုပ္သမားကို ရပ္ပစ္
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