
SOFT SKILLS FOR YOUTH DEVELOPMENT



အခန်း (၁) - ကုိယ်ပုိင်ဖ�ံ�ဖိ�းတုိးတက်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အခန်း (၂) -  ပူးေပါင်းလုပ်ကုိင်�ုိင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အခန်း (၃) - အသင်းအဖ�ဲ�ှင့် ေခါင်းေဆာင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အခန်း (၄) - အစီအစဥ်ေရးဆဲွြခင်း�ှင့် အေကာင်အထည်ေဖာ်ြခင်း



အခန်း (၂) - ပူးေပါင်းလုပ်ကုိင်�ုိင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အ�ကမ်းမဖက်ေသာဆက်သွယ်ေရး

တက်�ကွစွာ နားေထာင်ြခင်း

ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်း

တီထွင်ဖန်တီးြခင်း

ြပဿနာေြဖရှင်းြခင်း



မိမိ၏ေြပာဆုိဆက်ဆံပုံသည် အြခားသူများ မိမိကုိြမင်ပုံအေပ�

သက်ေရာက်မ�ရိှပုံကုိ စဥ်းစားရန်

မတူညီသည့်ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာက�ွမ်းကျင်မ�အချိ��ကုိ ေလ့လာရန်ရန်

မိမိကုိယ်ပုိင် ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များကုိ ဆန်းစစ်၍

၎င်းတုိ�ကုိ မည်သုိ�တုိးတက်ရန် လုိေဆာင်�ုိင်သည်ကုိ ဆုံးြဖတ်ရန်

မိမိပါဝင်ေနေသာ အေြခအေန သုိ�မဟုတ် အလုပ်တစ်ခုကုိ ခဲွြခား

သတ်မှတ်၍ ထိေရာက်ေသာ ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�အချိ��

ကုိ ကျင့်သုံးရန်

 ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ
သင်ခန်းစာရည်�ွယ်ချက်



တစ်ေယာက်ေယာက်�ှင့်ေတ��ပီးေသာ အခါ ထုိသူကုိသေဘာကျသည်ဟု

ချက်ချင်းဆုံးြဖတ်ဖူးပါသလား။

ထိုသုိ�သူများထံမှ သင့်ကုိ ဆဲွေဆာင်သည့်များမှာ အဘယ့်နည်း။

အချိ��ေသာသူများသည် ၎င်းတုိ�၏စိတ်ကူးများကိုေဖာ်ြပရန် လွယ်ကူသည်ကို သင်

သတိြပ�မိပါသလား။



ည့ံဖျင်းေသာ ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ ဥပမာများကုိ

�ကည့်ပါ။အေြခအေနတစ်ခုစီတွင် မည်သည့်ြပဿနာရိှ

ပါသနည်း။ ထုိအေြခအေနမျိ�းတွင် သင်မည်သုိ�

လုပ်ေဆာင်မည်နည်း။

BREAKOUTBREAKOUT
SESSIONSESSION

မိမိဖျားေနသြဖင့် အေ�ကာင်း�ကားရန်  အလုပ်ရှင်ကုိ ဖုန်းေခ�ရာတွင် -
မိမိ - က�ွန်ေတာ်ဒီေန�မလာဘူး...
အလုပ်ရှင် - ဘာြဖစ်တာလဲ။ အဆင်ေြပရဲ�လား။

မိမိ - ဟုတ်က့ဲ က�ွန်ေတာ်မလာြဖစ်ဘူး။

အလုပ်တွင် စက်ပစ�ည်းတစ်ခု�ှင့် �ုန်းကန်ေနရချိန်-
A - ဒီစက်စုတ်ကုိ ဘယ်လိုသုံးရမှန်းမသိဘူး။ မင်းငါ့အတွက်လုပ်ေပးရ

မယ်။ ငါမလုပ်�ုိင်ဘူး။

B - မင်းအရင်ကဘာလို� အကူအညီ မေတာင်းတာလဲ။

A - မသိဘူး... အူေ�ကာင်ေ�ကာင်�ိုင်လုိ�။



ေဖာ်ြပပါ ပုံများကုိကုိ�ကည့်ပါ။ ဆက်သွယ်မ�ေကာင်းပါလား ဆုိးပါသလား။ 

အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။
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တင်ဆက်မ�တစ်ခုြပင်ဆင်ပါ။

သင်�ှစ်သက်ေသာ ေခါင်းစဥ်တစ်ခုအတွက် အနည်းဆုံး ၂

မိနစ်ခန�်ထား၍ သင့်ဖုန်းတွင် သင်ကုိယ်တုိင် �ုပ်ရှင်�ုိက်�ပီး

ြပန်�ကည့်ပါ။ 

သင့်ခ��ာကုိယ်ပုိင်းဘာသာစကားကုိ စဥ်းစားပါ။

• ယုံ�ကည်မ�၊ ပွင့်လင်းမ��ှင့် ဆဲွေဆာင်မ�ရိှပါသလား။

• စုိးရိမ်မ� ရိှပါသလား။ သုိ�မဟုတ်

သက်ေတာင့်သက်သာမြဖစ်ဘူးလား။



ေနာက်တစ်�ကိမ် သင့်၏ခ��ာကုိယ်ပုိင်း ဘာသာစကားကုိ

မည်သုိ� တုိးတက်ေအာင် လုပ်�ုိင်မည်နည်း။

ေနာက်တစ်ခါ ကုိယ့်ဘာသာစကားကုိ ြမ�င့်တင်�ုိင်မည့် နည်း

လမ်းများကုိ စဥ်းစားပါ။

 



ဆက်သွယ်မ� နည်းလမ်းများ ေဖာ်ြပချက် ေကာင်းကျိ�းများ ြဖစ်�ိုင်သည့် ြပဿနာများ အသံုးြပ�သင့်သည့် အချိန်

တုိက်�ုိက်

စိတ်ကူးများ၊ ခံစားချက်

များ၊ လိုလားချက်များ၊

လိုအပ်ချက်များ�ှင့်

ေတာင်းဆိုချက်များကို

စကားလံုးအနည်းငယ်ြဖင့်

�ိုး�ိုးရှင်းရှင်း ြပတ်ြပတ်

သားသား ေဖာ်ြပပါသည်။

ြမန်ြမန်ေြပာြပ�ိုင်သည်။

��ပ်ေထွး�ိုင်မ� နည်းသည်။

တြခားသူများ၏ ခံစား

ချက်များကို

ထိခိုက်ေစသည်။

အထူးသြဖင့် သက်�ကီး

�ွယ်အိုများကိုလံုေလာက်

ေသာ ေလးစားမ� မြပပါ။

အချိန်မရှိေသာ အခါ၊

အေရးေပ�အေြခအေန၊

ယဥ်ေကျးမ�အရလက်ခံ

�ိုင်သည့်အခါတွင် ဤပံုစံ

ကို အသံုးြပ�ပါ။

သွယ်ဝုိက်

စိတ်ကူးများ၊ ခံစားချက်

များ၊ လိုလားချက်များ၊

လိုအပ်ချက်များ�ှင့်

ေတာင်းဆိုချက်များကို

အတိအကျမေဖာ်ြပဘဲ၊

အရိပ်အ�မွက် သို�မဟုတ်

အ�ကံြပ�ချက်ေပးသည်�ှင့်

တူပါသည်။

လူများကို သေဘာထား

ကွဲလွဲမ�ကို ယဥ်ေကျးစွာ

ေြပာရန် အမှားလုပ်ရန်

သို�မဟုတ် အရှက်မကွဲရန်

အခွင့်အေရးေပးသည်။

အမှန်တကယ် လိုချင်မ�၊

လိုအပ်မ�၊ သို�မဟုတ်

ခံစားမ�ကို နားလည်မ�လွဲ

�ိုင်ပါသည်။

ေြပာဆိုချက်များကို

နားလည်ရန်

အေလ့အကျင့် လိုအပ်

သည်။

မှန်ကန်ေသာ လုပ်ေဆာင်

မ� သို�မဟုတ် အေြဖတစ်ခု

ထက်ပိုေသာအခါ

တိုက်�ိုက်ေြပာဆိုမ�

များသည် ယဥ်ေကျးမ�အရ

မသင့်ေလျာ်သည့်အခါ

တုိက်�ုိက်�ှင့် သွယ်ဝုိက်ဆက်သွယ်မ� နည်းလမ်းများ



တိုက်�ိုက်ြဖစ်ေသာ ဆက်သွယ်ေြပာဆုိမ�သည် မည်သည့်အေြခအေနများတွင် ပို

ေကာင်း�ုိင်ပါသနည်း။

သွယ်ဝိုက်ေသာ ဆက်သွယ်ေြပာဆုိမ�သည် မည်သည့်အေြခအေနများတွင် ပို

ေကာင်း�ုိင်ပါသနည်း။

တိုက်�ိုက်ြဖစ်ေသာ ဆက်သွယ်ေြပာဆုိမ��ှင့် သွယ်ဝိုက်ေသာ ဆက်သွယ်ေြပာဆိုမ�

တို�၏ ဆုိးကျိ�းများမှာ အဘယ့်နည်း။

သင်ေတ��ကံ�ခဲ့ဖူးေသာ တုိက်�ိုက် သို�မဟုတ် သွယ်ဝိုက်ေသာ ဆက်သွယ်ေြပာဆိုမ�

ဥပမာများကုိ ေဖာ်ြပပါ။
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သူငယ်ချင်းများ�ှင့် အြပင်မထွက်ခင် အမ�ိက်ေတွကို ရှင်းပစ်ပါ။

မီးဖုိေချာင်ထဲမှာ ��ပ်ပွေနတယ်။

ဒါဟာ အရမ်းစိတ်ဝင်စားစရာေကာင်းတ့ဲ အေြဖတစ်ခုပါ။

ဒီလုိသတင်းေတွ�ကားေတာ့ လူတချိ��က အ့ံ�သသွား�ကတယ်။

မင်းရဲ�သေဘာထားကို ငါမ�ကိ�က်ဘူး။

မင်းငါ့ကိုအ�မဲေအာ်တယ်။

ဒီသီချင်း�ကားရင် ရင်ေတွခုန်ေနသလို ခံစားရတယ်။

ေကျာင်းမှာ တေနကုန်ထုိင်ေနရတာ ထွက်မေြပးချင်ဘူးလား။

ေဖာ်ြပထားေသာ အချိ��ေသာစာေ�ကာင်းများသည် တုိက်�ုိက် သုိ�မဟုတ် သွယ်ဝုိက်ေသာ 

တုံ�ြပန်ချက်များြဖစ်ပါသည်။တုိက်�ုိက်တုံ�ြပန်မ�ြဖစ်လ�� င် သွယ်ဝုိက်ေသာနည်း�ှင့် ြပန်

ေရးပါ။ သွယ်ဝုိက်ေသာတုံ�ြပန်မ�ြဖစ်ပါက တုိက်�ုိက်ပုံစံြပန်ေရးေပးပါ။ 

  
BREAKOUTBREAKOUT
SESSIONSESSION



ပဋိပက�ြဖစ်ေစတတ်ေသာ ေြပာဆုိဆက်သွယ်ေရးများကုိ ဆန်းစစ်

ေလ့လာရန်

အ�ကမ်းမဖက်ေသာဆက်သွယ်ေရးနည်းလမ်းများ ေလ့လာရန် 

မိမိ၏အ�ကမ်းမဖက်ေသာဆက်သွယ်ေရးပုံစံကုိ ဆန်းစစ်၍ လုိအပ်

ေသာ က�ွမ်းကျင်မ�များကုိ ေဖာ်ထုတ်ရန်

အ�ကမ်းမဖက်ေသာ ဆက်သွယ်ေရး
သင်ခန်းစာရည်�ွယ်ချက်



သင် တစ်စုံတစ်ဦး�ှင့် စကားများခဲ့ေသာ ေနာက်ဆုံးအချိန်ကုိ စဥ်းစား�ကည်ပါ၊

တကယ်ပဲ တန်ခ့ဲသည် ဟု ထင်ပါသလား။

ထိုအေြခအေနတွင် �ှစ်ဖက်စလံုး၏ ဆက်သွယ်ေရးရလဒ်မှာ အဘယ့်နည်း။

ထိုအေြခအေနအေပ� သင် ကဲွြပားစွာ တုံ�ြပန်�ိုင်ပါသလား။ အဲဒါသည် ြပဿနာ

ကို ကူညီေြဖရှင်းေပး�ိုင်ပါ့မလား။



ေရှာင်သင့်သည်များ 

အြပစ်ရှာြခင်း

 ထင်ြမင်ချက်ေပးြခင်း၊ တံဆိပ်တပ်ြခင်း

သုိ�မဟုတ် ေဝဖန်ြခင်း။

မင်းရဲ�ြပဿနာကေတာ့ .....
 ငါ့အ�ကံဥာဏ်လုိချင်ရင် .....

တာဝန်ကုိ ြငင်းဆုိြခင်း

ေ�ွးချယ်မ�ကုိ ြငင်းပယ်ြခင်း၊

အြပစ်တင်ြခင်း။

ငါလုပ်ရမယ်၊ သူလုပ်ခုိင်းတာကုိ ....
ငါ ဒါကုိ ထိန်းချ�ပ်ခွင့်မှ မရိှတာ .....

 

ေတာင်းဆုိြခင်း

ြပစ်ဒဏ်ြဖင့် �ခိမ်းေြခာက်ြခင်း

အဲဒါကုိ အခုပဲ ရှင်းေအာင်လုပ် ဒီလုိ

မလုပ်ရင်ေတာ့ .....
မင်းမလုပ်လုိ�ကေတာ့ �ပီးမှ ငါ့အဆုိး

မဆုိနဲ� .....

ထုိက်တန်မ�ကုိ ေတာင်းဆုိြခင်း

အြပ�အမူကုိ ြပစ်ဒဏ်�ှင့်/သုိ�မဟုတ် ဆုေငွ

�ှင့် ချိတ်ဆက်ြခင်း။

အားလုံးက ငါ့အမှားပါ ....
မင်းငါ့ကုိအေ�ကွးတင်�ပီ။



အြပစ်တင်ြခင်း ေ၀ဖန်ြခင်းမရိှဘဲ အေြခအေနကုိ 

ေစာင့်�ကည့်ေလ့လာပါ။

ေစာင့်�ကည့်ေလ့လာမ�မှတဆင့် သင် မည်သုိ�ခံစားရသည်ကုိ

ေဖာ်ထုတ်ပါ။

ထိုသုိ�ခံစားရြခင်းကို ြဖစ်ေစေသာ လိုအပ်ချက်ကို ေဖာ်ထုတ်ပါ။

ထိုလိုအပ်ချက်ကို ြဖည့်စည်းရန် နည်းလမ်းတစ်ခုကို ေတာင်း

ဆိုပါ။ ေဆွးေ�ွးည�ိန�ိင်းမ� စတင်ပါ။

၁) 

၂) 

၃) 

၄) 

ဤအဆင့် ၄ ဆင့်ကုိ အသုံးြပ�၍ 

ပဋိပက�အေြခအေနများကုိ ေြဖရှင်းရန် 

�ကိ�းစား�ုိင်ပါသည်။



အြပစ်တင်ြခင်း ေ၀ဖန်ြခင်းမရိှဘဲ အေြခအေနကုိ 

ေစာင့်�ကည့်ေလ့လာပါ။

ေစာင့်�ကည့်ေလ့လာမ�မှတဆင့် သင် မည်သုိ�ခံစားရသည်ကုိ

ေဖာ်ထုတ်ပါ။

ထုိသုိ�ခံစားရြခင်းကုိ ြဖစ်ေစေသာ လိုအပ်ချက်ကို ေဖာ်ထုတ်ပါ။

ထုိလုိအပ်ချက်ကို ြဖည့်စည်းရန် နည်းလမ်းတစ်ခုကုိ ေတာင်း

ဆုိပါ။ ေဆွးေ�ွးည�ိန�ိင်းမ� စတင်ပါ။

၁) 

၂) 

၃) 

၄) 

ဥပမာဥပမာ
  မင်း ဂီတာတီးေနတာ အရမ်းကျယ်လာေတာ့ ငါအိပ်လို�မရဘူး။

အ့ဲတာနဲ� ငါ စိတ်အေ�ှာင့်အယှက် ြဖစ်လာတယ်။

ငါကုိေလးစားမ� မရိှပုံြဖစ်တာေ�ကာင့် စိတ်အေ�ှာင့်အယှက်

ြဖစ်ရတယ်။

မင်း ဂီတာသံေလးနည်းနည်းတုိးေပးလုိ� အဆင်ေြပမလား။



ေြမေခွး၏ ဗီဇသည် တိုက်ခိုက်တတ်�ပီး အေသေကာင်ရှာစားတတ်သူများြဖစ်ပါသည်။

၏ သည်။ ေြမေခွးသည် ေဝဖန်ြခင်း၊ ြပစ်ဒဏ်ေပးြခင်း�ှင့် ဆုေပးြခင်းကို အသံုးြပ�ကာ အြပစ်ရှာ

ြခင်း၊ အရှက်ကဲွြခင်း�ှင့် ေ�ကာက်��ံြခင်းတုိ�ကို ြဖစ်ေစရန် လုပ်ေဆာင်ပါသည်။ ေြမေခွးသည် အရာ

ဝတ��များကုိ 'အြဖ� မဟုတ်လ�� င် အမဲ' အြဖစ်သာ ြမင်�ပီး အြခားလူများကို ရန်သူအြဖစ် ြမင်

ပါသည်။ ေြမေခွးနားြဖင့် �ကားေသာအခါ၊ ြပစ်တင်ေဝဖန်သံများကို �ကားရပါသည်။ က�ွ�်ုပ်တို�သည်

အြခားသူများ၏ လုပ်ရပ်ေ�ကာင့် ၎င်းတို�၏ နာကျင်ခံစားရမ�များကို အြပစ်တင်သည့် အကူအညီမဲ့

ေသာ သားေကာင်ြဖစ်လာပါသည်။

သစ်ကုလားအုတ်သည် ေြမေပ�ရိှ တိရစ�ာန်အားလံုး�ှင့်ယှဥ်လ�� င် အ�ကီးမားဆံုး�ှလံုးသားရှိပါသည်။

၎င်း၏ရှည်လျားေသာလည်ပင်းသည် ၎င်းအား ထိခိုက်လွယ်ေစသည်၊ သို�ေသာ် ၎င်းသည် အေြခအေန

တစ်ရပ်ကုိ �ကည့်���ုိင်�ပီး အထက်မှေန၍ ဓမ�ဓိ�ာန်ကျကျ ြမင်�ိုင်ပါသည်။ ေပါင်းသင်းဆက်ဆံမ�၊

နားလည်မ��ှင့် ပူးေပါင်းေဆာင်�ွက်မ�ကုိ တန်ဖိုးထားရေသာ လူမ�ေရးတိရစ�ာန်ြဖစ်ပါသည်။

သစ်ကုလားအုတ်သည် အြခားသူများ၏ လိုအပ်ချက်များ�ှင့် ခံစားချက်များကို နားလည်

သေဘာေပါက်၍ စိတ်ပူေပးပါသည်။ အေြခအေနများတွင် အြဖ�အမဲ�ှစ်ခုထက်ပိုေ�ကာင်း သိပါသည်။

သစ်ကုလားအုတ်နားြဖင့် �ကားေသာအခါတွင် အြခားသူများ၏ နာကျင်ခံစားမ�များကို �ကားရ�ပီး က�ွ�်ုပ်

တုိ�၏ သနား�ကင်နာတတ်ေသာ သေဘာသဘာဝသည် ဤနာကျင်မ�ကုိ ေြဖရှင်းလုိေသာ သေဘာြဖစ်

ပါသည်။ သစ်ကုလားအုတ်သည် ၎င်း၏ကိုယ်ပိုင် အေတွးအြမင်�ှင့် လုပ်ေဆာင်ချက်များအတွက်

တာဝန်ယူပါသည်။



သင်ကုိင်တွယ်ေြဖရှင်းခဲ့ရေသာ စိန်ေခ�မ�တစ်ခု သို�မဟုတ် အေြခအေနတစ်ခုကို

စဥ်းစားပါ။ သင်လုပ်မည့်အရာများကုိ စီစဥ်ရန်�ှင့် မလုပ်မြဖစ်လုပ်ေဆာင်ရန်

အဆင့် (၄) ဆင့်ကုိသံုးပါ။

အေြခအေနကို မည်သုိ�ကုိင်တွယ်ခဲ့ပါသနည်း။ ေြမေခွးအြဖစ်�ှင့်လား သို�မဟုတ်

သစ်ကုလားအုတ်အြဖစ်�ှင့်လား။ ဒါမှမဟုတ် �ှစ်ခုလံုးေရာေ�ှာေနလား။

  
BREAKOUTBREAKOUT
SESSIONSESSION



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခဲ့ပါသနည်း။

ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ သင့်၏ကိုယ်ပိုင်

အ�ကံြပ�ချက်အတိုင်း သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

သင် ယခု ဆက်သွယ်မ�ကုိ ပိုမိုထိေရာက်ေအာင် လုပ်ေဆာင်လာ�ိုင်ပါ

သလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ မည်သည့်

က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ သင် နားလည်ေလ့လာခဲ့�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်

သံုး၍ ပိုမိုတိုးတက်ေစမည်နည်း။

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  



၂) သင်သည် အလုပ် သုိ�မဟုတ် သင်တန်းတစ်

ခုအတွက် ေလ�� ာက်ထားေသာအခါ ၎င်း

တုိ�သည် လူအများ�ှင့် ထိထိေရာက်ေရာက်

ဆက်သွယ်ေြပာဆုိမ��ှင့်ပတ်သက်၍ သင့်တွင်

အေတ�အ�ကံ�ရိှသည်ကုိ သိချင်�ကပါသည်။

ေလ�� ာက်လ�ာတွင် လူအများ�ှင့် ထိထိေရာက်

ေရာက် ဆက်သွယ်ေြပာဆုိမ��ှင့်ပတ်သက်၍

မည်သည့်ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါ

သနည်း။

၁) သင့်၏ ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်

မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ မည်သုိ� ဆက်လက်

တုိးတက်ေအာင် လုပ်ေဆာင်မည်နည်း။

က�ွ�ု်ပ်သည် က�ွ�ု်ပ်၏ ဆက်သွယ်မ�

ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များကုိ ဆက်လက်

တုိးတက်ေအာင်  ေအာက်ပါတုိ�ကုိ

လုပ်ေဆာင်သွားပါမည်။

·....................
·....................
·....................

၃) သင့်၏ ေလ�� ာက်လ�ာကုိ သေဘာကျ၍

အင်တာဗျ�းဖိတ်ပါသည်။

အင်တာဗျ�းတွင် ထိေရာက်ေသာ ေြပာဆုိ

ဆက်ဆံေရးက�ွမ်းကျင်မ��ှင့်ပတ်သတ်၍

ေနာက်ထပ် မည်သည့် ဥပမာများကုိ သင်

ေပး�ုိင်ပါသနည်း။ 

အင်တာဗျ�းတွင် မည်သုိ� ေြပာဆုိဆက်

သွယ်သင့်ပါသနည်း။

ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�

  



တက်�ကွစွာ နားေထာင်ြခင်း နည်းစနစ်များ�ှင့် ဗျ�ဟာများကုိ

ေလ့လာဆန်းစစ်ရန်

နားေထာင်စဥ်တွင် အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ အြပ�အမူများကုိ ကျင့်

သုံး၍ အပျက်သေဘာေဆာင်ေသာ အြပ�အမူများကုိ ေရှာင်ရှားရန် 

တက်�ကွစွာ နားေထာင်ြခင်း
သင်ခန်းစာရည်�ွယ်ချက်



သင် တစ်စံုတစ်ေယာက်ေြပာေနသည်ကုိ နားေထာင်ေသာအခါ မည်သို�ြပ�မ�တတ်

ပါသနည်း။

တက်�ကွစွာ နားေထာင်ြခင်း နည်းစနစ်များ�ှင့် ဗျ�ဟာများကုိ သင် သိပါသလား။



ခ��ာကုိ ယ်၏ဘာသာစကား

မျက်လုံး- နားေထာင်သူသည် မည်သည်ကုိ�ကည့်သင့်သည်နည်း။ နားေထာင်သူများသည် ေြပာဆုိသူကုိ တုိက်�ုိက်�ကည့်ြခင်း

သုိ�မဟုတ် အြခားတစ်ေနရာသုိ� �ကည့်ြခင်းသည် ပုိ၍ ေလးစားမ�ရိှပါသလား။

လ�ပ်ရှားမ�- နားေထာင်မ�ကုိ ြပသသည့် သီးြခားအမူအရာအချိ��ကား အဘယ်နည်း။ နားေထာင်သူများသည် သူတုိ��ကားေနသည့်အရာကုိ

လွန်လွန်ကဲကဲတုံ�ြပန် သင့်ပါသလား။

အာ�ုံစူးစုိက်မ�- အချိ��အေြခအေနတွင် မှတ်စုေရးြခင်းသည် နားေထာင်ေနသည်ကုိ ြပသပါသည်။ ထုိ�အြပင် အြခားသူတစ်ဦး�ှင့်

ခဏ စကားေြပာလုိ�ရ�ုိင်ပါသည်။  အချိ��သည် နားေထာင်ေနစဥ် ဆဲလ်ဖုန်းအသုံးြပ�ြခင်းသည် အဆင်ေြပသည်ဟု ထင်ြမင်�က

ပါသည်။ သင့်အတွက် မည်သည်က အဆင်ေြပပါသနည်း။

စိတ်ခံစားမ�များ- နားေထာင်သူသည် သင့်ခံစားချက်များကုိ နားလည်ေ�ကာင်း သင်မည်သုိ�သိသနည်း။ ထုိအရာသည် နားေထာင်ေစ

ချင်သူတစ်ေယာက်အေနြဖင့် မည်မ�� အေရး�ကီးပါသနည်း။

အသံ - နားေထာင်သူတစ်ေယာက်ြဖစ်သည်ကုိ မည်သုိ�ေြပာ�ုိင်ပါသနည်း။ စကားလုံးမဟုတ်ေသာ နားေထာင်သူတစ်ေယာက် ြပ�လုပ်

�ုိင်ေသာ အသံများမှာ အဘယ့်နည်း။



အထက်ေဖာ်ြပပါ ခ��ာကို ယ်၏ဘာသာစကားအသံုးြပ�ြခင်းနည်းလမ်းများထဲ

မှ မည့်သည့်နည်းလမ်းသည် အေရး�ကီးဆံုးြဖစ်သည်ဟု သင် ထင်ပါသလဲ။

မည်သည့်နည်းလမ်းသည် လုပ်ေဆာင်ရန် အခက်ခဲဆုံးြဖစ်သည်ဟု သင်

ထင်ပါသလဲ။

သင့်အတွက် ပို�ကိ�းစားလိုသည့် နည်းလမ်းမှာ အဘယ့်နည်း။

ထိေရာက်ေသာ ခ��ာကုိ ယ်၏ဘာသာစကားအသံုးြပ�ြခင်းနည်းလမ်းများကို

အသုံးြပ�ရန် အဘယ်ေ�ကာင့် အေရး�ကီးပါသနည်း။
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အားေပးပါ- ေဖာ်ေ�ွပါ။ ေ�ွးေထွးမ�ကုိ ြပပါ။ စိတ်ရှည်ပါ။

ခံစားချက်များ- သင် �ကားေနရသည့် ခံစားချက်များကို ေဖာ်ြပ�ပီး ၎င်းတို�ကို

ဟုတ်မဟုတ် အတည်ြပ�ပါ။ 

ရှင်းလင်းချက်- ေြပာဆုိေနေသာ အေ�ကာင်းအရာ၏ အဓိပ�ါယ် သုိ�မဟုတ်

ကွဲြပားြခားနားေသာ စကားလံုးများ အသံုးြပ�မ�ကို သင်နားလည်ေ�ကာင်း

ေသချာပါေစ။ 

ေမးခွန်းများ- အထူးသြဖင့် “ဟုတ်တယ်” သို�မဟုတ် “မဟုတ်

ဘူး”စသည်ြဖင့် စကားလုံးတစ်လုံးတည်းြဖင့် မေြဖ�ိုင်ေသာေမးခွန်းများကို

ေမးပါ။ 

အကျဥ်းချ�ပ်- သင် �ကားေသာ အေ�ကာင်းအရာများကို ဆက်စပ်စုစည်း၍

ေကာက်ချက်ချပါ။ သင့်၏ ေကာက်ချက်သည် မှန်သည် မှားသည်ကို ေြပာ

ေနေသာသူကို ေြဖခိုင်းေစ�ိုင်ပါသည်။ 

  



မင်းေြပာတာကုိ �ကားရတာ သေဘာကျတယ်။ 

မင်း ေတ��ကံ�ခဲ့ရေသာအေတ�အ�ကံ�အများ�ကီးရှိပံုပဲ။ ပို�ကားချင်ပါတယ်။ 

မင်း စိတ်ဆုိးသင့်ပါတယ်။

အဲဒါက မင်းကုိ စိတ်ဆုိးေစခဲ့တာ ဟုတ်တယ် မဟုတ်လား။ 

မင်းနည်းနည်း စိတ်ဓာတ်ကျေနပံုရတယ်။ 

ဘာကုိဆုိလုိသလဲဆုိတာကုိ ထပ်ရှင်းြပ�ိုင်မလား။ 

မင်းဘာေတွေတွးေနတာလဲ... 
ဘယ်တုန်းက ဘယ်လုိလဲ … 

သူမ ေြပာြပတ့ဲ အေ�ကာင်းကုိ ဘယ်လို တံု�ြပန်ခဲ့သလဲ ... 
ဒါေ�ကာင့် မင်းအေမ၊ အစ်မေတွနဲ� မင်းအဖွားေတွက မင်းကုိ ဆန�်ကျင်

တယ်လို� မင်းထင်ေနတာလား။ 

အားလုံး�ပီးသွားေတာ့ မင်း တြခားဘာမှထပ်ေြပာဖို� မစဥ်းစား�ိုင်ေတာ့တာ

ေ�ကာင့် သူမင်းကုိအရမ်းေဒါသထွက်ေနခဲ့တာပါ။

ေဖာ်ြပပါ စာေ�ကာင်းများကုိ ဖတ်၍ နားေထာင်ေနြခင်းကုိ ြပသရန်

မည်သည့်နည်းလမ်းများအသုံးြပ�ထားသည်ကုိ ဆုံးြဖတ်ပါ။
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စိတ်၀င်စားေ�ကာင်းြပပါ။

သိချင်ေ�ကာင်း ြပပါ။

ဂ�ုစိုက်အေလးထားေ�ကာင်းြပပါ။

စုိးရိမ်ေ�ကာင်း ြပပါ။

�ှစ်သက်ေ�ကာင်းြပပါ။

နားမလည်ေ�ကာင်း ြပပါ။

ေပျာ်��င်ေ�ကာင်းြပပါ။

အ့ံ�သေ�ကာင်း ြပပါ။

ေမ�� ာ်လင့်တ�ကီးနားေထာင်ေနေ�ကာင်းြပပါ။

ေအးချမ်းေ�ကာင်း ြပပါ။

ေအာက်ေဖာ်ြပပါတုိ�မှ တစ်ခုကုိ ေ�ွး၍ သ�ုပ်ေဆာင်ြပပါ။
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ဆုံးြဖတ်ချရာတွင် ကျင့်သုံး�ုိင်ေသာ နည်းလမ်းများကုိ ေလ့လာ

ဆန်းစစ်ရန်

ဆုံးြဖတ်ချက်ချရာတွင် အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာနည်းလမ်းများ�ှင့်

အပျက်သေဘာေဆာင်ေသာ နည်းလမ်းများကုိ ခဲွြခားေဖာ်ြပရန်

ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်း
သင်ခန်းစာရည်�ွယ်ချက်



သင်ေန�စဥ်ဘ၀တွင် စဥ်းစားေတွးေခ�မ�များစွာမြပ�လုပ်ရဘဲ ဆံုးြဖတ်ချက်ချရသ

ည့် အရာများကို စဥ်းစားပါ။

သင့်ဘ၀တွင် အေရး�ကီးေသာ ဆုံးြဖတ်ချက်ချရသည့် အေြခအေနတစ်ခုရှိခဲ့ပါ

သလား။ မည်သုိ� ဆုံးြဖတ်ခဲ့သနည်း။



ဦးေ�ှာက်၊ စိတ်ခံစားမ�၊ လက်ေတ�ကျမ�၊ ေမ�� ာ်လင့်ချက် 

ဦးေ�ှာက်အတွက် ေအာက်ေဖာ်ြပ

ပါ ေမးခွန်းများကုိ ေမးေလ့ရိှ

ပါသည်။

• မှန်သလား။

• အဓိပ�ာယ်ရိှလား။

• မိမိ၏အေတ�အ�ကံ�အရ 

ဘာြဖစ်�ုိင်သည်ဟု ထင်သလဲ။

• ဘယ်ေလာက်ကုန်ကျမလဲ။

• ေဘးကင်းသလား။

စိတ်ခံစားမ�အတွက် ေအာက်

ေဖာ်ြပပါ ေမးခွန်းများကုိ 

ေမးေလ့ရိှပါသည်။

• ဘယ်လုိခံစားရသလဲ။

• ဒီဆုံးြဖတ်ချက်ကုိ စဥ်းစားတ့ဲ

အခါ မိမိနာကျင်ရပါသလား။

• မိမိစိတ်ခံစားမ�က မိမိကုိ ဘာ

ေြပာေနသလဲ။

လက်ေတ��ကမ�အတွက် ေအာက်

ေဖာ်ြပပါ ေမးခွန်းများကုိ 

ေမးေလ့ရှိပါသည်။

• ဘယ်သူက သင့်ကုိ

အ�ကံဉာဏ်ေပးမလဲ။

• မိမိရဲ�ဆုံးြဖတ်ချက်ေ�ကာင့်

ဘယ်သူေတွ ထိခုိက်�ိုင်မလဲ။

တြခားလူေတွ ဘာကုိေမ�� ာ်လင့်

လဲ။

• ဘယ်သူက ေထာက်ခံမလဲ။

ဘယ်သူက ကန�်ကွက်မလဲ။

ေမ�� ာ်လင့်ချက်အတွက် ေအာက်

ေဖာ်ြပပါ ေမးခွန်းများကိ ု

ေမးေလ့ရှိပါသည်။

• ေရရှည်တွင် မိမိအေပ�

ဘယ်လိုအကျိ�းသက်ေရာက်မ

လဲ။ 

• မိမ်ပန်းတိုင်ေရာက်ဖို� ကူညီ

ေပး�ိုင်လား။

• ပိုေကာင်းတဲ့လူြဖစ်ဖို� ကူညီ

ေပး�ိုင်လား။



Pause                     အေလးအနက်စဥ်းစားြခင်း (ဆုံးြဖတ်ချက်က ဘာလဲ။)
Ask                          ေမးြမန်းြခင်း (ေ�ွးချယ်စရာများက ဘာေတွလဲ။)
Understand          နားလည်ြခင်း (အကျိ�းဆက်များက ဘာေတွလဲ။)
Select                      ေ�ွးချယ်ြခင်း (ဦးေ�ှာက်၊ စိတ်ခံစားမ�၊ လက်ေတ�ကျမ�၊ ေမ�� ာ်လင့်

ချက်ကုိ သံုး၍ ေ�ွးချယ်မ�တစ်ခုကုိ ေ�ွးပါ။)
Evaluate                 အကဲြဖတ်ြခင်း (ဆံုးြဖတ်ချက် ဘယ်ေလာက်ေကာင်းခဲ့လဲ။)

ဆုံးြဖတ်ချက်ချရာတွင် PAUSE ကုိအသုံးြပ�ြခင်း



ေဖာ်ြပပါ အေြခအေနများတွင် သင်မည်သုိ�လုပ်ေဆာင်

မည်ကုိ PAUSE ကုိသုံး၍ ဆုံးြဖတ်ချက်ချပါ။

သင်သည် သူငယ်ချင်း�ှစ်ေယာက်ြဖစ်ေသာ ေဇာ်�ှင့် မိုးတို��ှင့်အတူ

ေကျာင်းမှအိမ်သုိ� လမ်းေလ�� ာက်လာပါသည်။ လမ်းေထာင့်ဆုိင်သုိ�

ေရာက်ေသာအခါ ေဇာ်�ှင့် မိုးတုိ�သည် သေရစာအချိ��ကုိ ခိုးယူရန်

စတင်ေြပာဆုိ�ကသည်။ ဆုိင်ရှင်လည်း မြမင်လိုက်ဘဲ ေနာက်ထပ်

မိနစ်အနည်းငယ်�ကာရင် သူတုိ�ဆုိင်အြပင်ဘက် ထွက်ေတာ့မယ်။
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ေဖာ်ြပပါ အေြခအေနများတွင် သင်မည်သုိ�လုပ်ေဆာင်

မည်ကုိ PAUSE ကုိသုံး၍ ဆုံးြဖတ်ချက်ချပါ။

သင်သည် သင်သူငယ်ချင်း၏အိမ်သုိ� ယခုပင်ေရာက်ရှိလာသည်။ သင်

တုိ��ှစ်ေယာက်သာရိှလိမ့်မယ်လုိ� သင် ထင်ခဲ့တာြဖစ်လို� တြခားလူ

ေတာ်ေတာ်များများကုိ ေတ�လုိက်ရေတာ့ အ့ံ�သသွားပါသည်။ တချိ��ကို

လည်း သင် မေတ�ဖူးပါဘူး။ ေပျာ်စရာေကာင်းတ့ဲ ပါတီြဖစ်�ိုင်ပံုရပါ

တယ်။ လူ�ကီးေတွမရိှပါ။ လူတချိ��သည် မူးယစ်ေဆးဝါးသုံးေနသည်

ကုိ သင်ေတ�ပါတယ်။
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ေဖာ်ြပပါ အေြခအေနများတွင် သင်မည်သုိ�လုပ်ေဆာင်

မည်ကုိ PAUSE ကုိသုံး၍ ဆုံးြဖတ်ချက်ချပါ။

သင်သည် အတန်း�ပီးေသာအခါတွင် သူငယ်ချင်းအချိ���ှင့် ေတ�ဆံုရန်

ထွက်လာခ့ဲပါတယ်။ လမ်းေထာင့်ကုိ ေလ�� ာက်လာရင်း သစ်ပင်တစ်

ပင်ကုိ မီှရပ်ထားေသာ စက်ဘီးတစ်စီးကုိ ေတ�ပါတယ်။ ဘယ်သူမှ

လည်း မေတ�ပါဘူး။ ဘယ်သူက စက်ဘီးထား�ပီး လမ်းေလ�� ာက်ထွက်

မလဲ။ ဘယ်သူမှ မလုိချင်လုိ�ေနမှာ! သင်သည် ထုိစက်ဘီးကုိ

ေသချာေပါက် စီးလုိ�ရ�ိုင်တယ် - သုိ�မဟုတ် ေရာင်း�ပီး ပိုက်ဆံစုထား

�ုိင်တယ်။
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မိမိ ယခုဆုံးြဖတ်ရန် ဘာလုိအပ်သနည်း။

ယခုအေြခအေန�ှင့် ပတ်သတ်၍ အရင်အေတ�အ�ကံ� မိမိမှာ ရိှခ့ဲဖူးပါသလား။

အေြခအေနသည် ဆုိးလား။ ေကာင်းလား။

အေြခအေနသည် အဓိပ�ာယ်ရိှလား။

မိမိ ဘာမှမလုပ်ဘဲ ေနလုိ�ရလား။

ဆန�်ကျင်ဘက်ေတွ လုပ်လုိ�ရလား။

တစ်ချိန်တည်းမှာ တစ်ခုထပ်ပုိ�ပီး လုပ်လုိ�ရ�ုိင်လား။

အ�ကံဉာဏ်�ှစ်ခုကုိ ေ�ွးချယ်စရာတစ်ခုအြဖစ် ေပါင်းစပ်လုိ�ရ�ုိင်လား။

•အဆုိးဆုံးြဖစ်သွား�ုိင်သည်မှာ ဘာြဖစ်မလဲ။

အေကာင်းဆုံးြဖစ်သွား�ုိင်သည်မှာ ဘာြဖစ်မလဲ။

အ့ံ�သစရာ ဘာများြဖစ်�ုိင်သလဲ။

ဘာြဖစ်မယ်လုိ� ေမ�� ာ်မှန်းလုိ�ရလဲ။

အ့ဲတာက ထိေရာက်ေသာ ဆုံးြဖတ်ချက်လား။

မိမိ ဘယ်လုိခံစားရပါသလဲ။ (စိတ်လ�ပ်ရှားမ�၊ ေ�ကာက်��ံမ�၊ ေပျာ်��င်မ�၊ စိတ်မသက်မသာြဖစ်မ�)
ရလဒ်ကုိ မိမိ ေကျနပ်ပါသလား။

အချိန်တစ်ခု�ကာသွားေသာ်အခါ ဘယ်လုိခံစားရမည်နည်း။

မိမိ မစဥ်းစားမိခ့ဲေသာ ေ�ွးချယ်မ�များ ရိှပါေသးလား။

မိမိ ဆုံးြဖတ်ချက်ကုိ ြပန်ေြပာင်းလုိ�ရ�ုိင်ေသးလာ။

မိမိ ဘာလုပ်�ုိင်သလဲ။

ဆုံးြဖတ်ချက်တစ်ခုကုိ မချမီ ေအာက်ေဖာ်ြပပါေမးခွန်းများကုိ မိမိကုိယ်ကို ြပန်

ေမး၍ ဆန်းစစ်�ိုင်ပါသည်။ ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ေမးခွန်းများသည် PAUSE ၏ 

မည်သည့်လုပ်ေဆာင်ချက်�ှင့် သက်ဆုိင်သည်ကုိ စဥ်းစား၍ ခွဲထုတ်ေပးပါ။

Pause
အေလးအနက်

စဥ်းစားြခင်း

Ask
ေမးြမန်းြခင်း

Understand
နားလည်ြခင်း

Select
ေ�ွးချယ်ြခင်း

Evaluate
အကဲြဖတ်ြခင်း

  
BREAKOUTBREAKOUT
SESSIONSESSION



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခဲ့ပါသနည်း။

ဆံုးြဖတ်ချြခင်းဆိုင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ သင့်၏ကုိယ်ပိုင်

အ�ကံြပ�ချက်အတိုင်း သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

သင် ယခု ဆံုးြဖတ်ချက်ကုိ ပိုမိုထိေရာက်ေအာင် ချလာ�ိုင်ပါသလား။။      

 အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ဆံုးြဖတ်ချြခင်းဆိုင်ရာက�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ မည်သည့်

က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ သင် နားလည်ေလ့လာခဲ့�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်

သံုး၍ ပိုမိုတိုးတက်ေစမည်နည်း။

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  



၂) သင်သည် အလုပ် သုိ�မဟုတ် သင်တန်းတစ်

ခုအတွက် ေလ�� ာက်ထားေသာအခါ ၎င်း

တုိ�သည် အေရး�ကီးေသာ ကိစ�ရပ်များကုိ

ဆုံးြဖတ်ချက်ချရြခင်းပတ်သက်၍ သင့်တွင်

အေတ�အ�ကံ�ရိှသည်ကုိ သိချင်�ကပါသည်။

ေလ�� ာက်လ�ာတွင် အေရး�ကီးေသာ ကိစ�ရပ်များ

ကုိ ဆုံးြဖတ်ချက်ချရြခင်းပတ်သက်၍ မည်သ

ည့်ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

၁) သင့်၏ ဆုံးြဖတ်ချြခင်းဆုိင်ရာ

က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ မည်သုိ�

ဆက်လက်တုိးတက်ေအာင် လုပ်ေဆာင်

မည်နည်း။

က�ွ�ု်ပ်သည် က�ွ�ု်ပ်၏ ဆုံးြဖတ်ချြခင်း

ဆုိင်ရာက�ွမ်းကျင်မ�များကုိ ဆက်လက်

တုိးတက်ေအာင်  ေအာက်ပါတုိ�ကုိ

လုပ်ေဆာင်သွားပါမည်။

·....................
·....................
·....................

၃) သင့်၏ ေလ�� ာက်လ�ာကုိ သေဘာကျ၍

အင်တာဗျ�းဖိတ်ပါသည်။

အင်တာဗျ�းတွင် အေရး�ကီးေသာ ကိစ�

ရပ်များကုိ ဆုံးြဖတ်ချက်ချရြခင်း

ပတ်သက်၍ ေနာက်ထပ် မည်သည့်

ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။ 

ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�

  



မိမိ၏ တီထွင်ဖန်တီး�ုိင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များကုိ ဆန်းစစ်

ေဖာ်ထုတ်ရန်

တီထွင်ဖန်တီးဖန်တီးမ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များကုိ ေလ့ကျင့်�ုိင်

ေသာ နည်းလမ်းများကုိ ေလ့ကျင့်ရန်

တီထွင်ဖန်တီးြခင်း
သင်ခန်းစာရည်�ွယ်ချက်



က) တီထွင်ဖန်တီးမ�ဆုိင်ရာက�ွမ်းကျင်မ� သည် ေမွးရာပါသာြဖစ်ပါသည်။ 

ခ) တီထွင်ဖန်တီးမ�ဆိုင်ရာက�ွမ်းကျင်မ�များကုိ သင်ယူေလ့ကျင့်နိင်ပါသည်။

ဂ) သင်သည် မနက်ခင်း သုိ�မဟုတ် ညေ�ှာင်းပိုင်းတွင်သာ တီထွင်ဖန်တီး�ိုင်ပါသည်။

ဃ) သင်သည် ေနာက်ဆုံးသတ်မှတ်ရက်နီးကပ်ပါက ပိုမိုတီထွင်ဖန်တီး�ိုင်ပါသည်။ 

င) တီထွင်ဖန်တီး�ိုင်ေစရန် အ�ကံေကာင်းတစ်ခုသာ လိုအပ်ပါသည်။ 

စ) တစ်ခါတေလတွင် အမိုက်ဆုံး စိတ်ကူးများသည် အေကာင်းဆံုးြဖစ်ပါသည်။ 

ဆ) တီထွင်ဖန်တီး�ိုင်ေစရန် သင်တစ်ဦးတည်း လုပ်ေဆာင်ရန် လိုအပ်ပါသည်။ 

ေဖာ်ြပပါ စာေ�ကာင်းများကုိ ဖတ်၍ မှန်/မှား ဆုံးြဖတ်ပါ။ေဖာ်ြပပါ စာေ�ကာင်းများကုိ ဖတ်၍ မှန်/မှား ဆုံးြဖတ်ပါ။

  



စိတ်ကူးစိတ်သန်းများစွာကို ချေရးပါ။

စိတ်ကူးစိတ်သန်းများ စာရင်းတစ်ခုတွင် ထည့်ပါ။

ဆန�်ကျင်ဘက်စိတ်ကူးများကို စဥ်းစားပါ။

စိတ်ကူးစိတ်သန်းများကို ေပါင်းစပ်စဥ်းစားပါ။

စိတ်ကူးစိတ်သန်းများကို ဖယ်ထုတ်ပါ။

တီထွင်ဖန်တီးေစမည့် နည်းလမ်းများ



မည်သည့်နည်းလမ်းကုိ သင် လုပ်ေဆာင်ရသည်ကုိ

အ�ကိ�က်ဆုံးြဖစ်ပါသနည်း။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။



ပတ်၀န်းကျင်မှ လူများ�ှင့် ပါတီပဲွတစ်ခုစီစဥ်မည်ဟု စိတ်ကူး၍ လုပ်ေဆာင်

ရမည့် ေ�ွးချယ်မ�များကုိ ဖန်တီးမ� အားေကာင်းစွာ စီစဥ်ရန် စဥ်းစားပါ။

အဖ�ဲလုိက်အေနြဖင့် ေအာက်ေဖာ်ပါြပ အေ�ကာင်းအရာများကုိ တာ၀န်ခဲွ

ေဆွးေ�ွး�ုိင်ပါသည်။

•အစားအသာက်

•ေဖျာ်ေြဖေရး

•ဖိတ်�ကားရမည့် ဧည့်သည်စာရင်း

•ေနရာထုိင်ခင်း

•အချိန်�ှင့် ရက်

  
BREAKOUTBREAKOUT
SESSIONSESSION



မည်သည့်အေြခအေနများသည် တီထွင်ဖန်တီးမ� စဥ်းစားရအခက်ဆုံးြဖစ်

သနည်း။

သမား�ိုးကျမဟုတ်ြခင်း၊ အလွန်အက�ံွ ြဖစ်ြခင်း၏ အကျိ�းေကျးဇူးအချိ��

ကား အဘယ်နည်း။

လုပ်ငန်းေတွ လုပ်ေဆာင်လာသည်�ှင့်အမ��  မိမိ၏အဖ�ဲသည် မည်မ��  တီထွင်

ဖန်တီး�ုိင် လာသနည်း။

လုပ်ေဆာင်ရမည့်အရာများကုိ တီထွင်ဖန်တီး�ိုင်အားေကာင်းေအာင် စဥ်း

စား�ပီးေသာအခါ၊ အခု မည်သည့်အတုိင်းအတာအထိ ပို�ပီး စီမံခန�်ခွဲ�ိုင်ပံု

ေပ�ပါသနည်း။

  
BREAKOUTBREAKOUT
SESSIONSESSION



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခဲ့ပါသနည်း။

တီထွင်ဖန်တီးမ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ သင့်၏ကိုယ်ပိုင်

အ�ကံြပ�ချက်အတိုင်း သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

သင် ယခု တီထွင်ဖန်တီးမ�များကုိ ပိုမို လုပ်ေဆာင်လာ�ိုင်ပါသလား။ အဘ

ယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

တီထွင်ဖန်တီးမ�ဆုိင်ရာက�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ မည်သည့်

က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ သင် နားလည်ေလ့လာခဲ့�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်

သံုး၍ ပိုမိုတိုးတက်ေစမည်နည်း။

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  



မိမိ၏ လက်ရိှြပဿနာများေြဖရှင်းနည်းကုိ ြပန်လည်သုံးသပ်ရန်

ြပဿနာေြဖရှင်းြခင်း�ှင့် ခဲွြခမ်းစိတ်ြဖာမ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ၏

မတူညီေသာ��ေထာင့်အချိ��ကုိ စဥ်းစားရန် 

ြပဿနာများကုိေြဖရှင်းရန် မိမိ၏ကုိယ်ပုိင်အရည်အချင်းများကုိ ပုံ

ေဖာ်ကာ လုိအပ်ေသာက�ွမ်းကျင်မ� အရည်အချင်းများ ေဖာ်ထုတ်ရန်

ြပသာနာေြဖရှင်းနည်းများကုိ ဆန်းစစ်၍ အသုံးချရန်

ြပဿနာေြဖရှင်းြခင်း
သင်ခန်းစာရည်�ွယ်ချက်



ခက်ခဲေသာြပဿနာများကုိ ကုိင်တွယ်ေြဖရှင်းရသည့် စိန်ေခ�မ�များကုိ                 

သင်�ှစ်သက်ပါသလား။

အြခားသူများ အလွယ်တကူမြမင်�ိုင်ေသာ ဆက်�ွယ်မ�များကိ ု                      

သင်ေတ��ိုင်ပါသလား။

  



ပေဟ�ိများ

ြခင်းေတာင်းထဲမှာ �ကက်ဥေြခာက်လုံးရိှတယ်။လူေြခာက်ေယာက်က�ကက်ဥတစ်လုံးစီယူတယ်။ ြခင်းေတာင်းထဲမှာ �ကက်ဥ

တစ်လုံးကျန်တယ်။ ဘာေ�ကာင့်လဲ။

အမျိ�းသားတစ်ဦး�ှင့် သားြဖစ်သူတုိ�မှာ ယာဥ်တုိက်မ�ြဖစ်၊ အမျိ�းသားေသဆုံး�ပီး ကေလးငယ်အား အေရးေပ�လူနာတင်ယာဥ်

ြဖင့် ေဆး�ုံသုိ� ပုိ�ေဆာင်ထားေ�ကာင်း သိရသည်။ ခဲွစိတ်ခန်းကုိ ေရာက်တ့ဲအခါ ခဲွစိတ်ဆရာဝန်က 'ဒီကေလးကုိ မခဲွစိတ်�ုိင်ဘူး၊

သူက ငါ့သားပဲ' လုိ�ေြပာပါတယ်။ ဘာေ�ကာင့်လဲ။

တုိက်ခန်းတစ်ခု၏ အေပ�ဆုံးထပ်တွင် အမျိ�းသမီးတစ်ဦး ေနပါတယ်။ မနက်တုိင်း သူမသည် ေြမညီထပ်သုိ� ဓာတ်ေလှကားြဖင့်

ဆင်းပါတယ်။ သူမ ြပန်တက်လာေသာအခါတွင် မုိးမ�ွာပါက ေြမညီမှလမ်းတစ်ဝက်သာတက်�ပီး ကျန်တစ်၀က်ကုိ ေလှကားမှ

တက်ပါတယ်။ ဘာေ�ကာင့်လဲ။

ပေဟ�ိများ�ှင့် ြပဿနာများကုိ ေြဖရှင်းရသည်ကုိ သင် �ှစ်သက်ပါသလား။ ေအာက်ပါပေဟ�ိများကုိ�ကည့်ပါ။ ဤအရာ

များကုိေြဖရှင်းရန် အေြဖများကုိ မိမိဘာသာ ဖန်တီး�ုိင်ပါသည်။ အေြဖရှာရန် အချိန်ဘယ်ေလာက်�ကာခ့ဲပါသနည်း။



အဆင့် စိန်ေခ�မ� စိတ်၀င်စားမ�
သိလုိစိတ်ြပင်း

မ�
နားမလည်မ� စိတ်ပျက်မ� �ငီးေင�မ�

ြမင့်

အလယ်

နိမ့်

ထုိပေဟ�ိေတွကုိ ေြဖရှင်းရန်�ကိ�းစားေသာအခါ သင် ဘယ်လုိခံစားရပါထုိပေဟ�ိေတွကုိ ေြဖရှင်းရန်�ကိ�းစားေသာအခါ သင် ဘယ်လုိခံစားရပါ
သလဲ။သလဲ။

  



လက်ေဆးကန် ပုိက်ပိတ်

ေနပါသည်။ ဘာေ�ကာင့်

လက်ေဆးကန် ပုိက်ပိတ်

တာလဲ။

ဘာလုိ�လဲဆုိေတာ့ ၀န်ထမ်း

အသစ်တစ်ေယာက်က 

ဆီေလာင်းချလုိက်ေသာ

ေ�ကာင့် ြဖစ်ပါတယ်။ ဘာ

ေ�ကာင့် ၀န်ထမ်းအသစ်က

ဆီေလာင်းချရတာလဲ။

ဘာလုိ�လဲဆုိေတာ့ စွန�်ပစ်

စရာ အမ�ိက်ပုံးအနားမှာ

မရိှေသာေ�ကာင့်ပါ။ ဘာ

ေ�ကာင့် အမ�ိက်ပုံးက

အနားမှာ မရိှရတာလဲ။

ဘာလုိ�လဲဆုိေတာ့ ၀န်ထမ်း

အသစ် အမ�ိက်ပုံးကုိ ေနရာ

မှား�ပီး ထားထားေသာ

ေ�ကာင့် ြဖစ်ပါတယ်။ 

ဘာေ�ကာင့် ေနရာမှားထားရ

တာလဲ။

ဘာလုိ�လဲဆုိေတာ့ အမ�ိက်

စွန�်ပစ်ပုံ�ှင့် ပတ်သတ်၍

၀န်ထမ်းအသစ်ကုိ ဘယ်

သူကမှ ေြပာမြပရေသး

ေသာေ�ကာင့် ြဖစ်ပါ

တယ်။

 

ြပဿနာများကုိေြဖရှင်းရန် '5 WHYS' ချဥ်းကပ်မ�



သင့်အလုပ်၊ ေကျာင်း သုိ�မဟုတ် အိမ်တွင် သင်မ�ကာေသးမီက �ကံ�ေတ�ခ့ဲရေသာ

ြပဿနာတစ်ခုအေ�ကာင်း စဥ်းစား�ကည့်ပါ။ ဤြပဿနာအတွက် '5 Whys'
ချဥ်းကပ်မ�ကုိ အသုံးြပ��ကည့်ပါ။



ြပဿနာေြဖရှင်းရာတွင် လုိက်နာသင့်ေသာအဆင့်များ

အြခားသူများကုိ ပါ၀င်ေစြခင်း                 ြဖစ်�ုိင်ေချအရိှဆုံးေ�ွးချယ်မ�များကုိ ေဖာ်ထုတ်ြခင်း

ြပဿနာကုိ သတ်မှတ်ြခင်း                      အားသာချက်၊ အားနည်းချက်များကုိ ချိန်ဆြခင်း

ေ�ွးချယ်စရာများကုိ စာရင်းြပ�ြခင်း          မည်သည့်ေ�ွးချယ်မ�ကုိ ေ�ွးမည်ကုိ ဆုံးြဖတ်ြခင်း

အြခားြပဿာနာေြဖရှင်းနည်းတစ်ခုမှာ ြပဿာနာေြဖရှင်းနည်းအဆင့်များအလုိက် လုပ်ေဆာင်ြခင်းြဖစ်ပါသည်။

ေအာက်ေဖာ်ြပပါတုိ�သည် ြပဿနာေြဖရှင်းရာတွင် လုိက်နာသင့်ေသာအဆင့်များ ြဖစ်ပါသည်။ ထုိအဆင့်များ အစဥ်လုိက် 

သင်ထင်သလုိ စီေပးပါ။

 



ြပဿနာေြဖရှင်းရာတွင် လုိက်နာသင့်ေသာအဆင့်များ

၁) ြပဿနာကုိ သတ်မှတ်ြခင်း – ြပဿနာကုိ သတ်မှတ်ပုံသည် ရရိှမည့် ရလဒ်အမျိ�းအစားကုိ ဆုံးြဖတ်ရန် ကူညီေပးသည်။ 

လူတစ်ဦးမှ ြပဿနာဟု ယူဆေသာအရာများသည် အြခားတစ်ဦးအတွက် ြပဿနာမဟုတ်�ုိင်ပါ။

၂) အြခားသူများကုိ ပါ၀င်ေစြခင်း – ြပဿနာ သက်ေရာက်ေစမည့် သူများ၊ ကူညီေပး�ုိင်ေသာသူများ သုိ�မဟုတ် ြပဿနာ�ှင့်ပတ်သက်ေသာ

အေ�ကာင်းအရာများကုိ သိရိှသူများကုိ စဥ်းစားပါ။

၃) ြဖစ်�ုိင်ေချအရိှဆုံးေ�ွးချယ်မ�များကုိ ေဖာ်ထုတ်ြခင်း - သင် ဘာလုိေြဖရှင်းမည်နည်း။

၄) ေ�ွးချယ်စရာများကုိ စာရင်းြပ�ြခင်း - အေကာင်းဆုံးရလဒ်ကုိ ရရိှရန် ြဖစ်�ုိင်ေချရိှေသာ နည်းဗျ�ဟာများ ၊ လုပ်ေဆာင်�ုိင်ေသာအရာများမှာ

အဘယ့်နည်း။

၅) အားသာချက်၊ အားနည်းချက်များကုိ ချိန်ဆြခင်း - အြဖစ်�ုိင်ဆုံးေ�ွးချယ်စရာ �ှစ်ခု သုိ�မဟုတ် သုံးခုကုိ ယူ၍ ဆန်းစစ်�ကည့်ပါ။ မည်သည့်

ေ�ွးချယ်မ�သည် ပုိေကာင်းသည်၊ လွယ်ကူသည် စေသာ အားသာချက်၊ အားနည်းချက်များကုိ ချိန်ဆပါ။

၆) မည်သည့်ေ�ွးချယ်မ�ကုိ ေ�ွးမည်ကုိ ဆုံးြဖတ်ြခင်း - မည်သည့်ေ�ွးချယ်မ�ကုိ ေ�ွးချယ်ရန် ဆုံးြဖတ်ပါ။



ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ြဖစ်ရပ်ကုိဖတ်၍ ြပဿာနာေြဖရှင်း

နည်း အဆင့်အတုိင်း ေဆွးေ�ွးအေြဖရှာပါ။

�မိ��တစ်�မိ��တွင် ပဋိပက�ြဖစ်ပါတယ်။ လူအများစုသည် ၎င်းတုိ�၏ အိမ်

�ှင့် ပစ�ည်းများကုိ အလွန်သပ်ရပ် သပ်ရပ်စွာ ဂ�ုစိုက် ထိန်းသိမ်း�က

ပါတယ်။ ဒါေပမဲ့ �မိ��လယ်ေခါင်မှာ သူ�အိမ်နဲ� ပစ�ည်းဥစ�ာေတွကုိ

ေစာင့်ေရှာက်ဖုိ� �ကိ�းစားေနတ့ဲ လူတေယာက်ရှိပါတယ်၊ သုိ�ေသာ်

ပုိက်ဆံ၊ နာမကျန်းမ� စတာေတွေ�ကာင့် သူ�အိမ်နီးနားချင်းေတွလို သူ�

အိမ်�ှင့် ပစ�ည်းများကုိ မထိန်းသိမ်း�ိုင်ပါဘူး။”

BREAKOUTBREAKOUT
SESSIONSESSION



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခဲ့ပါသနည်း။

ြပဿာနာေြဖရှင်းမ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍

သင့်၏ကိုယ်ပုိင်အ�ကံြပ�ချက်အတိုင်း သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်

ေ�ကာင့်နည်း။

သင် ယခု ြပဿာနာများကို ပိုမိုထိေရာက်စွာ ေြဖရှင်းလာ�ိုင်သည်ဟု ထင်

ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ြပဿာနာေြဖရှင်းမ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ မည်သည့်

က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ သင် နားလည်ေလ့လာခဲ့�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်

သံုး၍ ပိုမိုတိုးတက်ေစမည်နည်း။

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  



၂) သင်သည် အလုပ် သုိ�မဟုတ် သင်တန်းတစ်

ခုအတွက် ေလ�� ာက်ထားေသာအခါ ြပဿာနာ

ေြဖရှင်းမ��ှင့်ပတ်သက်၍ သင့်တွင်

အေတ�အ�ကံ�ရိှသည်ကုိ သိချင်�ကပါသည်။

ေလ�� ာက်လ�ာတွင် ြပဿာနာေြဖရှင်းမ��ှင့်

ပတ်သက်၍ မည်သည့်ဥပမာများကုိ သင် ေပး

�ုိင်ပါသနည်း။

၁) သင့်၏ ြပဿာနာေြဖရှင်းမ�ဆုိင်ရာ

က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ မည်သုိ�

ဆက်လက်တုိးတက်ေအာင် လုပ်ေဆာင်

မည်နည်း။

က�ွ�ု်ပ်သည် က�ွ�ု်ပ် ြပဿာနာေြဖရှင်းမ�

ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များကုိ ဆက်လက်

တုိးတက်ေအာင်  ေအာက်ပါတုိ�ကုိ

လုပ်ေဆာင်သွားပါမည်။

·....................
·....................
·....................

၃) သင့်၏ ေလ�� ာက်လ�ာကုိ သေဘာကျ၍

အင်တာဗျ�းဖိတ်ပါသည်။

အင်တာဗျ�းတွင် ြပဿာနာေြဖရှင်းမ��ှင့်

ပတ်သက်၍ ေနာက်ထပ် မည်သည့်

ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။ 

ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�

  


