
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 (၄) - အစီအစဥ်ေရးဆဲွြခင်း�ှင့် အေကာင်အထည်ေဖာ်ြခင်း

ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ကုိ ချမှတ်ြခင်း

အစီအစဥ်ေရးဆဲွြခင်း

ဦးစားေပးသတ်မှတ်ြခင်း�ှင့် အချိန်စီမံခန�်ခဲွြခင်း

အသုိင်းအဝိုင်း၊ ရပ်�ွာအဖ�ဲအစည်း



ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်များချမှတ်ြခင်းအတွက် ချဥ်းကပ်နည်းကုိ

စဥ်းစားရန်

ကုိယ်ပုိင်ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်များချမှတ်၍ SMART �ှင့်အညီ

ဆန်းစစ်ရန်

ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ကုိ ချမှတ်ြခင်း
သင်ခန်းစာရည်�ွယ်ချက်



အနာဂတ်အေ�ကာင်းကို သင် ဘယ်ေလာက်�ကိ�စဥ်းစားထားပါသလဲ။

အနာဂတ်သည် သင်ကုိးကွယ်ေသာ ဘုရားသခင်၏ လက်ထဲတွင်ရှိသည်

သို�မဟုတ် ကံ�ကမ�ာလက်ထဲတွင်ရှိသည်ဟု သင် ေြပာ�ိုင်ပါသလား။

လူတစ်ေယာက်သည် သူ�အနာဂတ်တွင် ြဖစ်မည့်အရာများကို ထိန်းချ�ပ်�ိုင်

ပါသလား။

သင့်၏ ဘ၀တွင် ြဖစ်�ိုင်သည်များကုိ ဆုံးြဖတ်ေသာအခါ ကံ၏ အခန်း

က�မှာ အဘယ့်နည်း။



ေနာင်လာမည့် (၃) �ှစ်အတွင်း သင် ေအာင်ြမင်ေအာင်လုပ်ေဆာင်ချင်

ေသာ အရာတစ်ခု (သို�မဟုတ်) ရည်မှန်းချက် ပန်းတုိင်တစ်ခုမှာ အဘယ့်

နည်း။

သင် အ�ွယ်ေရာက်သူတစ်ေယာက်ြဖစ်လာေသာအခါ ေအာင်ြမင်ေအာင်

လုပ်ချင်ေသာ အရာတစ်ခု (သုိ�မဟုတ်) ရည်မှန်းချက် ပန်းတိုင်တစ်ခုမှာ အ

ဘယ့်နည်း။



တိကျမ�ရိှြခင်း

က�ွ�ု်ပ်၏အဂႅလိပ်အေရး

အသားစွမ်းရည်ကုိ ြမ�င့်

တင်ရန်

အင်တာနက်က�ွမ်းကျင်

သူတစ်ေယာက်ြဖစ်ရန်

တုိင်းတာလုိ�ရြခင်း

အဂႅလိပ်စာစာေမးပဲွတွင်

ေနာက်ထပ် ၁၀ မှတ်

ထပ်တုိးရန်

တစ်ပတ်လ�� င် �ှစ်�ကိမ်

ကွန်ြပ�တာသင်ခန်းစာ

တတ်ရန်

ေအာင်ြမင်�ုိင်မ�ရိှြခင်း
ထုိ�ေ�ကာင့် �ုိင်ငံြခားကုိ

ခရီးထွက်လုိ�ရသည်။

ထုိ�ေ�ကာင့် ဆုိရှယ်မီဒီယာ

က�ွမ်းကျင်သူအ

ြဖစ် အလုပ်ရ�ုိင်

ပါသည်။

သင့်ေတာ်ြခင်း/
လက်ေတ�ဆန်ြခင်း

တြခားဘာသာစကား

ေြပာရသည်ကုိ

�ကိ�က်သည်။

ကွန်ြပ�တာသုံးရသည်ကုိ

�ကိ�က်သည်။

အချိန်သတ်မှတ်ထား

ြခင်း
ဒီသင်တန်း�ပီးလ�� င် ေနာက်�ှစ်တွင်

SMART ြဖစ်ေသာ ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်

Specific  တိကျမ�ရှိြခင်း

Measurable   တုိင်းတာလုိ�ရြခင်း

Attainable/Achievable   ေအာင်ြမင်�ိုင်မ�ရှိြခင်း

Relevant/Realisticသင့်ေတာ်ြခင်း/လက်ေတ�ဆန်ြခင်း

Timebound    အချိန်သတ်မှတ်ထားြခင်း

 



ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ဥပမာများကုိ ဖတ်၍ SMART ြဖစ်ေသာ ရည်မှန်းချက်

ပန်းတုိင်များကုိ ေ�ွးပါ။ ဘာေ�ကာင့် SMART ြဖစ်ေနသည်ကုိ စဥ်းစား

ပါ။ 

၁) (က) က�ွ�ု်ပ် တက�သုိလ်တစ်ခုတွင် ေကျာင်းတက်ချင်သည်။

    (ခ) က�ွ�ု်ပ် အသက် ၂၂ �ှစ်တွင် City University တွင်

စုိက်ပျိ�းေရးပညာကုိ အနည်းဆုံး �ှစ်�ှစ်ေလ့လာပါမည်။

၂) (က) လစာေကာင်းေသာ အလုပ်လုိချင်သည်။

   (ခ) ေနာက်�ှစ် ဒီအချိန်ေလာက်တွင် �မိ��ထဲမှ စက်�ုံတစ်�ုံတွင်

အနည်းဆုံး တစ်နာရီ ေဒ�လာ ၃၀ ရေသာအလုပ်တစ်ခု က�ွန်ေတာ်

ခန�်အပ်ခံရမည်။

  

BREAKOUTBREAKOUT
SESSIONSESSION



၁) ပုိေကာင်းတ့ဲအဝတ်အစားေတွ ရမည်။

၂) အိမ်ေထာင်ြပ�မည်။

၃) က�ွ�ု်ပ်၏ အိပ်မက်သည် နာမည်�ကီး�ပီး သူငယ်ချင်းေတွအများ�ကီး

ရိှရန် ြဖစ်ပါသည်။

၄) က�ွ�ု်ပ်သည် နာမည်ေကျာ်ေဘာလံုးကစားသမားတစ်ေယာက်ြဖစ်ရ

မည်။

၅) ေအာ်တုိစက်ြပင်ဆရာြဖစ်ရမည်။

၆) အပ်ချ�ပ်သမား သုိ�မဟုတ် ချ�ပ်လုပ်သူအြဖစ် လုပ်ငန်းတစ်ခု စတင်

မည်။

၇) ေကျာင်းတွင် အမှတ်ေကာင်းေကာင်းရရမည်။

၈) အရမ်းေကာင်းေသာ စက်ဘီးအသစ်တစ်ခု လိုချင်ပါသည်။

ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်များကုိ SMART
ြဖစ်ေအာင် ြပင်ေပးပါ။ BREAKOUTBREAKOUT

SESSIONSESSION



သင့်၏ ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင် (၃) ခုကုိ စဥ်းစား၍ ေအာက်ေဖာ်ြပပါ

ဇယားအကွက်အတွင်းထည့်�ကည့်ပါ။

 
တိကျမ�ရိှြခင်း  ဘာလုပ်မည်နည်း။

____________________________________________
 

တုိင်းတာလုိ�ရြခင်း ဘယ်လုိတုိင်းတာလုိ�ရမည်နည်း။

________________________________
 

ေအာင်ြမင်�ုိင်မ�ရိှြခင်း   ရိှ/မရိှ                            လက်ေတ�ဆန်ြခင်း     ရိှ/မရိှ

 

 

အချိန်သတ်မှတ်ထားြခင်း  ဘယ်အချိန်မှာလဲ။

____________________________________
 



သင့်၏ ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်အတွက် SMART ြဖစ်ေအာင်ေရးရာတွင်

မည်သည့်အရာများသည် သင့်ကုိ စိတ်အလ�ပ်ရှားဆုံးြဖစ်ေစသနည်း။

SMART ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ေရးသားြခင်းသည် သင့်အတွက် လွယ်ကူ

ပါသလား။ ခက်ခဲပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

  
BREAKOUTBREAKOUT
SESSIONSESSION



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခဲ့ပါသနည်း။

ရည်မှန်းချက် ပန်းတုိင်ချမှတ်ြခင်း�ှင့်ပတ်သတ်၍ သင့်၏ကုိယ်ပိုင်

အ�ကံြပ�ချက် အတိုင်း သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ယခု ရည်မှန်းချက် ပန်းတုိင်ချမှတ်ြခင်းကုိ ပိုမိုေကာင်းမွန်စွာ လုပ်ေဆာင်

�ိုင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ရည်မှန်းချက် ပန်းတုိင်ချမှတ်ြခင်း�ှင့်ပတ်သတ်၍ မည်သည့် က�ွမ်းကျင်မ�

အသစ်များကုိ သင် နားလည်ေလ့လာခဲ့�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်သုံး၍ ပိုမို

တိုးတက်ေစမည်နည်း။

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  



ထိေရာက်ေသာအစီအစဥ်ေရးဆဲွ�ုိင်မ�များအတွက် လုိအပ်ေသာ

က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပင်ကုိယ်အရည်အချင်းများကုိ  ြပန်လည်

သုံးသပ်ရန်

ကုိယ်ပုိင် ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်အေပ�မူတည်၍ ေရတုိအစီအစဥ်

ေရးဆဲွြခင်း

အစီအစဥ်ေရးဆဲွြခင်းမှ ကုိယ်ပုိင်အရည်အချင်းများကုိ

ဆန်းစစ်၍ လုိအပ်ေသာ အသိပညာ�ှင့် က�ွမ်းကျင်မ�များကုိ

မည်သုိ�ြမ�င့်တင်ရန် လုိအပ်�ုိင်သည်ကုိ ေဖာ်ထုတ်ရန်

အစီအစဥ်ေရးဆဲွြခင်း
သင်ခန်းစာရည်�ွယ်ချက်



မည်သည့်လမ်းြပေြမပုံသည် သင့်ကုိ

ယုံ�ကည်မ�ပုိေပး�ုိင်သနည်း။

မည်သည့်လမ်းြပေြမပုံသည် သင့်ကုိ ပုိ

ြပင်ဆင်ရန် အကူညီေပး�ုိင်ပါသနည်း။

သင်လုိအပ်ေသာ အေထာက်အပ့ံပစ�ည်း

များ (အစားအစာ၊ အဝတ်အစား၊ ေဆးဝါး၊

ေလာင်စာဆီ စသည်) �ှင့် ၎င်းတုိ�သည်

မည်မ�� ကုန်ကျ�ုိင်သည်ကုိ ဆုံးြဖတ်ရန်

မည်သည့်ေြမပုံက ကူညီေပးမည်နည်း။

ပထမပုံကုိ မည်သည့်အချိန်တွင် ပုိသုံး�ုိင်

ပါသနည်း။

ေဖာ်ြပပါ ပုံ�ှစ်ပုံကုိ ယှဥ်�ကည့်၍ ေအာက်

ေဖာ်ြပပါ ေမးခွန်းများကုိ စဥ်းစား�ကည့်ပါ။

 

BREAKOUTBREAKOUT
SESSIONSESSION



သင် ေမ�� ာ်မှန်းထားေသာ ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်တစ်ခုကုိ ေ�ွးချယ်ပါ။

(စဥ်းစားေတွးေခ�မ�ပိုင်းဆုိင်ရာ၊ ခံစားမ�ပိုင်းဆုိင်ရာ၊ လူမ�ေရးပိုင်း

ဆုိင်ရာ၊ ခ��ာကုိယ်ပိုင်းဆုိင်ရာ သုိ�မဟုတ် ဘာသာေရးဆိုင်ရာ တစ်ခုခု

ြဖစ်�ုိင်ပါသည်။)
သုိ�ေသာ် လာမည့် တစ်�ှစ် (သုိ�) �ှစ်�ှစ်အတွင်း ေမ�� ာ်မှန်းထားေသာ

ပန်းတုိင်ြဖစ်ရပါမည်။

သင်ခန်းစာအစတွင်  ပံု�ှင့်ဆင်တူေသာေြမပံုတစ်ခုြပ�လုပ်ပါ။

သင်၏အနာဂတ် ခရီးပန်းတုိင်အတွက် သင့်ကိုယ်ပိုင်လမ်းေ�ကာင်းကုိ

�ကံ�ေတ��ုိင်ေသာ အတားအဆီးများ�ှင့်တကွ ဖန်တီး�ိုင်ပါသည်။

အေရး�ကီးသည်မှာ သင့်ပန်းတုိင်ကုိ ေရာက်ရှိရန် စိန်ေခ�မ�များ�ှင့်

အခွင့်အလမ်းများကုိ ေဖာ်ထုတ်�ိုင်ရန် ြဖစ်ပါသည်။

BREAKOUTBREAKOUT
SESSIONSESSION



အနာဂတ်အတွက် အစီအစဥ်ေရးဆဲွြခင်း၏ အကျိ�းေကျးဇူးများမှာ အဘယ့်

နည်း။

အနာဂတ်အတွက် အစီအစဥ်ရှိြခင်း၏ ကန�်သတ်ချက်များမှာ အဘယ့်နည်း။ 

သင်အပါအ၀င် အြခားသူများပါ ထပ်တူ�ကံ�ေတ��ိုင်ေသာ စိန်ေခ�မ�များမှာ

အဘယ့်နည်း။

ထိုစိန်ေခ�မ�များ၊ အခက်အခဲများကုိ သင် မည်သို� ေကျာ်လ�ားမည်နည်း။

  
BREAKOUTBREAKOUT
SESSIONSESSION



မိမိ၏ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်

ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ေရာက်ရိှရန် ကူညီ

ေပးမည့် မိမိတွင် ပုိင်ဆုိင်ထားေသာ

အရည်အချင်းများ

ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ေရာက်ရိှရန် လုိအပ်

ေသာ အရည်အချင်းများ

ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ေရာက်ရိှရန် လုိအပ်

ေသာ အရည်အချင်းများရရိှရန်

လုပ်ေဆာင်ရမည့်နည်းလမ်းများ

ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ေရာက်ရိှေ�ကာင်း

မည်သုိ� သိရိှ�ုိင်မည်နည်း။

သင်ဖန်တီးထားေသာ ေြမပံုကုိ�ကည့်၍ ေနာက်ေလးလ

အတွက် တိကျေသာပန်းတုိင်တစ်ခု အေ�ကာင်း စဥ်းစားပါ။

ဤသည်မှာ သင်တကယ်ေအာင်ြမင်ချင်ေသာအရာြဖစ်�ပီး

အချိန်တုိ အတွင်းမှာ �ပီးေြမာက်�ိုင်ေသာအရာ ြဖစ်ရပါမည်။

�ပီးလ�� င် ေလးလအတွင်း ထုိရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ကုိ

ေအာင်ြမင်ရန် လုပ်ေဆာင်ရမည်များကုိ စဥ်းစားပါ။ ဥပမာ

အားြဖင့် သင်ဘာေတွ သင်ယူ�ိုင်ပါသလဲ၊ ဘယ်လို

အရည်အချင်းေတွ လုိအပ်ပါသလဲ၊ ဘယ်သူက သင့်ကုိ ကူညီ

ေပး�ုိင်ပါမလဲဆုိသည်ကုိ စဥ်းစားပါ။



၁) မိမိ၏ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်

၂) မိမိ၏ ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်သည် SMART ြဖစ်ပါသလား။

တိကျမ�ရိှြခင်း  

ဘာလုပ်မည်နည်း။ 

တုိင်းတာလုိ�ရြခင်း ဘယ်လုိတုိင်းတာလုိ�ရမည်နည်း။ 

ေအာင်ြမင်�ုိင်မ�ရိှြခင်း   ရိှ/မရိှ                                                         

လက်ေတ�ဆန်ြခင်း     ရိှ/မရိှ

အချိန်သတ်မှတ်ထားြခင်း  ဘယ်အချိန်မှာလဲ။

၃) မိမိ၏ အရည်အချင်းများ (မိမိသိရိှထားေသာ အရာများ�ှင့် က�ွမ်းကျင်မ�များ) ၄) မိမိ၏ လုိအပ်ချက်များ (သင်ယူရမည့်အရာများ�ှင့် ေလ့ကျင့်ရမည့်

က�ွမ်းကျင်မ�များ)

၅) လုပ်ေဆာင်ရန် အဆင့်များ (သင်ယူရန်�ှင့် ေလ့ကျင့်ရန် နည်းလမ်းများ)
၆) ကူညီေပး�ုိင်သူများ

ေအာက်တွင်ေဖာ်ြပထားေသာ ဇယားကွက်ကုိ ြပည့်စုံစွာ ြဖည့်သွင်းေပးပါ။

၇) မိမိ၏ ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ကုိ ေရာက်ရိှခ့ဲပါသလား။ (မည်သုိ�သိရိှ�ုိင်ပါသနည်း။) 



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခဲ့ပါသနည်း။

အစီအစဥ်ေရးဆွဲြခင်းဆိုင်ရာ�ှင့် ပတ်သတ်၍ သင့်၏ကုိယ်ပိုင်အ�ကံြပ�

ချက်အတုိင်း သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ယခု သင်သည် အစီအစ၌ေရးဆွဲြခင်းကုိ ပိုမိုေကာင်းမွန်စွာ စီမံခန�်ခွဲ�ိုင်ပါ

သလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

အစီအစဥ်ေရးဆွဲြခင်း�ှင့်ပတ်သတ်၍ မည်သည့် က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များ

ကို သင် နားလည်ေလ့လာခဲ့�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်သုံး၍ ပိုမိုတိုးတက်ေစမည်

နည်း။

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  



အချိန်ကုိပုိမုိထိေရာက်စွာအသုံးြပ�ရန်�ှင့် ၎င်းတုိ�၏ရည်မှန်းချက်

များေအာင်ြမင်ရန် ၎င်းတုိ�၏လုပ်ေဆာင်မ�အစီအစဥ်များတွင်

တုိးတက်ေအာင်ြမင်ေစရန် ကူညီေပးသည့်နည်းလမ်းများကုိ

သုံးသပ်ရန်

စိတ်အားထက်သန်ေသာ၊ ကုိယ်တုိင်လမ်း��န်ေသာ သင်ယူ

သူများ၏ နည်းဗျ�ဟာများကုိ ဆန်းစစ်ေလ့လာ၍ မိမိ�ှင့်ကုိက်ညီ

ေသာ အနည်းဆုံးနည်းလမ်းတစ်ခုကုိ ေဖာ်ထုတ်ရန်

ဦးစားေပးသတ်မှတ်ြခင်း�ှင့် အချိန်စီမံခန�်ခွဲြခင်း
သင်ခန်းစာရည်�ွယ်ချက်



တချိ��အရာများကို ပိုလုပ်ပါ။

တချိ��အရာများကို ေလျာ့လုပ်ပါ။

မိမိရည်မှန်းချက်ပန်းတိုင်များအတွက် သက်ေရာက်ေသာအရာများကို ပံုမှန်

လုပ်ပါ။

လုပ်ေဆာင်ရမည့်အရာများကုိ မည်သည့်အချိန်တွင် မည်သည်ကုိ

လုပ်ေဆာင်ရမည်ကုိ (မိမိ၏ လုပ်ကုိင်�ိုင်မ�အတုိင်းအတာအလိုက်)
ေ�ွးချယ်ေဆာင်�ွက်ပါ။



လုိအပ်ေသာ လုပ်ေဆာင်မ�များ လုပ်ရမည့် လုပ်ေဆာင်မ�များ �ှစ်သက်ေသာ လုပ်ေဆာင်မ�များ

မိမိ၏ ေမ�� ာ်မှန်းချက်ပန်းတုိင်၊

အနာဂတ် အတွက်

လုပ်ေဆာင်ချက်များ သုိ�မဟုတ်

မိမိ၏အိပ်မက်ကုိ

အေကာင်အထည်ြခင်းများ

(ေကျာင်းတွင် စာေမးပဲွေြဖဆုိ

ြခင်း၊ က�ွမ်းကျင်မ�တစ်ခုကုိ

သင်ယူြခင်း)

တာ၀န်ရိှသည်များ၊ မြဖစ်မေန

လုပ်ရမည့် လုပ်ေဆာင်မ�များ

(ဥပမာ ထမင်းစားြခင်း၊ အငယ်

ေလးကုိ ထိန်းေပးရြခင်း)

မိမိ �ှစ်သက်ေသာ လုပ်ေဆာင်မ�

များ (ဥပမာ သူငယ်ချင်းများ�ှင့်

ေတ�ြခင်း၊ တစ်ေရးတစ်ေမာ

အိပ်ြခင်း၊ ဂိမ်းကစားြခင်း)



လုိအပ်ေသာ

လုပ်ေဆာင်မ�များ

လုပ်ရမည့်

လုပ်ေဆာင်မ�များ

�ှစ်သက်ေသာ

လုပ်ေဆာင်မ�များ

သင် စဥ်းစားခ့ဲေသာ သင်ေန�စဥ်လုပ်ေနေသာအရာ

များကုိ ြပန်လည်ဆန်းစစ်၍ ေဖာ်ြပပါ ဇယားကွက်တွင်

သင့်ေတာ်ရာေနရာတွင် ြဖည့်ေပးပါ။

 



သင်ေန�စဥ်လုပ်ေဆာင်ေသာ အရာများသည် မည့်သည့် အကွက်ေအာက်တွင်

အများဆုံး�ှင့် အနည်းဆံုး ြဖစ်ပါသနည်း။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ထိုဇယားကွက် ေခါင်းစဥ်သုံးခုမှ မည်သည့် လုပ်ေဆာင်မ�ကို သင် ပိုလုပ်ချင်

ပါသလဲ။

သင့်၏ လိုအပ်ေသာ လုပ်ေဆာင်မ�များ�ှင့် လုပ်ရမည့် လုပ်ေဆာင်မ�များ

များလုပ်ေဆာင်ရန် အတားအဆီး အေ�ှာင့်အယှက်များမှာ အဘယ့်နည်း။

မည်သည့်လုပ်ေဆာင်မ�များသည် အချိန်ြဖ�န်းသည်ဟု သင် ယူဆ�ိုင်ပါ

သနည်း။
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မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခဲ့ပါသနည်း။

ဦးစားေပးသတ်မှတ်ြခင်း�ှင့် အချိန်စီမံခန�်ခွဲြခင်းပတ်သတ်၍

သင့်၏ကိုယ်ပုိင်အ�ကံြပ�ချက်အတိုင်း သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်

ေ�ကာင့်နည်း။

ယခု သင် ဦးစားေပးသတ်မှတ်ြခင်း�ှင့် အချိန်စီမံခန�်ခွဲြခင်းကုိ ပိုမို

ေကာင်းမွန်စွာ လုပ်ေဆာင်�ိုင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ဦးစားေပးသတ်မှတ်ြခင်း�ှင့် အချိန်စီမံခန�်ခွဲြခင်း �ှင့်ပတ်သတ်၍ မည်

သည့် က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကို သင် နားလည်ေလ့လာခဲ့�ပီး ေနာင်တွင်

ကျင့်သံုး၍ ပိုမိုတိုးတက်ေစမည်နည်း။

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  



၂) သင်သည် အလုပ် သုိ�မဟုတ် သင်တန်းတစ်

ခုအတွက် ေလ�� ာက်ထားေသာအခါ ၎င်း

တုိ�သည် အချိန်စီမံခန�်ခဲွ�ုိင်မ��ှင့်ပတ်သက်၍

သင့်တွင် အဘယ်အေတ�အ�ကံ�ရိှသည်ကုိ သိ

ချင်�ကပါသည်။

ေလ�� ာက်လ�ာတွင် အချိန်စီမံခန�်ခဲွ�ုိင်မ��ှင့်

ပတ်သက်၍ မည်သည့်ဥပမာများကုိ သင် ေပး

�ုိင်ပါသနည်း။

၁) သင့်၏ ဦးစားေပးသတ်မှတ်ြခင်း�ှင့်

အချိန်စီမံခန�်ခဲွြခင်းကုိ မည်သုိ� ဆက်လက်

တုိးတက်ေအာင် လုပ်ေဆာင်မည်နည်း။

က�ွ�ု်ပ်သည် က�ွ�ု်ပ်၏ ဦးစားေပး

သတ်မှတ်ြခင်း�ှင့် အချိန်စီမံခန�်ခဲွြခင်းကုိ

ဆက်လက် တုိးတက်ေအာင်  ေအာက်ပါတုိ�

ကုိလုပ်ေဆာင်သွားပါမည်။

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

၃) သင့်၏ ေလ�� ာက်လ�ာကုိ သေဘာကျ၍

အင်တာဗျ�းဖိတ်ပါသည်။

အင်တာဗျ�းတွင် အချိန်စီမံခန�်ခဲွ�ုိင်မ��ှင့်

ပတ်သက်၍ ပတ်သက်၍ ေနာက်ထပ်

မည်သည့် ဥပမာ များကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါ

သနည်း။

 

ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�

  



ရပ်�ွာအဖ�ဲအစည်းအတွင်းရိှ တစ်ဦးချင်းစီ၏ အခန်းက�ကုိ

ြပန်လည်သုံးသပ်ရန်

ရပ်�ွာအဖ�ဲအစည်းအတွင်းရိှ အရင်းအြမစ်များ၊ ၀န်ေဆာင်မ�များ၊

အခွင့်အလမ်းများ�ှင့် အခက်အခဲများကုိ ခဲွြခားသတ်မှတ်ရန်

ရပ်�ွာအဖ�ဲအစည်းအတွင်းရိှ ြပဿာနာတစ်ခုကုိ ေြဖရှင်းရန်      

 အစီအစဥ်တစ်ခု ေရးဆဲွအေကာင်အထည်ေဖာ်ရန်

အသုိင်းအဝုိင်း၊ ရပ်�ွာအဖ�ဲအစည်း
သင်ခန်းစာရည်�ွယ်ချက်



သင့်ပတ်၀န်းကျင်ရှိ အထင်ကရေနရာများမှာ အဘယ့်နည်း။ 

သင့်၏အိမ်၊ တက်ခ့ဲေသာေကျာင်း�ှင့် အလုပ်ေနရာများမှာ အဘယ့်နည်း။ 

အများအသံုးြပ�ေသာေနရာများမှာ အဘယ့်နည်း။

သင် �ှင့် သင့်သူငယ်ချင်းများ၊ လုပ်ေဖာ်ကိုင်ဖက်များ�ှင့် မိသားစု၀င်များ

အတူတကွ ဆုံစည်းေသာ သီးသန�်ေနရာများ ရှိပါသလာ။ မည်သည့်

လုပ်ေဆာင်မ�များ လုပ်ေဆာင်�ိုင်ပါသနည်း။

သင် ဆွဲထားေသာ ပံုတွင် အ�ကိ�က်ဆံုးေနရာ�ှင့် မ�ှစ်သက်ဆုံးေနရာများ

မှာ အဘယ့်နည်း။

သင် အ�မဲတမ်း ရှိေစချင်ေသာ မေြပာင်းလဲေစချင်ေသာ ေနရာများမှာ အ

ဘယ့်နည်း။

မိမိ ရပ်�ွာပတ်၀န်းကျင်ပုံစံငယ်တစ်ခု ပုံဆဲွပါ။ 

 



သင့်အသိုင်းအဝိုင်းတွင် အခက်အခဲြဖစ်ေစေသာ ြပဿနာများမှာ အဘယ့်နည်း။

ထိုြပဿနာများသည် မည်သူများအေပ� သက်ေရာက်မ�ရှိပါသနည်း။ မိန်းကေလး

များ၊ ေယာက်ျားေလးများ၊ အမျိ�းသမီးများ၊ အမျိ�းသားများ၊ သက်�ကီး�ွယ်အိုများ

သို�မဟုတ် သီးြခားလုိအပ်ချက်ရှိသူများ

အခက်ခဲဆံုး ြပဿနာ (များ)မှာ အဘယ့်နည်း။ အဘယ်ေ�ကာင့်နည်း။

ထိုြပဿနာများ၏ အဓိက အရင်းြမစ် ြဖစ်ရသည့် အေ�ကာင်းရင်းများမှာ အဘယ့်

နည်း။

သင့်အသိုင်းအဝိုင်းတွင် ြပဿနာများေပ�လာေသာအခါ လူအများ မည်သို� တံု�ြပန်

�ကပါသနည်း။ ဘယ်သူတို��ှင့် တိုင်ပင်�ကပါသနည်း။

ထိုြပဿနာေတွကုိ ေြဖရှင်းရန် လုပ်ေဆာင်ချက်ေတွ ရှိပါသလား။ 

ထိုြပဿနာများကုိ ေြဖရှင်း�ိုင်မယ်လို� ထင်ပါသလား။ ေဆွးေ�ွးထားေသာ

ေြဖရှင်းချက်များကို အဘယ့်နည်း။ မည်သို�လုပ်ေဆာင်မည်နည်း။ မည်သူက

ဦးေဆာင်မည်နည်း။

ရပ်�ွာအဖ�ဲအစည်းရိှအခက်အခဲများ 
ရပ်�ွာအဖ�ဲအစည်းရိှအခက်အခဲများ 

ရပ်�ွာအဖ�ဲဝင်များ ေန�စဥ်ဘဝ၊ လူမ�

အသုိင်းအဝုိင်းတွင် အခက်အခဲြဖစ်ေစေသာ

အရာများ၊ အချင်းချင်းဆက်စပ်မ��ှင့်

အသုိင်းအဝုိင်းြပင်ပအြခားသူများ�ှင့်

ဆက်ဆံရာတွင် ခက်ခဲေစမည့်အရာများကုိ

စာရင်းြပ�စုပါ။ အခက်အခဲ၊ ြပဿာတစ်ခုကုိ

ေ�ွးချယ်၍ ေြဖရှင်းရန် SMART
ရည်မှန်းချက်များချမှတ်ပါ။ လုပ်ေဆာင်မည့်

နည်းလမ်းများကုိ အေကာင်အထည်ေဖာ်ရန်

အစီအစဥ်ဆဲွပါ။


