
Module 1  
သင်ခနး်စာ - ၁  

https://www.beautifultrouble.org/training/for-trainers 
သမုိင်းမှ လေလ့ာခြင်း 
snapshot  
ခြုံငုံချက် 
Review nonviolent action history with a group to help them place their strategic choices within a 
broader history of social movements and powerfully ground for the practice of nonviolent action. 
အကြမ်းမဖက် လှုပ်ရှားမှု သမုိင်းကြောင်းအား အဖွဲ့နှင့်အတတူကွ ပြနလ်ည်လေလ့ာ၍ 
မဟာဗျူဟာမြောက် နည်းလမ်းများကုိ ကျယ်ပြန ့သ်ည့် လမူှုလှုပ်ရှားမှုသမုိင်း ကြောင်းဖြစ်စဉ် များနှင့် 
ချတ်ိဆက်နိင်ုစေရန ် အထောက်အကူပြုနိင်ုမည် ဖြစ်ပြး၊ အကြမ်းမဖက် လှုပ်ရှားမှု 
အလေအ့ထများအတက်ွ အားကောင်းခုိင်မာသည့် အခင်းအကျင်းများ ဖြစ်လာစေမည်။ 

introduction  
မိတ်ဆက် 
Reviewing the history of nonviolent action with a group can help them place their strategic 
choices within a broader history of social movements, and can be a powerful grounding for 
training in the practice of nonviolent action. 
အကြမ်းမဖက် လှုပ်ရှားမှု သမုိင်းကြောင်းအား အဖွဲ့နှင့်အတတူကွ ပြနလ်ည်လေလ့ာ၍ 
မဟာဗျူဟာမြောက် နည်းလမ်းများကုိ ကျယ်ပြန ့သ်ည့် လမူှုလှုပ်ရှားမှုသမုိင်း ကြောင်းဖြစ်စဉ် များနှင့် 
ချတ်ိဆက်နိင်ုစေရန ် အထောက်အကူပြုနိင်ုမည် ဖြစ်ပြး၊ အကြမ်းမဖက် လှုပ်ရှားမှု 
အလေအ့ထများအတက်ွ အားကောင်းခုိင်မာသည့် အခင်းအကျင်းများ ဖြစ်လာစေမည်။ 
 
 
 
At the outset, you’ll want to emphasize that throughout history, social movements have faced a 
choice between embracing nonviolent action, either for ethical or strategic reasons, or not. 
Campaigns that are rooted in nonviolent action have been found to be twice as effective as 
those that use violent tactics, mostly because they are, on average, eleven times larger (see 
Chenoweth and Stephan, Why Civil Resistance Works, 2011).  
ကနဦးအစတင်ွ သမုိင်းတစ်လျောက်၌ လမူှုလှုပ်ရှားမှုများသည် ကျင့်ဝတ်ပုိင်းအရဖြစ်စေ၊ 
မဟာဗျူဟာအကြောင်းပြချက်များအရ ဖြစ်စေ၊ အကြမ်းမဖက် နည်းလမ်းများကုိ ရွေးချယ်ရသည့် 
အခြေအနေ များကုိ ရင်ဆုိင်ခ့ဲကြရသည်ကုိ အလေးပေး ဆွေးနွေးနိင်ုပါသည်။ အကြမ်းမဖက် 
နည်းလမ်းများတင်ွ အခြေတည် သော လှုပ်ရှားမှုများသည် အကြမ်းဖက်နည်းဗျူဟာများ အသုံးပြုသည့် 
လှုပ်ရှားမှုများထက် နှစ်ဆခန ့ ် ထိရောက်မှုရိှပြး၊ ၎င်းတို့သည် ပျမ်းမျှအားဖြင့် ဆယ်တစ်ဆ 
ပုိမုိကြးမားကြောင်း တွေ့ရပါသည်။ (see Chenoweth and Stephan, Why Civil Resistance Works, 
2011 တို့တင်ွရှု)။  
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History shows us there are three main characteristics that have helped movements grow their 
numbers: 
လှုပ်ရှားမှုများကုိ ကြးမားလာစေသည့် အဓိက လက္ခဏာ သုံးရပ် ရိှသည်ကုိ သမုိင်းက သက်သေခံခ့ဲပြး 
ဖြစ်သည်။ 

1.​ A commitment to nonviolent discipline helps lower the bar to participation and so 
increase numbers, because most people are not interested in carrying weapons or being 
targets for violence but would participate in demonstrations, boycotts, strikes and other 
mass civil resistance tactics.  

2.​ အကြမ်းမဖက် နညး်လမ်းများကုိ စဲွကုိင်ထားခြင်းသည် ပါဝင်နိင်ုမှုကုိ အထောက်အပ့ံပြု နိင်ုပြး၊ 
ပါဝင်နိင်ုသည့် အရေအတက်ွလည်း တိးုပွားလာနိင်ုပါသည်။ အဘယ်ကြောင့်ဆုိသော် 
လအူများစုမှာ လက်နက်များ ကုိင်ဆောင်ခြင်း သို့ မဟတ်ု အကြမ်းဖက်မှု၏ ပစ်မှတ် ဖြစ်လိခုြင်း 
မရိှကြပေ။ သို့ သော်လည်း ဆန္ဒပြမှုများ၊ ကန ့ကွ်က်ဆန္ဒထုတ်ဖော်မှုများ၊ သပိတ်မှောက်မှုများ နှင့် 
အခြားသော ခုခံတော်လှနခ်ြင်း နည်းလမ်းများတင်ွ ပါဝင်လိကုြသည်။  

3.​ A willingness or ability to work in solidarity toward big goals with other groups that you 
don’t necessarily agree with on every issue, will also lead to larger numbers and 
increased capacity. 

4.​ မိမိတို့ နှင့် ကိစ္စရပ်တိင်ုးတင်ွ သဘောထားမတိက်ုဆုိင်သည့် အစုအဖွဲ့များနှင့် အတတူကွ ပူးပေါင်း 
လပ်ုဆောင်၍ ကြးမားသည့် ပနး်တိင်ုများဆီကုိ ဦးတည်ရာတင်ွ စညး်လုံးညညွီတ်စွာ 
လပ်ုဆောင်လိမုှု နှင့် လပ်ုဆောင်နိင်ုစွမ်းရိှသည်။ ထုိသို့  လပ်ုဆောင်ခြင်းဖြင့် ပါဝင်နိင်ုမှု 
အရေအတက်ွ များပြားလာပြး၊ စွမ်းဆောင်ရည်လည်း တိးုတက်လာနိင်ုသည်။  

5.​ An investment in planning and training can help you use your resources to grow your 
numbers, innovate, escalate tactics and scale up appropriately.  

6.​ အစီအစဉ်ချမှတ်ရေးဆဲွခြင်း နှင့် လေက့ျင့်သင်ကြားခြင်းဖြင့် မိမိတို့၏ ရင်းမြစ်များကုိ ပါဝင်မှု 
အရေအတက်ွ တိးုလာစေရန၊် တီထွင်ဆနး်သစ်နိင်ုရန၊် နည်းဗျူဟာများ 
အရိှနမ်ြငှ့်တင်လာနိင်ုစေရန ်နှင့် ကျယ်ပြန ့လ်ာနိင်ုစေရနတိ်ု့အတက်ွ အသုံးပြုနိင်ုသည်။ 

 
The following activities are geared towards helping people internalize these lessons.  
အောက်ပါ လေက့ျင့်ခနး်များသည် လအူများအား အဆုိပါ သင်ခနး်စာများကုိ စေငစွှာ 
နားလည်နိင်ုရနအ်တက်ွ အထောက်အပ့ံပြုပေးမည် ဖြစ်သည်။ 
 

 

key concepts 
အဓိကကျသော သဘောတရားများ 

●​ Nonviolence: A principled commitment to avoiding harm to people and living things, 
which may or may not exclude property destruction. 

●​ အကြမ်းမဖက်ခြင်း လသူားများ နှင့် သတ္တ ဝါတို့အပေါ် ထိခုိက်နာကျင်စေခြင်းအား 
ရှောင်ရှားခြင်းကုိ ခုိင်မာစွာ စဲွကုိင်သည့် မူဖြစ်သည်။ ရုပ်ဝတ္ထ ုပစ္စည်းများကုိ ပျက်စီးစေခြင်း 
ရိှနိင်ုသက့ဲသို့ ၊ ပျက်စီးမှု မရိှစေခြင်းလည်း ဖြစ်နိင်ုသည်။ 

●​ Nonviolent action: Also known as civil resistance or people power, this describes the 
way ordinary people can band together to wield power without engaging in violent 

https://www.beautifultrouble.org/toolbox/#/tool/maintain-nonviolent-discipline


activity, emphasizing the strategic choice to engage in social change work without doing 
harm. 

●​ အကြမ်းမဖက်လှုပ်ရှားမှု - နိင်ုငံသားများ၏ ခုခံမှု သို့ မဟတ်ု ပြည်သူ့အာဏာဟ ုအဓိပ္ပါယ်ရပြး၊ 
သာမန ်ပြည်သူများသည် အကြမ်းဖက်မှုနည်းလမ်းများကုိ အသုံးမပြုဘဲ ၎င်းတို့၏ အာဏာကုိ 
အတတူကွ တည်ဆောက်ကြခြင်းဖြစ်သည်။ ထုိသို့  ဆောင်ရွက်ရာတင်ွ ထိခုိက်စေခြင်းမရိှဘဲ 
လမူှုအပြောင်းအလဲ များ ဖြစ်ပေါ်လာစေရနအ်တက်ွ ထိတွေ့ဆောင်ရွက်သည့် မဟာဗျူဟာ 
ရွေးချယ်မှုဖြစ်သည်။ 

●​ Civil disobedience: Breaking a law in public in order to challenge the moral legitimacy 
of that specific law or a greater injustice committed by the state. 

●​ အာဏာဖီဆနရ်ေးပြညသ်ူ့လှုပ်ရှားမှု - ဥပဒေတစ်ခု သို့ မဟတ်ု နိင်ုငံတော်က ကျူးလနွသ်ည့် 
မတရားမှုတို့၏ ကျင့်ဝတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ တရားဝင်မှုကုိ အများပြည်သူရှေ့ မှောက်တင်ွ စိနခ်ေါ်ရန ်
ဥပဒေကုိ ချ ိုးဖောက်ခြင်းဖြစ်သည်။ 

 
 

further information 
ထပ်မံလေလ့ာနိင်ုသည့် အချက်အလက်များ 
For broad collections of historical case studies, check out Swarthmore College’s Global 
Nonviolent Action Database or the International Center on Nonviolent Conflict’s Resource 
Library. 
သမုိင်းတစ်လျောက်တင်ွ ဖြစ်ခ့ဲသည့် ဖြစ်ရပ်လေလ့ာချက်များကုိ Swarthmore College ၏ Global 
Nonviolent Action Database  သို့  မဟတ်ု အကြမ်းမဖက်ပဋိပက္ခများဆုိင်ရာ နိင်ုငံတကာစင်တာ၏ 
Resource Library များတင်ွ သွားရောက်လေလ့ာနိင်ုပါသည်။ 
 
For a quick overview of nonviolent resistance, check out the nonviolent resistance entry on 
Wikipedia. 
အကြမ်းမဖက်ခုခံတော်လှနမ်ှု၏ အကျဉ်းချုပ်အကြောင်းအရာကုိ သိလိပုါက Wikipedia ရိှ nonviolent 
resistance တင်ွ လေလ့ာနိင်ုပါသည်။ 
 
 
SNAP: Synergizing Nonviolent Action and Peacebuilding has eight powerful one-page Frontline 
Stories at the start of each Unit that can be useful in the exercises below. 
SNAP: Synergizing Nonviolent Action and Peacebuilding  ၌အောက်ဖော်ပြပါ လေက့ျင့်ခနး်များ 
လပ်ုဆောင်ရာတင်ွ အသုံးဝင်နိင်ုမည့် သင်ခနး်စာတစ်ခု၏ အစတင်ွ တစ်မျက်နှာခန ့ရိှ်သည့် 
ရှေ့တနး်မှဖြစ်ရပ် ၈ ခုကုိ ဖော်ပြထားပါသည်။  

●​ အင်္ဂလပ်ိဘာသာ SNAP: Synergizing Nonviolent Action and Peacebuilding  
●​ အာရေဗျဘာသာ SNAP: Synergizing Nonviolent Action and Peacebuilding  
●​ စပိနဘ်ာသာ SNAP: Synergizing Nonviolent Action and Peacebuilding  
●​ ဒါရီဘာသာ: SNAP Guidebook Dari.pdf 
●​ ပတ်ရ်ှတုိဘာသာ SNAP Guidebook Pashto.pdf 
●​ မြနမ်ာဘာသာ SNAP: Synergizing Nonviolent Action and Peacebuilding  

 

https://www.beautifultrouble.org/toolbox/#/tool/civil-disobedience
https://nvdatabase.swarthmore.edu/
https://nvdatabase.swarthmore.edu/
https://www.nonviolent-conflict.org/resource-library/?fwp_subject=introductory-materials&fwp_language=english
https://www.nonviolent-conflict.org/resource-library/?fwp_subject=introductory-materials&fwp_language=english
https://nvdatabase.swarthmore.edu/
https://nvdatabase.swarthmore.edu/
https://www.nonviolent-conflict.org/resource-library/?fwp_subject=introductory-materials&fwp_language=english
https://en.wikipedia.org/wiki/Nonviolent_resistance
https://en.wikipedia.org/wiki/Nonviolent_resistance
https://en.wikipedia.org/wiki/Nonviolent_resistance
https://www.usip.org/publications/2019/04/snap-synergizing-nonviolent-action-and-peacebuilding
https://www.usip.org/publications/2019/04/snap-synergizing-nonviolent-action-and-peacebuilding
https://www.usip.org/publications/2019/04/snap-synergizing-nonviolent-action-and-peacebuilding
https://www.usip.org/publications/2020/04/snap-synergizing-nonviolent-action-and-peacebuilding-arabic
https://www.usip.org/publications/2019/08/snap-synergizing-nonviolent-action-and-peacebuilding-spanish
https://drive.google.com/file/d/1kyg0cW9eHuhvASCSQ4aXTOixp3fImLMQ/view
https://drive.google.com/file/d/1YTdLnQzBGFylCwKCu4JoDhOD9EdsGWsV/view
https://www.usip.org/publications/2021/06/snap-synergizing-nonviolent-action-and-peacebuilding-burmese


 

training activities list  
သင်တနး်တင်ွး လေက့ျင့်ခနး်များ 

လေက့ျင့်ခနး် အကြောင်းအရာ အချနိ ် အားစုိက်ရမှု 
အဆင့် 

 
Timeline Wall 
activity  
အချနိက်ာလပြ 
လေက့ျင့်ခနး် 

 

ကျွန်ပ်ုတို့  လက်ရိှကြုံတွေ့နေရသည့် လှုပ်ရှား 
မှုများကုိ သမုိင်းတစ်လျောက်တင်ွ ပေါ်ပေါက်ခ့ဲ 
သည့် အကြမ်းမဖက်ခုခံတော်လှနမ်ှုများအတင်ွး 
ထည့်သွင်းနိင်ုရနအ်တက်ွ အသိပညာအခြေပြု 
ပေါင်းစပ် ရေးသားရသည့် လေက့ျင့်ခနး် တစ်ခု 
ဖြစ်သည်။ 
A collaborative, knowledge-driven, written 
exercise for situating our present 
movements within the historical trajectory 
of nonviolent resistance. 

၁၅ မိနစ် မှ ၄၅ 
မိနစ် 
 

နည်းပါး - 
အလယ်အ
လတ် 

 

Documentary & 
Discussion 
activity  

မှတ်တမ်းရုပ်ရှင် 
ပြသခြင်း နှင့် 
ဆွေးနွေးခြင်း 
လေက့ျင့်ခနး် 

Use these short video segments with actual 
footage of historic nonviolent resistance 
movements to spark discussions and learn 
lessons from past strategy, tactics and 
campaigns for current campaigns. 
သမုိင်းတင်ွ ဖြစ်ပျက်ခ့ဲသည့် အကြမ်းမဖက် 
ခုခံတော်လှနမ်ှု ပြကွက်များပါဝင်သည့် ဗီွဒီယုိ 
အပုိင်းတိမုျားကုိ ပြသ၍ သမုိင်းတင်ွ 
လပ်ုဆောင်ခ့ဲသည့် မဟာဗျူဟာများ၊ 
နည်းဗျူဟာများ နှင့် လှုပ်ရှားမှုများထံမှ 
သင်ခနး်စာများကုိ လက်ရိှ လှုပ်ရှားမှုများနှင့် 
ချတ်ိဆက် လေလ့ာရန ်နှင့် ဆွေးနွေးနိင်ုရန ်
ဖြစ်သည်။  

၄၅ မိနစ် 
သို့ မဟတ်ု ပုိ၍ 
ကြာမြင့်နိင်ုသ
ည်။ 
45 min or 
longer 

နည်းပါး 

Museum of 
People Power 
activity  

ပြည်သူ့အာဏာ
ပြတိက်ု 
လေက့ျင့်ခနး် 

An active and engaging way to 
collaboratively share knowledge about 
nonviolent action history and jump start a 
physical connection to people power. 
အကြမ်းမဖက်လှုပ်ရှားမှု သမုိင်းကြောင်း နှင့် 
ပတ်သက်သော အသိပညာများကုိ စုပေါင်း 
မျှဝေ ရနအ်တက်ွ တက်ကြွပြး၊ 
ပါဝင်မှုကောင်းသည့် နည်းလမ်းဖြစ်ပြး၊ 
ပြည်သူ့အာဏာနှင့် မြနဆ်န ်လက်တွေ့ကျစွာ 
ချတ်ိဆက်နိင်ုမည် ဖြစ်သည်။ 

၁၅ မိနစ် မှ ၃၀ 
မိနစ် 
15-30 min 
 

မြင့်မား 

Disobedient 
Images activity 

ကျွန်ပ်ုတို့  ယနေတ့င်ွ အလိအုလျောက် 
ရရိှခံစားနိင်ုနေသည့် ကောင်းသောအချင်းအရာ 

၂၀ - ၄၅ မိနစ် 
 

နည်းပါး - 
အလယ်အ

https://docs.google.com/document/d/1wioNNDMAxZGgcLOBhV79vPvuvhA8XqvJ/edit?rtpof=true
https://docs.google.com/document/d/1wioNNDMAxZGgcLOBhV79vPvuvhA8XqvJ/edit?rtpof=true
https://docs.google.com/document/d/1wioNNDMAxZGgcLOBhV79vPvuvhA8XqvJ/edit?rtpof=true
https://docs.google.com/document/d/1wioNNDMAxZGgcLOBhV79vPvuvhA8XqvJ/edit?rtpof=true
https://docs.google.com/document/d/1lV_spmO0VPVyZeknskz7rMqcwnbt5qMA/edit
https://docs.google.com/document/d/1lV_spmO0VPVyZeknskz7rMqcwnbt5qMA/edit
https://docs.google.com/document/d/1lV_spmO0VPVyZeknskz7rMqcwnbt5qMA/edit
https://docs.google.com/document/d/1lV_spmO0VPVyZeknskz7rMqcwnbt5qMA/edit
https://docs.google.com/document/d/1lV_spmO0VPVyZeknskz7rMqcwnbt5qMA/edit
https://docs.google.com/document/d/1lV_spmO0VPVyZeknskz7rMqcwnbt5qMA/edit
https://docs.google.com/document/d/1lV_spmO0VPVyZeknskz7rMqcwnbt5qMA/edit
https://docs.google.com/document/d/1QDrveIr9VYP0b2c1d5MX8z7_U8do3xBB/edit?rtpof=true
https://docs.google.com/document/d/1QDrveIr9VYP0b2c1d5MX8z7_U8do3xBB/edit?rtpof=true
https://docs.google.com/document/d/1QDrveIr9VYP0b2c1d5MX8z7_U8do3xBB/edit?rtpof=true
https://docs.google.com/document/d/1QDrveIr9VYP0b2c1d5MX8z7_U8do3xBB/edit?rtpof=true
https://docs.google.com/document/d/1QDrveIr9VYP0b2c1d5MX8z7_U8do3xBB/edit?rtpof=true
https://docs.google.com/document/d/1QDrveIr9VYP0b2c1d5MX8z7_U8do3xBB/edit?rtpof=true
https://docs.google.com/document/d/1hFWpuOMBGE1l3dN9eDIM8aa7VsvTmWBg5vKTytTloJM/edit
https://docs.google.com/document/d/1hFWpuOMBGE1l3dN9eDIM8aa7VsvTmWBg5vKTytTloJM/edit


အာဏာဖီဆန်
ရေး ရုပ်ပုံများ 
လေက့ျင့်ခနး် 

များသည် ရုနး်ကနမ်ှုများ နှင့် 
အာဏာဖီဆနလ်ှုပ်ရှား မှုများ၏ 
ရလဒ်များဖြစ်သည်ကုိ ဆွေးနွေးနိင်ုရန ်အတက်ွ 
သမုိင်းဆုိင်ရာ ရုပ်ပုံများကုိ အသုံးပြုပါ။ 
Use historical images to jump start 
discussion on how good things we take for 
granted in our lives today was actually the 
outcome of struggle and of disobedience 
campaigns. 

လတ် 

Ideal 
Community 
activity 

စံပြလမူှုအသုိက်
အဝနး် 
လေက့ျင့်ခနး် 

 

ဤလေက့ျင့်ခနး်သည် ပြည်သူ့အာဏာကုိ 
လက်တွေ့ အသုံးပြုခြင်းနှင့် စပ်လျဉ်းသည့် 
တညီူသော အတွေ့အကြုံများကုိ ဖော်ပြပေးပြး၊ 
အကြမ်းမဖက်လှုပ်ရှားမှုများ နှင့် ပဋိပက္ခ 
အသွင်ကူးပြောင်းရေး တို့ ကုိ ဆွေးနွေးရာတင်ွ 
ရည်ညွှနး်ဘောင်တစ်ခု သတ်မှတ်ပေးပါသည်။ 
This exercise offers a shared physical 
experience of people power and provides a 
framework for the discussion of nonviolent 
action and conflict transformation. 

၄၀-၆၀ မိနစ် 
40-60 min 
 

မြင့်မား 

 
၂၀၂၁ ခုနှစ်  
2021 
https://www.beautifultrouble.org/training/for-trainers 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://docs.google.com/document/d/1s8Ta9szILlqbCXqm9PYZL1YlumQMPZ42Cd6QGm6Hmhk/edit
https://docs.google.com/document/d/1s8Ta9szILlqbCXqm9PYZL1YlumQMPZ42Cd6QGm6Hmhk/edit
https://docs.google.com/document/d/1s8Ta9szILlqbCXqm9PYZL1YlumQMPZ42Cd6QGm6Hmhk/edit
https://www.beautifultrouble.org/training/for-trainers
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