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ခြုံငုံချက် 
ပဋိပက္ခအား ရှင်းလင်းစွာ ဖော်ထုတ်ရန ်နှင့် ကျွမ်းကျင်စွာ ကုိင်တယ်ွနိင်ုရန ်မိမိတို့တင်ွ ရိှသော နည်းလမ်းများကုိ 
ကြုတင်ပြင်ဆင် လေက့ျင့်ထားခြင်းဖြင့် ပုိမုိထိရောက်သော ပဋိပက္ခ ကြားဝင်ဖြေရှင်းသူများ၊ စည်းရုံ းလှုံ့ဆော်သူများ၊ 
တက်ကြွလှုပ်ရှားသူများ ဖြစ်လာရန ်စွမ်းဆောင်ရည်များကုိ တည်ဆောက်နိင်ုမည်ဖြစ်သည်။  

မိတ်ဆက် 
အကြမ်းမဖက် လှုပ်ရှားမှုတင်ွ ပါဝင်ဆောင်ရွက်ခြင်းသည် သင့်အား ပဋိပက္ခမှ ကာကွယ်ပေးမည် မဟတ်ုပါ။ မတရားမှု 
နှင့် မညီမျှမှုများကုိ တိက်ုဖျက်ရန ်လှုပ်ရှားဆောင်ရွက်နေကြသည့် အကြမ်းမဖက် တက်ကြွလှုပ်ရှားသူများသည် 
အကောင်းဆုံး အချနိမ်ျားတင်ွ ခက်ခဲသော ဆက်ဆံရေးများနှင့် ကြုံတွေ့ရနိင်ုသက့ဲသို့ ၊ အဆုိးဆုံးအခြေအနေများတင်ွ 
ကြမ်းတမ်းသော တိက်ုခုိက်မှုများကုိ ရင်ဆုိင်ရ နိင်ုပါသည်။ထို့ ကြောင့် ကျွန်ပ်ုတို့၏ ထိရောက်မှု နှင့် လုံခြုံရေးအတက်ွ၊ 
ကျွမ်းကျင်ပုိင်နိင်ုစွာ ပြနလ်ည် တုံ့ ပြနဆ်ောင်ရွက်နိင်ုရန ်ပြင်ဆင်ထားနိင်ုရေးသည် အရေးကြးပါသည်။ 
 
ဆုိလိသုည်မှာ မိမိတို့၏ ဆန ့က်ျင်ဖက်များနှင့် ဆက်ဆံရာတင်ွသာ မဟတ်ုပါ။ အစည်းအဝေးပဲွများ၊ ဆန္ဒပြပဲွများ၊ 
သင်တနး်များ နှင့် နေအိမ်များတင်ွပင် ပဋိပက္ခ ဖြစ်ပေါ် နိင်ုပါသည်။ မတရားမှုများပါဝင်နေသည့် ပါဝါ 
တည်ဆောက်မှုများကုိ  စိနခ်ေါ် ခြင်း၊ ပြောင်းလဲ ရနက်ြုးပမ်းခြင်းတို့  ဆောင်ရွက်ရာတင်ွ ပဋိပက္ခများကုိ 
တွေ့ရနိင်ုပါသည်။ မိမိတို့၏ နှုနး်စံတနဖုိ်းများနှင့် လိက်ုလျောညီထွေ ဖြစ်သည့် တုံ့ ပြနခ်ြင်း နည်းလမ်းများကုိ 
ကြုတင်ပြင်ဆင် လေက့ျင့်ထားခြင်းအားဖြင့် ပုိမုိခုိင်မာအားကောင်းသော အဖွဲ့အစည်းများ တည်ဆောက်ရာတင်ွဖြစ်စေ၊ 
ပုိမုိကောင်းမွနသ်ော ဆက်ဆံရေးများ တည်ဆောက်ရာတင်ွဖြစ်စေ၊ ပုိမုိထိရောက်သော လှုပ်ရှားမှု များနှင့် ကမ်ပိနး်များ 
လပ်ုဆောင်ရာတင်ွ ဖြစ်စေ၊ အထောက်အကူ ပြုနိင်ုပါသည်။ 
 
ပဋိပက္ခများကုိ ဖနတီ်းမှုအားကောင်းကောင်းဖြင့် ထိရောက်စွာ တုံ့ ပြနဖ်ြေရှင်းနိင်ုရနအ်တက်ွ တိကျခုိင်မာသည့် 
စွမ်းဆောင်ရည်များ နှင့် လေက့ျင့်မှုများ လိအုပ်ပါသည်။ ပဋိပက္ခအား တစ်ဦးချင်းပဋိပက္ခ မှ အဖွဲ့အစည်းများအကြား 
ဖြစ်ပေါ်သော ပဋိပက္ခများ၊ တရားဝင် စေစပ်ဆွေးနွေးခြင်း သို့ မဟတ်ု ညှိနှိုင်းခြင်း အထိ ကုိင်တယ်ွတုံ့ ပြနရ်မည့် 
ရှုထောင့်များ ပါဝင်သည့် သင်တနး်များ၊ လက်စဲွများ ရိှကြပါသည်။ အကြမ်းမဖက် လှုပ်ရှားမှုများ၊ သင်တနး်များ နှင့် 
သက်ဆုိင်သည့် နမူနာများကုိ အောက်တင်ွ ဖော်ပြထားသော လေက့ျင့်ခနး်များတင်ွ တွေ့နိင်ုပါသည်။ လိအုပ်သည့် 
အချက်အလက်များအတင်ွ ပုိ၍ အသေးစိတ်လေလ့ာချက် များတင်ွ ဖတ်ရှုလေလ့ာနိင်ုပါသည်။ 
 
ပဋိက္ခအား ကောင်းစွာ တုံ့ ပြနဆ်ောင်ရွက်နိင်ုရနအ်တက်ွ အစုအဖွဲ့တစ်ခုအား ပြင်ဆင်ထားနိင်ုရနအ်တက်ွ 
အထောက်အကူပြုနိင်ု မည့် ထိရောက်သော ချဉ်းကပ်မှုမျ ို းစုံကုိ အောက်ဖော်ပြပါ လေက့ျင့်ခနး်များတင်ွ 
ဖော်ပြထားပါသည်။ ဆုိလိသုည်မှာ ပဋိပက္ခနှင့် ထိတွေ့ဆက် ဆံရခြင်းကြောင့် ဖြစ်ပေါ်လာသည့် အကြောက်တရား - 
ငြမ်သက်သွားခြင်း (လှုပ်ရှား၍မရတောခ့ြင်း)၊ ကြောက်ရွံ့ သွားခြင်း (အကြောက်တရားကြောင့် ပြုမူမိခြင်း)၊ စွန ့ခွ်ာခြင်း 
(ထွက်ပြေးခြင်း) သို့ မဟတ်ု မျက်နှာချ ိုသွေးခြင်း (အလျှောပ့ေးလိက်ုလျောခြင်း) - စသည်တို့ ကုိ ကျော်လနွ၍် 
သင့်လျော်သည့် တုံ့ ပြနဆ်ောင်ရွက်မှုများ လပ်ုဆောင်ရန ်ဖြစ်ပါသည်။ 
 
ချဉ်းကပ်မှုအားလုံးကုိ စတင်ရာတင်ွ မေးမြနး်ခြင်းဖြင့် စတင်ရပါမည်။ “သင့်ရှေ့ တင်ွ ရိှနေသည့် လတူစ်ယောက်နှင့် 
မည်သည့် ဆက်ဆံရေးကုိ ထူထောင်ရန ်ကြုးပမ်းနေပါသနည်း။” သင်၏ လပ်ုဖော်ကုိင်ဖက်ဖြစ်စေ၊ ညီမဖြစ်စေ၊ 
ရဲအရာရိှဖြစ်စေ၊ ဥပဒေပြု သမားတစ်ဦးဖြစ်စေ၊ တက်ကြွမှုမရိှသည့် မဟာမိတ်ဖြစ်စေ၊ ဘဏ်မနန်ေဂျာဖြစ်စေ၊ 
လုံခြုံရေးအရာရိှဖြစ်စေ၊ ၎င်းတို့ နှင့် ဆက်ဆံရာတင်ွ သင်၏ ဦးတည်ချက် သို့ မဟတ်ု ထုိသူနှင့် ဆက်ဆံရေးရည်ရွယ်ချက် 
အပေါ်တင်ွ အခြေခံ၍ အဆုိပါ ပုဂ္ဂိုလ်နှင့် မည်သို့  ဆက်ဆံမည်ကုိ ရွေးချယ်ရမည် ဖြစ်သည်။ 
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သရုပ်ဖော်တင်ဆက်မှု တစ်ခုချင်းစီတိင်ုးအတက်ွ သရုပ်ဖော်တင်ဆက်မှုလပ်ုဆောင်သော အချနိထ်က် လေက့ျင့်မှုအား 
ပြနလ်ည်ဆွေးနွေးချက်များအတက်ွ ပုိ၍ အချနိအ်သုံးပြုပါ။ 
 
အဆုိပါ လပ်ုဆောင်ချက်များကုိ သင်၏ သင်တနး်သားများအား မိတ်ဆက်ပေးရာတင်ွ အသုံးဝင်ပြး မှတ်မိရန ်
လယ်ွကူသည့် နည်းလမ်းများအနက်မှ တစ်ခုမှာ - ပဋိပက္ခတုံ့ ပြနခ်ျက် အေ၊ဘီ၊စီ ဟ၍ူ ဖြစ်ပါသည်။ လမ်းပေါ်တင်ွ 
ကြုံတွေ့ရသော အခြေအနေများတင်ွ ပဋိပက္ခကုိ ထိရောက်စွာ တုံ့ ပြနန်ိင်ုရနအ်တက်ွ ရေးသားဖော်ထုတ်ထားသောလည်း 
အခြားသော အခြေအနေများတင်ွလည်း ဆုိပါ နည်းလမ်းကုိ အသုံးပြုနိင်ုပါသည်။ 

အေ - အခြေအနေကုိ အကဲဖြတ်ပါ။ ပဋိပက္ခကုိ ဖော်ထုတ်သတ်မှတ်ပါ - ဘာဖြစ်နေသလဲ၊ ဘာလပ်ုနိင်ုသလဲ၊ 
အန္တရာယ်တွေက ဘာတွေရိှသလဲ။  
ဘီ - အသက်ရှုပါ သို့ မဟတ်ု မြေပြင်တင်ွ ထုိင်ချလိက်ုပါ။ အာရုံ ပြနလ်ည်စုစည်းပြး တည်ငြမ်မှုရအောင် 
လပ်ုဆောင်ပါ။ ၁ မှ ၁၀ အထိ ရေတက်ွပါ။ သင် အဘယ်ကြောင့် ထုိနေရာတင်ွ ရောက်နေသည်ကုိ အမှတ်ရပါ။  
စီ - ဖြစ်နေသော အခြေအနေတင်ွ ပါဝင်ပတ်သက်ခြင်း ပြု၊မပြု၊ မည်သို့  ပါဝင်မည် တို့ ကုိ ဆုံးဖြတ်ပါ။ ထို့ နောက် 
ဒီ နှင့် အီး တို့တင်ွ ဖော်ပြထားသည့် နည်းလမ်းများကုိ ရွေးချယ်ပါ။ 
ဒီ - တင်းမာမှုကုိ လျှောခ့ျပါ။ တင်းမာမှုလျှောခ့ျခြင်း နညး်လမ်းများ နှင့် အသုံးဝင်သည့ ်နညး်နာများမှ 6 D ကုိ 
အသုံးပြုပါ။ သို့ မဟတ်ု အခြားသော တင်းမာမှု လျှောခ့ျသည့် နည်းလမ်းများကုိ အသုံးပြုပါ။ သို့ မဟတ်ု 
အီး - အခြေအနေကုိ အရိှနမ်ြငှ့်ပါ။ ထုိသို့  အရိှနမ်ြငှ့်ခြင်းဖြင့် သင်၏ ပနး်တိင်ုကုိ ရောက်ရိှရန ်
အထောက်အကူပြုနိင်ုမှ ဆက်လက်ဆောင်ရွက်ပါ။ မည်သည်တို့ ကုိ ဆက်လက်ဆောင်ရွက်ရမည်ကုိ ကျွန်ပ်ုတို့  
အားလုံးသိကြသည်။ သို့ သော် သတိပြုပါ။ ပဋိပက္ခကုိ အရိှနမ်ြင့်တင်ခြင်းသည် အကြမ်းဖက်မှုများသို့  
ဦးတည်သွားနိင်ုပါသည်။ 

အဆုံးသတ်မှတ်စု - လေက့ျင့်ပါ။ ပဋိပက္ခ အခြေအနေတစ်ခုကုိ မည်သို့  တုံ့ ပြနရ်မည်ကုိ လတိူင်ုး ရွေးချယ်နိင်ုခြင်းသည် 
သတင်း ကောင်းဖြစ်ပါသည်။ ထို့ နောက် မိမိတို့၏ ရွေးချယ်မှုအလိက်ု တင်းမာနေသော အခြေအနေတင်ွ တင်းမာမှုကုိ 
လျှောခ့ျနိင်ုပါသည်။ (ကျွန်ပ်ုတို့  အများစုသည် အရိှနမ်ြငှ့်တင်ရာတင်ွ ကျွမ်းကျင်သူများ ဖြစ်ကြပါသည်။) 
သင်တနး်ပို့ ချသူ သို့ မဟတ်ု ထောက်ပ့ံဆွေးနွေး သူအနေဖြင့် သင်သည် ဤ လေက့ျင့်ခနး်အတက်ွ သင်တနး်ချနိအ်တင်ွး 
လေက့ျင့်ချနိအ်များအပြား ထည့်သွင်းထားနိင်ုပါသည်။ 

 

အဓိကကျသည့် သဘောတရားများ   
●​ ပဋိပက္ခအရိှနမ်ြင့်တင်ခြင်း - ပဋိပက္ခ အရိှနမ်ြငှ့်တင်ခြင်းဆုိသည်မှာ ဖြစ်နိင်ုချေရိှသည့် ပဋိပက္ခ ပမာဏ 
သို့ မဟတ်ု အတိင်ုးအတာ၊ ကျယ်ပြန ့မ်ှုတို့ ကုိ တိးုမြငှ့်လိက်ုခြင်း ဖြစ်ပါသည်။ ပဋိပက္ခ အရိှမြငှ့်တင်ရန ်
ဖြစ်နိင်ုသည့် တုံ့ ပြန ်ဆောင်ရွက်ချက်များမှာ အရိှနတိ်းုမြငှ့်ပေးခြင်း၊ ပမာဏကုိ ကြးမားလာစေခြင်း၊ 
နေရာမပေးခြင်း၊ မသင့်လျော်သည့် အကြောင်းအရာများ ဖနတီ်းခြင်း၊ လပုူဂ္ဂိုလ်များကုိ မှားယွင်းစွာ 
အသုံးပြုခြင်း၊ အပြောင်းအလဲမြနခ်ြင်း၊ ရုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ထိခုိက်စေခြင်း၊ အခြားသူများ၏ ပုဂ္ဂလ နေရာများကုိ 
ကျူးကျော်ခြင်း၊ လက်နက်များ အသုံးပြုခြင်း စသည်တို့  ဖြစ်ပါသည်။ 

●​ ပဋိပက္ခအရိှနလ်ျှောခ့ျခြင်း - ဖြစ်နိင်ုချေရိှသော ပဋိပက္ခ၏ ပမာဏ သို့ မဟတ်ု အတိင်ုးအတာ၊ ကျယ်ပြန ့မ်ှုကုိ 
လျောန့ည်းသွားစေရန ်လပ်ုဆောင်ခြင်းဖြစ်သည်။ အဓိကကျသော နည်းလမ်းများမှာ - ပမာဏကုိ 
သေးငယ်သွားစေခြင်း၊ အရိှနသ်တ်ခြင်း၊ ယုံကြည်ရသော သတင်းစကားပါးသူများကုိ အသုံးပြုခြင်း၊ 
သင့်လျော်ပြး ဆင်ခြင်မှုပါသော စကားများကုိ ဆုိခြင်း၊ နားလည်သည်းခံမှုပြသခြင်း၊ 
တက်ကြွစွာနားထောင်ခြင်း၊ ဆွေးနွေးမှု သို့ မဟတ်ု တွေ့ဆုံညှိနှိုင်းမှုများတင်ွ ပါဝင်လပ်ုဆောင်ခြင်း တို့ ဖြစ်သည်။ 

●​ တွေ့ဆုံဆွေးနွေးခြင်း နှင့် ငြင်းခုနခ်ြင်း - ယေဘုယျအားဖြင့် တွေ့ဆုံဆွေးနွေးခြင်း ဆုိသည်မှာ လေလ့ာမှု၊ 
ပူးပေါင်းဆောင်ရွက်မှုကုိ အခြေခံ၍ သဘောထား ပွင့်လင်းသော ချဉ်းကပ်မှုဖြင့် အပြနအ်လှန ်
ချတ်ိဆက်ဆောင်ရွက်ခြင်းဖြစ်သည်။ တွေ့ဆုံဆွေးနွေးခြင်းသည် ပဋိပက္ခအရိှနလ်ျှောခ့ြင်းကုိ အထောက်အကူပြု 
ပေးသည်။ ငြင်းခုနခ်ြင်းဆုိသည်မှာ အနိင်ုရရန ် လပ်ုဆောင်ခြင်းဖြစ်သည်။ ငြင်းခုနခ်ြင်းသည် တိက်ုပဲွက့ဲသို့  
ဖြစ်နိင်ုပြး၊ သဘောထား သေးသိမ်မှုများ ပါဝင်နိင်ုပြး၊ ပဋိပက္ခကုိ အရိှနမ်ြင့်တက်စေနိင်ုသည်။ 

 



ထပ်မံလေလ့ာနိင်ုသည့်အချက်အလက်များ 

●​ Understanding Fight, Flight, Freeze and the Fawn Response. နှင့်ပတ်သက်သော 
အချက်အလက်များကုိ ဤလင့်တင်ွ လေလ့ာနိင်ုသည်။ 

●​ တွေ့ဆုံဆွေးနွေးခြင်း၊ ကြားဝင်စေစပ်ခြင်း၊ ညှိနှိုင်းခြင်းများနှင့် ပတ်သက်သည့် ဖတ်စာများ၊ အခမ့ဲ 
အနွလိ်င်ုး ကုိယ်ပုိင် သင်ခနး်စာများကုိ 
https://www.usip.org/issue-areas/mediation-negotiation-dialogue တင်ွရှုပါ။ 

●​ ဖတ်ရှုရနစ်ာရွက်များ နှင့် အခြား ရင်းမြစ်များအတက်ွ Conflict Resolution - crc-global.org တင်ွ 
လေလ့ာနိင်ုသည်။ 

●​ ပဋိပက္ခဖြေရှင်းရေးဆုိင်ရာ ခြုံငုံလေလ့ာချက်များကုိ ဝီကီပိဒိယ၏  Conflict resolution တင်ွ 
လေလ့ာနိင်ုပါသည်။ 

●​ ပဋိပက္ခအရိှနလ်ျှောခ့ျရေး၊ ခုိင်မာသော ကြားဝင်ဆောင်ရွက်မှု နှင့် လှုပ်ရှားမှု အခနး်ကဏ္ဍများ၊ 
လမ်းမထက်မှ အသုံးဝင်သော နည်းလမ်းများကုိ အောက်ပါ ရင်းမြစ်များတင်ွ ရယူနိင်ုသည်။ 

○​ Assertive Intervention/De-escalation Tips   BeautifulTrouble မှ ဖတ်ရှုရနစ်ာရွက်များ။ 
○​ Affinity Groups Action Roles/Street Smarts/Personal Prep BeautifulTrouble မှ 
ဖတ်ရှုရနစ်ာရွက်များ။ 

○​ The CLARA Method of De-escalation — Boundless Love Project  
 
 

ABCs of Conflict Response 
ပဋိပက္ခတုံ့ ပြနခ်ြင်း အေဘီစီ 
အေ — အခြေအနေကုိ 
အကဲဖြတ်ပါ။ 
ဘီ — အသက်ရှုပါ သို့ မဟတ်ု 
မြေပေါ်တင်ွ ထုိင်ချပါ။  
စီ — ရွေးချယ်ပါ__________  
ဒီ — အရိှနလ်ျှောခ့ျပါ။ သို့ မဟတ်ု... 
အီး — အရိှနမ်ြငှ့်တင်ပါ။ 
 

SIX D’s of Assertive 
Intervention: 
6 D ဖြင့်ခုိင်မာသော ကြားဝင် 
ဆောင်ရွက်မှု  

●​ တိက်ုရုိက် ကြားဝင်ခြင်း 
●​ နှောင့်နှေးခြင်း 
●​ အာရုံလွှဲခြင်း 
●​ ကုိယ်စားလွှဲအပ်ခြင်း 
●​ ရှောင်ရှားခြင်း 
●​ မှတ်တမ်းတင်ခြင်း 

CLARA Method  
CLARA နညး်လမ်း  

●​ ဗဟိခုျက်တင်ွ 
စုဆုံခြင်း 

●​ နားထောင်ခြင်း 
●​ ရပ်တည်ခြင်း 
●​ တုံ့ ပြနခ်ြင်း 
●​ ပေါင်းစပ်ခြင်း  

 
 

 

သင်တနး်တင်ွး လေက့ျင့်ခနး် စာရင်း 
 

လေက့ျင့်ခနး် အကြောင်းအရာ အချနိ ် အားစုိက်ရ
မှုအဆင့် 

မျက်နှာချင်းဆုိင်
ပြောဆုိခြင်း 

 

ဤလေက့ျင့်ခနး်သည် 
သင်တနး်တက်ရောက်သူများအကြား မျက်နှာချင်းဆုိင် 
လပ်ုဆောင်ရသည့် သရုပ်ဖော်တင်ဆက်မှု 
အတိဖုြစ်ပါသည်။ ပဋိပက္ခဆုိင်ရာ အပြုအမူများ နှင့် 
ကြားဝင် ဆောင်ရွက်မှုများကုိ မြနဆ်န ်ပြင်းထနစွ်ာ 
ရှာဖွေနိင်ုရန ်အသုံးဝင်ပါသည်။ 

၁၅-၄၅ 
မိနစ် 

မြင့်မားသ
ည်။ 

တက်ကြွစွာနား
ထောင်ခြင်း 

တက်ကြွလှုပ်ရှားသူများ နှင့် စည်းရုံ းရေးမှူးများအတက်ွ 
တက်ကြွစွာနားထောင်ခြင်းသည် အရေးပါသော 

၁၀-၄၅ 
မိနစ် 

နည်းပါးသ
ည်။ 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/addiction-and-recovery/202008/understanding-fight-flight-freeze-and-the-fawn-response
https://www.usip.org/issue-areas/mediation-negotiation-dialogue
https://crc-global.org/resources/workshop-handouts/
https://en.wikipedia.org/wiki/Conflict_resolution
https://docs.google.com/document/d/17RQ6x2lJ27_rJWNX6J5B3aj9gq-5-sOMoSGqVCH9v0A/edit
https://docs.google.com/document/d/1FHzcNXa4n4QZtN81eJiiXiL7B9NvcZHPmcArd2ygkKg/edit
https://www.boundlessloveproject.org/news/2020/9/24/the-clara-method-of-de-escalation
https://docs.google.com/document/d/17RQ6x2lJ27_rJWNX6J5B3aj9gq-5-sOMoSGqVCH9v0A/edit
https://www.boundlessloveproject.org/news/2020/9/24/the-clara-method-of-de-escalation


နည်းလမ်းတစ်ခု အဖြစ် ရှာဖွေလေလ့ာနိင်ုမည့် 
လေက့ျင့်ခနး် ဖြစ်သည်။ 

 
သရုပ်ဖော်တင်ဆ
က်မှု ပြဇာတ် 

လက်တွေ့သရုပ်ဖော်တင်ဆက်မှုသည် အစုအဖွဲ့လိက်ု 
လေလ့ာမှုအတက်ွ အားကောင်းပြး တိက်ုရုိက် 
လပ်ုဆောင်နိင်ုသည့် နည်းလမ်းဖြစ်ကာ၊ 
ပုိမုိထိရောက်သော လှုပ်ရှားမှုများအတက်ွ 
ကြုတင်ပြင်ဆင် လေက့ျင့်နိင်ုမည့် လေက့ျင့်ခနး်ဖြစ်သည်။ 

၄၅-၆၀ 
မိနစ် 

မြင့်မားသ
ည်။ 

 
ကြုတင်သတိပေး
ခြင်း၊ 
ကြုတင်တုံ့ ပြနခ်ြင်
း   

ဖြစ်နိင်ုချေရိှသော ပဋိပက္ခဖြစ်ရပ်များကုိ (လက်နက်မ့ဲ 
အရပ်သားငြမ်းချမ်းရေးထိနး်သိမ်းသူများဖြင့်) 
တုံ့ ပြနဆ်ောင်ရွက်ခြင်း နှင့် ရင်ဆုိင်ရန ်ပြင်ဆင်ခြင်းများ 
လပ်ုဆောင်ရာတင်ွ အထောက်အကူပြုပေးသည့် 
အသေးစိတ် ညွှနက်ြားချက်များပါဝင်သည့် 
လပ်ုငနး်စဉ်ဖြစ်သည်။ နှစ်ဦးတစ်တွဲဖြင့် 
သရုပ်ဖော်တင်ဆက်မှုလပ်ုဆောင်ရာတင်ွ ထိရောက်မှု 
အရိှဆုံးဖြစ်သည်။ 

၃၀ မိနစ် မှ 
၂ နာရီ 

နည်းပါး 
-မြင့်မားသ
ည်။ 

မှတ်တမ်းရုပ်ရှင်မျ
ား အသုံးပြု၍ 
ဆွေးနွေးခြင်း  

သမုိင်းတစ်လျောက်တင်ွ ဖြစ်ပေါ် ခ့ဲသည့် အကြမ်းမဖက် 
ခုခံတော်လှန ်လှုပ်ရှားမှုများကုိ ရုိက်ကူးထားသည့် 
မှတ်တမ်းရုပ်ရှင်အပုိင်းများကုိ ပြသခြင်းဖြင့် ပဋိပက္ခကုိ 
ကုိင်တယ်ွခြင်းဆုိင်ရာ ဆွေးနွေးမှုများ ဖော်ထုတ်ရန ်
ဖြစ်သည်။ 

၄၅ မိနစ် နည်းပါးသ
ည်။ 

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

https://docs.google.com/document/d/12ETJWpTRXDcpJdVST6aqYYIevM9ssQAqpXUunl_JT6E/edit
https://docs.google.com/document/d/12ETJWpTRXDcpJdVST6aqYYIevM9ssQAqpXUunl_JT6E/edit
https://docs.google.com/document/d/12ETJWpTRXDcpJdVST6aqYYIevM9ssQAqpXUunl_JT6E/edit
https://docs.google.com/document/d/12ETJWpTRXDcpJdVST6aqYYIevM9ssQAqpXUunl_JT6E/edit
https://www.beautifultrouble.org/training/for-trainers
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