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ခရီးသြားလုပ္ငန္းကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္မႈမွ အေတြ႕အႀကံဳမ်ား

ခရီးသြားလုပ္ငန္း ထုတ္ကုန္မွ ဝန္ေဆာင္မႈကြင္းဆက္တစ္ခုလုံးခ်တ္ိဆက္ေသာရပရ္ြာလူထု 
အေျချပဳ ခရီးသြားလုပ္ငန္း ဖြ႕ ံၿဖိဳးမႈႏွင့္ ေစ်းကြက္ခ်တ္ိဆက္မႈ အေတြ႕အႀကံဳမ်ား

ကယားျပည္နယ္၊ ျမန္မာႏိုင္ငံ
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မာတိကာ
မိတ္ဆက္ျခင္း	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 ၆
နိဒါန္း	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 ၆
အားလုံးပါ၀င္ေသာ	ခရီးသြားလုပ္ငန္း၊	ကယားျပည္နယ္	 	 	 	 	 ၇
ရပ္ရြာလူထုအေျချပဳခရီးသြားလုပ္ငန္း	 	 	 	 	 	 	 ၁၀
ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင	္လူမႈအဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား	ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ေရးမူ၀ါဒ		 ၁၁
အားလုံးပါ၀င္၊	ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္၊	ကြင္းဆက္တစ္ခုလုံးခ်ဥ္းကပ္ျခင္း	 	 	 ၁၂
ကနဦး	ခရီးစဥ္ေဒသမ်ားမ	ွကြင္းဆင္းေလ့လာႏိုင္သည့္ေနရာမ်ားဆီသုိ႕	 	 	 ၁၃
ဤလမ္းညြန္စာအုပ္က	ဘယ္သူ႕အတြက္လဲ	 	 	 	 	 	 ၁၄
ဤလမ္းညြန္စာအုပ္ကုိ	ဘယ္လု	ိဒီဇိုင္းဆြထဲားသလဲ	 	 	 	 	 ၁၄
ထုတ္ကုန္မွ၀န္ေဆာင္မႈအထိကြင္းဆက္တစ္ခုလုံးတြင္အဓိကပါ၀င္ေဆာင္ရြက္သူမ်ားႏွင့္
မိတ္ဖြ ဲ႕လုပ္ငန္းမ်ားအားၿခံဳငံုေလ့လာျခင္း		 	 	 	 	 	 ၁၅
လမ္းညြန္စာအုပ္မာတိကာႏွင့္ရွင္းလင္းခ်က္မ်ားၿခံဳငံုေလ့လာျခင္း	 	 	 	 ၁၈

အပုိင္း၁။	ထည့္သြင္းစဥ္းစားျခင္း		 	 	 	 	 	 	 	 ၂၀
သင္ကုိယ္တုိင္ႏွင့္သင့္အဖြ ဲ႕မ်ား	ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း	 	 	 	 	 	 ၂၂
ေဒသတစ္ခုကုိ	ေလ့လာေဖာ္ထုတ္ျခင္း	 	 	 	 	 	 	 	 ၂၄
ယံုၾကည္မႈတည္ေဆာက္ျခင္းႏွင္	့အခ်နိ္ရင္းႏွ ီးျမွဳပ္ႏွ ံျခင္း	 	 	 	 	 	 ၂၆
ခရီးသြားလုပ္ငန္းႏွင့္	CBT	အေၾကာင္းနားလည္လာေစရန	္အသိပညာေပးျခင္း	 	 	 ၂၈
ေလ့လာေရးခရီးစီစဥ္ျခင္း	 	 	 	 	 	 	 	 	 ၃၂
				အက်ဥ္းခ်ဳပ္၊လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား	 	 	 	 	 	 	 ၃၄

အပုိင္း၂။	တည္ေဆာက္ျခင္း	 	 	 	 	 	 	 	 	 ၃၈
ေက်းရြာေဒသကုိေလ့လာရန	္စီစဥ္ျခင္း	 	 	 	 	 	 	 	 ၄၀
အလားအလာရွေိသာ	အေတြ႕အႀကံဳႏွင္	့၀န္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ	ေဆြးေႏြးျခင္း		 	 	 ၄၆
ေစ်းကြက္၀င္ႏိုင္ေသာအခြင့္အလမ္းမ်ားကုိ	ပဏာမစာရင္းျပဳစုျခင္း	 	 	 	 ၄၈
ထုတ္ကုန္ႏွင့္	ခရီးစဥ္မ်ား	ဒီဇိုင္းဆြ ဲျခင္း	 	 	 	 	 	 	 	 ၅၀
ေဒသခံအသိုက္အ၀န္းမ်ားႏွင့္သေဘာတူညီမႈရယူျခင္း	 	 	 	 	 	 ၅၃
				အက်ဥ္းခ်ဳပ္၊လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား	 	 	 	 	 	 	 ၅၆

အပုိင္း၃။	ပံုေဖာ္ျခင္း	 	 	 	 	 	 	 	 ၅၉
CBTလုပ္ငန္းစီမံခန္႕ခြရဲန္နည္းစနစ္မ်ားႏွင့္စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္တင္ျခင္း	 	 ၆၀
ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းႏွင့္အဓိကပါ၀င္ပတ္သက္မည့္သူမ်ားကုိသင္တန္းေပးျခင္း	 ၆၉
အစားအေသာက္၀န္ေဆာင္မႈေပးသူမ်ားကုိ	သင္တန္းေပးျခင္း	 	 	 ၇၂
ေဒသထြက္လက္ေဆာင္ပစၥည္းမ်ားခင္းက်င္းျပသျခင္း	 	 	 	 ၈၀
ေစ်းႏႈန္းမ်ား	သေဘာတူညီခ်က္ရယူျခင္း		 	 	 	 	 ၈၆
				အက်ဥ္းခ်ဳပ္၊လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား	 	 	 	 	 ၈၈
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အပုိင္း၄။ ခ်တ္ိဆက္ျခင္း       ၉၀
ျပည္နယ္အေျခစိုက္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ ေစ့စပ္ အကူအညီေပးျခင္း ၉၂
လိုင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ားကုိ ေလ့က်င္သင္ၾကားေပးျခင္း  ၉၆
ႏိုင္ငံအဆင့္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကို ေစ့စပ္ အကူအညီေပးျခင္း  ၁၀၀
FAM trip မ်ားစီစဥ္ၿပီး အႀကံျပဳခ်က္မ်ားရယူျခင္း    ၁၀၈
ေစ်းကြက္တြင္ ခရီးစဥ္သစ္တစ္ခု ဖန္တီးျခင္း    ၁၁၀
    အက်ဥ္းခ်ဳပ္၊လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား    ၁၁၂

အပုိင္း၅။ ထိန္းသိမ္းျခင္း       ၁၁၅
ေဒသခံေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ား အဖြ ဲ႕ဖြ ဲ႕ျခင္း    ၁၁၆
အခ်က္အျခာက်သည့္ခရီးစဥ္ ေၾကာ္ျငာျခင္း    ၁၁၈
CBT ညွႏိိႈင္းေဆာင္ရြက္သူမ်ား ထားရွ ိျခင္း    ၁၂၀
အခ်က္အလက္မ်ားစုေဆာင္းအသုံးခ်ျခင္း    ၁၂၂
အစုိးရအဖြ ဲ႕မ်ားႏွင့္ ထိေရာက္မႈရွစိြာေဆာင္ရြက္ျခင္း   ၁၂၄
    အက်ဥ္းခ်ဳပ္၊လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား    ၁၂၇

ေက်းဇူးတင္လႊာ  

ဤလမ္းညြန္စာအုပ္အတြက္ကနဦးေရးသားမႈႏွင့္ NTFIII စီမံကိန္းျဖစ္ေျမာက္ရန္ႀကိဳးပမ္းကူညီခဲ့ၾကေသာ အလွဴရွင္မ်ား၊ 
အစိးုရ၊ ပဂုၢလိကႏွင္ေ့ဒသခအံသိက္ုအ၀နး္မ်ားမွ မတိဖ္က္အဖြ ဲ႕အစညး္ တုိ႕ကိ ုအထူးေက်းဇးူတငရွ္ပိါသည။္ Ms. Jeanette 
Scherpenzeel, Program Manager, CBI, Netherlands Enterprise Agency၊ ဦးေအာင္စိုး၊ ညြန္ၾကား ေရးမွဴးခ်ဳပ္၊ ျမန္
မာကုန္သြယ္မွဳျမင့္တင္ေရးအဖြ ဲ႕၊ စီ:ပြားေရးႏွင့္ကူးသန္းေရာင္း၀ယ္ေရး၀န္ႀကီးဌာန၊ NTFIII စီမံကိန္း ႀကီးၾကပ္မႈေကာ္မတီဥကၠဌ၊ 
ေဒၚသီတာ၀င္းေဌး၊ ဒုတိယညြန္ၾကားေရးမွဴး၊ မဟာဗ်ဴဟာကုန္သြယ္ျမင့္တင္ေရးဌာနခြ ဲ၊ ျမန္မာကုန္သြယ္မွဳျမင့္တင္ေရးအ
ဖြ ဲ႕၊စီ:ပြားေရးႏွင့္ကူးသန္းေရာင္း၀ယ္ေရး၀န္ႀကီးဌာန၊ ဦးေအာင္ၿဖိဳး၊ လက္ေထာက္ ညြန္ၾကားေရးမွဴး၊ ခရီးသြားျမင့္တင္မႈဌာန၊ 
ဟုိတယ္ႏွင့္ခရီးသြားလာေရး၀န္ႀကီးဌာန၊ ဟိုတယ္ႏွင့္ခရီးသြားညြန္ၾကား မႈဦးစီးဌာန လြ ိဳင္ေကာ္ရံုးခြမဲွ၀န္္ထမ္းမ်ား၊ ျမန္မာ  
ႏိုင္ငံခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္မ်ားအသင္း ႏွင့္ ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြား လုပ္ငန္း ေစ်းကြက္ျမင့္တင္ေရးအသင္းတုိ႕ကုိမ်ားစြာေက်း
ဇူးတင္ပါသည္။ စီမံကိန္းျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ျမင္မည္ဟု ယုံၾကည္ေပးခဲ့ေသာ ဦးတီရယ္၊ ေဒၚေထြးျမာ၊ ဦးေမာင္သား ႏွင့္ 
ေဒၚမူလုံး ရပ္ရြာလူထုအေျချပဳခရီးသြားလုပ္ငန္း ခ်တ္ိဆက္ ညွႏွိ ိဳင္းေပး သူမ်ား တုိ႕ကုိ ေက်းဇူးတင္ပါသည္။ ကယားျပည္နယ္အစုိးရ၏ 
ကူညီပ့ံပိုးမႈအတြက္လည္း ေက်းဇူးအထူးတင္ရွပိါသည္။

စီမံကိန္း ျဖစ္ေျမာက္ရန္ ပါ၀င္ကူညီေဆာင္ရြက္သူမ်ား၊ ႏိုင္ငံတကာကုန္သြယ္မႈဗဟုိ (ITC) ၏ ၀န္ထမ္းမ်ား၊ Mr. Anders 
Aeroe, Director, Division of Enterprises and Institutions, ITC ႏွင့္ Mr. Matthias Knappe, Program Manager, 
Netherlands Trust Fund Program Phase III . NTFIII ျမန္မာႏိုင္ငံ ကယားျပည္နယ္ အေျချပဳ အားလုံးပါ၀င္ေသာ 
ခရီးသြားလုပ္ငန္း စီမံကိန္းမွ စီမံကိန္း အႀကံေပးပညာရွင္မ်ားျဖစ္ေသာ Mr. James Howe, ITC Senior Advisor, International 
Marketing and Branding ႏွင့္ Ms. Ludovica Ghizzoni, Adviser on Export Quality Management ၊ Ms. Marie 
Claude Frauenrath, စီမံကိန္း မန္ေနဂ်ာ၊ Ms. Giulia Macola, စီမံကိန္း အႀကံေပး၊ Ms. Nathalie Metrot, လက္ေထာက္စီမံ၊ 
ေဒၚအဲလစ္ လႊန္ေဆြး၊ စီမံကိန္း ညွႏိွ ိဳင္းေရးမွဴး၊ ဦးပါစကယ္ခူးသြယ္၊ အႀကံေပး၊ Dr. Frederic Thomas, Consultant for 
Kayah Association Strengthening and Creative Tourism Development ႏွင့္ consultants Dr. Andrea Valentin; 
Ms. Namrata Pandita Wakhaloo; Ms. Khin Ni Ni Soe; Ms. Sorcha Hellyer; Ms. Ulla Kroeber, Ms. Minke 
Vorstenbosch ႏွင့္ Mr. Daniel Ruggiero တုိ႕ကုိ ေက်းဇူးတင္ပါသည္။

ခရီးသြားလုပ္ငန္းကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္မႈမွ အေတြ႕အႀကံဳမ်ား ကုိ Mr. Peter Richards ၊ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္း 
ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ ႏွင့္ ေစ်းကြက္ခ်တ္ိဆက္မႈ အႀကံေပး၊ Ms. Potjana Suansri ၊ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္း ဖြ႕ ံၿဖိဳးမႈႏွင့္ စြမ္းေဆာင္ရည္ 
အေရအေသြးျမင့္တင္မႈ အႀကံေပး၊ Mr. Marlon Van၊ Hee ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ာ: နည္းျပျခင္းႏွင့္ ပို႕ကုန္ျမင့္တင္ျခင္း 
သင္တန္းေပးျခင္း အႀကံေပးတုိ႕မွ ျပဳစုေရးသားထားပါသည္။ ေဒၚ၀င္နီ၊ လက္ေထာက္စီမံကိန္း ညွႏွိ ိဳင္းေရးမွဴးမွ ျမန္မာဘာသာသုိ႕ 
ျပန္ဆို ေပးၿပီး Mr. Somphop Yeejaw-haw ႏွင့္ Ms. Juthamas Pramoolmak တုိ႕မွ ဒီဇိုင္းဆြေဲပးပါသည္။ ျမန္မာႏိုင္ငံ 
ခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္ လူမႈအဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ေရးမူ၀ါဒ (CIT) ႏွင့္ လမ္းညြန္ မူၾကမ္းကုိ အႀကံျပဳေပးေသာ 
Dr. Nicole Hausler ကုိ ေက်းဇူးတင္ပါသည္။ အစိုးရႏွင့္ ထိေရာက္စြာကူညီေဆာင္ ရြက္ေပးၿပီး ေနာက္ဆုံးအဆင့္တြင္ 
လမ္းညႊန္စာအုပ္ျဖစ္ေျမာက္ရန္ မ်ားစြာအႀကံျပဳေပးေသာ Ms. Jeanette Scherpenzeel ကုိ ေက်းဇူးတင္ပါသည္။
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ျမန္မာႏိင္ုငံသည္ ကမၻာေပၚတြင္ဆြေဲဆာင္မႈအရွဆုံိးေသာ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားေဒသမ်ားတြင္ တစ္ခု ပါ၀င္ပါသည္။ ျမန္မာႏိင္ုငံသည္ 
ေျမာက္မွေတာင္၊ အေရွ႕မွအေနာက္ ၄င္း၏ ယဥ္ေက်းမႈမ်ား၊ သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္မ်ားႏွင့္ လူေနထိုင္မႈပံုစံမ်ားအား 
ၾကြယ္၀စြာျမင္ေတြ႕ႏိုင္သည္။ ေကာင္းမြန္စြာစီမံခန္႕ခြႏဲိုင္ေသာ ခရီးသြားလုပ္ငန္းသည္ ယဥ္ေက်းမႈအေမႊအႏွစ္၊ သဘာ၀ပတ္
၀န္းက်င္ႏွင့္ဆင္းရမဲႈေလ်ာ့ခ်ႏိင္ုရန္ အေထာက္အပံေပးႏိင္ုၿပီး ေဒသခံမ်ား အတြက္လည္း ၀င္ေငြႏွင့္ အလုပ္အကုိင္အခြင့္အလမ္း၊ 
ယံုၾကည္မႈႏွင့္ ကၽြမ္းက်င္မႈ ကုိလည္း ဖန္တီးေပးႏိုင္ပါသည္။

NTF III ကယားျပည္နယ္အေျချပဳအားလုံးပါ၀င္ႏိုင္ေသာခရီးသြားလုပ္ငန္းစီမံကိန္းကို၊ နယ္သာလန္ႏိုင္ငံ ႏိုင္ငံျခားေရး 
၀န္္ႀကီးဌာနလက္ေအာက္ရွ ိ ဖြ ံ႔ၿဖိဳးဆဲႏိုင္ငံမ်ားမွ သြင္းကုန္မ်ားျမွင့္တင္ေရးဌာန (CBI) မွ ရန္ပံုေငြက်ခံၿပီး ႏိုင္ငံတကာ 
ကုန္သြယ္ေရးစင္တာ (ITC) က အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ေသာစီမံကိန္းကုိ စီးပြားေရးႏွင့္ ကူးသန္းေရာင္း
၀ယ္ေရး၀န္ႀကီးဌာနႏွင့္ ဟုိတယ္ႏွင့္ခရီးသြား၀န္ႀကီးဌာနတုိ႕မွ အဓိကမိတ္ဖက္အဖြ ဲ႕အစည္းအျဖစ္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ ရသည္မွာ 
ဂုဏ္ယူလွ်က္ရွသိည္။

ဤစီမံကိန္း၏ အဓိက အေရးႀကီးသည့္အခ်က္မွာ ကယားျပည္နယ္ရွ ိ ဌာေနတုိင္းရင္းသားေက်းရြာမ်ား၏ လူမႈေနထုိင္မႈ ပုံစံမ်ားကုုိ 
လာေရာက္လည္ပတ္သည့္ဧည္သည့္မ်ားမွ ေလ့လာႏိုင္သည့္အခြင့္အလမ္းေပးေသာ ရပ္ရြာလူထုအေျချပဳ ယဥ္ေက်းမႈ 
ခရီးသြားလုပ္ငန္း၊ အားလံုးပါ၀င္ေသာဖြ႕ ံၿဖိဳးမႈလုပ္ငန္း တစ္ရပ္ပင္ ျဖစ္သည္။

ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ လက္ရွအိေနအထား ရပ္ရြာလူထုအေျချပဳခရီးသြားလုပ္ငန္းကုိ အာရုံျပဳလွ်က္ရွသိည္။ ၂၀၁၄ ခုႏွစ္ႏွင့္ ၂၀၁၇ 
ခုႏွစ္ကာလအတြင္း ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ ကနဦး စီမံကိန္း ၆ ခုမွ ယခုအခါ ေဒသအသစ္ (၃၀) ထက္မနည္း ဖြ႕ ံၿဖိဳး တုိးတက္ 
မ်ားျပားလာသည္ကုိေတြ႕ရပါသည္။ (HSF 2017) ရပ္ရြာလူထုအေျချပဳခရီးသြားလုပ္ငန္း ေအာင္ျမင္ရသည့္ အေၾကာင္းအရင္းမွာ 
ေဒသခံေက်းရြာသူ ရြာသားမ်ားအား တာ၀န္ယူေသာ အစိုးရႏွင့္ ပုဂၢလိကမိတ္ဖက္အဖဲြ႕အစည္းမ်ား ႏွင့္ ပူူးေပါင္းၿပီး 
မိမိကိုယ္ကုိယံုၾကည္မႈ ႏွင့္ စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္တင္ေပးျခင္းကုိ ေဒသခံမ်ား၏ လူေနမႈအေတြ႕အႀကံဳမ်ား ဖြ ံ႕ၿဖိဳးလာေစျခင္း ႏွင့္ 
ဧည့္သည္မ်ား ကုိ ႀကိဳဆိုျခင္းတုိ႕ ျဖစ္သည္။

စီမံကိန္းကာလအတြင္း ကယားျပည္နယ္၏ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ လူေနမႈပံုစံအေတြ႕အႀကံဳမ်ားရႏိုင္ရန္ ယဥ္ေက်းမႈ ခရီးသြား 
လုပ္ငန္းခရီးစဥ္သစ္မ်ားကုိ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ား၊ ရန္ကုန္ႏွင့္ဥေရာပႏိုင္ငံမ်ားထိ နည္းလမ္းေပါင္းမ်ားစြာ အသုံးျပဳ 
ေဆာင္ရြက္ခဲ့ပါသည္။ စီးပြားေရးႏွင့္ကူးသန္းေရာင္း၀ယ္ေရး၀န္ႀကီးဌာနႏွင့္ ဟိုတယ္ႏွင့္ခရီးသြားလုပ္ငန္း ၀န္ႀကီးဌာန တုိ႕မွ 
ခရီးသြားလုပ္ငန္း ကြင္းဆက္တစ္ခုလုံးမွ ေက်းရြာလူထုအေျချပဳ ယဥ္ေက်းမႈ ခရီးသြားလုပ္ငန္းဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈႏွင့္ ေစ်းကြက္ခ်တ္ိဆက္မႈ 
အေတြ႕အႀကံဳမ်ား ကယားျပည္နယ္၊ ျမန္မာႏိုင္ငံ မွ တန္ဖိုးရွေိသာ အေတြ႕အႀကံဳသင္ခန္းစာ အက်ဥ္းခ် ံဳးေရးသားခ်က္ ကုိ 
၀မ္းေျမာက္စြာ ျမင္ေတြ႕လုိပါသည္။

ဤလမ္းညြန္စာအုပ္သည္ စာေတြ႕ သက္သက္မဟုတ္ပါ။ စီမံကိန္းတြင္ လက္ေတြ႕ေဆာင္ရြက္ေသာ အဆင့္မ်ား 
ေရးသားထားျခင္းျဖစ္သည္။ ႏိုင္ငံတကာႏွင့္ ျပည္နယ္မ်ားတြင္ အေကာင္းဆုံး လက္ေတြ႕ေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ားသည္ 
ျမန္မာႏိုင္ငံ၏ေက်းလက္ေဒသႏွင့္ လုိက္ေလ်ာညီေထြစြာေဆာင္ရြက္ႏိုင္သည္ကုိ ေဖာ္ျပပါသည္။ ဤလမ္းညြန္စာအုပ္ သည္ 
ႏိုင္ ငံတစ္၀ွမ္းရပ္ရြာအေျချပဳခရီးသြားလုပ္ငန္းကုိစတင္ေဆာင္ရြက္မည့္သူမ်ားအတြက္ အေထာက္အကူျဖစ္ႏိုင္ရန္ 
ရိုးရွင္းၿပီးလက္ေတြ႕က်ေသာ အႀကံေပးခ်က္မ်ားစြာ ထည့္သြင္းေရးသားထားပါသည္။ ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ ရပ္ရြာလူထု အေျချပဳ 
ခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ေနသူမ်ားအားလုံးမျဖစ္မေနဖတ္သင့္ေသာလမ္းညႊန္စာအုပ္ျဖစ္ပါသည္။

နိဒါန္း

ဦးေအာင္စိုး
ညြန္ၾကားေရးမွဴးခ်ဳပ္

ျမန္မာကုန္သြယ္မွဳျမင့္တင္ေရးအဖြ ဲ႕
စီးပြားေရးႏွင့္ ကူးသန္းေရာင္း၀ယ္ေရးဝန္ႀကီးဌာန

ဦးတင့္သြင္
ညြန္ၾကားေရးမွဴးခ်ဳပ္

ဟိုတယ္ႏွင့္ခရီးသြားညႊန္ၾကားမႈဦးစီးဌာန
ဟိုတယ္ႏွင့္ခရီးသြားလာေရးဝန္ႀကီးဌာန
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ဤလမ္းညြန္စာအုပ္သည္ ၂၀၁၄ ႏွင့္ ၂၀၁၇ ခုႏွစ္တြင္ NTF III ျမန္မာ ကယားျပည္နယ္အေျချပဳအားလုံးပါ၀ င္ေသာ 
ခရီးသြားလုပ္ငန္းစီမံကိန္း အေကာင္အထည္ေဖာ္ခဲ့သည့္ ပထမဦးဆုံးအေတြ႕အႀကံဳမ်ား၊ နည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ 
သင္ခန္းစာမ်ားကုိ ေဖာ္ျပထားပါသည္။ NTF III သည္  ျမန္မာႏိုင္ငံ ကယားျပည္နယ္၏ ခရီးသြားလုပ္ငန္းက႑ 
ကုန္သြယ္မႈျမင့္တင္ႏိင္ုရန္ႏွင့္ ဆင္းရမဲႈေလ်ာ့ခ်ႏိင္ုရန္ ရည္ရြယ္ ကူညီေပးပါသည္။ စီမံကိန္းသည္ ေဒသ၏ ယဥ္ေက်းမႈ 
အေတြ႕အႀကံဳ အစစ္အမွန္မ်ားရွာေဖြေသာ ႏိုင္ငံတကာ ခရီးသြားဧည့္သည္မ်ားအား အရည္အေသြးျမင့္ ထုတ္ကုန္ႏွင့္ 
၀န္ေဆာင္မႈမ်ားေပးႏုိင္ရန္ ျမန္မာႏုိင္ငံမွဥေရာပႏုိင္ငံမ်ားအထိ ခ်တိ္ဆက္ေဆာင္ရြက္ရာတြင္ 
ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္သူမ်ားအားလုံးကုိ စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္တင္ေပးပါသည္။ 

NTF III စီမံကိန္းကုိ နယ္သာလန္ႏိုင္ငံ၏ ဖြ ံ႔ၿဖိဳးဆဲႏိုင္ငံမ်ားအတြက္သြင္းကုန္မ်ားျမွင့္တင္ေရးဌာန (CBI) မွ 
ရန္ပုံေငြေပးပါသည္။ ႏိုင္ငံတကာကုန္သြယ္ေရးစင္တာ (ITC) က စီးပြာေရးႏွင့္ ကူးသန္းေရာင္း၀ယ္ေရး၀န္ႀကီးဌာန၊ 
ဟုိတယ္ႏွင့္ခရီးသြားလာေရး၀န္ႀကီးဌာန၊ ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္အသင္း၊ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြားလုပ္ငန္းေစ်း
ကြက္ျမင့္တင္ေရးေကာ္မတီ၊ ျမန္မာႏိင္ုငံခရီးသြားလုပ္ငန္းမ်ား၊ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ားႏွင့္ လူမႈအဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားႏွင့္ 
အနီးကပ္ပူးေပါင္းအေကာင္အထည္ေဖာ္ ေဆာင္ရြက္ခဲ့ပါသည္။

NTF III စီမံကိန္း၏ အဓိက အာရုံျပဳလုပ္ေဆာင္ခ်က္တစ္ခုမွာ ပန္ပက္ေက်းရြာ (ကယန္းလူမ် ိဳး)၊ တနီးလာလေဲက်းရြာ 
ႏွင့္ ေဒါတမႀကီးေက်းရြာ(ကယားလူမ် ိဳး) ႏွင့္ ေထးခိုေက်းရြာ (ကေယာလူမ် ိဳး) ေဒသမ်ားတြင္ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြား
ဖြ႕ ံၿဖိဳးမႈႏွင့္ေစ်းကြက္ခ်တ္ိဆက္မႈ ျဖစ္ပါသည္။ ITC အဖြ ဲ႕၏ ႏိုင္ငံသားႏွင့္ ႏိုင္ငံတကာ ကၽြမ္းက်င္ပညာရွင္မ်ားမွ CBI, 
ECEAT, ITC, CBT-I Thailand စသည့္အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားတြင္ ဆယ္စုႏွစ္ ႏွစ္ခုခန္႕ ေဆာင္ရြက္လာခဲ့ေသာ 
အလုပ္မ်ားႏွင့္အျခားေဒသမွ ပဏာမ ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား ကုိ ဆက္လက္ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖစ္သည္။

စီမံကိန္း၏ အသားေပးေဆာင္ရြက္ခ်က္မွာ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ားႏွင့္ အေသးစားႏွင့္အလတ္စားလုပ္ငန္းမ်ား
မွ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား၊ ခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္အသင္းမ်ားႏွင့္ ႏိုင္ငံတကာ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားအထိ ဥေရာပခရီး
သြားလုပ္ငန္းတစ္ခုလုံးႏွင့္ ခ်တ္ိဆက္ႏိုင္မည့္ နည္းဗ်ဴဟာက်ေသာခ်တိ္ဆက္မႈမ်ား ေဆာင္ရြက္ေပးသည္။

စီမံကိန္း၏ရလာဒ္မွာ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားခရီးစဥ္သစ္မ်ား ၂၀ ခု၊ကယားျပည္နယ္အေျခစိုက္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ 
ရန္ကုန္အေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ား မိတ္ဖက္ကုမၸဏီ ၃၀ ခု ႏွင့္ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္း၀န္ေဆာင္မႈေပးေသာ 
ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမွအဖြ ဲ႕၀င္ ၁၀၀ ေက်ာ္အတြက္ ၀င္ေငြႏွင့္ အလုပ္အကုိင္အခြင့္အလမ္းမ်ား ရရွခိဲ့သည္။ 
စီမံကိန္းအဖြ ဲ႕မွ ခရီးစဥ္စီစဥ္ျခင္း၊ ဧည့္လမ္းညြြန္ျခင္း၊ စာရင္းျပဳစုျခင္း၊ ဆက္သြယ္ျခင္းႏွင့္ အစားအေသာက္ 
သန္႕ရွင္းသပ္ယပ္စြာျပင္ဆင္ျခင္း စသည္ သင္တန္းမ်ားႏွင့္ ၀န္ေဆာင္မႈေပးရာတြင္ မိမိကုိယ္ကုိယုံၾကည္မႈရွရိန္ 
ကူညီေပးခဲ့သည္။ 

စီမံကိန္းျပီးဆုံးသြားေသာအခါ ကယားျပည္နယ္သုိ႕လာေရာက္လည္ပတ္သည့္ဧည့္သည္ ဦးေရ ၁၄၀ ရာခိုင္ႏႈန္း 
တုိးလာၿပီး သုံးစြမဲႈမွာ ၄၀၀ ရာခုိင္ႏႈန္းတက္လာသည္။ ၂၀၁၆ ခုႏွစ္ ကယားျပည္နယ္သုိ႕လာေရာက္လည္ပတ္ သည့္ 
ဧည့္သည္မ်ားမွ ၅၀ ရာခိုင္ႏႈန္္းသည္ NTFIII စီမံကိန္းေဆာင္ရြက္သည့္ ေက်းရြာမ်ားကုိ လည္ပတ္ခဲ့သည္။ ၂၀၁၆-
၂၀၁၇ ခရီးသြားရာသီအၿပီးတြင္ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္းခရီးစဥ္မွ တက္ၾကြစြာပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ေသာ 
ေက်းရြာအဖြ ဲ႕၀င္မ်ား၏ တိုက္ရိုက္ ၀င္ေငြ ေဒၚလာ ၁၀၀၀၀ ေက်ာ္ ရရွခိဲ့သည္။ ဤလမ္းညြန္စာအုပ္ေရးသားေနစဥ္ 
၂၀၁၇-၂၀၁၈ခရီးသြားရာသိီအတြက္ ကယားျပည္နယ္အေျခစုိက္ခရီးသြားကုမၸဏီမွတစ္ဆင့္ ႀကိဳတင္ခ်တ္ိဆက္ထားသည့္ 
ခရီးစဥ္မ်ားအရ ၂၅၀ ရာခိုင္ႏႈန္းေက်ာ္ရွသိည္ ဟု ေမွ်ာ္မွန္းထားသည္။  

NTF III စီမံကိန္းၿပီးဆုံးသြားေသာအခါ ခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္ ပါ၀င္ပတ္သက္သည့္အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားႏွင့္ မိတ္ဖက္ 
အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားမွ လမ္းညြန္စာအုပ္ေရးသားရန္ေတာင္းဆုိခဲ့သည္။

အားလံုးပါ၀င္ေသာ ခရီးသြားလုပ္ငန္းစီမံကိန္း၊ ကယားျပည္နယ္
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from the field
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to the fair
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ရပ္ရြာလူထုအေျချပဳခရီးသြားလုပ္ငန္းဆုိတာဘာလဲ
အာရွႏုိင္ငံမ်ားတြင္ အစိုးရ၊ ခရီးသြားကုမၸဏီႏွင့္ လူမႈ 
အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား၏ အကူအညီျဖင့္ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမွ ဦး  
စီးေဆာင္ရြက္ေသာ ရပ္ရြာလူထုအေျချပဳခရီးသြားလုပ္ငန္းမ်ား
ရာႏွင့္ခ်ရီွပိါသည္။ေအာင္ျမင္ေသာ ရပ္ရြာလူထုအေျချပဳခရီးသြား
လုပ္ငန္းးသည္ ေဒသခံအဖြ ဲ႕၀င္မ်ားကုိ ၀င္ေငြႏွင့္ အလုပ္အကုိင္မ်ား၊ 
ကၽြမ္းက်င္မႈ၊ မတူညီေသာ ယဥ္ေက်းမႈမ်ားကုိ နားလည္ေစရန္ 
အားေပးျခင္း၊ ဧည့္သည္မ်ားအား စြေဲဆာင္ျခင္း ႏွင့္ လူမႈေရးႏွင့္ 
သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္ ထိန္းသိမ္းေရးတုိ႕ကုိ ေဆာင္ရြက္ရန္ အေျခခံ 
လိုအပ္သည့္ ရန္ပံုေငြမ်ားရရန္ အကူအညီေပးပါသည္။ 

ရပ္ရြာလူထုအေျချပဳခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္ ေဒသခံ ဧည့္လမ္းညြန္ 
ထံမွ ေဒသ၏ ရိုးရာဓေလ့ႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈမ်ားကုိ ေလ့လာႏိုင္ၿပီး 
ကၽြမ္းက်င္ေသာ ရြာခံႏွင့္ ေတာထဲသုိ႕ ေတာင္တက္ ခရီးသြားျခင္း၊ 
ေရွး ဘိုးဘြားမ်ား၏ ဟင္းလက္ရာ ခ်က္နည္း သင္ယူျခင္း ႏွင့္ 
ရြာတြင္ တစ္ညတာ တည္းခိုျခင္းတုိ႕ ပါ၀င္ပါသည္။ ရပ္ရြာအေျခ 
ျပဳခရီးသြားလုပ္ငန္းသည္ ေဒသခံအသိုက္အ၀န္းက စီမံခန္႕ခြ ဲၿပီး 
ရပ္ရြာအေျချပဳခရီးသြားလုပ္ငန္း အဖြ ဲ႕ႏွင့္ ေဆာင္ရြက္ၿပီး တစ္ခါ 
တစ္ရံ ခရီးသြားကုမၸဏီ သုိ႕မဟုတ္ အစိုးရမဟုတ္ေသာ အဖြ ဲ႕ 

အစည္းမ်ားႏွင့္ မိတ္ဖက္ေဆာင္ရြက္ေလ့ရွသိည္။ 
ေက်းရြာေဒသခံ ဧည့္လမ္းညြန္မွ အေရးႀကီးသည့္ 
ေဆာင္ရန္ ေရွာင္ရန္မ်ားကုိ ရွင္းျပသည္။ 

ရပ္ရြာလူထုအေျချပဳခရီးသြားလုပ္ငန္းမွရရွေိသာ၀င္ေငြ
ရာခိုင္ႏႈန္းတစ္ခုကုိသဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္ထိန္းသိမ္းသည့္
လုပ္ငန္း သုိ႕မဟုတ္ ေက်းရြာအတြက္ အေထာက္အကူ 
ျဖစ္မည့္ လုပ္ငန္း အတြက္ ရံပံုေငြအျဖစ္ထားရွသိည္။ 
ဥပမာ - ေက်ာင္းစရိတ္ေထာက္ပံ့ျခင္း၊ သက္ႀကီးရြယ္အိုမ်ား 
ကူညီျခင္း၊ အထြ႗အ္ျမတ္ထားသည့္ေနရာ မြမ္းမံျခင္း၊ 
အုပ္စုအဖြ ဲ႕ျဖင့္ ေဆာင္ရြက္ျခင္းအားျဖင့္ ေဒသတစ္ခုလုံးတြင္ 
သက္ေရာက္ႏိငု္မည့္ သဘာ၀ႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈ အရင္းအျမစ္ 
မ်ား၊ ေရရွည္တည့္တ့ံမည့္ စီမံခန္႕ခြမဲႈမ်ားစေသာ စိန္ေခၚမႈ 
မ်ား ကို ေဒသခံမ်ား ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းရန္ ပိုလြယ္ကူပါသည္။ 

အတူတကြ 
ပူးေပါင္းမိတ္ဖက္
ေဆာင္ရြက္ျခင္း

ေဒသ 
ကၽြမ္းက်င္မႈႏွင့္ 

အသိပညာ

A GREAT EXPERIENCE

အေတြ႕အႀကံဳ
ေ၀မွ်ျခင္း

အပိုဝင္ေငြ
ေငြစာရင္းစီမံခန္႕ခြမဲႈ 

ပြင့္လင္းျမင္
သာမႈရွ ိျခင္း

ေက်းလက္ေဒသ 
ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ

သဘာဝ 
ပတ္ဝန္းက်င္ 
ထိန္းသိမ္းျခင္း

ယဥ္ေက်းမႈ 
ထိန္းသိမ္းျခင္း
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၂၀၁၂ ခုႏွစ္မွစ၍ ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ တာ၀န္သိခရီးသြားလုပ္ငန္း 
ဖြ ံ႕ၿဖိဳးရန္ ဟိုတယ္ႏွင့္ခရီးသြားလာေရး ၀န္ႀကီးဌာနမွစတင္္ေဆာင္ 
ရြက္ခဲ့ပါသည္။စစ္အစုိးရလက္ထက္တြင္အားမေပးခဲ့ေသာ ေဒသခံ 
အသိုက္အ၀န္းပါ၀င္ေသာခရီးသြားလုပ္ငန္းျမင့္တင္ရန္ ကနဦး 
စီမံကိန္းႏွင့္ ေပၚလစီမ်ားလည္းပါ၀င္သည္။ ကနဦးေပၚလစီမ်ားတြင္ 
တာ၀န္သိေသာခရီးသြားလုပ္ငန္းမူ၀ါဒ(၂၀၁၂) ႏွင့္ ျမန္မာႏိုင္ငံ 
ခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္ လူမႈအဖြ ဲ႕ အစည္းမ်ားပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ေရး 
မူ၀ါဒ (CIT) (၂၀၁၃) တုိ႕ပါ၀င္ပါသည္။ CIT ေပၚလစီသည္ 
ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ား ခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္ပါ၀င္ႏိုင္မည့္ 
အခြင့္အလမ္းျမင့္တင္ေပးရန္ႏွင့္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းဖြ ံ႕ၿဖိဳးလာျခင္း
မွ ျဖစ္လာမည့္ ဆုိးက် ိဳးမ်ားေလ်ာ့ခ်ရန္ ရည္ရြယ္ပါသည္။ CIT 
သည္ ရန္ကုန္၊ ပုဂံ၊ အင္းေလး၊ က် ိဳင္းတုံႏွင့္ လြ ိဳင္ေကာ္ၿမိဳ႕မ်ားတြင္ 
အလုပ္ရံုေဆြးေႏြးပြမဲ်ားျပဳလုပ္ျခင္းမွ အစျပဳခဲ့သည္။

အလုပ္ရံုေဆြးေႏြးပြမဲ်ားတြင္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းအစီအစဥ္ႏွင့္ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ 
မ်ားလုပ္ငန္္းမ်ားတြင္ ေဒသခံမ်ား၏ပါ၀င္မႈကုိ ေဆြးေႏြးခဲ့ၾကသည္။ 
ပါ၀င္ေဆြးေႏြးသူအမ်ားစုက ျမန္မာႏိင္ုငံသည္ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္း 

၂၀၁၃ ခုႏွစ္ ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္ 
လူမႈအဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ေရးမူ၀ါဒ
တြင္ေဒသအလုိက္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈအ
တြက္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္မ်ားတြင္ ေဒသခံမ်ားပါ၀င္ 
ခြင့္ အခြင့္အလမ္းမ်ားတရား၀င္ေပးထားပါသည္။

ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းပါ၀င္ေသာ ခရီးသြား 
လုပ္ငန္းသည္ ႀကိဳတင္အေၾကာင္းၾကားမႈရွ ိၿပီး 
ဆႏၡလည္း ရွရိမည္။ ခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္မပါ၀င္မွ ီ 
လုပ္ငန္းႏွင့္ပတ္သက္၍ ၄င္းတုိ႕၏ အနာဂါတ္တြင္ 
မည္သုိ႕သက္ေရာက္မႈရွသိည္ ကုိ လုံေလာက္သည့္  
အခ်က္အလက္မ်ား ေဖာ္ျပေပးရမည္။ ေဒသခံမ်ား 
သည္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္ပါ၀င္ရန္ လုိလားမႈရွရိ 
မည္ျဖစ္ၿပီး ျဖစ္ႏိုင္ေျခရွေိသာ သက္ေရာက္မႈ မ်ား
ကုိလည္းနားလည္ထားရန္ႏွင့္ထုိသက္ေရာက္မႈ
မ်ားကုိ စီမံခန္႕ခဲြႏိုင္မည့္ နည္းလမ္းမ်ားကုိလည္း 
ေလ့လာထား ရမည္။ ( ဟုိတယ္ခရီး ၂၀၁၃-၁၄) 

ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္ လူမႈအဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားပါ၀င္
ေဆာင္ရြက္ေရးမူ၀ါဒ (CIT)  

မ်ားကုိ အားလုံးဆုံးျဖတ္ပိုင္ခြင့္အာဏာေပးရန္ အဆင့္သင့္ 
မျဖစ္ေသးေၾကာင္းသေဘာတူၾကသည္။ သုိ႕ေသာ္ အနာဂါတ္ 
တြင္ ထုိသို႕လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားတြင္ ေဒသခံအသိုက္အ၀န္း 
မ်ားပိုမိုပါ၀င္သင့္ပါသည္။ ထို႕ေၾကာင့္ ၂၀၁၃ ခုႏွစ္တြင္ 
ရပ္ရြာလူထု အေျချပဳခရီးသြားလုပ္ငန္း (CBT)မွ ပိုမို 
သင့္ေလွ်ာ္ေသာေ၀ါဟာရျဖစ္ေသာ လူမႈအဖြ ဲ႕အစည္း 
ပါ၀င္သည့္ခရီးသြားလုပ္ငန္း (CIT) ဟုေရြးခ်ယ္ခဲ့သည္။ 
အေရးႀကီးဆံုးမွာ ေပၚလစီ ႏွစ္ခုစလုံးသည္ 
“သက္ရွအိေထာက္အထားမ်ား” အျဖစ္ ရွေိနသည္။ ေပၚ
လစီမ်ား၏ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား၊စည္းမ်ဥ္းမ်ားႏွင့္ လုပ္ေဆာင္ရန္ 
အခ်က္မ်ားသည္ ေက်ာက္တုံးကို ထြင္းသကဲ့သုိ႕ မဟုတ္ပါ။ 
၄င္းတုိ႕သည္ ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြားလုပ္ငန္းဖြ႕ ံၿဖိဳးေရး 
အေျပာင္းအလဲတြင္ ဆက္လက္ လိုက္ေလ်ာ ညီေထြမႈ 
ရွေိနရပါမည္။ 
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ဤလမ္းညြန္စာအုပ္ေရးသားေနခ်နိ္တြင္ CBT လုပ္ငန္းသည္ျမန္မာႏိုင္ငံ၏ ခရီးသြားလုပ္ငန္း ေပၚလစီတြင္  
ပထမဦးစားေပးေနရာတြင္ ရွေိနသည္။ လြန္ခဲ့ေသာ ဆယ္စုႏွစ္ ႏွစ္ခုေလာက္တြင္ အာရွႏွင့္ကမၻာတစ္၀ွမ္းတြင္ 
CBT လုပ္ငန္း ပဏမေဆာင္ရြက္ခဲ့ၾကသည္။ သမိုင္းအရ CBT လုပ္ငန္း အမ်ားအားျဖင့္ မေအာင္ျမင္ၾကသည္မွာ 
လံုေလာက္သည့္ ျပင္ဆင္မႈမရွ ိျခင္း၊ စီမံခန္႕ခြမဲႈအားနည္းျခင္း၊ ေစ်းကြက္ေလ့လာဆန္းစစ္မႈ ႏွင့္ 
ေစ်းကြက္စီးပြားေရးမ်ားတြင္ လံုေလာက္သည့္ အေလးထားမႈမရွ ိျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ပါသည္။ 

NTF III အားလံုးပါ၀င္ေသာခရီးသြားစီမံကိန္း အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားသည္ အတိတ္မွ ေအာင္ျမင္မႈမ်ားႏွင့္ 
ရွ ံဳးနိမ့္မႈမ်ားကုိ ေလ့လာအားထုတ္ခဲ့ပါသည္။ ရလာဒ္မွာ NTF III သည္ “CBTစီမံကိန္းတစ္ခု” မဟုတ္ပါ။ 
ေဒသခံအသိုက္အ၀န္းမ်ားကုုိ လံႈ႕ေဆာ္စည္းရံုးျခင္း၊ေစ်းကြက္၀င္ႏိုင္ေသာ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားဖြ ံ႕ၿဖိဳး  
ေအာင္ေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ ေစ်းကြက္စီးပြားခ်တ္ိဆက္ေပးျခင္းတုိ႕ကုိ စနစ္တက် အားထုတ္ေဖာ္ေဆာင္                
ေပးပါသည္။ ခရီးသြားလုပ္ငန္းက႑ႏွင့္ ဆက္ႏြယ္ေနသည့္ တန္ဖိုးျမင့္လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားအတြက္နည္းဗ်ဴ
ဟာမ်ားႏွင့္အတူ လူမွထုတ္ကုန္၊ ထုတ္ကုန္မွေစ်းကြက္ အခ်က္အလက္မ်ားစြာျဖင့္ အခက္အခဲမ်ားကုိ 
ေက်ာ္လြားႏိုင္ရန္ အကူအညီေပးပါသည္။ စီမံကိန္းသည္ (၁) ကယားျပည္နယ္ႏွင့္ရန္ကုန္ၿမိဳ႕တြင္ 
ခရီးသြားလုပ္ငန္း ၀န္ေဆာင္မႈေပးေသာ ကုမၸဏီမ်ား ၊ (၂) ခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္အသင္းမ်ား ႏွင့္(၃) 
ျပည္နယ္ႏွင့္ ျပည္ေထာင္စုအစုိးရမ်ားအၾကားစြမ္းေဆာင္ရည္ ျမ္င့္တင္ေပးပါသည္။ စီမံကိန္းမိတ္ဖက္မ်ားသည္ 
ျမန္္မာႏိုင္ငံခရီးသြားလုပ္ငန္း ကုိ အားျဖည့္ေပးရန္ ႏိုင္ငံတကာေစ်းကြက္ႏွင့္ ခ်တိ္ဆက္ျခင္း၊ အထူးသျဖင့္ 
ေဝးလံသည့္ေဒသတြင္ ဆင္းရဲမႈေလ်ာ့ခ်ျခင္း စသည့္ တူညီေသာ ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားထားရွ ိၾကသည္။ 

ျမန္မာႏိငု္ငံမွ ဥေရာပ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားအထိ B2B ေစ်းကြက္ခ်တ္ိဆက္ျခင္းကုိ ဦးစားေပးလုပ္ေဆာင္ျခင္းမွာ 
၄င္းနည္းဗ်ဴဟာသည္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားေသာ၊ စစ္မွန္္ေသာ ယဥ္ေက်းမႈ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကုိ စိတ္၀င္ 
စားေသာ ပံုမွန္ခရီးသြားအဖြ ဲ႕မ်ားကုိ ကၽြမ္းက်င္ေသာေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညြန္မွ ႀကိဳဆုိႏိငု္ျခင္းေၾကာင့္ 
ျဖစ္သည္။  

အဓိကလုပ္ေဆာင္သည့္အဆင့္မ်ားမွာေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ားကုိစြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္တင္ေပးျခင္း၊ 
ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားအေတြ႕အႀကံဳမ်ားဖံြ႕ၿဖိဳးေအာင္ေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ ေဒသခံအသိုက္အ၀န္း၊ ျပည္နယ္ 
အေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ႏိုင္ငံအေျခစိုက္ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားအၾကား ယုံၾကည္မႈတည္ေဆာက္ျခင္း၊ 
ခရီးစဥ္ စီစဥ္ေဆာင္ရြက္သူမ်ားႏွင့္ သတင္းသမားမ်ားကုိ ေလ့လာေရးခရီးစီစဥ္ေပးျခင္း၊ ျမန္မာႏိုင္ငံမွ 
ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ ထုတ္ကုန္ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ၊ ပို႕ကုန္ေစ်းကြက္ ႏွင့္ေရရွည္တည္တံ့သည့္ နည္းလမ္းေပးျခင္း၊ 
ထိုခရီးသြား ကုမၸဏီမ်ားကို ဥေရာပ ခရီးသြားျပပြမဲ်ားျဖစ္ေသာ ITB ဘာလင္ႏွင့္ WTM လန္ဒန္ တုိ႕တြင္ 
ႏိငု္ငံတကာခရီးသြားေစ်းကြက္တြင္ ကယားျပည္နယ္ကုိ ျမင့္တင္ႏိငု္ရန္ အကူအညီေပးျခင္း တုိ႕ပါ၀င္ပါသည္။ 

ဤလမ္းညြန္စာအုပ္၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ ျမန္မာႏိုင္ငံအေနအထားတြင္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းက႑ႏွင့္ 
ဆက္ႏြယ္ေနသည့္ ထုတ္ကုန္ပစၥည္းမွ ၀န္ေဆာင္မႈအထိကြင္းဆက္တစ္ခုလံုးမွ လူထုအေျချပဳခရီးသြား 
လုပ္ငန္း ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈႏွင့္ ေစ်းကြက္ ခ်တ္ိဆက္ျခင္း လက္ေတြ႕အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကုိ အတုိခ် ံဳးေရးသားထား 
ျခင္းျဖစ္ပါသည္။ ဤ လမ္းညြန္စာအုပ္သည္ ေက်းရြာေဒသမ်ားမွ ႏိငု္ငံတကာ ခရီးသြားကုန္သြယ္မႈျပပြမဲ်ားအထိ  
ကြင္းဆက္တစ္ခုလုံးတြင္ပါ၀င္ေသာအဆင့္တစ္ဆင့္ခ်င္းစီတြင္ အသုံးျပဳေသာနည္းလမ္းမ်ားႏွင့္ ေဆာင္ရြက္ 
ပံု အဆင့္ဆင့္ကို ေ၀မွ်ထားပါသည္။

စီမံကိန္းအဖြ ဲ႕၀င္မ်ားသည္ မည္သည့္စီမံကိန္းမွ အေကာင္းဆုံးမျဖစ္ႏိုင္သည္ကုိ နားလည္ထားပါသည္။ 
ဤလမ္း ညြန္စာအုပ္သည္ စာဖတ္သူမ်ားမွ ေအာင္ျမင္မႈရရွရိန္ အတြက္ ႀကံဳေတြ႕ႏိငု္သည့္အခက္အခဲမ်ားကို 
ေလ့လာႏိငု္ရန္ ကၽြန္ပ္တုိ႕ ႀကံဳေတြ႕ရေသာ စိန္ေခၚမႈမ်ားကုိ ေဖာ္ျပထားပါသည္။ ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္ျခင္းမွ 
အေတြ႕အႀကံဳမ်ား သည္ အနာဂါတ္တြင္ CBT လုပ္ငန္းေဖာ္ေဆာင္မည့္စီမံကိန္းမ်ားအတြက္ ၎တို႕ႏွင့္ 
ကိုက္ညီေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ လိုက္ေလ်ာညီေထြ အသုံးျပဳႏိုင္ရန္ တန္ဖိုးရွေိသာ သင္ခန္းစာ 
မ်ားျဖစ္ႏိုင္လိမ့္မည္ဟု ကၽြန္ပ္တို႕ေမွ်ာ္လင့္ပါသည္။ 

အားလံုးပါ၀င္၊ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္၊ 
ကြင္းဆက္တစ္ခုလံုးခ်ဥ္းကပ္ျခင္း
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ကနဦးခရီးစဥ္ေဒသမ်ားမွ 
ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္ေလ့လာႏိုင္ေသာ ေနရာမ်ားဆီသို႕

NHTV Breda တကၠသိုလ္မွ ခရီးသြားလုပ္ငန္းစီမံခန္႕ခြမဲႈပညာရပ္ေလ့လာေနေသာ 
ေက်ာင္းသူေက်ာင္းသားမ်ား ကယားျပည္နယ္၊ ပန္ပက္ေက်းရြာတြင္ CBT 
စီမံခန္႕ခြမဲႈလာေရာက္ေလ့လာျခင္း

ကယားျပည္နယ္အေျချပဳအားလုံးပါ၀င္ေသာခရီးသြားလုပ္ငန္္းစီမံကိန္းတြင္ေဒသခံလူမ် ိဳး၊ျမန္မာႏိုင္ငံသားႏွင့္ ႏိုင္ငံတကာ 
၀န္ထမ္းမ်ားပါ၀င္ပါသည္။ အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားသည္ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ားကုိ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္းဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ၊ 
ေစ်းကြက္၊ အစားအေသာက္ သန္႕ရွင္းသပ္ယပ္မႈ၊ လက္မႈလုပ္ငန္္းႏွင့္ စြန္႕ပစ္အမိႈက္စီမံခန္႕ခြမဲႈ စသည္တုိ႕ျဖင့္ 
ကၽြမ္းက်င္သည့္နယ္ပယ္အလုိက္ ေဆာင္ရြက္ခဲ့ပါသည္။ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားသည္ ေခါင္သီေသာ ေက်းလက္ေဒသမ်ား၊ 
ၿမိဳ႕နယ္ရွရိံုးမ်ား ႏွင့္ ႏိုင္ငံတကာ ခရီးသြားျပပြမဲ်ား တြင္ ပါ၀င္ပါသည္။ ၀န္ထမ္း မ်ားသည္ ေက်းရြာမ်ားတြင္ ရြာခံမ်ားႏွင့္ 
ရင္းႏွ ီးမႈတည္ေဆာက္ရန္ႏွင့္ လက္ေတြ႕လုပ္ကုိင္နည္းမ်ားကုိ သင္တန္းပို႕ခ်ေပးရန္ အခ်နိ္မ်ားစြာ ေပးခဲ့ရပါသည္။ 
ဤလမ္းညြန္စာအုပ္၏ သင္ခန္းစာတစ္ခုမွာ လူ၊ အခ်နိ္ႏွင့္ ေငြေၾကး ရင္းႏွ ီးျမွဳပ္ႏွမံႈသည္ အဓိက လုိအပ္ခ်က္ျဖစ္ေၾကာင္း 
ရွင္းလင္းစြာေဖာ္ျပပါသည္။ ရင္းႏွ ီးျမွဳပ္ႏွလုိံက္ေသာ ေငြေၾကးတန္ဖိုးအတြက္ မည္သုိ႕ေသာ ရင္းႏွ ီးျမွဳပ္ႏွမံႈလုိအပ္ျခင္း 
အေျခအေနႏွင့္ ရင္းႏွ ီးျမွဳပ္ႏွမံႈမွျပန္ရရွႏိိုင္မည့္အေျခအေနကုိ ထည့္သြင္းစဥ္းစားရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ 

စီမံကိန္းေအာင္ျမင္မႈကို လာမည့္ ၅ ႏွစ္တြင္ စီမံကိန္းမိတ္ဖက္ေက်းရြာမ်ားႏွင့္ ကယားျပည္နယ္တြင္ ခရီးသြားလာေရာက္ 
သည့္ႏႈန္း၊၎တို႕သုံးစြသဲည့္ေငြေၾကး၊ ေက်းရြာႏွင့္ ၎တုိ႕မိတ္ဖက္စီးပြားေရးလုပ္ငန္းမ်ား၏ ၀င္ေငြ၊ ခရီးစဥ္အေပၚ 
ေက်းရြာႏွင့္ ခရီးသြားမ်ား၏ ေပ်ာ္ရြင္ေသာ အေတြ႕အႀကံဳမ်ား၊ ေက်းရြာမ်ားတြင္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းမွ သက္ေရာက္မႈမ်ားႏွင့္ 
အက် ိဳးရလာဒ္မ်ားကုိ ခ်နိ္ဆႏိုင္ျခင္း တို႕ျဖင့္ တုိင္းတာပါသည္။ လက္ရွအိေျခအေနတြင္ ကယားျပည္နယ္အေျခစိုက္ 
ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားသည္ ရန္ကုန္အေျခစိုက္ ကုမၸဏီ ၃၀ ခုႏွင့္ ခ်တိ္ဆက္ေဆာင္ရြက္လွ်က္ရွပိါသည္။ လာမည့္ ၂၀၁၇-
၂၀၁၈ ခရီးသြား ရာသီအတြက္ ခရီးစဥ္ႀကိဳတင္ခ်တ္ိဆက္ထားျခင္းလည္းရွပိါသည္။ 

မည္သို႕ဆိုေစ NTF III ကဲ့သုိ႕ ကနဦးစီမံကိန္းတစ္ခု၏ တန္ဖိုးရွေိသာ အေတြ႕အႀကံဳသည္ ႏိုင္ငံတကာႏွင့္ ျမန္မာႏိုင္ငံ 
အျခားေဒသမ်ားတြင္ ျပန္လည္အသံုးျပဳႏိုင္သည့္အလားအလာရွ ိၿပီး အျပဳသေဘာေဆာင္ အေျပာင္းအလဲျပဳလုပ္ရာတြင္ 
အသံုးခ်ႏိုင္ပါသည္။ 

အာဆီယံႏိငု္ငံမ်ားျဖစ္ေသာ ထုိင္း ႏွင့္ အင္ဒိုနီးရွားႏိငု္ငံမ်ား၏ ဆယ္စုႏွစ္ ႏွစ္ခု အေတြ႕အႀကံဳမ်ားအရ  ေက်းရြာေဒသခရီးစဥ္မ်ား 
အသိအမွတ္ျပဳခံရၿပီး ထိေရာက္ေသာ ကြင္းဆင္းေလ့လာႏိုင္သည့္ေနရာတစ္ခု ျဖစ္လာေသာအခါ CBT လုပ္ငန္း ကနဦး 
စီမံကိန္း၏ ရင္းႏွ ီးျမွဳပ္ႏွမံႈမ်ားကို အက် ိဳးရွရိွ ိ အသုံးျပဳလာၾကသည္။ ဥပမာေကာင္းမ်ားႏွင့္ လက္ေတြ႕ေဖာ္ေဆာင္ႏိုင္မည္ 
ဆိုပါက CBT လုပ္ငန္းသည္ ေဒသခံဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈလုပ္ငန္းအတြက္ ရံပံုေငြအမ်ားႀကီး မရွေိသာ္လည္း ေဒသခံမ်ားဦးေဆာင္ၿပီး 
အခ်င္းခ်င္းၾကားတြင္ ေပးႏိုင္ေသာ လစာမ်ားျဖင့္ ျပန္လည္ အသုံးျပဳေဆာင္ရြက္ႏုငိ္ပါသည္။စီမံကိန္းေဒသမ်ားသည္ ကြင္း 
ဆင္းေလ့လာႏိုင္သည့္ေနရာမ်ားအျဖစ္ ေျပာင္းလဲတုိးတက္လာလွ်င္ ကယားျပည္နယ္အေျချပဳခရီးသြားလုပ္ငန္းစီမံကိန္း
၏တန္ဖိုးကုိ အျပည့္အ၀အသိအမွတ္ျပဳခံရပါမည္။ အစိုးရ၊ ပုဂၢလိက႑ ႏွင့္ အစိုးရမဟုတ္ေသာ အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား 
အားလုံးပါ၀င္ေသာ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္းေစ်းကြက္ႏွင့္ ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈေဆာင္ရြက္ရမည့္နည္းလမ္းမ်ားကုိ ေလ့လာနိုင္မည္ 
ျဖစ္သည္။ CBT လုပ္ငန္္း ဖြ ံ႕ၿဖိဳးေရးေဆာင္ရြက္ရန္ ေရရွည္ေဆာင္ရြက္မည့္ ကတိေပး လုပ္ေဆာင္ရန္လုိအပ္သည္။ 
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ဤလမ္းညြန္စာအုပ္သည္ ခရီးစဥ္ေဒသမ်ားတြင္ေဒသခံအက် ိဳးအျမတ္ကုိအေလးထားၿပီး ေပ်ာ္ရြင္၊ လုံၿခံဳ၊ စိတ္၀င္စား 
ဖြယ္ေကာင္းေသာ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားအေတြ႕အႀကံဳမ်ားးကုိ ဖန္တီးလုိေသာ မည္သူမဆုိ အသုံးျပဳႏိုင္ပါသည္။
ဤလမ္းညြန္စာအုပ္သည္ CBT လုပ္ငန္းဖြ ံ႕ၿဖိဳးေရးႏွင့္ ေစ်းကြက္ခ်တ္ိဆက္ျခင္းတြင္ တာ၀န္ယူေဆာင္ရြက္ေနေသာ 
သူမ်ားအတြက္ အထူးရည္ရြယ္ပါသည္။ 

အဓိက ရည္ရြယ္ေသာ အုပ္စုႏွစ္ခုမွာ-

 • CBT လုပ္ငန္းတြင္ ကူညီပ့ံပိုးေပးသူမ်ား - CBT လုပ္ငန္း ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈႏွင့္ေစ်းကြက္ခ်တ္ိဆက္မႈတြင္ တာ၀န္ယူေန 
ရေသာအစုိးရ၊ အစိုးရမဟုတ္ေသာအဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား၊ သင္တန္းေက်ာင္း၊ အရပ္ဖက္လူမႈ အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား။  

 • ထုတ္ကုန္မ်ားႏွင့္ ခရီးစဥ္ စီစဥ္ေပးသူမ်ား - CBT လုပ္ငန္း ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈႏွင့္ ေစ်းကြက္ခ်တ္ိဆက္ျခင္းတြင္ စြမ္းေဆာင္ 
ရည္ျမင့္တင္လိုေသာ၊ လူမႈေရးႏွင့္ သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္အတြက္ တာ၀န္ယူေသာ ခရီးသြား ကုမၸဏီမ်ား။

လမ္းညြန္စာအုပ္ကို ဘယ္လို ဒီဇိုင္းေဖာ္ထားသလဲ

ဤလမ္းညြန္စာအုပ္သည္ CBT လုပ္ငန္းတစ္ခု ဖြ ံ႕ၿဖိဳးရန္ ေဆာင္ရြက္ရမည့္ နည္းလမ္းမ်ား၊ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ား 
စြမ္းေ ဆာင္ရည္ျမင့္တင္ေပးျခင္းႏွင့္ ခရီးစဥ္မ်ားေစ်းကြက္ သုိ႕ ေရာက္ရွရိန္ ခ်တ္ိဆက္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း တို႕ကုိ ေ၀မွ် 
ထားပါသည္။

 ၁) ထည့္သြင္းစဥ္းစားျခင္း - CBT ေဒသတစ္ခုကုိ ဘယ္လုိေရြးခ်ယ္သလဲ၊ ယုံၾကည္မႈတည္ေဆာက္ျခင္းႏွင့္ 
                အလားအလာရွသိည့္အခ်က္မ်ားကုိ အကဲျဖတ္ျခင္း။ 

 ၂) တည္ေဆာက္ျခင္း - ေစ်းကြက္၀င္ႏိုင္ေသာ အေတြ႕အႀကံဳႏွင့္ ခရီးစဥ္မ်ားကုိ ပဏာမေရြးခ်ယ္ျခင္းႏွင့္ ဒီဇိုင္း 
               ေရးဆြ ဲျခင္း။

 ၃) ပံုေဖာ္ျခင္း - ခရီးသြား၀န္ေဆာင္မႈမ်ားေပးတတ္ရန္္ႏွင့္ ဧည့္သည္မ်ား ႀကိဳဆိုတတ္ရန္ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္္းေတြကုိ 
               ဘယ္လို စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္တင္သလဲ

 ၄) ခ်တိ္ဆက္ျခင္း - ယုံၾကည္အားထားရေသာေစ်းကြက္တည္ေဆာက္မႈႏွင့္ စီးပြားေရးလုပ္ငန္း ဘယ္လိုခ်တ္ိဆက္မလဲ

 ၅)  ထိန္းသိမ္းျခင္း - စီမံကိန္းၿပီးဆံုးေသာအခါ တည္ေဆာက္ထားေသာေဆာင္ရြက္ခ်က္ေတြကုိ ဘယ္လို 
                တည္တ့ံေအာင္ထိန္းသိမ္းမလဲ

 
စီမံကိန္းေဆာင္ရြက္သည့္အခ်က္အလက္မ်ားေဖာ္ျပရာတြင္အခန္းတစ္ခန္းခ်င္းဆီတြင္အခန္းငယ္ ၅ ခု ခြထဲားပါသည္။

အခန္းငယ္တစ္ခုခ်င္းဆီတြင္ ေခါင္းစဥ္ ၃ ခုခြထဲားပါသည္။

 က) ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ၊ အေရးႀကီးသည့္အဆင့္မ်ားကုိ အတိုခ် ံဳးရွင္းျပျခင္း။

 ခ) ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္၊ စီမံကိန္းကာလတြင္ ကၽြန္ပ္တို႕အဖြ ဲ႕မွ အသုံးျပဳခဲ့ေသာ နည္းလမ္း ႏွင့္ ေဆာင္ရြက္ပံုမ်ား

 ဂ) ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား ၊ ျဖစ္ႏိုင္ေခ်ရွေိသာ စိန္ေခၚမႈႏွင့္ အခက္အခဲမ်ား။

လမ္းညြန္စာအုပ္က ဘယ္သူ႕အတြက္လဲ
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စီမံကိန္းသည္ B2B ခ်တိ္ဆက္မႈတြင္ ယုံၾကည္မႈတည္ေဆာက္ျခင္းႏွင့္ စီးပြားေရးလုပ္ငန္းတြင္ ရင္းႏွ ီးမႈကုိကို 
အသားေပးထားသည္။

ေက်းရြာမ်ားမွ ေစ်းကြက္အထိ ကြင္းဆက္တစ္ခုလုံးတြင္ အဓိက ေဆာင္ရြက္သူမ်ားမွာ

၁) CBT - ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္းအေတြ႕အႀကံဳ၀န္ေဆာင္မႈေပးေသာ ေဒသခံတုိင္းရင္းသား ေက်းရြာမ်ား

၂) ေဒသခံ ဧည့္လမ္းညြန္၊ ၎တုိ႕သည္ ၎တို႕ေဒသတြင္ CBT ခရီးစဥ္မ်ား ဦးေဆာင္ရွင္းျပႏိုင္ရန္ စီမံကိန္းမွ 
သင္တန္းေပးထားသူမ်ားျဖစ္သည္။ ၎တုိ႕သည္ အဂၤလိပ္စကားမေျပာတတ္ပါ။

၃) လုိင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညြန္၊ ၎တို႕သည္ ဟိုတယ္ႏွင့္ ခရီးသြားလာေရး၀န္ႀကီးဌာနမွ သင္တန္းေပးထားေသာ 
လိုင္စင္ရထားသူမ်ားျဖစ္သည္။ ၎တုိ႕သည္ ျမန္မာႏိုင္ငံ (သုိ႕မဟုတ္) ျပည္နယ္အေျခစိုက္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားမွ 
ခရီးစဥ္ဦးေဆာင္ရန္ ငွားရမ္းထားေသာသူမ်ားျဖစ္သည္။ ၎တုိ႕သည္ အဂၤလိပ္စကားေျပာတတ္သူမ်ားျဖစ္သည္ဟု 
ေမွ်ာ္မွန္းသည္။

၄) ျပည္နယ္အေျခစိုက္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား၊ ၎တုိ႕သည္ တစ္ဖက္တြင္ CBT ခရီးစဥ္မ်ား ခရီးသည္မ်ားအား ပို႕ေဆာင္ေပးရန္ 
ေဒသခံရြာမ်ားႏွင့္ေဆာင္ရြက္ၿပီး တစ္ဖက္တြင္ ျမန္မာႏိုင္ငံအေျခစိုက္ ကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ခ်တ္ိဆက္ကာ ေျမျပင္တြင္ 
စီစဥ္ရမည့္အရာမ်ားကို စီစဥ္ ေဆာင္ရြက္ေပးသည္။

၅) DMC ၊ ၎တုိ႕သည္ ႏုငိ္ငံအဆင့္ ၿမိဳ႕ႀကီးမ်ားတြင္အေျခစိုက္ေသာ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားျဖစ္ၾကသည္။ ၎တုိ႕သည္ 
ဥေရာပ ကဲ့သုိ႕ေသာ ႏိုင္ငံတကာ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား ႏွင့္ ေစ်းကြက္ခ်တ္ိဆက္ကာ ႏိုင္ငံတစ္ခုအတြက္ ခရီးစဥ္မ်ား 
စီစဥ္ေပးသူမ်ားျဖစ္သည္။

၆) ITO - ၎တုိ႕သည္ ေစ်းကြက္ရွေိသာ ႏိုင္ငံမ်ားတြင္ အေျခစိုက္ေသာ ခရီးသြား ကုမၸဏီမ်ားျဖစ္သည္။ ၎တုိ႕သည္ 
ႏိုင္ငံတြင္းရွ ိ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ခ်တ္ိဆက္ကာ ႏိုင္ငံတကာခရီးသြားမ်ားကုိ ခရီးစဥ္မ်ားစီစဥ္ ေရာင္းခ်သူမ်ား ျဖစ္သည္။

ထုတ္ကုန္ႏွင့္၀န္ေဆာင္မႈကြင္းဆက္တစ္ခုလုံးတြင္ မပါ၀င္ေသာ္လည္း အဓိက ကူညီပံ့ပိုးေပးေသာ အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားမွာ 
အစိုးရ၀န္ႀကီးဌာနမ်ား၊ ခရီးသြားလုပ္ငန္းဘုတ္အဖြ ဲ႕မ်ား၊ ခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္ အသင္းမ်ား၊ ေဒသႏွင့္ ႏိုင္ငံတကာ 
အစုိးရမဟုတ္ေသာ အဖဲြ႕အစည္းမ်ား၊ သင္တန္းေက်ာင္းမ်ား ႏွင့္ အရပ္ဖက္လူမႈအဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားပါ၀င္ပါသည္။

အေရးႀကီးသည့္အခ်က္၊ CBT ေစ်းကြက္ခ်တ္ိဆက္ရန္ အလားအလာရွေိသာ ေစ်းကြက္ ေျမာက္မ်ားစြာ ရွပိါသည္။ ဤ 
လမ္းညြန္စာအုပ္သည္ B2B နည္းလမ္းျဖင့္ CBT ေစ်းကြက္ခ်တ္ိဆက္ျခင္းကုိ အထူး အသားေပးေဖာ္ျပထားပါသည္။

ဤခ်ဥ္းကပ္နည္းသည္ သင့္ေဒသအတြက္ အသုံးတည့္မည္ဟု တစ္ထစ္ခ် မယုံၾကည္သင့္ပါ။ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား၏ 
B2B ေစ်းကြက္သည္ ႏိုင္ငံတကာခရီးသြားမ်ားကုိ စြေဲဆာင္ႏိုင္သည့္ အေနအထားတစ္ခုရွေိသာ ေဒသတစ္ခုအတြက္ 
ေကာင္းမြန္ေသာနည္းဗ်ဴဟာတစ္ခု ျဖစ္သည္။ အခ် ိဳ႕ေဒသမ်ားတြင္ ပညာေရးကိုအေျခခံေသာ၊ ထုတ္ကုန္ႏွင့္ ၀န္  ေဆာင္ 
မႈကြင္းဆက္တစ္ခုလုံး၏ပံုစံမဟုတ္ေသာအျခားဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈလုပ္ငန္း၊ ျပည္တြင္းေစ်းကြက္ႏွင့္ လြတ္လပ္စြာ သြားလာေသာ 
ခရီးသြား (FIT) မ်ားကို အေလးထားလွ်င္ ပိုေအာင္ျမင္ႏိုင္သည့္ အေျခအေနလည္းရွပိါသည္။

ထုတ္ကုန္မွ ၀န္ေဆာင္မႈအထိ ကြင္းဆက္တစ္လုံးတြင္ အဓိက 
ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္သူမ်ားႏွင့္ မိတ္ဖြ ဲ႕လုပ္ငန္းမ်ားအား ၿခံဳငုံေလ့လာျခင္း

ဤလမ္းညြန္စာအုပ္သည္ အဓိကအဆင့္မ်ားႏွင့္ သင္တန္းမာတိကာမ်ား၏ တိက်ေသာ 
ေျမပံုလမ္းညြန္တစ္ခုအျဖစ္ ဒီဇိုင္းဆြထဲားပါသည္။ ရွေိနေသာ သင္တန္းမွအခ်က္အလက္မ်ား ဥပမာ 
- အစားအေသာက္ေဘးကင္းလုံၿခံဳမႈသင္တန္း ႏွင့္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းဆိုင္ရာ၀န္ေဆာင္မႈ 
စသည့္သင္တန္္းတုိ႕တြင္ ျပန္လည္အသုံးခ်ရန္ မရည္ရြယ္ပါ။ အခ်က္အလက္ ေကာင္းမ်ားစြာကုိ 
အြန္လုိင္း Mekong Tourism Coordinating Office online e-library တြင္ ရရွႏိိုင္ပါသည္။
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CBT ေက်းရြာ + ေဒသခံ 
ဧည့္လမ္းညြန္

ခရီးသြားဧည့္သည္မ်ား

အစိုးရ / NGO / 
CSO / CBO

ႏိုင္ငံတကာ 
ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား

ေစ်းကြက္အခြင့္အလမ္း 
၊ ကယားျပည္နယ္မွ 

ဥေရာပအထိ ထုတ္ကုန္မွ 
၀န္ေဆာင္မႈ တြင္ ပါ၀င္ေသာ 
ခရီးသြားလုပ္ငန္းကြင္းဆက္ 
B2B တြင္ ပါ၀င္ေသာ အဓိက 

ေဆာင္ရြက္သူမ်ား
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လိုင္စင္ရ 
ဧည့္လမ္းညြန္မ်ား

ျပည္နယ္အေျခစိုက္ 
ကုမၸဏီမ်ား

ခရီးသြားလုပ္ငန္း 
သင္တန္းေက်ာင္းမ်ား

ႏိုင္ငံ (သို႕)
 ျပည္တြင္းအေျခစိုက္ 
ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား
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ဖြ ံ႕ၿဖိဳးေအာင္ျမင္ေသာ CBT လုပ္ငန္းသည္ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ 
ႏွင့္ ခရီးသြားလုပ္ငန္း ႏွစ္ခု၏ ကၽြမ္းက်င္မႈတြင္ အဓိကမူတည္ပါသည္။ 
ဤလမ္းညြန္စာအုပ္သည္ ထိုအခ်က္ႏွစ္ခ်က္ကုိေပါင္းစပ္ထားေသာနည္း
လမ္းႏွင့္ ေဆာင္ရြက္ပုံ အဆင့္ဆင့္ လမ္းျပေျမပံုတစ္ခု ျဖစ္ပါသည္။ 
မည္သုိ႕ဆုိေစ လူမ်ားႏွင့္ အလုပ္လုပ္ျခင္းသည္ နည္းပညာ ေလ့က်င့္ျခင္း 
သာမကပါ။ ထို႕ေၾကာင့္ ဤလမ္းညြန္စာအုပ္တြင္ ေအာင္ျမင္ေသာ CBT 
လုပ္ငန္းသည္ လူမႈေရးရာ ကၽြမ္းက်င္မႈႏွင့္ စာနာတတ္ျခင္းလည္း 
လိုအပ္ေၾကာင္းကုိ ေဖာ္ျပထားပါသည္။

5Cs

လမ္းညြန္စာအုပ္မာတိကာႏွင့္ 
ရွင္းလင္းခ်က္မ်ား ၿခံဳငံုေလ့လာျခင္း

 အဓိကအဆင့္မ်ား_
 ၁။ သင္ကုိယ္တုိင္ႏွင့္ သင့္အဖြ ဲ႕မ်ားအတြက္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း။
 ၂။ ေဒသတစ္ခုကုိ ေလ့လာေဖာ္ထုတ္ျခင္း။
 ၃။ ယုံၾကည္မႈတည္ေဆာက္ျခင္း။ အခ်နိ္ရင္းႏွ ီးျမွဳပ္ႏွ ံျခင္း။
 ၄။ ခရီးသြားလုပ္ငန္းႏွင့္ CBT အေၾကာင္းနားလည္လာေစရန္ အသိပညာေပးျခင္း။
 ၅။ ေလ့လာေရးခရီးစီစဥ္ျခင္း။

 ေမးခြန္း။  ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းေတြက ဆက္လက္ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ခ်င္ၾကသလား။

 ၆။ ေက်းရြာေဒသကုိေလ့လာရန္ စီစဥ္ျခင္း။
 ၇။ အလားအလာရွေိသာ အေတြ႕အႀကံဳႏွင့္ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ ေဆြးေႏြးျခင္း။
 ၈။ ေစ်းကြက္၀င္ႏိုင္ေသာအခြင့္အလမ္းမ်ားကို ပဏာမစာရင္းျပဳစုျခင္း။
 ၉။ ထုတ္ကုန္ႏွင့္ ခရီးစဥ္မ်ား ဒီဇိုင္းဆြ ဲျခင္း။
 ၁၀။ ေဒသခံအသိုက္အ၀န္းမ်ားႏွင့္သေဘာတူညီမႈရယူျခင္း။

 ေမးခြန္း။ ဆက္လက္ေဆာင္ရြက္ရန္ ကတိဆႏၹရွေိၾကာင္း အတည္ျပဳပါသလား။

 ၁၁။ CBT လုပ္ငန္းစီမံခန္႕ခြရဲန္နည္းစနစ္မ်ားႏွင့္ စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္တင္ျခင္း။
 ၁၂။ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညြန္မ်ားႏွင့္ နားလည္ တတ္ကၽြမ္းေသာသူမ်ားကုိ
                  သင္တန္းေပးျခင္း။
 ၁၃။ အစားအေသာက္၀န္ေဆာင္မႈေပးသူမ်ားကုိ သင္တန္းေပးျခင္း။
 ၁၄။ ေဒသထြက္လက္ေဆာင္ပစၥည္းမ်ားခင္းက်င္းျပသျခင္း။
 ၁၅။ ေစ်းႏႈန္းမ်ား သေဘာတူညီခ်က္ရယူျခင္း။ 

၁ 
ထည့္သြင္းစဥ္းစားျခင္း

CONSIDER

၂ 
တည္ေဆာက္ျခင္း

CONCEIVE

၃ 
ပံုေဖာ္ျခင္း
CRAFT
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၁၆။ ျပည္နယ္အေျခစိုက္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ေစ့စပ္ အကူအညီေပးျခင္း။
၁၇။ လုိင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ားကုိ ေလ့က်င္သင္ၾကားေပးျခင္း။
၁၈။ ႏိုင္ငံအဆင့္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ ေစ့စပ္ အကူအညီေပးျခင္း။
၁၉။ ေလ့လာေရးခရီးမ်ားစီစဥ္ၿပီး အႀကံျပဳခ်က္မ်ားရယူျခင္း။
၂၀။ ေစ်းကြက္တြင္ ခရီးစဥ္သစ္တစ္ခု ဖန္တီးျခင္း။

ေရရွည္တည္တံ့သည့္ အေျခခံအုတ္ျမစ္မ်ား

၂၁။ ေဒသခံေစတနာ့၀န္ထမ္းမ်ား အဖြ ဲ႕ဖြ ဲ႕ျခင္း။
၂၂။ အခ်က္အျခာက်သည့္ခရီးစဥ္ ေၾကာ္ျငာျခင္း။
၂၃။ CBT ညွႏိိႈင္းေဆာင္ရြက္သူမ်ား ထားျခင္း။
၂၄။ အခ်က္အလက္မ်ားစုေဆာင္းျခင္း။
၂၅။ အစိုးရအဖြ ဲ႕မ်ားႏွင့္ ထိေရာက္မႈရွစိြာေဆာင္ရြက္ျခင္း။

ျမန္မာႏုိင္ငံခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္မ်ားအသင္း 
(UMTA) ရံုးတြင္ CBI ႏွင့္ ITC အဖြ ဲ႕မွ 
သင္တန္းေပးစဥ္

၄ 
ခ်ိတ္ဆက္ျခင္း
CONNECT

၅ 
ထိန္းသိမ္းျခင္း 
CONSERVE
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“Think carefully 
before making a decision…. 
Take into account 
when making a judgement.”

(Oxford living dictionary)

အပုိင္း ၁။ 
ထည့္သြင္းစဥ္းစားျခင္း။

သင္ကိုယ္တိုင္ႏွင့္ 
သင့္အဖြဲ႕မ်ား 

ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း

ေဒသတစ္ခုကို 
ေလ့လာေဖာ္ထုတ္ျခင္း

ယံုၾကည္မႈတည္ေဆာက္ ျခင္း။ 
အခ်ိန္ရင္းႏွီးျမွဳပ္ႏွံျခင္း။

ခရီးသြားလုပ္ငန္းႏွင့္ 
CBT အေၾကာင္း 

နားလည္လာေစရန္ 
အသိပညာေပးျခင္း။

ေလ့လာေရးခရီးစီစဥ္ျခင္း။
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သင္ႏွင့္ သင့္အဖြ ဲ႕သားမ်ားအတြက္ 
ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း

သင္တို႕အဖြ ဲ႕သည္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းႏွင့္ေဒသခံအသိုက္အ၀န္းဖြ ံ႕ၿဖိဳး
မႈတြင္ အဓိကက်သည့္အခ်က္ ႏွစ္ခ်က္ ျဖစ္ေသာ အသိပညာႏွင့္ 
ကၽြမ္းက်င္မႈရွရိန္လုိအပ္သည္။ ျခားနားမႈမ်ားစြာရွေိသာဘ၀မ် ိဳးတြင္ 
ေနထုိင္ၾကသည့္သူမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ေဆာင္ရြက္ရာတြင္ 
လူမႈေရးရာကၽြမ္းက်င္မႈႏွင့္ စာနာတတ္မႈလည္း လုိအပ္ပါသည္။

ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

ခရီးသြားလုပ္ငန္း အတြက္ သင့္အဖြ ဲ႕တြင္ လုိအပ္ေသာ အသိပညာႏွင့္ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားမွာ
 

P ပစ္မွတ္ထားၿပီး အလားအလာရွေိသာ ေစ်းကြက္မ်ား၏အထၳဳပတၱိမ်ား၊ ၎တို႕လုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ား ေဖာ္ထုတ္ျခင္း။
P ခရီးသြားဧည္သည့္အမ် ိဳးမ် ိဳးေရာက္ရွရိန္ သင့္ေလွ်ာ္မည့္ေစ်းကြက္လမ္းေၾကာင္းသိရွ ိျခင္း
P လုံၿခံဳေပ်ာ္ရႊင္ေသာ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားအေတြ႕အႀကံဳမ်ားဖြ ံ႕ၿဖိဳးရန္ ေဒသခံရြာသားမ်ားႏွင့္ အတူတကြ ေဆာင္ရြက္ျခင္း။
P ၎အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကုိ ပစ္မွတ္ထားေသာ ေစ်းကြက္လုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ လုိက္ေလ်ာညီေထြမႈ ရွေိအာင္ ေဆာင္ရြက္ျခင္း။
P လုံၿခံဳမႈႏွင့္ သန္႕ရွင္းသပ္ယပ္မႈႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ျဖစ္လာႏိငု္သည့္ အႏၱရာယ္မ်ားကုုိ ေလ်ာ့ခ်ျခင္း/ စီမံခန္႔ခြ ဲျခင္း ႏွင့္ အကဲျဖတ္ျခင္း၊  
   ေဖာ္ထုတ္ျခင္း။
P ခရီးစဥ္ရွည္မ်ားတြင္ CBT ခရီးစဥ္ပါ၀င္ႏိုင္သည့္နည္း နားလည္ထားျခင္း။
P ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ယုံၾကည္မႈ၊ ရင္းႏွ ီးကၽြမ္း၀င္မႈတည္ေဆာက္ျခင္း။
P အားသြန္ခြန္စိုက္ ၀ါသနာ ႏွင့္ စစ္မွန္ေသာ ေဒသအေတြ႕အႀကံဳမ်ားကုိ ဆက္သြယ္ျခင္းႏွင့္ ေစ်းကြက္ရွာျခင္း။
P ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား၊ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ားႏွင့္ ဧည့္သည္မ်ားကုိ စိတ္ပါ၀င္စားလာေစရန္ အက်ဥ္းခ် ံဳး ရွင္းျပႏိငု္မည့္ ပစၥည္းမ်ားထားရွ ိျခင္း။
P ႀကိဳတင္လက္ခံျခင္း၊ ခရီးစဥ္အတည္ျပဳျခင္း၊ ေငြေပးေခ်ျခင္း စသည္တုိ႕ကို ထိေရာက္စြာေဆာင္ရြက္ႏိုင္ရန္ ေဒသခံရြာသားမ်ားႏွင့္ 
   ညွႏိိႈင္းေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း။

ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ား ဖြ ံံ႕ၿဖိဳးမႈအတြက္ သင့္အဖြ ဲ႕တြင္ လုိအပ္ေသာ အသိပညာႏွင့္ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားမွာ-

P အေလးအနက္နားေထာင္တတ္ျခင္းႏွင့္ ပတ္၀န္းက်င္ေလ့လာမႈအားေကာင္းျခင္း၊ မိမိကုိယ္ပိုင္ အယူအဆ မ်ားကုိ အၿမဲတမ္း   
    ေမးခြန္းထုတ္ျခင္း။
P ေမးခြန္းေမးရာတြင္ ကၽြမ္းက်င္ပါးနပ္မႈရွ ိျခင္း၊ ရႈပ္ေထြးေနေသာအခ်က္အလက္မ်ားမွ ရုိးရွင္းေသာ ေ၀ါဟာရ ျဖင့္ ေျပာဆုိျခင္း။
P ေက်းရြာသူ/သားမ်ားကုိ အစည္းအေ၀းမ်ား၊ သင္တန္းမ်ားႏွင့္ အျခားလႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားတြင္ စိတ္ပါ၀င္စားစြာ ပါ၀င္လာေစရန္ 
    လံႈ႕ေဆာ္ျခင္း။
P ေဆြးေႏြးခ်က္မ်ားကိုသေဘာတူညီမႈရယူရန္ ညွႏိိႈင္းေဆာင္ရြက္ေပးးျခင္း။ သေဘာမတူညီၾကသည့္ အေျခအေနမ်ားတြင္ 
    လိမ္မာပါးနပ္စြာ စီမံခန္႕ခြ ဲျခင္း။
P သင္တုိ႕၏ သင္တန္းသားမ်ားအတြက္သင့္ေလွ်ာ္ေသာသည့္အခ်နိ္တြင္ CBT သင္တန္းႏွင့္ ဒီဇိုင္း ဆြ ဲျခင္း။
P ခရီးသြားလုပ္ငန္းလုပ္ကုိင္သူမ်ားႏွင့္ပူးေပါင္း၍ ထုတ္ကုန္ႏွင့္ အေတြ႕အႀကံဳဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈမ်ားကုိ လမ္းညြန္ေပးျခင္း။
P လူမႈ၊ စီးပြား၊ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္ဆုိင္ရာ သက္ေရာက္မႈမ်ားကုိ ေစာင့္ၾကည့္ျခင္းႏွင့္ စီမံခန္႕ခြ ဲျခင္း။
P အလုပ္ခ်နိ္ၾကာျမင့္မႈအေပၚသီးခံျခင္း ၊ ေပ်ာ္ရြင္ေနျခင္း၊ ႏွစ္လိုဖြယ္ေကာင္း ေသာ ရြာသားမ်ားႏွင့္ လုံး၀ ဇြမဲေလ်ာ့ျခင္း။

ခရီးသြားလုပ္ငန္းဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈႏွင့္ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈတစ္ၿပီဳင္တည္း ျဖစ္ေပၚလာျခင္းတြင ္ခရီးသြားလုပ္ငန္း သည္ ေဒသခံ 
အသုိက္အ၀န္းဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈႏွင့္ လူမႈေရးတြင္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာအေျပာင္းအလဲအတြက္ အေထာက္အကူ ျပဳသည့္ နည္းလမ္း 
တစ္ခုျဖစ္သည္ကိ ုသင့္အဖြ ဲ႕သားမ်ား နားလည္ရန္လုိအပ္သည္။ ဥပမာ- သာမန္ခရီးသြား လုပ္ငန္းရႈေထာင့္မွၾကည့္လွ်င္ 
အစားအေသာက္ကို ၀န္ေဆာင္မႈတစ္ခုအျဖစ္ ျမင္သည္။ အကယ္၍ ရြာမွ အစားအေသာက္မေကာင္းပါက ျပင္ပမွအစားအေသာက္ 
မ်ားယူလာလိမ့္မည္။ ေဒသခံ အသုိက္အ၀န္းဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ ရႈေထာင့္မွၾကည့္လွ်င္လည္း ေဒသခံမ်ား ေကာက္ပဲသီးႏွသံစ္မ်ားစိုက္ပ် ိဳးရန္ 
ကူညီေပးႏိုင္ သည့္ အခြင့္အလမ္းမ်ား၊ အဟာရျပည့္ၿပီး အရသာရွေိသာ ဟင္းအမယ္မ်ား၊ ေဘးအႏၱရာယ္ ကင္းရွင္းျခင္းႏွင့္ 
သန္႔ရွင္းသပ္ယပ္ေသာ အစားအေသာက္ေကာင္းမ်ားကုိ ေရာင္းခ်ျခင္းျဖင့္ အပို၀င္ေငြဖန္တီး ေပးႏိငု္သည့္ နည္းလမ္းအျဖစ္ေတြ႕ႏိငု္သည္။
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ကိုယ္က်င့္တရား

ေအာင္ျမင္မႈအတြက္ ေလးစားျခင္းလုိအပ္သည္။ လူမ်ားသည္ ေလးစားခံရသည့္အခ်နိ္ကုိ သိၾကသည္။ ေဒသဖြ ံ႕ၿဖိဳးေရးလုပ္ငန္းတြင္ 
လုပ္ကုိင္သူမ်ားသည္ စီမံကိန္းအက် ိဳးခံစားရသူမ်ား ကုိ မိမိတို႕၏ လုပ္ေဖာ္ ကုိင္ဖက္ ကဲ့သို႕ တန္းတူ တူညီေသာ ပန္းတုိင္ဆီသုိ႕ 
အတူတကြ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္ ၎တို႕ကုိ ေလးစားလွ်င္ လုပ္ငန္းပိုမိုေအာင္ျမင္သည္ကုိ ႀကံဳေတြ႕ရသည္။ ကၽြန္ပ္တုိ႕ 
အႀကံေပးလုိသည္မွာ-

 P မိမိတုိ႕၏ ကုိယ္က်င့္တရားႏွင့္ ထင္ျမင္ယူဆခ်က္မ်ားကုိ သတိျပဳပါ။ ၎တုိ႕သည္ ကၽြန္ပ္တုိ႕ မည္သုိ႕ ေတြးေခၚ၊ 
         ေျပာဆုိ၊ ျပဳမူသည့္အရာမ်ားကုိ ေဖာ္ျပသည္။
 P ရြာတြင္ေနထိုင္မႈပံုစံမ်ားကုိႏွစ္သက္ပါ။မႏွစ္သက္ပါက CBT ခရီးစဥ္ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈေဆာင္ရြက္ႏိုင္မည္ မဟုတ္ပါ။
 P ကြ ဲျပားေသာ အုပ္စုအမ်းိမ် ိဳးႏွင့္ ေဆာင္ရြက္ပါ။ ရပ္မိရပ္ဖ၊ အမ် ိဳးသမီး၊ လူငယ္၊ လက္ရွ ိ ေခါင္းေဆာင္ႏွင့္ 
         အနားယူသြားေသာေခါင္းေဆာင္မ်ား။
 P  ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ားႏွင့္ေတြ႕ဆုံလိုစိတ္ရွ ိၿပီး ၎တို႕၏ ေနထုိင္မႈပံုစံမ်ားကုုိ သင္ယူပါ။
 P    လူမ်ားႏွင့္ေတြ႕ဆုံၿပီး ၎တို႕၏ မတူညီေသာ အျမင္မ်ားႏွင့္ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကို နားလည္ပါ။
 P  ေဒသခံအသုိက္အ၀န္း၏ အားသာခ်က္မ်ားႏွင့္ စိန္ေခၚမႈမ်ားကုိ ခ်နိ္ဆ အသိအမွတ္ျပဳပါ။
 P   သင္တုိ႕၏စီမံကိန္းသည္ ေဒသခံမ်ားအတြက္ အဓိကအေရးႀကီးလုပ္ေဆာင္ရမည့္လုပ္ငန္း မဟုတ္ေၾကာင္း လက္ခံပါ။
 P  ေဒသခံမ်ား၏အခ်နိ္ဇယားမ်ား အထူးသျဖင့္ အလုပ္မ်ားေသာ လယ္ယာစုိက္ပ် ိဳးရိတ္သိမ္းသည့္ ကာလ မ်ားတြင္ 
          အခ်နိ္မ်ားကုိ လုိက္ေလ်ာညီေထြေဆာင္ရြက္ပါ။

 P  ေက်းရြာမ်ားတြင္ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ေသာအခါ ညအိပ္ရန္ျပင္ဆင္ထားပါ။ ၎အတြက္ အခြင့္အလမ္း မ်ားမွာ-

 • ေက်းရြာသူ/သားမ်ား၏မနက္မိုးလင္းခ်နိ္မွညေနထိလုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကုိေလ့လာႏိုင္ျခင္း။
 • မိသားစုမ်ား၏ဆက္ႏြယ္မႈမ်ား၊ မ် ိဳးဆက္ႏွင့္ က်ားမလုိက္ ကြ ဲျပားေသာ က႑မ်ား ကုိေလ့လာ ႏိုင္ျခင္း။
 • ေနထုိင္မႈပံုစံစံႏႈန္းမ်ား ဥပမာ- အစားအေသာက္၊အိပ္ယာ၊သန္႕စင္ခန္းတုိ႕ကုိ ေလ့လာ ႏိုင္ျခင္း။
 • အားလပ္ေနေသာသူမ်ားရွလွိ်င္ ၎တုိ႕ႏွင့္ စကားစျမည္ေျပာဆုိႏိုင္ျခင္း။
 • ၎တို႕သည္ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းဖြ ံ႕ၿဖိဳးရန္ ေဒသခံမ်ား၏ ဦးစားေပးသည့္အရာမ်ားႏွင့္ အလားအလာရွေိသာ    
              ထုတ္ကုန္ႏွင့္အေတြ႕အႀကံဳဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈမ်ား ေဖာ္ထုတ္ရန္ အကူအညီေပးပါလိမ့္မည္။

ေက်းရြာသားမ်ားကုိလ်စ္လ်ဴရႈျခင္း၊ ဆင္းရဲၿပီးသနားစရာေကာင္းေသာသူမ်ားဟု ယူဆျခင္းသည္ 
ေအာင္ျမင္ရန္ အတြက္ အႀကီးမားဆုံးေသာအခက္အခဲတစ္ခုျဖစ္သည္။ ၎သည္ 
အလားအလာရွေိသာလူမ်ားအတြက္ အထင္ေသး ျခင္း ႏွင့္ ၎တုိ႕၏ အားသာခ်က္မ်ားကုိ 
အသိအမွတ္ျပဳရန္ ရံႈးနိမ့္ေစသည္။ သနားစရာေကာင္းျခင္းသည္ လူတို႕ တာ၀န္ယူ ႏိုင္သည္ 
ဆိုေသာအသိစိတ္ကုိ ေလ်ာ့ပါးေစသည္။ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ားက မူပိုင္ခြင့္ယူမွသာလွ်င္ 
၎သည္ေနာက္ပိုင္းတြင္ စီမံကိန္းကုိ သက္ေရာက္မႈ ရွေိစသည္။

ေက်းရြာေဒသမ်ားအတြက္ အလုပ္လုပ္ေသာသူမ်ားသည္ စိန္ေခၚမႈမ်ားႏွင့္ ရင္ဆုိင္ရေသာ္လည္း 
ေဒသခံ အဖြ ဲ႕၀င္မ်ား၏ အားသာခ်က္မ်ားႏွင့္ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ၿပီး ၎တုိ႕၏ 
အလားအလာမ်ား ကုိ ယုံၾကည္မႈ ရွေိနရန္ လိုအပ္သည္။ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းအတြက္ 
အလုပ္လုပ္ကုိင္ေနေသာ ကၽြန္ပ္တုိ႕၏ တာ၀န္သည္ ေဒသခံမ်ား စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္တင္ေပး 
ရန္ႏွင့္ ၎တုိ႕၏ စိန္ေခၚမႈမ်ားကုိ ေျဖရွင္းရန္ ယုံၾကည္ မႈရွေိနရမည္။

ေဒသခံအသိုက္အ၀န္းမ်ားႏွင့္ အလုပ္လုပ္ရာတြင္ စိန္ေခၚမႈမ်ားစြာရွပိါသည္။ အေျခအေနမ်ားက 
မၾကာခဏ ကန္႕သတ္ခ်က္ မ်ားရွေိနေသာ္လည္း ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားက အကန္႕အသတ္မရွပိါ။ 
အေကာင္းဆုံးႀကိဳးစားပါ။ မေျပာင္းမလဲ ဆက္လုပ္ပါ။ လက္မေလွ်ာ့ပါႏွင့္။ ေကာင္းသည္ထက္ 
ပိုေကာင္းေအာင္ ႀကိဳးစားေနရမည္။

မွတ္သားရန္။ ႏိုင္ငံတကာခရီးသြားမ်ားသည္ ႏိုင္ငံမ်ားႏွင့္ ကမၳာ့တုိက္ႀကီးမ်ားကုိ ေပါင္းကူးေပး 
ပါသည္။ ITC စီမံကိန္း သည္ ႏိုင္ငံတကာမွ ႏိုင္ငံအတြင္းႏွင့္ ေဒသအလိုက္ကၽြမ္းက်င္သူ
မ်ားေပါင္းစည္းထားပါသည္။ ေဒသအေနအထားမွ ႏိုင္ငံတကာ အေနအထား အျမင္၊ 
အသိပညာမ်ားႏွင့္ ခ်တိ္ဆက္မႈမ်ား ရႏိုင္ပါသည္။

ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား
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စစ္တမ္းေကာက္ျခင္းႏွင့္ ခရီးစဥ္ေဒသတစ္ခုေဖာ္ထုတ္ျခင္း

အလားအလာရွေိသာႏွင့္ ေအာင္ျမင္ေသာ CBT ခရီးစဥ္တစ္ခုသည္ ျပင္ပမွႏွင့္ အတြင္းမွ လာေသာအေၾကာင္း မ်ားစြာႏွင့္ 
သက္ဆုိင္ပါသည္။

ေအာင္ျမင္ေသာ ခရီးစဥ္ေဒသတစ္ခုတြင္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းအလားအလာ ( ဥပမာ- ထုတ္ကုန္ႏွင့္ ေစ်းကြက္) ႏွင့္ 
ေဒသခံအသုိက္အ၀န္း အလားအလာ ( ဥပမာ - ေဒသခံ၏ စြမ္းေဆာင္ရည္၊ အားစိုက္မႈ ႏွင့္ ပူးေပါင္းပါ၀င္မႈ) 
တုိ႕ေပါင္းစပ္ရန္လိုအပ္သည္။ ယခင္ က CBT လုပ္ငန္းမ်ား မေအာင္ျမင္ရျခင္းမွာ လုံေလာက္ေသာ အလားအလာမ်ား 
မရွ ိျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ အလုပ္မစမွ ီ ခရီးစဥ္ေဒသတစ္ခု ေဖာ္ေဆာင္ရန္ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ဖြယ္ရွ ိျခင္း ႏွင့္အလားအလာမ်ားကုိ 
ေသခ်ာစြာ ေလ့လာအကဲျဖတ္ျခင္းကုိ မျဖစ္မေန လုပ္သင့္ပါသည္။ 

ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

CBT ေဒသတစ္ခုဖြ ံ႕ၿဖိဳးရန္ ေဆာင္ရြက္လွ်င္ ပထမဦးဆုံးအဆင့္ လုပ္ေဆာင္ရမည့္အဆင့္မွာ ျဖစ္ႏိုင္ေခ် ရွေိသာ ေဒသမ်ားစြာ 
(long list) ေရြးခ်ယ္ၿပီး၊ ၎စာရင္းမ်ားထဲမွ အလားအလာအေကာင္းဆုံး ေဒသမ်ားကုိ ပဏာမ ( short list) ေရြးခ်ယ္သင့္ပါသည္။ 

o   ခရီးသြားလုပ္ငန္းနားလည္ေသာသူမ်ား/ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ား ကုိေဖာ္ထုတ္ပါ။ ၎တုိ႕အား အလားအလာရွေိသာ 
     ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားေဒသမ်ား အႀကံျပဳခုိင္းပါ။ ( ဥပမာ- ခရီးသြား ကုမၸဏီမ်ား၊ အေတြ႕အႀကံဳရွ ိ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ား၊ 
     ခရီးသြားလုပ္ငန္း၀န္ႀကီးဌာန သုိ႕မဟုတ္ ခရီးသြား လုပ္ငန္းဘုတ္အဖြ ဲ႕၊ အစိုးရမဟုတ္ေသာ ေဒသခံအဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား၊ 
     အရပ္ဖက္လူမႈ အဖြ ဲ႕အစည္း မ်ား)
o   ေျမပံုတြင္ long list ေရြးခ်ယ္ထားေသာ ေဒသမ်ားကုိ အမွတ္အသားျပဳလုပ္ပါ။
o   နားလည္တတ္ကၽြမ္းၿပီး ခရီးသြားလုပ္ငန္းက႑တြင္ ပါ၀င္ပတ္သက္သူမ်ား၊ မိတ္ဖက္ေဆာင္ရြက္သူ မ်ား ၄/၅ 
     ဦးပါဝင္ေသာအဖြ ဲ႕မ်ား ဖြ ဲ႕ပါ။
o   ရြာတစ္ရြာခ်င္းစီ ေဆြးေႏြးပါ။ သတ္မွတ္ထားေသာ စည္းမ်ဥ္းမ်ားႏွင့္ ေသခ်ာစြာ အမွတ္ေပးပါ။ ( ေနာက္တစ္မ်က္ႏွာတြင္ 
     ၾကည့္ပါ။)
o   အမွတ္အမ်ားဆုံးရေသာ ေက်းရြာ ၃ရြာမွ ၆ ရြာအထိ ပဏာမ ( short list) ေရြးပါ။
o   ပဏာမေရြးထားေသာ ေက်းရြာစာရင္းကုိ စီမံကိန္းမိတ္ဖက္ အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားအား တင္ျပအႀကံဥာဏ္ ေတာင္းပါ။ 
     ( ဥပမာ- အစုိးရရံုး၀န္ထမ္းမ်ား)
o   ပဏာမေရြးထားေသာ ရြာမ်ားကို ဆက္သြယ္ၿပီး တစ္ရြာလွ်င္ ၂ ရက္ခန္႕ ကြင္းဆင္းေလ့လာပါ။
o   ေဒသခံ ကုိယ္စားလွယ္မ်ားႏွင့္အတူတကြ ေဒသအေၾကာင္းေလ့လာပါ။
o   စီမံကိန္းအဖြ ဲ႕၀င္မ်ားႏွင့္မိတ္ဖက္အဖြ ဲ႕မ်ားေဒသအေၾကာင္းေလ့လာျခင္းမွွရရွေိသာ ရလာဒ္မ်ားကုိ သုံးသပ္ပါ။
o   ဆက္လက္လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ရန္ ေဒသ ၁ ခု သုိ႕ ၂ ခု ေရြးခ်ယ္ပါ။

* ကြင္းဆင္းစစ္တမ္းေကာက္ရာမွ ရႏိုင္ေသာ အခ်က္အလက္မ်ားအေပၚမူတည္ပါသည္။
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ျပင္ပလကၡဏာမ်ား  
•  ေစ်းကြက္အလားအလာ ( ေစ်းကြက္သုေတသန၊ ႏိုင္ငံတကာ/ႏိုင္ငံတြင္း ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား၊ ခရီးသြား လုပ္ငန္းရွင္အသင္းမွ  
   ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္းအတြက္ ထုိေဒသတြင္ ေစ်းကြက္ လုိအပ္ခ်က္ရွေိၾကာင္း အတည္ျပဳျခင္း)
•  လမ္းပန္းဆက္သြယ္ေရး၀န္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ အခ်တ္ိအဆက္၊ ေလယာဥ္၊ ရထား၊ ကား၊ စက္ဘီး
•  ေနရာ တစ္ႏွစ္ပတ္လုံး ခရီးသြားအခ်က္အခ်ာက်သည့္ေနရာမ်ားအၾကား/ သြားသည့္လမ္း၊ ၂ နာရီအတြင္း ေရာက္သည့္ေနရာ
•  ႏိုင္ငံ/ေဒသတြင္း နာမည္ႀကီးသည့္ေနရာသြားသည့္လမ္းတြင္ရွ ိျခင္း၊ ( အနီးအနား သုိ႕မဟုတ္ လမ္းေပၚတြင္)
•  အစုိးရမွ လိုလုိလားလား အားေပးျခင္း၊ အစိုးရ၏ မူ၀ါဒမ်ားႏွင့္ စီမံခ်က္မ်ားႏွင့္ကုိက္ညီျခင္း။
•  ေဒသခံအဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား မွ CBT လုပ္ငန္းကုိ အားေပးျခင္း ( MOHT, NGO, CSO)
•  အလားအလာရွေိသာ ေဒသခံစီးပြားေရးလုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ မိတ္ဖက္ျခင္း ( ေဒသခံ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား၊ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ား၊  
    ဟုိတယ္မ်ား)

ေဒသတြင္းလကၡဏာမ်ား

•  အထင္ကရေနရာမ်ားသည္ တမူထူးျခားသည္။ အျခားေဒသမ်ားႏွင့္ယွဥ္လွ်င္ ထူးျခားသည္။
•  အသက္၀င္ေသာ ယဥ္ေက်းမႈ၊ ေႏြးေထြးေသာ ေဒသခံမ်ား၊ စိတ္၀င္စားဖြယ္ေကာင္းေသာ လူေနမႈပံုစံ၊ အစားအေသာက္၊  
    ရုိးရာ၀တ္စံု၊ ေတးဂီတ…
•  စြေဲဆာင္မႈရွေိသာ၊ မပ်က္စီးေသးေသာသဘာ၀တရား၊ ရႈခင္းမ်ား၊ ဌာေနတုိင္းရင္းမ်ား၏ သစ္ေတာဆုိင္ရာ အသိပညာ။
•  စိတ္၀င္စားဖြယ္ေကာင္းေသာလူမ်ားႏွင့္ အသက္ေမြး၀မ္းေၾကာင္း၊ ကုိယ္တုိင္ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ သည့္ အေတြ႕အႀကံဳ 
    ဖန္တီးႏိုင္မည့္အလားအလာ။
•  အေျခခံလိုအပ္သည့္အရာမ်ားရႏိုင္ျခင္း၊ ေရ၊ သန္႕စင္ခန္း၊ ေက်းရြာခန္းမ
•  ေကာင္းမြန္ေသာ စီမံခန္႕ခြမဲႈႏွင့္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ (ရြာသားမ်ားအတူတကြ အလုပ္လုပ္ကိုင္ႏိုင္ၿပီး
   ေငြေၾကးမ်ားစီမံခန္႕ခြႏဲိုင္ျခင္း)။
•  ျပင္းထန္ေသာအေနအထားမရွ ိျခင္း။ (မူးယစ္ေဆးသုံးျခင္း၊ ေမွာင္ခိုထုတ္ျခင္း၊ ျပည္တန္ဆာလုပ္ျခင္း၊ 
    ပဋိပကၡျဖစ္ေနျခင္း စသည္ျဖင့္)

•  ေက်းလက္ေဒသ ယဥ္ေက်းမႈ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကုိ စိတ္၀င္စားေသာ ခရီးသြားဧည့္သည္ပံုစံအမ် ိဳးမ် ိဳးကုိ ေဖာ္ထုတ္ရန္ 
ေစ်းကြက္သုေတသနျပဳလုပ္ပါ။ ( ဥပမာ-AMADEUS, CBI, FORBES, SKIFT, WTTC, UNWTO)   

•  သင္တုိ႕၏ ႏိုင္ငံတြင္ ခရီးစဥ္စီစဥ္ေနေသာ အဓိက ႏိုင္ငံတကာႏွင့္ ျပည္တြင္း ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ခရီးသြား 
လုပ္ငန္းရွင္ အသင္းမ်ားကုိအင္တာဗ်ဴးေမးပါ။  

•  မည္သည့္ဧည့္သည္အမ် ိဳးအစား( ဧည့္သည္အေရအတြက္၊ လူမ် ိဳး၊ အသက္အရြယ္၊ လည္ပတ္သည့္အေၾကာင္းအရင္း)  
သည္ သင္တုိ႕ေဒသကုိ လည္ပတ္ခဲ့ဖူးသလား၊ သင္တုိ႕ေဒသႏွင့္အနီးတ၀ိုက္ သုိ႕မဟုတ္ သင္တုိ႕ေဒသကုိ ယခင္က 
လည္ပတ္ဖူးသလားစသည္တုိ႕ကုိေလ့လာပါ။  

•  ဤအခ်က္မ်ားကို အေျခခံၿပီး မည္သည့္ခရီးသြားဧည့္သည္အမ် ိဳးအစား ( လူမ် ိဳး၊ အသက္၊ က်ား/မ၊ ခရီးသြားရသည့္ 
အေၾကာင္းအရင္း စသည့္) သည္ CBT ခရီးစဥ္ေရာင္းခ်ရန္ အခြင့္အလမ္းအမ်ားဆုံး ရွသိည္ကုိ ဆုံးျဖတ္ပါ။ ၎တုိ႕သည္ 
သင္ပစ္မွတ္ထားေသာ ေစ်းကြက္မ်ားျဖစ္သည္။ 

ေစ်းကြက္သုေတသန၊ CBT အတြက္ ရင္းႏွ ီးျမွဳပ္ႏွမံႈ မျပဳမွ ီ ေစ်းကြက္အလားအလာရွေိၾကာင္း ေသခ်ာေအာင္လုပ္ပါ။

အလားအလာရွေိသာ CBT ေဒသတစ္ခုေဖာ္ထုတ္ရန္ 
အသံုး၀င္ေသာ သတ္မွတ္ခ်က္မ်ား

ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား

သင္၏ သတ္မွတ္ခ်က္ကုိ အသုံးျပဳပါ။ စိန္ေခၚမႈႀကီးရွသိည္ဟု သင္သိထားေသာ တည္ေဆာက္ၿပီးသား ခရီးသြား ေဒသတစ္ခုကုိ 
မေရြးခ်ယ္မွ ီ ေသခ်ာစြာစဥ္းစားပါ။ သုိ႕မဟုတ္ပါက ေအာင္ျမင္ႏိုင္ရန္ အလားအလာရွသိည့္ ေဒသအသစ္တစ္ခုကုိ ေရြးခ်ယ္ရန္ 
စဥ္းစားပါ။ ထုိအေတြ႕အႀကံဳမ်ားသည္ CBT ဖြ ံ႕ၿဖိဳးၿပီးေသာအခါ ျပႆနာရွေိနေသာ ေက်းရြာမ်ားတြင္ အခက္အခဲမ်ားရွသိည္ကုိ 
သိျမင္ႏိုင္ပါသည္။
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ကယားျပည္နယ္၊ ပန္ပက္ေက်းရြာတြင္ 
ITC ႏိုင္ငံတကာ အႀကံေပးပညာရွင္မ်ားသည္ 
၀က္စာေကၽြးနည္းႏွင့္ ဆန္ျပာနည္းကုိ
 ေလ့လာခဲ့ျခင္း။

ယံုၾကည္မႈတည္ေဆာက္ရန္အားထုတ္ျခင္းႏွင္ ့
အခ်နိ္ရင္းႏွ ီးျမွဳပ္ႏွ ံျခင္း

ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။
ပထမဦးစြာ CBT လုပ္ငန္္းေဆာင္ရြက္ရန္ စိတ္၀င္စားမႈရွမိရွ ိ ေက်းရြာ 
ေခါင္းေဆာင္မ်ားႏွင့္ တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးပါ။ ေခါင္းေဆာင္မ်ားမွ 
သေဘာတူလွ်င္ လုပ္ငန္္းမေဆာင္ရြက္မွ ီ ေဒသခံမ်ားႏွင့္ရင္းႏွ ီးမႈ၊ 
ယံုၾကည္မႈတည္ေဆာက္ရန္ အခ်နိ္ယူပါ။ ထုိအခိုက္အတန္႕တြင္ 
စီမံကိန္္းသည္ ကၽြန္ပ္တို႕၏ စီးပြားေရးျဖစ္ၿပီး သူတုိ႕အတြက္မဟုတ္ပါ။ 
စိတ္၀င္စားမႈ စျပျခင္းျဖင့္ စိတ္၀င္စားလာေအာင္ လုပ္ယူရန္ လိုအပ္ 
သည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

ယံုၾကည္မႈတည္ေဆာက္ျခင္း

၁။   ေဒသခံမ်ားႏွင့္ေတြ႕ဆံုရန္ သူတုိ႕အိမ္သုိ႕ အလည္သြားပါ။ 
      ေန႕ခင္းတြင္ သူတို႕ဘာလုပ္သလဲ ေလ့လာပါ။

၂။    သူတို႕ ေန႕စဥ္ေဆာင္ရြက္ေသာ ေတာင္ယာ၊လယ္ယာလုပ္ငန္းတြင္  
     ပါ၀င္ရန္ ကမ္းလွမ္းပါ။

၃။   ၎တို႕ ေျပာဆိုေသာ တိုင္းရင္းသားစကား အနည္းငယ္ 
     ႀကိဳးစား သင္ယူပါ။ သူတို႕၏ လုပ္ငန္းေဆာင္တာတြင္ 
      ေပါေ့ပါပ့ါးပါးပါ၀င္ရန္ ကမ္းလွမ္းပါ။

၄။    အမ်ားစုမွာ လူမ်ားသည္ မိသားစုအေၾကာင္း၊ သားသမီးအေၾကာင္း 
     ေျပာဆိုရသည္ကို ေပ်ာ္ရြင္ၾကသည္။

ေသခ်ာစြာနားေထာင္ျခင္း

၅။    ရြာသမုိင္းအေၾကာင္း၊ ရိုးရာဓေလ့၊ အလုပ္အကုိင္၊ 
       ယုံၾကည္ ကိုးကြယ္ရာ၊ ပြေဲတာ္မ်ားအေၾကာင္းေမးပါ။

၆။    ေဒသခံမ်ားကို ၎တို႕၏ စိန္္ေခၚမႈမ်ားႏွင့္ 
       ၎တို႕သင္ယူလို သည့္အေၾကာင္းအရာမ်ား ေမးပါ။

၇။    ေဒသခံမ်ား ခရီးသြားလုပ္ငန္းကုိ မည္သုိ႕နားလည္သည္ႏွင့္ 
       စီမံကိန္းမွ ၎တို႕ေမွ်ာ္လင့္မည့္အရာကို ေလ့လာပါ။

၈။   ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္းလုပ္ေဆာင္ရန္ အလားအလာႏွင့္ 
      စိတ္ပါ၀င္စားေစမည့္အရာမ်ားကုိ ေလ့လာ မွတ္တမ္းျပဳစုပါ။

ဤအခ်က္အလက္မ်ားသည္ ေရွ႕ဆက္စီစဥ္ေဆာင္ရြက္ရန္ အေထာက္ 
အကူျပဳပါသည္။ ဥပမာ- ေက်းရြာသားမ်ားမွ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မရွ ိျခင္း၊ 
၀င္ေငြေမွ်ာ္လင့္ျခင္း၊ ေခါင္းေဆာင္၏ဆံုးျဖတ္္ခ်က္အတိုင္း လုပ္လွ်င္ 
ေပ်ာ္ရြင္ျခင္း စသည္ျဖင့္ ေလ့လာႏိုင္ပါသည္။
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ကယားျပည္နယ္၊ ပန္ပက္ေက်းရြာတြင္ 
ITC ႏိုင္ငံတကာ အႀကံေပးပညာရွင္မ်ားသည္ 
၀က္စာေကၽြးနည္းႏွင့္ ဆန္ျပာနည္းကုိ
 ေလ့လာခဲ့ျခင္း။

ကယားျပည္နယ္၊ ပန္ပက္ေက်းရြာတြင္ ေဒသခံမ်ား 
စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္တင္ရန္ႏွင့္ ယုံၾကည္မႈရရန္ ITC 
ျပည္တြင္း အႀကံေပးပညာရွင္မ်ားမွ ကူညီခဲ့သည္။

လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဖက္ထဲတြင္ ရည္ရြယ္ထားေသာေက်းရြာႏွင့္ တုိင္းရင္းသားလူမ် ိဳးစုတူညီေသာ ပုဂၢ ိဳလ္မ်ားရွလွိ်င္ ေဒသခံ 
အသုိက္အ၀န္းမ်ားႏွင့္ ယုံၾကည္မႈတည္ေဆာက္ရန္ အေထာက္အကူျပဳပါသည္။ ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္ ေဒသခံမ်ား 
ႏွင့္ ယံုၾကည္မႈတည္ေဆာက္ရန္ ကယန္းတုိင္းရင္းသား အႀကံေပး ဦးပါစကယ္ခူးသြယ္ႏွင့္ ေဒၚ၀င္နီတုိ႕မွ အကူအညီ 
ေပးခဲ့သည္။ 

ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား

ယုံၾကည္မႈတည္ေဆာက္သည့္အျခားနည္းလမ္းတစ္ခုမွာ ရြာသားမ်ား အတိအက်ေတာင္းဆုိထားသည့္အရာ တစ္ခုကုိ 
အလွ်င္အျမန္ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္းျဖစ္သည္။ ဤအခ်က္သည္ ေဒသခံမ်ား ဦးစားေပးေသာအရာကုိ သင္တုိ႕အဖြ ဲ႕မွ 
စိတ္၀င္စားေၾကာင္းေဖာ္ျပပါသည္။ ပန္ပက္ေက်းရြာ လမ္းေဘးတြင္ လက္ေဆာင္ပစၥည္း ေရာင္းခ်ေသာ အမ် ိဳးသမီး 
မ်ားစြာရွပိါသည္။ ၎တို႕သည္ လက္ေဆာင္ပစၥည္းေရာင္းရာတြင္ အေထာက္အကူျပဳရန္ အေျခခံအဂၤလိပ္စကား 
ေျပာတတ္လုိသည့္ဆႏၹရွ ိၾကပါသည္။ ITC အဖြ ဲ႕သည္ အဂၤလိပ္စာသင္တန္းစီစဥ္ေပးခဲ့ပါသည္။ အမ် ိဳးသမီးအမ်ား 
စုသည္ စာမတတ္ပါ။ ထုိ႕ေၾကာင့္ သင္ယူရေသာ စာမ်ားကုိ ေလ့လာမွတ္သားျခင္းမျပဳႏိုင္ပါ။ သုိ႕ေသာ္ အဂၤလိပ္စာ 
သင္ယူရျခင္းသည္ ရြာသားမ်ားအတြက္ ေပ်ာ္ရြင္ဖြယ္ရာတစ္ခုျဖစ္ခဲ့သည္။ ၎သည္ ယုံၾကည္မႈမ် ိဳးေစ့ခ်သကဲ့သုိ႕ 
မရင္းႏွ ီးသည့္အေနအထားကိုလည္းရင္းႏွ ီးလာေစသည္။

အခ် ိဳ႕ေက်းရြာမ်ားသည္ အတိတ္တြင္ျဖစ္ပ်က္ခဲ့ေသာ ပ႗ပိကၡ 
မ်ားေၾကာင့္ ျပင္းထန္စြာခံစားရေသာ အေတြ႕အႀကံဳမ်ား ႀကံဳခဲ့ 
ၾကသည္။ ရြာမည္သုိ႕အေနအထားရွသိလဲ ဆုိေသာ ေမးခြန္းမ်ား 
သည္ ထုိအေတြ႕အႀကံဳမ်ားကုိ ျပန္အမွတ္ရ ေစႏိုင္သည္။ 
ထုိ႕ေၾကာင့္ ရြာသမိုင္းအေၾကာင္းမ်ားမေမးမွ ီ ေဒသခံလုပ္ေဖာ္ 
ကိုင္ဖက္မ်ားႏွင့္ သတိႏွင့္ ေသခ်ာ ေဆြးေႏြးပါ။ ေဒသတစ္ခုသည္ 
ပဋိပကၡျဖစ္ခဲ့သည့္ေဒသအျဖစ္ အမ်ားက သိထားလွ်င္ ခရီးသြား 
ဧည့္သည္မ်ားသည္ ထိုသမိုင္းအေၾကာင္းကုိ ေမးျမန္းရန္ 
ရာခိုင္ႏႈန္းမ်ားပါသည္။ ထုိအေျခအေနမ် ိဳး တြင္ ရြာသားမ်ားမွ 
ထုိေမးခြန္းမ်ား ေမးျမန္းျခင္းခံရပါက ၎တုိ႕ သက္ေတာင့္ 
သက္သာ ေျဖဆုိႏိုင္ရန္ ကူညီေပးရပါမည္။
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မာတိကာ

 အေၾကာင္းအရာမ်ား အဓိက မီဒီယာ/အေၾကာင္းအရာ/ မိတ္ဆက္ျခင္း
 

ခရီးသြားလုပ္ငန္းဆိုတာဘာလဲ ခရီးသြားဧည္သည့္မ်ား အသံုးျပဳေသာ လမ္းပန္းဆက္သြယ္ေရး၊ အစားအေသာက္၊ 
ေနရာထုိင္ခင္း၊ လက္ေဆာင္ပစၥည္းမ်ား၊ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ား စသည့္ပံုုဥပမာ ဓါတ္ပံု မ်ားႏွင့္ 
slides မ်ားျပသျခင္း

ခရီးသြားဧည့္သည္ေတြ ဆုိတာ 
ဘယ္သူေတြ လဲ

ဧည့္သည္အမ်ိဳးအစား၊ လူမ်ိဳး၊ အသက္အရြယ္ စသည့္ဓါတ္ပံုမ်ား ဥပမာ- စံုတြဲမ်ား၊ 
မိသားစုမ်ား၊ ေက်ာင္းသားမ်ား၊ ရပ္မိရပ္ဖမ်ား၊ ေစတနာ့၀န္ထမ္းမ်ား။

ဧည့္သည္ေတြဘာေၾကာင့္ခရီးသြား
ၾကသလဲ။

ဧည့္သည္မ်ား လုပ္ရွားေဆာင္ရြက္သည့္ ဓါတ္ပံုမ်ား၊ ဥပမာ- အနားယူျခင္း၊ 
စိတ္ကူးယဥ္ဆန္ေသာ ညေနစာ၊ မိသားစုအတူ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား၊ 
ေတးဂီတနားေထာင္ျခင္း၊ ေစ်း၀ယ္ထြက္ျခင္း။

ဧည့္သည္ေတြ ဘယ္လိုေရာက္ 
လာၾကသလဲ

ပံု ၁။ လာေရာက္ပံုအဆင့္ဆင့္ (ခရီးသြားကုမၸဏီ၊ ခရီးစဥ္ဆြဲသူမ်ား) ႏွင့္ ပံု ၂။ 
ခရီးသြားဧည့္သည္မ်ား လာေရာက္ႏိုင္ရန္ လမ္းပန္းဆက္သြယ္မႈအမ်ိဳးမ်ိဳး။ အဓိက 
ေဖာ္ျပ လိုသည္မွာ ဧည့္သည္မ်ားေရာက္လာရန္ အဆင့္မ်ားစြာလိုအပ္ေၾကာင္း 
ဆိုလိုျခင္းျဖစ္သည္။

ဧည့္သည္က ဘာလို႕ ကၽြန္ပ္ တို႕ ရြာကို 
လာလည္ခ်င္သလဲ

ယဥ္ေက်းမႈခ်င္းဖလွယ္ျခင္း၊ အထြဋ္အျမတ္ထားသည့္ ေနရာ လည္ပတ္ျခင္း၊ 
အႏုပညာရွင္မ်ား၏ ေဖ်ာ္ေျဖတင္ဆက္ပံု၊ ေဒသအစားအစာ စားသည့္ပံု၊ ရႈခင္း 
ေကာင္းသည့္ေနရာ လည္ပတ္ျခင္း စသည့္ပံုမ်ား။

CBT လုပ္ငန္းဆိုတာဘာလဲ ေဆာင္ရြက္၊ ေလ့လာ၊ ခံစား၊ ေ၀မွ်၊ အက်ိဳးအျမတ္၊ စီမံခန္႕ခြဲမႈစသည္တို႕ကို ေဖာ္ျပေသာ 
ဓါတ္ပံုမ်ား။ အေသးစိတ္ကို ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားတြင္ေလ့လာပါ။

CBT လုပ္ေဆာင္ရန္ အဓိက 
လုပ္ေဆာင္ရမည့္အခ်က္ေတြကဘာလဲ

ဥပမာ- ေက်းရြာေဒသမ်ားေလ့လာျခင္း၊ ေလ့လာေရး ခရီးသြားျခင္း၊ ထုတ္ကုန္ႏွင့္ 
အေတြ႕အႀကံဳဖြံ႕ၿဖိဳးမႈ၊ အစားအေသာက္ေဘးအႏၱရယ္ကင္းရွင္းမႈ ႏွင့္ စီမံခန္႕ခြဲ မႈသင္တန္း၊ 
ေလ့လာေရးခရီး

ခရီးသြားလုပ္ငန္း၏ အခက္ အခဲႏွင့္ 
အခြင့္အလမ္းေတြက ဘာေတြလဲ

ဥပမာ- ကၽြမ္းက်င္မႈ၊ ၀င္ေငြ၊ အုပ္စုဖြဲ႕ေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ သဘာ၀ႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈ 
ထိန္းသိမ္းျခင္း (အမိႈက္)၊ လူထူထပ္လာျခင္း၊ ပဋိပကၡႏွင့္ မနာလိုမႈမ်ား..

ခရီးသြားလုပ္ငန္းႏွင့္ CBT အေၾကာင္း နားလည္လာေစရန္ အသိပညာေပးျခင္း
ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။
ေနာက္ေဆာင္ရြက္ရမည့္အဆင့္မွာ ေဒသခံေခါင္းေဆာင္မ်ားႏွင့္ ေက်းရြာသူ/သားမ်ားအား ခရီးသြားလုပ္ငန္း၊ ခရီးသြား ဧည့္သည္မ်ား၊ 
CBT ႏွင့္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းေၾကာင့္ ျဖစ္လာႏိုင္ေသာ ေကာင္းက် ိဳး၊ ဆုိးက် ိဳးမ်ားကုိ မိတ္ဆက္ ရွင္းလင္းရမည္။ ၎ကုိ မိတ္ဆက္ျခင္း 
အလုပ္ရံုေဆြးေႏြးပြအဲေနျဖင့္ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္သည္။ အလုပ္ရံုေဆြးေႏြးပြ ဲၿပီးလွ်င္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းသည္ အလွ်င္အျမန္ေဆာင္ရြက္၍ 
မရေသာလုပ္ငန္းျဖစ္ေၾကာင္း သင္တန္းသားမ်ား သေဘာေပါက္ လာပါမည္။ CBT လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ရန္ ျပင္ဆင္ျခင္း၊ သင္တန္း၊ 
အခ်နိ္ ႏွင့္ အားစိုက္ထုတ္မႈလုိအပ္ပါသည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္၊ မိတ္ဆက္ျခင္းအလုပ္ရံုေဆြးေႏြးပြ ဲ
ျပင္ဆင္ျခင္း
 P လွ်ပ္စစ္မီးရွမိရွစိစ္ေဆးပါ။ မည္သည့္မီဒီယာအသုံးျပဳ ျပင္ဆင္ရမည္ကုိ သင္နားလည္ပါလိမ့္မည္။
 P အဓိက အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ ဓါတ္ပံု၊ ပုိစတာ ႏွင့္ ပလတ္စတစ္ေလာင္းျခင္း သုိ႕မဟုတ္ Power Point
         ျဖင့္ လြယ္ကူရွင္းလင္းစြာျပင္ဆင္ပါ။
 P လွ်ပ္စစ္မီးရွပိါက CBT လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ေနေသာ အျခားေဒသမ်ား ( ကေမၻာဒီးယား၊ လာအုိ၊ ထုိင္း ႏွင့္ ဗီယက္နမ္ ) 
         ႏိုင္ငံမ်ားမွ ဗီဒီယုိဇတ္လမ္း အတုိမ်ားျပသရန္ျပင္ဆင္ပါ။
အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ျခင္း
 P သင္၏အဖြ ဲ႕အစည္း၊ အဖြ ဲ႕၀င္၊ အလုပ္ရံုေဆြးေႏြးပြေဲဆာင္ရြက္ရသည့္အေၾကာင္းအရင္းႏွင့္ အခ်နိ္ဇယားမ်ား မိတ္ဆက္ပါ။
 P အဓိကေျပာဆုိလုိေသာ အေၾကာင္းအရင္းမ်ားအတြက္ ျပင္ဆင္ထားေသာ ဓါတ္ပံု၊ powerpoint မ်ားႏွင့္ video 
         မ်ားျပသပါ။
 P သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားကုိ အေၾကာင္းအရာမ်ားအေပၚစိတ္၀င္စားမႈရွရိန္ လုပ္ငန္းတာ၀န္ ေပးအပ္ျခင္း 
         ႏွင့္ ရုိးရွင္းေသာ ေမးခြန္းမ်ားေမးပါ။
 P သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားကုိ အုပ္စုဖြ ဲ႕ငယ္ေလးမ်ားဖြ ဲ႕ေပးၿပီး ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းေဆြးေႏြးခိုင္းပါ။

28



29

CBT လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ရန္ အဓိကလုိအပ္သည့္အရာမ်ားကုိ ရိုးရွင္းေသာမူေဘာင္မွ မိတ္ဆက္ေပးရန္-

 P ေဆာင္ရြက္၊ ဓါတ္ပံုရိုက္ရံုသက္သက္မဟုတ္ဘဲ ေဒသခံမ်ားႏွင့္ အတူတကြ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္ျခင္း
 P ေလ့လာ၊ ေက်းရြာေဒသ၏ ေနထုိင္မႈပံုစံႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈမ်ားကုိ ေလ့လာႏိုင္သည့္အခြင့္အလမ္း
 P ခံစား၊ စိတ္၀င္စားစရာ၊ စိတ္လႈပ္ရွားစရာ၊ အ့ံၾသစရာ၊ ဂုဏ္ယူစရာေကာင္းေသာ အေတြ႕အႀကံဳ
 P ေ၀မွ်၊ ခရီးသြားေဖာ္မ်ားႏွင့္ ေဒသခံအသိုက္အ၀န္းမ်ား အေတြ႕အႀကံဳ
 P အက် ိဳးအျမတ္၊ CBT ခရီးစဥ္ ေဆာင္ရြက္ျခင္းမွ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းအတြက္ အက် ိဳးအျမတ္
   P ကယား အေတြ႕အႀကံဳမ်ားသည္ အိမ္ရွင္ႏွင့္ ဧည့္သည္မ်ားအၾကား ေလးစားမႈရွေိစၿပီး အျပန္အလွန္ 
       နားလည္မႈလည္း ရွေိစပါသည္။

ေအာင္ျမင္ေသာ CBT ၏ အေလးေပးမႈမ်ား

 P ေဒသခံမွ ပူးေပါင္းပါ၀င္ျခင္း
 P အားထုတ္မႈလံု႕လႏွင့္ အခ်နိ္ကာလပိုင္းျခားတစ္ခု ( ပံုမွန္ ၁၈ လ)
 P ဧည့္သည္မ်ားစိတ္ေက်နပ္မႈႏွင့္ ႀကိဳဆုိႏိုင္ရန္ အဆင့္သင့္ျပင္ထားျခင္း
 P ေကာင္းမြန္ေသာ စီမံခန္႔ခြမဲႈ၊ ဥပမာ - ႀကိဳတင္လက္ခံျခင္း၊ ေငြေၾကး၊ စာရင္းျပဳစုျခင္း၊

ပလတ္စတစ္ေလာင္းထားေသာ ဓါတ္ပံုမ်ား သုိ႕မဟုတ္ presentation၊ ဗီဒီယုိႏွင့္ ေမးခြန္းမ်ားျဖင့္ ေဆြးေႏြးရာတြင္-

CBT လုပ္ငန္းဆုိတာဘာလဲ

 P ဧည့္သည္ဆိုတာ ဘယ္သူေတြလဲ
 P သူတုိ႕ ဘာလုပ္သလဲ
 P သူတုိ႕  ဘာေလ့လာေနသလဲ  
 P သူတုိ႕ ဘယ္လုိခံစားရသလဲ
 P သူတုိ႕ အေတြ႕အႀကံဳေတြကုိ ဘယ္သူေတြနဲ႕ ေ၀မွ်ေနသလဲ ( ခရီးသြားေဖာ္၊ ေဒသခံ)
 P ေဒသခံေတြက ဘယ္လို အက် ိဳးအျမတ္ရသလဲ
 P ဒီလုိ အေတြ႕အႀကံဳေတြရဖို႕ ဘယ္လုိျပင္ဆင္ၿပီး ဘာသင္တန္းေတြေပးဖို႕လုိသလဲ

ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား

ေနာက္ေဆာင္ရြက္ရမည့္အဆင့္မွာ ေဒသခံေခါင္းေဆာင္မ်ားႏွင့္ ေက်းရြာသူ/သားမ်ားအား ခရီးသြားလုပ္ငန္း၊ ခရီးသြား 
ဧည့္သည္မ်ား၊ CBT ႏွင့္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းေၾကာင့္ ျဖစ္လာႏိငု္ေသာ ေကာင္းက် ိဳး၊ ဆိုးက် ိဳးမ်ားကုိ မိတ္ဆက္ ရွင္းလင္းရမည္။ 
၎ကို မိတ္ဆက္ျခင္းအလုပ္ရံုေဆြးေႏြးပြအဲေနျဖင့္ ေဆာင္ရြက္ႏိငု္သည္။ အလုပ္ရံုေဆြးေႏြးပြ ဲၿပီးလွ်င္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းသည္ 
အလွ်င္အျမန္ေဆာင္ရြက္၍ မရေသာလုပ္ငန္းျဖစ္ေၾကာင္း သင္တန္းသားမ်ား သေဘာေပါက္ လာပါမည္။ CBT 
လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ရန္ ျပင္ဆင္ျခင္း၊ သင္တန္း၊ အခ်နိ္ ႏွင့္ အားစိုက္ထုတ္မႈလုိအပ္ပါသည္။
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ပန္းပြင့္ ေက်ာက္တုံး ပိုက္ဆံ စာအုပ္  ၾကက္ဥ

ေငြစကၠဴ 
တစ္ရြက္

ဥပမာ - သဘာ၀၊ 
လွပေသာရႈခင္းမ်ား

ဥပမာ - သမုိင္း၊ 
အေဆာက္အအုံ၊ 
ေဆာက္လုပ္ျခင္း

ဥပမာ- ၀င္ေငြ၊ 
အရင္းအႏွ ီး၊ လစာ၊ 
အခြန္

ဥပမာ-သင္တန္း၊ 
အ သိ ပ ည ာ ၊ 
ခြင့္ျပဳခ်က္ 

 ဥပမာ - အစား အ 
ေသာက္၊ တီထြင္ 
ဆန္းသစ္ျခင္း

ေကာင္းက် ိဳးမ်ား ဥပမာ- သဘာ၀ 
ပတ္၀န္းက်င္ 
ထိန္းသိမ္းျခင္း

ဥပမာ- စည္းလုံး 
ျခင္း၊ အုပ္စုဖြ ဲ႕ 
လုပ္ကုိင္ျခင္း

ဥပမာ- ၀င္ေငြ၊ 
အလုပ္အကုိင္၊ 
ဆင္းရဲမႈေလ်ာ့့ 
ပါးေရး

ဥပမာ-သင္တန္း၊ 
ကၽြမ္းက်င္မႈသစ္၊ 
အသိပညာ

ဥပမာ- တီထြင္၊ 
ျပဳျပင္၊ အခြင့္ 
အလမ္း သစ္မ်ား 

ဆိုးက် ိဳးမ်ား ဥပမာ- လတ္ဆတ္ 
ေသာ၊ အလွပမ်ား  
အလြယ္တကူပ်က္ 
စီးႏိုင္ျခင္း

ဥပမာ- မိသားစု 
၀န္ထုတ္ျဖစ္လာ 
ျခင္း

ဥပမာ- ပ႗ပိကၡ၊ 
မနာလုိျခင္း၊

ဥပမာ- ျပင္ပမွ 
ဧည့္လမ္းညြန္္ 
မ်ားဘာသာျပန္မႈ 
လြမဲွားျခင္း

ဥပမာ- ထိခိုက္ 
လြယ္၊ က် ိဳးလြယ္ 
သည္။

ၾကက္ဥ၊ ပန္းပြင့္၊ ပိုက္ဆံ၊ စာအုပ္၊ ေက်ာက္ခဲ
ဤအရာမ်ားသည္ ခရီးသြားလုပ္ငန္း၏ ေကာင္းက် ိဳး၊ ဆုိးက် ိဳးမ်ား 
ေလ့လာရန္ အုပ္စုဖြ ဲ႕ငယ္မ်ားႏွင့္ ေလ့က်င့္ခန္း လုပ္ရာတြင္အသုံးျပဳ
ပါသည္။၎သည္အသံုး၀င္ေသာလႈပ္ေဆာင္မႈတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ 
အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ေက်းရြာ သားမ်ားသည္ ၎တုိ႕ေန႕စဥ္ 
သက္တာ၌ ရင္းႏွ ီးကၽြမ္း၀င္ေနေသာအရာ၀တၱဳမ်ားႏွင့္ ဆက္ႏြယ္၍ 
ခရီးသြားလုပ္ငန္း ဖြ႕ံၿဖိဳးမႈ၏ အေကာင္း၊အဆုိးအျမင္မ်ားႏွင့္ 
ဆက္စပ္ႏိုင္သည္။ လႈပ္ေဆာင္မႈကို ေနရာေဒသအလိုက္ လိုက္ေလ်ာ 
ညီေထြ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္သည္။ ေအာက္ေဖာ္ျပခ်က္ ျပဳလုပ္ပံု အဆင့္မ်ား 
သည္ အႀကံေပးခ်က္မ်ားသာျဖစ္သည္။

လႈပ္ေဆာင္မႈ၏ ရည္ရြယ္ခ်က္

•  ေက်းရြာသူ/သားမ်ား ရင္းႏွ ီးကၽြမ္း၀င္ေသာ အရာ၀တၱဳမ်ား အသုံးျပဳၿပီး 
၎တုိ႕ႏွင့္ ယွဥ္လွ်က္ CBT လုပ္ငန္း ေကာင္းက် ိဳး၊ ဆုိးက် ိဳးမ်ားကုိ 
စဥ္းစားခိုင္းပါ။

ျပင္ဆင္ျခင္း

• ပန္းပြင့္အခ် ိဳ႕  • ၾကက္ဥတစ္လုံး
• ပံုမွန္အေနအထားရွေိသာ ေက်ာက္တုံးတစ္တုံး
• စာအုပ္တစ္အုပ္  • ေငြစကၠဴ တစ္ရြက္

အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ျခင္း

• သင္တန္းသားမ်ားကုိ အဖြ ဲ႕ငယ္ေလးမ်ားဖြ ဲ႕ပါ။
• အဖြ ဲ႕တစ္ဖြ ဲ႕လွ်င္ အရာ၀တၱဳတစ္ခုဆီေပးပါ။
• သင္တန္းသားမ်ားအား ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားေမးပါ။

o  ခရီးသြားလုပ္ငန္း၊ CBT ႏွင့္ ဆုိင္ေသာ အခ်က္အလက္မ်ား ရွာေဖြပါ။
    • သင္တုိ႕၏ အရာ၀တၱဳကုိ ခရီးသြားလုပ္ငန္းႏွင့္ ႏိႈင္းယွဥ္ပါ။
    • ေအာင္ျမင္ေသာခရီးသြားလုပ္ငန္းအခ်က္အလက္တြင္ သင္တုိ႕၏ အရာ၀တၱဳသည္ ဘာေၾကာင့္ လုိအပ္သည့္ 
အရာတစ္ခုျဖစ္သလဲ။

o  CBT ၏ ဆုိးက် ိဳး၊ ေကာင္းက် ိဳးမ်ား ရွာေဖြပါ။
    • သင္၏ အရာ၀တၱဳကုိ CBT အစိတ္အပိုင္းတစ္ခုဟု ယူဆပါ။
    • ခရီးသြားလုပ္ငန္းသည္ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္း/ သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္အတြက္ ဘယ္လုိ အက် ိဳးျပဳႏိုင္သလဲ။
    • ခရီးသြားလုပ္ငန္းသည္ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္း/ သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္အတြက္ ဘယ္လုိ အႏၱရာယ္ျဖစ္ႏိုင္သလဲ။
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ေလ့လာေရးခရီးစီစဥ္ပါ။

ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

CBT ေဒသတစ္ခုသို႕ေလ့လာေရးခရီးသြားရသည့္ တန္ဖိုးမွာ-
P ေဒသခံမ်ားသည္ CBT သေဘာတရားကုိ တိုက္ရိုက္ေတြ႕ႀကံဳ ပိုနားလည္လာႏိုင္သည္။
P CBT ၀န္ေဆာင္မႈေပးေနေသာ အျခားေဒသမွ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကုိ နားေထာင္ႏိုင္သည္။
P ခရီးသြားလုပ္ငန္း၏ ေကာင္းက် ိဳး၊ ဆုိးက် ိဳးမ်ားကုိ ပိုေလ့လာႏိုင္သည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္၊ ေလ့လာေရးခရီးျပင္ဆင္ျခင္းႏွင့္ အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ျခင္း

ခရီီးစဥ္ေဒသတစ္ခု ျပင္ဆင္ျခင္း၊ အသိုက္အ၀န္း၊ အဓိက 
နားလည္တတ္ကၽြမ္းေသာပုဂၢ ိဳလ္မ်ား

၁။ ဘတ္ဂ်က္ ဘယ္ေလာက္ရွသိလဲ အတည္ျပဳပါ။ ၎သည္ သင္မည္မွ် ခရီးသြား 
ႏိုင္သည္ကုိ ေဖာ္ျပသည္။
၂။ အလားတူေသာ သဘာ၀ႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈရွေိသာ CBT ခရီးစဥ္ေဒသတစ္ခု 
ေရြးခ်ယ္ပါ။ ( ထုိမွသာ နီးစပ္ေသာ သင္ခန္းစာမ်ားကုိ ေလ့လာႏုငိ္မည္)၊ ဘာသာစကား 
အခက္အခဲမ်ားကုိ သတိထားပါ။
၃။ လုိအပ္လွ်င္ မိတ္ဖက္ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္မည့္သူမ်ားကုိ ဆက္သြယ္ပါ။ ( ဥပမာ- 
ေဒသအစိုးရ၊ ေဒသခံ အသုိက္အ၀န္းႏွင့္ အဓိကအနီးကပ္ပူးေပါင္းေဆာင္ရြ က္ေသာ 
ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား သုိ႕မဟုတ္ အစိုးရ မဟုတ္ ေသာ အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား)
၄။ ေလ့လာေရးခရီးစဥ္ေဒသ၏ နားလည္တတ္ကၽြမ္းေသာ အဓိကပုဂိၢဳလ္မ်ား ႏွင့္ 
ျပင္ဆင္ျခင္း၊ ၎တုိ႕အား သင္တုိ႕၏ေလ့လာေရးလာသည့္အဖြ ဲ႕မ်ားအား အက်ဥ္းခ် ံဳး 
မိတ္ဆက္ျခင္းျဖင့္ ေလ့လာရသည့္ ရည္ရြယ္ခ်က္ မ်ားႏွင့္ ေမွ်ာ္လင့္ထားေသာရလာဒ္မ်ား 
( သင္တန္းသားမ်ားကုိ မည္သို့ေသာ အေတြ႕အႀကံဳႏွင့္ ေလ့လာမႈ မ်ားရေစခ်င္သည့္ 
အရာ)၊ သင္တုိ႕၏ ရည္ရြယ္ခ်က္ျပည့္ေျမာက္ရန္ ၎တုိ႕၏ အေကာင္းဆုံး အစီအစဥ္ 
မ်ား ကုိ ေမးျမန္းပါ။
၅။ ေဒသအေၾကာင္းနားလည္ေသာပုဂၢ ိဳလ္မ်ားသာျဖစ္ရန္ ေသခ်ာစြာေဆာင္ရြက္ပါ။ 
သင္တို႕၏ သင္တန္းသား မ်ားႏွင့္ တင္ျပေဆြးေႏြးႏိငု္သည့္ အခ်နိ္ႏွင့္ တမူထူးျခားေသာ 
အေတြ႕အႀကံဳ၊ ဗဟုသုတ၊ ကၽြမ္းက်င္သူမ်ား ျဖစ္ရမည္။
၆။ ေလ့လာေရးခရီးသည္ ‘တစ္ဦးတစ္ေယာက္တည္းသာ’ ေဆာင္ရြက္ေသာ ခရီးစဥ္ 
မျဖစ္သင့္ပါ။ CBT လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ရန္ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ားမွ ကြ ဲျပားေသာ 
က႑မ်ားကို သင္တန္းသားမ်ား နားလည္ သေဘာေပါက္ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

ေလ့လာေရးသြားမည့္သူမ်ားႏွင့္ ေလ့လာရမည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားျပင္ဆင္ျခင္း

၁။ ေက်းရြာသူ/သား အနည္းဆုံး ၅ ဦးခန္႕ ေသခ်ာစြာ ေရြးခ်ယ္ပါ။ အျမင္ႏွင့္ 
က႑မတူေသာ သူမ်ား ျဖစ္ပါေစ။ ( ဥပမာ- ရြာသူႀကီးမ်ား၊ ရပ္မိရပ္ဖမ်ား၊ အမ် ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ 
လူငယ္မ်ား)
၂။ ေလ့လာရန္ သင့္ေလွ်ာ္သည့္ အဆင့္မ်ားကုိ ေသခ်ာစြာစဥ္းစားပါ။ ပညာအရည္အခ်င္း 
ႏွင့္ အေတြ႕အႀကံဳ၊ ဘာသာစကားႏွင့္ စာတတ္ေျမာက္မႈ ႏွင့္ မိမိကုိယ္ကို ယံုၾကည္မႈ 
အေျခအေန။
၃။ ကြင္းဆင္းရာတြင္ ေဆာင္ရြက္ရမည့္အရာမ်ားျပင္ဆင္ပါ။ ေလ့လာေရးခရီးသြားစဥ္ 
ေဒသခံ အသိုက္အ၀န္းမ်ားကို ေဆာင္ရြက္ေစလုိသည့္အရာမ်ား။
၄။ သင့္ေလွ်ာ္ေသာ အုပ္စုမ်ားဖြ ဲ႕ပါ။ ဥပမာ- တစ္ဦးတစ္ေယာက္တည္းလုပ္ရမည့္အရာ၊ 
စံုတြ ဲ၊ အုပ္စု အဖြ ဲ႕ငယ္မ်ား။
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ထုတ္ကုန္ ဧည့္သည္မ်ား

စီမံခန္႕ခြမဲႈႏွင့္ 
လူပုဂၢ ိဳလ္မ်ား သက္ေရာက္မႈမ်ား

အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ျခင္း

   ၅။ ေလ့လာေရးခရီးပါ၀င္သူမ်ားကုိ အုပ္စုခဲြပါ။ သတင္းအခ်က္အလက္ေကာက္ယူရန္ တာ၀န္ေပးပါ။
   ၆။ အဓိကေဆာင္ရြက္ရမည့္လုပ္ငန္းမ်ားမွာ ၁) CBT လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားတြင္ ပါ၀င္ျခင္း၊ ၂) စူးစမ္း ေလ့လာ ျခင္း 
      ၃) တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးျခင္း။
  ၇။ သေဘာတူ လက္ခံသည့္ လူမ်ား၊ ေနရာမ်ား၊ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားတြင္သာ သြားေရာက္ေလ့လာပါ။
   ၈။ ေဒသခံရြာသူ/သားမ်ားႏွင့္ ေလ့လာေရးခရီးလာသူမ်ားအၾကား စိတ္၀င္စားစြာ တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးႏုငိ္ရန္ ကူညီပါ။
   ၉။ ေလ့လာသူမ်ားသည္ ေလ့လာရေသာ အရာမ်ားကို ၎တို႕ေဒသမ်ားတြင္ မည္သုိ႕ျပန္လည္ အသုံးခ်ရမည္ ကို 
      စဥ္းစားရမည္။

ေလ့လာေရးခရီးၿပီးဆုံးလွ်င္
   ၁၀။ ေလ့လာေရးခရီးတြင္ မပါ၀င္ႏိုင္ေသာေက်းရြာသူ/သားမ်ားကုိ သြားေရာက္သူမ်ားမွ ၎တို႕ အေတြ႕အႀကံဳ 
         မ်ားကုိ ျပန္လည္ေ၀မွ်ျခင္း။

ေလ့လာေရးခရီးစဥ္အတြင္း အေလးထား ေဆာင္ရြက္ရမည့္တာ၀န္မ်ားတြင္အႀကံျပဳလုိသည့္ အခ်က္ မ်ားမွာ-

   က) ထုတ္ကုန ္- ဘယ္လို ၀န္ေဆာင္မႈ၊ အေတြ႕အႀကံဳေတြ ေပးသလဲ၊ CBT လုပ္ငန္းတြင္ ေဒသခံမ်ား၊ သဘာ၀ 
ႏွင့္ယဥ္ေက်းမႈေတြက ဘယ္လို ပါ၀င္ေနသလဲ၊ ထုတ္ကုန္ ႏွင့္ အေတြ႕အႀကံဳေတြကုိ ဘယ္လုိ ေစ်းႏႈန္း သတ္မွတ္သလဲ၊ 
အစားအေသာက္၊ ဧည့္လမ္းညြန္ စသည္တုိ႕ကုိ ဘယ္လုိ သင္တန္းေတြ ေပးထားသလဲ။
   ခ) ဧည့္သည္မ်ား - ေက်းရြာကို လာေရာက္လည္ပတ္သည့္ ဧည့္သည္အမ် ိဳးအစားႏွင့္ ႏႈန္းထား ( အသက္၊ လူမ် ိဳး 
စသည္ျဖင့္)၊ ဧည့္သည္ေတြ ဘယ္လုိလာသလဲ ( ခရီးသြားကုမၸဏီ၊ ကုိယ့္နည္းကိုယ္ဟန္၊ ..) ခရီးသြား ဧည့္သည္ပံုစံအမ် ိဳးမ် ိဳး၏ 
အမူအက်င့္က ဘာေတြလဲ၊ ခရီးသြားဧည့္သည္အမ် ိဳးမ် ိဳးကုိ ႀကိဳဆုိလက္ခံ ျခင္းျဖင့္ ရလာသည့္ အက် ိဳးအျမတ္မ်ားႏွင့္ 
စိန္ေခၚမႈေတြက ဘာေတြလဲ။
   ဂ) စီမံခန္႕ခြမဲႈႏွင့္ လူပုဂၢ ိဳလ္မ်ား- CBT ၀န္ထမ္းမ်ား၏ တာ၀န္ႏွင့္ က႑က ဘာေတြလဲ၊ ဆက္သြယ္ေရး၊ ခရီးစဥ္ 
ႀကိဳတင္လက္ခံျခင္းႏွင့္ စာရင္းေတြကို ဘယ္လုိေဆာင္ရြက္သလဲ၊ ခရီးစဥ္ စီစဥ္ေဆာင္ရြက္ေနေသာ ကုမၸဏီ မ်ားႏွင့္ 
ဘယ္လို ဆက္သြယ္ေဆာင္ရြက္သလဲ၊ ေအာင္ျမင္ေသာ ႏွင့္ ေဘးကင္းလုံၿခံဳေသာ CBT ခရီးစဥ္ တစ္ခုျဖစ္ရန္ လုိင္စင္ရ 
ဧည့္လမ္းညြန္ႏွင့္ ေဒသခံ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ား မည္သုိ႕ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္သလဲ။
   ဃ) သက္ေရာက္မႈမ်ား- လူမႈ၊ စီးပြား၊ ပတ္၀န္းက်င္၊ ယဥ္ေက်းမႈ၊ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈ မ်ားအတြက္ ေကာင္းက် ိဳး၊ 
ဆုိးက် ိဳးေတြက ဘာေတြလဲ၊ အက် ိဳးအျမတ္ေတြကုိ ဘယ္လုိစီမံခန္႕ခြ ဲၿပီး ဘယ္လုိ ေ၀မွ်သလဲ၊ ဆိုးက် ိဳးေတြကုိ 
ဘယ္လိုေလ်ာ့ခ်သလဲ၊ ရြာရံပံုေငြေတြေရာ ရွသိလား။

ကြင္းဆင္းတာ၀န္ေပးရာတြင္ ဘာသာစကား၊ လူမ် ိဳး၊ ေက်းရြာ၊ အသက္၊ ရာထူးက႑အလိုက္ မည္သုိ႕ အုပ္စုဖြ ဲ႕၊ 
ေရာေႏွာ ထားရမည္ကုိ ဆုံးျဖတ္ရပါမည္။ အုပ္စုဖြ ဲ႕တာ၀န္ေပးရာတြင္ အသက္အရြယ္၊ အေနအထား အလုိက္ 
ဘာသာစကားအခက္အခဲ၊ လူမႈေရး အေျခအေနမ်ားသည္ အခက္အခဲတစ္ခု ျဖစ္ႏိုင္သည္ကုိ သတိထားပါ။ 
ဘာသာျပန္ေပးမည့္သူ အလုံအေလာက္ရွပိါေစ။

ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား
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သင္ကိုယ္တိုင္ႏွင့္ သင့္အဖြ ဲ႕မ်ားအတြက္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ပါ။

P ခရီးသြားလုပ္ငန္းႏွင့္ ေက်းရြာေဒသဖြ ံ႕ၿဖိဳးေရးလုပ္ငန္းမ်ား၏ အသိပညာႏွင့္ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား ဟန္ခ်က္ညီရန္ လုိအပ္ သည္။
P ခရီးသြားလုပ္ငန္း- ထုတ္ကုန္ဖြ႕ ံၿဖိဳးမႈ၊ ေစ်းႏႈန္း၊ ေရာင္းခ ်ျခင္းႏွင့္ ေစ းကြက္ရွာေဖြ်ျခင္း၊ လုပ္ငန္းလည္ပတ္်ျခင္းႏွင့္  
    လမ္းညႊန္ေပး်ျခင္း။
P ေက်းရြာေဒသဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ- ခရီးသြားလုပ္ငန္းသည္ ေက်းရြာေဒသကုိ အေထာက္အကူျပဳသည့္နည္းလမ္း တစ္ခု အျဖစ္  
    အသံုးျပဳႏိုင္သည္ကို သိနားလည္ျခင္း။ စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္တင္ရန္ ႏွင့္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈကုိ ကူညီပံ့ပိုး ေပးႏိုင္သည့္ 
    အတတ္စြမ္းရည္ရွရိမည္။
P ေအာင္ျမင္မႈသည္ ေက်းရြာေဒသခံမ်ား၏ ေနထိုင္မႈပံုစံ၊ ၎တုိ႕ကုိ ေလးစားမႈႏွင့္ အသိအမွတ္ျပဳျခင္း ႏွင့္ စာနာတတ္မႈမ်ား 
    လုိအပ္သည္။

ေဒသတစ္ခုကို ေလ့လာေဖာ္ထုတ္ပါ။

P ေအာင္ျမင္ေသာ ေဒသမ်ားသည္ အလားအလာမ်ားရွေိသာ ေက်းရြာႏွင့္ ခရီးသြားလုပ္ငန္း ေပါင္းစပ္မႈတစ္ခု လိုအပ္သည္။
P အလုပ္မစမွ ီ ေဒသသစ္တစ္ခု၏ ျဖစ္ေနေျခရွေိသာ အခ်က္မ်ားကုိ အၿမဲ ေလ့လာအကဲျဖတ္ပါ။
P ျဖစ္ႏိုင္ေခ်ရွေိသာ ေက်းရြာမ်ားကုုိ စာရင္းျပဳစုရန္ ေဒသ၏ ခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္ပါ၀င္ပတ္သက္သူမ်ားႏွင့္ တုိင္ပင္ 
    ေဆြးေႏြးပါ။ 
P ပဏမစာရင္းျပဳစုရန္ ရွင္းလင္းေသာ အခ်က္အလက္မ်ား အသံုးျပဳပါ။ ( စာမ်က္ႏွာ 25 တြင္ၾကည့္ပါ။) CBT ေဒသတစ္ခု 
    ေရြးခ်ယ္ပါ။
P ေက်းရြာအတြင္း ပ႗ပိကၡ အေျခအေနမ်ားကို သတိျပဳပါ။ ၎သည္ အႏၱရာယ္ႀကီးတစ္ခုျဖစ္သည္။

ယံုၾကည္မႈတည္ေဆာက္ပါ။ အခ်နိ္ရင္းႏွ ီးျမွဳပ္ႏွပံါ။

P စီမံကိန္းစတင္သည္ႏွင့္ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားႏွင့္ သိကၽြမ္းရန္ အခ်နိ္ယူပါ၊ ယံုၾကည္မႈတည္ေဆာက္ပါ။
    သင္ကိုယ္တိုင္ႏွင့္ သင့္အဖြ ဲ႕မ်ားအတြက္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ပါ။
P အစပိုင္းတြင္ စီမံကိန္းသည္ ေက်းရြာေဒသခံမ်ား၏ ပထမဦးစားေပးအလုပ္ မဟုတ္ႏိုင္ပါ။
P ေက်းရြာေဒသခံမ်ား၏ေန႕စဥ္လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားတြင္ပါ၀င္ပါ။ ေဒသအေနအထားေလ့လာပါ။ ယုံၾကည္မႈ ႀကိဳးစား  
    တည္ေဆာက္ပါ။
P ေက်းရြာတြင္ ညအိပ္၊ အေျခအေနအမ် ိဳးမ် ိဳးတြင္ အေကာင္းျမင္လက္ခံ၊ အခ်နိ္မ်ားစြာေပးႏိုင္ရန္ျပင္ဆင္ပါ။
P တိက်စြာေတာင္းဆုိေသာ အရာမ်ားကုိ အလွ်င္အျမန္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္းသည္ ယုံၾကည္မႈတည္ေဆာက္ရန္ ေကာင္းမြန္ေသာ 
    နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္သည္။

ခရီးသြားလုပ္ငန္းႏွင့္ CBT အေၾကာင္းနားလည္လာေစရန္ အသိပညာေပးပါ။

P ပထမဦးဆံုးအဆင့္တြင္ ခရီးသြားလုပ္ငန္း၊ ခရီးသြားဧည္သည္မ်ားႏွင့္ CBT အေၾကာင္းမ်ားကို ေဒသခံအသိုက္အ၀န္းမ်ားကုိ 
   ရွင္းလင္းမိတ္ဆက္ပါ။
P CBT မိတ္ဆက္ရွင္းလင္းရန္ အသုံး၀င္သည့္ မူေဘာင္တစ္ခုမွာ- ေဆာင္ရြက္၊ ေလ့လာ၊ ခံစား၊ ေ၀မွ်၊ အက် ိဳးျမတ္၊ စီမံခန္ခြ ဲ။
P CBT လုပ္ငန္းတြင္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ အမွန္တစ္ကယ္စိတ္ပါ၀င္စားစြာေဆာင္ရြက္ျခင္း ႏွင့္ ျပင္ဆင္ျခင္းမ်ား 
   လိုအပ္သည္။ အခ်နိ္ေပးရသည္။
P ခရီးသြားလုပ္ငန္း၏ ေကာင္းက် ိဳး၊ ဆုိးက် ိဳးအျမင္မ်ားကို ေလ့လာရန္ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ေသာ လႈပ္ရွားမႈမွာ “ ၾကက္ဥ၊ ပန္းပြင့္၊ 
   ပိုက္ဆံ၊ စာအုပ္၊ ေက်ာက္တံုး” မ်ားႏွင့္ ကစားနည္းျဖစ္သည္။ ( စာမ်က္ႏွာ 30 တြင္ၾကည့္ပါ။) အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္  
   ၎သည္ ရင္းႏွ ီးေနေသာ အရာ၀တၱဳမ်ားကို အေျခခံေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။

ေလ့လာေရးခရီးစီစဥ္ပါ။

P ေလ့လာေရးခရီးသည္ ေက်းရြာေဒသခံအဖြ ဲ႕၀င္မ်ား CBT အေတြ႕အႀကံဳမ်ား တုိက္ရိုက္ျမင္ေတြ႕ ႏိုင္ရန္ အကူအညီေပးသည္။
P ေလ့လာေရးခရီးသြားရန္ လူမႈ၊ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္သဘာ၀ဆိုင္ရာအလားသ႑န္တူေသာ ေဒသမ်ားကုိ ရွာေဖြပါ။
P အိမ္ရွင္ (ေလ့လာေရးသြားမည့္ေဒသ/ ေဒသကၽြမ္းက်င္ေသာပုဂၢ ိဳလ္) မ်ားႏွင့္ သြားေရာက္ေလ့လာမည့္သူမ်ား ကုိ 
   ေသခ်ာစြာျပင္ဆင္ပါ။
P ေလ့လာသူမ်ားကို တာ၀န္ေပးရန္ျပင္ဆင္ပါ။ CBT ထုတ္ကုန္မ်ား၊ ခရီးသြားဧည့္သည္မ်ား၊ စီမံခန္႕ခြမဲႈ၊ သက္ေရာက္မႈမ်ား။

အက်ဥ္းခ်ဳပ္၊လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား
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ပဏာမေရႊးခ်ယ္ထားေသာေက်းရြာမ်ားသုိ႕ ITC 
ေစတနာ့ ဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ ေက်းရြာသားမ်ား 
ကြင္းဆင္း စစ္တမ္းေကာက္ယူျခင္း

စစ္တမ္းေကာက္ယူထားေသာ ရလာဒ္မ်ား 
ျပန္လည္သံုးသပ္ေဆြးေႏြးျခင္း
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ကယားႏွင့္ ကေယာတိုင္းရင္းသားမ်ားမွ ကယန္းေက်းရြာ 
ပန္ပက္တြင္ ေလ့လာေရးခရီး သြားေရာက္ျခင္း
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“To create by fertilizing…
To form or devise 
a plan or idea.”
(Oxford living dictionary)

အပုိင္း ၂။ 
တည္ေဆာက္ျခင္း

ေက်းရြာေဒသကို 
ေလ့လာရန္ စီစဥ္ပါ။

အလားအလာရွိေသာ 
အေတြ႕အႀကံဳႏွင့္ 
၀န္ေဆာင္မႈမ်ားကို 

ေဆြးေႏြးပါ။

ေစ်းကြက္၀င္ႏိုင္ေသာ 
အခြင့္အလမ္းမ်ားကို 
ပဏာမစာရင္းျပဳစုပါ။

ထုတ္ကုန္ႏွင့္ 
ခရီးစဥ္မ်ား 
ဒီဇိုင္းဆြဲပါ။

ေဒသခံအသုိက္အ၀န္း 
မ်ားႏွင့္သေဘာတူညီမႈ 

ရယူပါ။
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ေက်းရြာေဒသအသုိက္အဝန္းမ်ားေလ့လာေရးခရီး စီစဥ္ျခင္း။
ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

ေက်းရြာေဒသကုိေလ့လာျခင္းသည္ CBT ဖြ ံ႕ၿဖိဳးေရးမေဆာင္ရြက္မွ ီ အားသာခ်က္မ်ားႏွင့္အားနည္းခ်က္မ်ားေလ့
လာရန္ အကူအညီေပးပါသည္။ ေဒသခံအသိုက္အ၀န္းမ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္းကာ ကြင္းဆင္းေလ့လာရပါသည္။ 
အားသာခ်က္မ်ား၊ အခြင့္အလမ္းမ်ားႏွင့္ စိန္ေခၚမႈႀကီးမ်ားကုိ ေဖာ္ထုတ္ႏိငု္သည္။ ကြင္းဆင္းေလ့လာေသာအဖြ ဲ႕သည္-

P ေက်းရြာသူ/သားမ်ားႏွင့္ ေခါင္းေဆာင္မ်ား မည္မွ် စိတ္ပါ၀င္စားမႈရွေိၾကာင္းေလ့လာႏိုင္သည္။
P ေက်းရြာသူ/သားမ်ား တြင္ က႑မ်ားႏွင့္ လုပ္ငန္းတာ၀န္မ်ား မည္သုိ႕ခဲြျခားထားသည္ကုိေလ့လာႏိုင္သည္။
P ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ရန္ နားလည္ ကၽြမ္းက်င္ေသာ ႏွင့္ စိတ္ပါ၀င္စားမႈရွေိသာ ေဒသခံမ်ား ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္။
P CBT ခရီးစဥ္မ်ား ေဆာင္ရြက္ရန္ သင့္ေလွ်ာ္ေသာ လႈပ္ရွားမႈမ်ား၊ ေနရာမ်ား ႏွင့္ ေဒသခံမ်ား ေရြးခ်ယ္ႏိုင္ သည္။
P ဧည့္လမ္းညြန္မ်ားအသုံးျပဳရန္ႏွင့္အနာဂါတ္CBTျမင့္တင္ရန္အတြက္ အခ်က္အလက္မ်ား ေကာက္ယူႏိုင္သည္။
P ေဒသခံအသိုက္အ၀န္္းမ်ားအၾကားယုံၾကည္မႈႏွင့္ပူးေပါင္းမႈအားနည္းျခင္း၊ အလုပ္မ်ားျခင္း၊ အျခားအရင္းအျမစ္ 
   ႏွင့္ ေငြေၾကးစီမံခန္႕ခြမဲႈတြင္ ပ႗ပိကၡျဖစ္ျခင္း စသည့္ ေဘးအႏၱရာယ္ႀကီးမ်ား ကုိ ေလ့လာႏိုင္သည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

ျပင္ဆင္ျခင္း
    ၁။ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားႏွင့္ ႀကိဳတင္ဆက္သြယ္ပါ။ ေက်းရြာေဒသေလ့လာရသည့္ရည္ရြယ္ခ်က္ ရွင္းျပပါ။
    ၂။  ေက်းရြာေဒသေလ့လာျခင္းတြင္ အကူအညီေပးႏိုင္ေသာ၊ နယ္ပယ္ကၽြမ္းက်င္ေသာ ေဒသခံမ်ား ပါ၀င္ ဖိတ္ေခၚရန္ 
       ေက်းရြာသူႀကီးကို ေျပာပါ။ ( တုိင္းရင္းသားစကား နားလည္တတ္ကၽြမ္းသူ ျဖစ္ရမည္။)
   ၃။ ေဒသအေနအထားႏွင့္ ၎တို႕ဦးစားးေပးေသာအရာမ်ားကိုထည့္သြင္းစဥ္းစားၿပီး ေလ့လာရမည့္ အေၾကာင္း  
       အရာ မ်ားကို ဆံုးျဖတ္ပါ။
    ၄။ အေရးႀကီးေသာ အခ်က္အလက္မ်ား ေကာက္ယူတတ္ရန္ သင္၏ အဖြ ဲ႕သားမ်ားကို သင္ေပးပါ။ ( ဥပမာ- ေျမပံုမ်ား၊ 
       ပြေဲတာ္ေန႕မ်ား၊ အေရးႀကီးေသာေန႕မ်ား စသည္ျဖင့္)

အေကာာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ျခင္း
   ၅။ ေဒသေလ့လာရာတြင္ အသံုးျပဳမည့္နည္းလမ္းမ်ာႏွင့္ ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားကုိ ကူညီေပးမည့္ ရြာသားမ်ားအား 
       အတိုခ် ံဳးရွင္းျပပါ။
   ၆။ အိမ္တိုင္ရာေရာက္လည္ပတ္ျခင္း၊ သတင္းအခ်က္အလက္ေကာက္ယူျခင္း၊ စူးစမ္းေလ့လာျခင္းတုိ႕မွတစ္ဆင့္  
       ေလ့လာသင္ယူႏိုင္ရန္ျပဳလုပ္ပါ။ ပူးေပါင္းပါဝင္ပါ။
   ၇။ တစ္ဦးခ်င္း ႏွင့္ အုပ္စုဖြ ဲ႕ငယ္ေလးမ်ား ႏွင့္ အစည္းအေ၀း၊ ေဆြးေႏြးျခင္း ႏွင့္ အင္တာဗ်ဴးမ်ား ျပဳလုပ္ပါ။
   ၈။ ေက်းရြာအတြင္းႏွင့္ ျပင္ပ ေျမပံုေရးဆြပဲါ။ စိုက္ပ် ိဳးေရးႏွင္ ယဥ္ေက်းမႈအလုိက္ ေန႕ရက္မ်ား ျပဳစုပါ။
   ၉။ ေက်းရြာေဒသမ်ားတြင္ ေျပာင္းလဲလာေသာ အေျခအေနမ်ား၊ သမိုင္းအေၾကာင္းကုိ ႏွစ္အလိုက္ ေလ့လာျပဳစုပါ။
   ၁၀။ ေဒသခံရြာသားမ်ားႏွင့္အတူ ပူးေပါင္းကာအခ်က္အလက္မ်ားစုစည္းပါ။ အားသာခ်က္မ်ားႏွင့္အားနည္းခ်က္မ်ား  
        ေဖာ္ထုတ္ၿပီး ေလ့လာရမည့္ သင္ခန္းစာမ်ားကို အတုိခ် ံဳးျပဳစုပါ။
   ၁၁။ ရလာဒ္မ်ားကို ေက်းရြာလူႀကီးမ်ားထံတင္ျပၿပီး ၎တုိ႕၏ အႀကံေပးခ်က္မ်ားရယူပါ။
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ေက်းရြာလူထု အသုိက္အဝန္းေလ့လာေရးခရီးစဥ္အတြင္း သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား
ရယူျခင္းဆိုင္ရာ မူေဘာင္သတ္မွတ္ျခင္း

အဖြ ဲ႕သည္ ေလ့လာေရးခရီးစဥ္ေဆာင္ရြက္ေနစဥ္အတြင္း သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို ျပန္လည္စီစစ္ႏိုင္ရန္ 
ႏွင့္ ေက်းရြာအသုိက္အဝန္းတြင္းရွ ိ အေလ့အထမ်ားကို ေလ့လာႏိုင္ရန္ အထက္ေဖာ္ျပပါအဆင့္ ၂ မွ 
စတင္ေဆာင္ရြက္ ႏိုင္သည္။ ရွာေဖြေတြ႕ရွခိ်က္အေသးစိတ္မ်ားကိုလည္း ထပ္မံျဖည့္စြက္ႏိုင္မည္ျဖစ္ပါသည္။

ေက်းရြာအတြင္းရွ ိ အခ်က္အလက္မ်ား
P အထင္ကရေနရာမ်ား၊ တမူထူးျခားေသာ ပုဂၢ ိဳလ္မ်ား၊ ေနရာမ်ားႏွင့္ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကုိ ေလ့လာျပဳစုပါ။ 
  အျခားေဒသရွ ိ ခရီးသြားထုတ္ကုန္မ်ားႏွင့္ မည္သုိ႕ကြာျခားမႈရွသိည္ကုိေလ့လာပါ။
P ယဥ္ေက်းမႈ၊ စိတ္၀င္စားစရာ၊ လူမႈဘဝေနထုိင္မႈပံုစံ ယဥ္ေက်းမႈ၊ စိတ္၀င္စားစရာေကာင္းေသာ သမိုင္း၊ 
  ယုံၾကည္မႈ၊ ရိုးရာဓေလ့ ႏွင့္ ပြေဲတာ္မ်ား။ လူမႈေရးအေခၚအေ၀ၚမ်ားႏွင့္ ေဆာင္ရန္ ေရွာင္ရန္မ်ား ေမးပါ။ 
  ျပင္ပမွပုဂၢ ိဳလ္မ်ားအားမသိေစလုိ၍ လွ် ိဳ႕ဝွက္ထားေသာအရာမ်ား။
P သဘာ၀အလွအပ၊ ဆြေဲဆာင္မႈရွေိသာ သဘာ၀၊ ရႈခင္းမ်ား၊ အျပင္ထြက္၍ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ေသာ လႈပ္ရွား 
  ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား၊ သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ဌာေနတိုင္းရင္းသား တို႕၏ အသိပညာ၊ 
  သဘာ၀အရင္းအျမစ္ႏွင့္ေျမယာ စီမံခန္႕ခြမဲႈ။
P လူ႕စြမ္းအားႏွင့္ အသက္ေမြး၀မ္းေၾကာင္း၊ ႀကိဳဆုိႏႈတ္ဆက္ျခင္း၊ ထူးျခားေသာကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား၊ စိတ္၀င္စားစရာ 
   ေကာင္းေသာ အလုပ္အကုိင္မ်ား၊ စိုက္ပ် ိဳးေရး၊ ေဒသထြက္လက္မႈပစၥည္းမ်ား၊ လက္မႈ အႏုပညာ၊ တင္ဆက္မႈ၊ 
  ကုိယ္တိုင္ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္မည့္ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ား။
P အေထာက္အပံ့မ်ား၊ ေရ၊ လွ်ပ္စစ္မီး၊ လမ္းပန္းဆက္သြယ္ေရး၊ စားပြႏဲွင့္ ထိုင္ခံုမ်ား၊ ေနရာထုိင္ခင္း။
P ဧည့္သည္မ်ားႀကိဳဆုိျခင္း အေတြ႕အႀကံဳ၊ ဧည့္သည္ေတြ သြားလည္ေနၾကၿပီလား။ ေက်းရြာကုိ ဘယ္လုိေရာက္ 
  လာ ၾကသလဲ (ဥပမာ-ျပည္နယ္အေျခစိုက္ကုမၸဏီ၊ လုိင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညြန္)၊ ျပည္နယ္အေျခစိုက္ကုမၸဏီ၊ 
  လုိင္စင္ရဧည့္လမ္းညြန္မ်ား၏ဆက္သြယ္ရမည့္ အခ်က္အလက္ မ်ားကုိ ရြာသားမ်ားအား ေမးပါ။ ၎တို႕ကို 
  ေနာက္ပိုင္းတြင္ လုပ္ေဆာင္မည့္ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ မ်ားတြင္ ဖိတ္ေခၚႏိုင္ပါသည္။
P စီမံခန္႕ခြမဲႈႏွင့္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈ၊ လက္ရွ/ိ အနားယူသြားေသာလူႀကီးမ်ား၊ ဘာသာေရး ေခါင္းေဆာင္မ်ား၊ 
  မိသားစုႏွင့္မ် ိဳးႏြယ္စုဆက္ႏြယ္မႈမ်ား။ တာ၀န္ႏွင့္ အခန္းက႑မ်ား၊ အမ် ိဳးသမီးႏွင့္ အမ် ိဳးသား၊ လူငယ္ႏွင့္ 
  လူႀကီးမ်ားအၾကား ဆက္ဆံေရးမ်ား၊ လက္ေတြ႕ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္သည့္ လုပ္ငန္းမ်ား ( ေက်းရြာတြင္ 
  ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ေသာ/ မေအာင္ျမင္ေသာလုပ္ငန္း၊ ေက်းရြာရံပံုေငြ၊ ဘုံစပါးက်)ီ ေလ့လာပါ။
P သတိထားရမည့္အရာမ်ား၊ ဥပမာ- တရားမ၀င္ မူးယစ္ေဆး၀ါးႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ၊ အက်င့္ပ်က္ ျခစားျခင္းႏွင့္ 
  ေငြေၾကး အလြသဲံုးစားျခင္း၊ ကာကြယ္ထားေသာ ေဒသမ်ားကုိ ပိုင္နက္က်ဴးေက်ာ္ျခင္း၊ ပ႗ပိကၡႏွင့္ မနာလုိမႈ 
  မ်ားျခင္း။

ျပင္ပမွလာေသာ အခ်က္အလက္မ်ား၊ အစိုးရ၏ ေပၚလစီႏွင့္ ေစ်းကြက္အလားအလာမ်ားကုိ သီးသန္႕ 
ေလ့လာရပါမည္။ သုိ႕ေသာ္ ေက်းရြာမ်ားတြင္ေလ့လာစဥ္တြင္လည္း ျပင္ပမွလာေသာ အေၾကာင္းအရင္းကို 
ေလ့လာႏိုင္သည္။

P ခ်တိ္ဆက္မႈ၊ ခရီးသြားလာေရး ၀န္ေဆာင္မႈဘယ္လိုရွလိဲ၊ ရာသီအလုိက္ လမ္းပန္းဆက္သြယ္ေရး အေျခအေန 
  ဘယ္လိုရွလိဲ။
P ေနရာ၊ ခရီးအကြာအေ၀း ၂ နာရီေအာက္လား၊ တစ္ႏွစ္ပတ္လုံးသြားရန္ လြယ္ကူပါသလား။
P ေဒသအတြင္း အျခားနာမည္ႀကီးေသာေနရာမွ လာရန္ လြယ္ကူသလား။
P ေဒသခံ မိတ္ဖက္စီးပြားေရးလုပ္ငန္းမ်ား ရွသိလား။ (ဥပမာ- ဟုိတယ္မ်ား၊ စားေသာက္ဆုိင္မ်ား)
P အေထာက္အပံ့ေပးေနေသာ ေဒသခံအဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား၊ ေက်းရြာတြင္ ကူညီေနေသာ အစိုးရ မဟုတ္ေသာအဖြ ဲ႕မ်ား/ 
  အရပ္ဖက္အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား ရွသိလားေမးျမန္းပါ။
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ေက်းရြာေဒသေလ့လာရန္ နည္းလမ္းမ်ား
ေက်းရြာေဒသေလ့လာရန္ အလြန္အသံုး၀င္ေသာ နည္းလမ္းမ်ားမွာ ၁) ေက်းရြာအတြင္းႏွင့္ ျပင္ပ ေျမပံုမ်ား၊ ၂) 
ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ စိုက္ပ် ိဳးေရးဆိုင္ရာ ျပကၡဒိန္မ်ား ႏွင့္ ၃) ေျပာင္းလဲသြားေသာ အေျခအေနႏွင့္ အခ်နိ္မ်ား ျပသည့္ 
အခ်နိ္ဇယား ႏွင္ ့ေက်းရြာတြင္ မည္သည့္အေျပာင္းအလဲ လုပ္လုိသည္ ႏွင့္ မည္သည္အရာမ်ား ထိန္းသိမ္းလုိသည္ 
တုိ႕ကုိ ေလ့လာေဖာ္ထုတ္ျခင္း။ ၎ ရိုးရွင္းေသာ နည္းလမ္းမ်ားသည္ SWOT ( အားသာခ်က္၊ အားနည္းခ်က္၊ 
အခြင့္အလမ္း ႏွင့္ ၿခိမ္းေျခာက္မႈမ်ား) ကို သုံးသပ္ရန္ႏွင့္ CBT ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈတြင္ အေျခခံအုတ္ျမစ္တစ္ခုအတြက္ 
အေရးႀကီးေသာ အခ်က္အလက္ ေျမာက္မ်ားစြာေပးႏိုင္ပါသည္။

သဘာ၀အရင္းအျမစ္မ်ား၊ နယ္နိမိတ္မ်ားႏွင့္ ေျမယာစီမံခန္႕ခြမဲႈျပ ရြာျပင္ပေျမပံု

ဤေျမပံုကုိ ေလ့လာျခင္းျဖင့္ သဘာ၀အရင္းအျမစ္မ်ား၊ လယ္ယာမ်ားႏွင့္ ဘုံေနရာမ်ား၊ ေျမ ႏွင့္ နယ္နိမိတ္မ်ား 
သိရွႏိိုင္သည္။ ကာကြယ္ထားေသာ ဧရိယာႏွင့္ ပတ္သက္ေသာဌာနမ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္းရန္လုိအပ္လွ်င္ ထုိေျမပံုမွ 
သိရွႏိ ိုင္သည္။ ေတာင္တက္ျခင္း ႏွင့္ ငွက္ၾကည့္ျခင္း အစရွေိသာ သဘာ၀တရားအေျခခံသည့္ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ 
မ်ားလုပ္ႏိုင္သည့္ေနရာမ်ားကုိလည္း ေလ့လာႏိုင္သည္။ ေဆာင္ရန္ ေရွာင္ရန္မ်ားရွႏိိုင္ေသာ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ 
ပတ္သက္ေသာ ေနရာမ်ား ( ေျမျမွဳပ္သၿဂိဳလ္သည့္ေနရာ၊ အထြ႗ ္အျမတ္ထားသည့္ေနရာ စသျဖင့္) ကို မွတ္သား 
ထားပါ.

ေက်းရြာအတြင္းျပေျမပံုသည္ ရြာအတြင္းရွ ိ ဧည့္သည္မ်ားစြေဲဆာင္ႏိုင္သည့္ေနရာမ်ား ႏွင့္ အေဆာက္အအုံမ်ား 
ျပသပါသည္။ ရြာအတြင္းရွ ိ ေခါင္းေဆာင္မ်ား၊ တာ၀န္ႏွင့္ က႑မ်ား ေပးထားျခင္းတုိ႕ ကို ေဖာ္ျပသည္။
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ဤေျမပံုကို ေလ့လာျခင္းျဖင့္ မည္သည့္အိမ္သည္ မည္သည့္က႑တြင္ပါ၀င္သည္၊ မည္သူက တက္ၾကြစြာ 
ပါ၀င္သည္၊ မည္သူက အလုပ္မ်ားသည္ ႏွင့္ မည္သူက CBT လုပ္ငန္းတြင္ ပါ၀င္ရန္ အခ်နိ္ပုိရွသိည္ စသည္တုိ႕ကုိ 
သိရွႏိိုင္သည္။ CBT ခရီးစဥ္တြင္ ပါ၀င္ရန္ ကၽြမ္းက်င္မႈရွေိသာသူမ်ားကုိလည္း ေဖာ္ျပႏိုင္သည္။ ( ဥပမာ- ေတးဂီတ 
အႏုပညာရွင္မ်ား)

ေက်းရြာေဒသတြင္ စိုက္ပ် ိဳးေရး ႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈဆုိင္ရာျပ လမ်ား အလိုက္ ျပကၡဒိန္

ဤနည္းလမ္းသည္ တစ္ႏွစ္တြင္ အလုပ္မ်ားသည့္အခ်နိ္ကုိ ေဖာ္ျပပါသည္။ ဤ အခ်က္အလက္မ်ားသည္ 
အလုပ္မ်ား သည့္အခ်နိ္မ်ားတြင္ စီမံခန္႕ခြႏဲိုင္ရန္ကူညီေပးပါသည္။ မည္သည့္ပြေဲတာ္၊ ယာစိုက္ခ်နိ္မ်ားသည္ 
ဧည့္သည္မ်ား လက္ခံ ရန္ အဆင္ေျပေသာအခ်နိ္မ်ားျဖစ္သည္စသည္ျဖင့္ ေဆြးေႏြးႏုငိ္ပါသည္။ ရြာသားမ်ားမွ 
ဂုဏ္ယူၿပီး ဧည့္သည္မ်ားကုိ ေ၀မွ်လုိေသာ ထူးျခားေသာ ပြေဲတာ္မ်ားတြင္ ဧည့္သည္မ်ားပါ၀င္ႏိငု္ရန္ ခရီးးစဥ္မ်ားကုိ 
ဒီဇိုင္းဆြႏဲ ိငု္သည္။ ရြာသားမ်ား အလုပ္မ်ားသည့္အခ်နိ္မ်ားကုိ ၂၅/၅၀/၇၅ သို႕မဟုတ္ ၁၀၀ စသည့္ ရာခိုင္ႏႈန္းအလုိက္ 
အေရာင္မ်ားျဖင့္ အကြက္ျခယ္သတ္မွတ္ႏိုင္သည္။

ေက်းရြာေဒသ ေလ့လာသည့္အခ်က္အလက္မ်ားတင္ဆက္ရန္ ITC မွ ေစတနာ့ ၀န္ထမ္းမ်ား ကူညီေပးျခင္း
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Timelines အခ်နိ္ဇယားမ်ားသည္ ပစၥဳပၸန္ ( ဥပမာ- 
လြန္ခဲ့ေသာ ၁၀ ႏွစ္) ႏွင့္ လက္ရွအိခ်နိ္ၾကား ျဖစ္ပ်က္ 
ခဲ့ေသာ အေျခအေနမ်ာ၊ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား၊ ေကာင္းေသာ ႏွင့္ 
မေကာင္းေသာ အျဖစ္အပ်က္မ်ား၊ သမိုင္း အေၾကာင္းမ်ားကို 
ေျမပံုဆြေဲပးသည္ နည္းလမ္းေကာင္းတစ္ခုျဖစ္သည္။

အေျပာင္းအလဲမ်ားကုိ ေဖာ္ျပျခင္း ႏွင့္ ေျပာင္းလဲေသာ အေၾကာင္းအရင္းမ်ား
အေျပာင္းအလဲေတြက ဘာအက် ိဳးသက္ေရာက္မႈေတြျဖစ္ေစသလဲ

အေထာက္အကူျပဳေသာေမးခြန္းမ်ား

 P ဘာျဖစ္ခဲ့သလဲ၊ ေကာင္းခ့ဲသလား၊ ဆုိးခဲ့သလား။
 P အဓိက အေျပာင္းအလဲျဖစ္ေစေသာ အေၾကာင္းအရင္းေတြကဘာေတြလဲ။
 P ဘယ္အရာေတြကို ထိန္းသိမ္း၊ ျပဳျပင္၊ ေျပာင္းလဲခ်င္ပါသလဲ။
 P ဘယ္အခ်က္ေတြက ေျပာင္းလဲဖို႕ ျဖစ္ႏိုင္သလဲ။
 P ဒီရည္ရြယ္ခ်က္ေတြျဖစ္လာဖို႕ခရီးသြားလုပ္ငန္း/CBTလုပ္ငန္းကဘယ္လုိ အေထာက္အပ့ံျဖစ္ႏိုင္မလဲ။

ေျမပံုတြင္ ေျပာင္းလဲမႈအမ် ိဳးအစားမ်ားခြ ဲျခားထားလွ်င္ အလြန္အသံုး၀င္ပါသည္။ ဥပမာ- သဘာ၀ ပတ္၀န္းက်င္ 
ဆုိင္ရာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား၊ လူမႈႏွင့္ယဥ္ေက်းမႈွဆုိင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္စီးပြားေရးဆုိင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ား။ 
အခ်နိ္အေျပာင္းအလဲ မ်ား ကြ ဲျပားမႈရွရိန္ ေရာင္စံုမ်ားျဖင့္ အေရာင္ကြသဲတ္မွတ္ႏိုင္သည္။ ဤနည္းအားျဖင့္ 
ျမင္သာမႈရွေိစပါသည္။ ဥပမာ- စီးပြားေရးတြင္ အက် ိဳးျမတ္ရွေိနခ်နိ္တြင္သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္ထိခိုက္ႏိုင္သည့္
အေျခအေနျဖစ္သည္။ ကူညီေဆာင္ရြက္ ေပးသူမ်ားမွ ရြာသားမ်ား ေကာင္းက် ိဳးႏွင့္ ဆုိးက် ိဳဳးမ်ား၏ အေၾကာင္းရင္း 
မ်ား ေဖာ္ျပနိုင္ရန္ ကူညီေပးသည္။ ဘာလုိ႕ သစ္ေတာေတြ မ်ားလာသလဲ သုိ႕မဟုတ္ နည္းလာသလဲ။ ရြာသားေတြ 
ရဲ႕ က်န္းမာေရးက ဘာလုိ႕ ပိုေကာင္းလာသလဲ သုိ႕မဟုတ္ ဘာလုိ႕ ပိုဆုတ္ယုတ္သြားသလဲ။ ေနာက္ၿပီး 
ရြာသားေတြက သူတို႕ေနထုိင္မႈဘ၀ပံုစံမွာ ဘယ္လို အေျခအေနမွာ သူတုိ႕ ထိန္းသိမ္းခ်င္သလဲ သို႕မဟုတ္ 
ေျပာင္းလဲခ်င္သလဲ။ ေနာက္ဆုံးတြင္ ကူညီေဆာင္ရြက္ေပး သူသည္ ရြာသားမ်ား ၎တို႕ေမွ်ာ္မွန္းထားေသာ 
အရာမ်ားေရာက္ရွရိန္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းသည္ အသင့္ေလ်ာ္ဆုံး ဟုတ္မဟုတ္ စဥ္းစားေတြးေခၚႏိုင္ရန္ ကူညီေပး 
ပါသည္။

ဧည့္လမ္းညြန္မ်ားသည္ ၄င္းတို႕ ဧည့္သည္မ်ားအား ပိုမုိရွင္းျပႏိုင္ရန္အတြက္ သမိုင္းအေၾကာင္းျပဇယားမွ 
အခ်က္အလက္မ်ားကုိ အသုံးျပဳႏိုင္ပါသည္။
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ေက်းရြာေဒသေလ့လာရာမွ ရရွသိည့္ ရလာဒ္မ်ားကုိ ျပန္လည္သုံးသပ္ရန္ 
ေဒသခံရြာသားမ်ားႏွင့္ အစည္းအေ၀းျပဳလုပ္ျခင္း
သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား စစ္ေဆး/ေ၀မွ်ရန္ ေဒသခံမ်ားႏွင့္ အစည္းအေ၀းျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။ အစည္းအေ၀းကုိ 
လူေပါင္းစံုပါဝင္ႏိုင္ရန္္ လက္ရွႏိွင့္ အနားယူသြားေသာ ေက်းရြာလူႀကီးမ်ား၊ လူငယ္၊ ရပ္မိရပ္ဖ၊ အမ် ိဳးသမီးမ်ား ႏွင့္ 
အမ် ိဳးသားမ်ား အားလုံး ဖိတ္ၾကားသင့္သည္။ ၎သည္ ေရွ႕ဆက္ေဆာင္ရြက္ရမည့္ လုပ္ငန္းမ်ားတြင္ျဖစ္လာႏိုင္မည့္ 
ပ႗ပိကၡမ်ား၊ အျမင္ကြလဲြမဲႈမ်ားကုိအဖြ ဲ႕သားမ်ားကုိႀကိဳတင္သိျမင္ေစႏိုင္မည္။ ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးသူသည္ ေဒသခံ 
ရြာသားမ်ားအား ခရီးသြားလုပ္ငန္းဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ၏ အားသာခ်က္၊ အားနည္းခ်က္၊ အခြင့္အလမ္းႏွင့္ ၿခိမ္းေျခာက္မႈမ်ားကုိ 
ေလ့လာျခင္း ႏွင့္ CBT လုပ္ငန္းတြင္ ဆက္လက္ေဆာင္ရြက္ရန္ ေလ့လာဆုံးျဖတ္မႈမ်ားကို ကူညီေပးပါသည္။

ရြာသားမ်ားသည္ ေက်းရြာေဒသေလ့လာေရး ရလာဒ္မ်ားကုိ သုံးသပ္ရာတြင္ ပါ၀င္ႏိုင္သည့္ နည္းလမ္းမ်ား-

•  နည္းလမ္းအမ် ိဳးမ် ိဳး အသုံးျပဳၿပီး ရလာဒ္မ်ားကုိ ရွင္းလင္းတင္ျပျခင္း။( ေက်းရြာ၏ သမိုင္းအေၾကာင္းျပ ဇယား)
•  အေျခခံက်က် ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းေဆြးေႏြးျခင္း။
•  အခ်င္းခ်င္း သုိ႕မဟုတ္ အုပ္စုအဖြ ဲ႕အေသးေလးမ်ားျဖင့္ ေဆြးေႏြးျခင္း။
•  အေရးႀကီးေသာ ထင္ျမင္ခ်က္မ်ား၊ ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား ႏွင့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ား အေပၚ အစဥ္လုိက္ ဦးစားေပးေသာ 
   ကစားနည္းမ်ား။

ရြာသားမ်ား အဓိက စဥ္းစား သုံးသပ္ရမည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ား

•  အဓိက အားသာခ်က္မ်ားႏွင့္ အားနည္းခ်က္မ်ား၊ CBT လုပ္ငန္းလုပ္ေဆာင္ရန္ အလားအလာႏွင့္ အႏၱရာယ္ မ်ား။
•  အႏၱရာယ္မ်ား ေသာ အရာမ်ားကုိ ေက်ာ္လႊားႏိုင္ေသာ အေျခအေနရွသိလား။
•  အစည္းအေ၀းတြင္ ပါ၀င္ေသာ သူမ်ားမွ မည္သည့္အရာမ်ားကို တုိးတက္၊ ထိန္းသိမ္း၊ ျပဳျပင္ခ်င္ၾကပါသလဲ။
•  အနာဂါတ္ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ား ရရွရိန္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းက ဘယ္လုိ တြဖဲက္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္မလဲ။
•  ေက်းရြာေဒသဖြ ံ႕ၿဖိဳးရန္ CBT လုပ္ငန္းက ဘယ္လုိ တြဖဲက္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္မလဲ။

အထက္ေဖာ္ျပပါအခ်က္မ်ားအားလုံး ေလ့လာ 
ေဆြးေႏြးရန္ အခ်နိ္အၿမဲမေလာက္ႏိုင္ပါ။ အဓိက 
ေလ့လာ ရမည့္ အေၾကာင္းအရာ မ်ားမွာ ေက်းရြာ 
၏ လူ၊ ယဥ္ေက်းမႈ ႏွင့္ သဘာ၀ခရီးသြား လုပ္ငန္း 
အလားအလာ၊ ေက်းရြာဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ တြင္ အလုိအပ္ဆံုး 
အရာမ်ားႏွင့္ ေက်းရြာသားမ်ား မည္မွ် အုပ္စု 
အဖြ ဲ႕မ်ားႏွင့္ ေကာင္းမြန္စြာ အလုပ္လုပ္ၾကျခင္း။ 
အေျခအေနမွန္တစ္ခုကို ေလ့လာျခင္းႏွင့္ တက္ 
ၾကြစြာနားေထာင္တတ္ျခင္းသည္ ေကာင္းမြန္ 
ေသာ မူေဘာင္တစ္ခု ျဖစ္ပါသည္။ ေက်းရြာေဒသ 
ကုိ ေလ့လာေသာမူေဘာင္သည္ လိုအပ္လွ်င္ 
အေျပာင္းအလဲမ်ားျပဳလုပ္ရမည္ ျဖစ္ၿပီး 
ေက်းရြာ၏ အေရးႀကီးေသာ အေၾကာင္းမ်ား 
ပါ၀င္ရန္ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။

ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား
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ယဥ္ေက်းမႈ

အလားအလာရွေိသာ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားႏွင့္ 
၀န္ေဆာင္မႈမ်ား ေဖာ္ထုတ္ ေဆြးေႏြးျခင္း

ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

ေက်းရြာေဒသမ်ားအား ေလ့လာၿပီးေသာအခါတြင္ ရြာသားမ်ား၏ စိတ္ခံစားမႈတြင္ 
ဧည့္သည္မ်ားကို သက္ေတာင့္ သက္သာႏွင့္ ဂုဏ္ယူ၀င့္ၾကြား စြာ ေ၀မွ်လုိေသာ 
အေၾကာင္းအရာ၊ ေနရာမ်ားႏွင့္ စိတ္၀င္စားစရာေကာင္းသူမ်ား စသည္တုိ႕ကို 
ေဖာ္ထုတ္ရပါမည္။ ၎သည္ CBT အေတြ႕အႀကံဳမ်ားႏွင့္ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ား 
ဖြ ံ႕ၿဖိဳးေဆာင္ရြက္ရန္ အလားအလာရွေိသာ စာရင္းတစ္ခု ျဖစ္လာပါမည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

အလုပ္ရံုေဆြးေႏြးပြ ဲျပဳလုပ္ရန္ ရြာသူႀကီးမ်ားႏွင့္ ခ်တိ္ဆက္ေဆာင္ရြက္ပါ။ CBT 
လုပ္ငန္းတြင္ တက္ၾကြစြာ ပါ၀င္လုိ ေသာ ရြာသားမ်ားကုိ ဖိတ္ေခၚရန္ အေရးႀကီး 
ပါသည္။ အဓိကေမးရမည့္ေမးခြန္းမ်ားမွာ-

၁။ ဘယ္သူ႕ကုိေတြ႕ဖို႕လုိအပ္မလဲ။ ( လူ )
၂။ ဘယ္ကုိ သြားဖို႕လုိအပ္မလဲ။ ( ေနရာမ်ား)
၃။ ဘာလုပ္ရန္လုိအပ္မလဲ။ ( လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား၊ အစားအေသာက္မ်ား)

၄။ ဧည့္သည္မ်ား သြားသင့္ေသာ ရြာအတြင္းရွ ိ အေရးႀကီးဆုံးေသာ လူပုဂၢ ိဳလ္မ်ား၊  
   ေနရာမ်ား ႏွင့္ လုပ္ငန္း ေဆာင္ရြက္ခ်က္ေတြကဘာေတြလဲ။ ( သဘာ၀၊  
   ယဥ္ေက်း မႈ ႏွင့္ထူးျခားအတတ္တတ္ကၽြမ္းေသာ လူပုဂၢ ိဳလ္မ်ား)။
၅။ လူပုဂၢ ိဳလ္မ်ား၊ ေနရာမ်ား ႏွင့္ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား ေဆြးေႏြး စာရင္း 
    ျပဳစုၿပီးေသာအခါ၊ တစ္ခုခ်င္းစီ အတြက္ ဤသုိ႕စဥ္းစားပါ။
    • ဧည့္သည္မ်ား ဘာလုပ္ႏိုင္သလဲ
    • ဧည့္သည္မ်ား ဘာေလ့လာႏိုင္သလဲ။
    • ထုိေနရာတြင္ ဘယ္လုိ ထူးျခားတဲ့ ခံစားမႈ ရႏိုင္သလဲ။ တစ္ေန႕တာရဲ႕ 
      ဘယ္အခ်နိ္မွာ ရႏိုင္သလဲ။
    • ဧည့္သည္မ်ားက ၎တုိ႕ခရီးသြားေဖာ္မ်ား သုိ႕မဟုတ္ ေဒသခံရြာသား 
      မ်ားႏွင့္ ဘယ္လုိ အေတြ႕အႀကံဳေတြ ေ၀မွ် ႏိုင္သလဲ။
၆။ ရြာသားမ်ားက ဧည့္သည္မ်ားကို လိုက္လံရွင္းလင္းျပသရာတြင္ သက္ေတာင့္ 
  သက္သာျဖစ္ေသာ ႏွင့္ ၎တုိ႕ ဂုဏ္ယူေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ ေလ့လာပါ။
၇။ အႏၱရာယ္ ႀကိဳတင္သတိေပးခ်က္မ်ားကို သတိရွစိြာ စစ္ေဆးပါ။
    • လုံၿခံဳေရးႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ အႏၱရာယ္မ်ား ရွသိလား။
    • အျပင္မွ လာလည္ေသာ ဧည့္သည္မ်ား သိသင့္ေသာ ေဆာင္ရန္ ေရွာင္ 
      ရန္ မ်ား ရွပိါသလား။
    • အျခားသူမ်ားအားရွင္းျပရန္ အဆင္မေျပေသာအေၾကာင္းအရာမ်ားရွသိ
      လား။ ရြာအတြက္သာ၊ အထြ႗အ္ျမတ္ ေနရာမ်ား၊…
    • အခ်နိ္မေရြးလည္ပတ္ရန္ အဆင္မေျပသည့္ လူပုဂၢ ိဳလ္မ်ား၊ ေနရာမ်ား 
      ရွပိါသလား။
    • ေက်းရြာေဒသ အရင္းအျမစ္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ အျခားအုပ္စုမ်ားမွ 
      ပါ၀င္ပတ္သက္ေသာ ပ႗ပိကၡႀကီးမ်ား ရွပိါသလား။ ဥပမာ- 
      ကာကြယ္ထားေသာေနရာမ်ား၏ စီမံခန္႕ခြသူဲမ်ား၊ အိမ္နီးခ်င္းရြာမ်ား။

သဘာ၀

လူပုဂၢ ိဳလ္

P ယဥ္ေက်းမႈ
P သဘာ၀
P လူပုဂၢ ိဳလ္
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ထို႕ေနာက္ ေနရာ၊ လူပုဂၢ ိဳလ္၊ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္မႈမ်ား တစ္ခုခ်င္းဆီကုိ လည္ပတ္ၿပီး အခ်က္အလက္မ်ား ထပ္မံ 
စစ္ေဆးပါ။ ေလ့လာရမည့္အရာမ်ားမွာ-

    • ဆြေဲဆာင္မႈရွေိသာ ေနရာတစ္ခုဆီ၏ အကြာအေ၀း ႏွင့္ သြားလာရမည့္အခ်နိ္မ်ား ( ခရီးစဥ္ ဒီဇိုင္းဆြရဲန္)။
    • သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္ႏွင့္ယဥ္ေက်းမႈဆုိင္ရာအထူးတလည္သတိျပဳရမည့္အရာမ်ားရွသိလား။ ( 
ဘယ္ေလာက္ အထိ အေရးႀကီးသလဲ)
    • မိသားစုမ်ား၊ အလုပ္မ်ား အေႏွာင့္အယွက္ေပးျခင္း ႏွင့္ ပတ္၀န္က်င္းကုိ ဖိအားေပးျခင္းမ် ိဳးမဟုတ္ဘဲ ေနရာ 
တစ္ခုစီတြင္ ဧည့္သည္ဘယ္ႏွစ္ေယာက္ လက္ခံႏိုင္သလဲ။
    • ေက်းရြာမွ လက္မႈပညာရွင္၊ ေတးဂီတပညာရွင္ စေသာ သူမ်ား ပါ၀င္လုိစိတ္ရွမိရွ ိ ေသခ်ာစြာ စစ္ေဆးပါ။
    • တစ္ေန႕တာ၏ မည္သည့္ အခ်နိ္သည္ အဆင္ေျပဆုံး ျဖစ္ႏိုင္သလဲ။ အရမ္းပူသလား၊ အဆင္မေျပဘူးလား။
    • ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးေသာ အဖြ ဲ႕သည္ ရြာသားမ်ားမွ သတိမထားမိေသာ၊ ၎တုိ႕အတြက္ အထူးတဆန္း 
မဟုတ္ေသာ္လည္း ဧည့္သည္မ်ားမွ စိတ္၀င္စားႏိုင္မည့္ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား၊ ေနရာမ်ား ႏွင့္ 
လူပုဂၢဳလိ္မ်ားကို ေလ့လာေနသင့္သည္။

ကြင္းဆင္းေလ့လာခ်က္ရလာဒ္မ်ားကုိေဆြးေႏြးၿပီး ေက်းရြာတြင္ CBT ခရီးစဥ္ကနဦးေဆာင္ရြက္ႏိုင္ရန္ မည္သည့္ 
လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား၊ ေနရာမ်ား ႏွင့္ လူပုဂၢဳလ္ိမ်ား ထည့္သြင္းရန္ ေနာက္ဆုံး ဆုံးျဖတ္ခ်ရပါမည္။

ဧည့္သည္မ်ားကို လိုက္လံရွင္းလင္းျပသရာတြင္ 
သက္ေတာင့္သက္သာျဖစ္ေသာ ႏွင့္ ဂုဏ္ယူေသာ 
အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ ေဆြးေႏြးျခင္း

ရိုးရာယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ပတ္သက္ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ အျပင္မွလာေသာ 
ဧည့္သည္မ်ားအား ေျပာျပသင့္သည္ မေျပာျပသင့္သည္မွာအသက္အရြယ္အ
လုိက္ကြ ဲျပားေသာအျမင္မ်ားရွႏိ ိုင္ပါသည္။ အလုပ္ရံုေဆြးေႏြးပြတဲြင္ လူႀကီးမ်ား 
ႏွင့္ ဘာသာေရးဆိုင္ရာ ေခါင္းေဆာင္မ်ား ေသခ်ာစြာပါ၀င္ေစျခင္းျဖင့္ 
ထိုအေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ လွ်င္ျမန္စြာ ေဆြးေႏြး ႏိုင္ပါသည္။

ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား
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အလားအလာရွေိသာ ေစ်းကြက္ 
ပဏာမစာရင္းျပဳစုျခင္း

ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

ယခု သင့္တြင္ ေနရာ၊ လူပုဂၢ ိဳလ္၊ လႈပ္ရွားမႈမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ေသာ စာရင္း ျပဳစုထားၿပီးျဖစ္ပါသည္။ ထုိ႕ေနာက္ 
ေစ်းကြက္၀င္ ႏိုင္ေသာ ခရီးသြားလုပ္ငန္း၀န္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား ဖြ ံ႕ၿဖိဳးရန္ အလား 
အလာအရွဆိံုး အရာမ်ားကုုိ သိရွရိပါမည္။ ဘယ္လုိခရီးစဥ္ေတြက ေရာင္းလုိ႕ရႏိငု္မလဲ။ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ 
ေတြ႕ဆုံၿပီး စိတ္ကူးထားေသာထုတ္ကုန္မ်ားမိတ္ဆက္ၿပီး ၎တုိ႕အားအႀကံဥာဏ္မ်ားေတာင္းျခင္းသည္ 
ေကာင္းေသာ နည္းဗ်ဴဟာတစ္ခု ျဖစ္သည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

ျပင္ဆင္ျခင္း

၁။   သင္ရည္ရြယ္ထားေသာဧည့္သည္မ်ားကို ခရီးစဥ္ေရာင္းခ်ေနေသာ၊ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္းကုိ 
       စိတ္၀င္စား ေသာ ျပည္တြင္းခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ပါ။ ထိုသုိ႕ေဆာင္ရြက္ရန္ အြန္လုိင္းတြင္ 
         ရွာေဖြျခင္း၊ ခရီးသြား ကုမၸဏီမ်ား၏ အထၳဳပတၱကုိိ အနီးကပ္ေလ့လာျခင္း၊ ခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္အသင္းမ်ား၊ 
      ခရီးသြားလုပ္ငန္း ဆုိင္ရာ ၀န္ႀကီးဌာနမ်ားသို႕မဟုတ္နားလည္တတ္ကၽြမ္းေသာ အစိုးရမဟုတ္ေသာ 
      အဖြ ဲ႕ အစည္း မ်ားကို ဆက္သြယ္ျခင္း မ်ား ျပဳလုပ္ႏိုင္ပါသည္။
၂။   ျဖစ္ႏိုင္ေခ်ရွေိသာ ထုတ္ကုန္မ်ားကို ၁ မ်က္ႏွာခန္႕အတုိခ် ံဳးေရးပါ။ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားသုိ႕ပို႕ပါ။
၃။   ထုတ္ကုန္မ်ား အဆင္သင့္မျဖစ္ေသးေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ အႀကံအဥာဏ္မ်ား ေတာင္းျခင္းျဖစ္သည္။
၄။    အခ်က္အလက္မ်ားေပးရန္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ အစည္းအေ၀းလုပ္ၿပီး ၎တုိ႕၏ အႀကံအဥာဏ္မ်ား 
     ေတာင္းပါ။
၅။    အလားအလာရွေိသာ ထုတ္ကုန္မ်ားႏွင့္ အေတြ႕အႀကံဳမ်ား ရွင္းျပရန္ ၁၀ မိနစ္စာ presentation တစ္ခု 
     ျပင္ဆင္ပါ။

အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ျခင္း

၆။   ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားရံုးမ်ားသို႕သြားေရာက္ေတြ႕ဆုံမိတ္ဆက္ျခင္းျဖင့္ ပံုရိပ္ေကာင္းတစ္ခု ရႏိုင္သည္။
၇။    မိမိကုိယ္ကို မိတ္ဆက္ပါ။ ခရီးသြားကုမၸဏီအေၾကာင္း၊ ၎တုိ႕၏ ေစ်းကြက္မ်ား ႏွင့္ ၎ အဓိကဦးတည္ 
      ေသာ ခရီးစဥ္အမ် ိဳးအစားမ်ားေမးပါ။ သင္၏ ေဒသကို ၎တို႕ ခရီးစဥ္တြင္ ေရာင္းခ်ေနၿပီလား။
၈။     အလားအလာရွေိသာ ထုတ္ကုန္စာရင္းမ်ား မိတ္ဆက္ပါ။ ၎တို႕ဧည့္သည္မ်ားအတြက္ စိတ္၀င္စားစရာ  
      အေကာင္းဆုံးျဖစ္မည့္အရာ ၃ ခုမွ ၅ ခု ေရႊးခိုင္းပါ။ ၎တုိ႕ကုိ အမွတ္ေပးပါ။
၉။    ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားအား တုိးတက္လာေသာ အေနအထားမ်ားကုိ စိတ္၀င္စားသလား ဟုေမးပါ။ ၎ႏွင့္ 
        အသက္ဆုိင္ဆုံးေသာ ၀န္ထမ္း ( product or production manager) ၏ အီးေမးလ္ လိပ္စာ ေတာင္းပါ။
၁၀။ အစည္းအေ၀းၿပီးဆုံးေသာအခါ မည္သည့္လုပ္ေဆာင္ခ်က္သည္ အမွတ္အမ်ားဆုံးျဖစ္သည္ကုိ 
      တြက္ခ်က္ပါ။
၁၁။ အမွတ္အမ်ားဆုံး ၃ မွ ၅ တြင္ ရွေိသာ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ား၊ အေတြ႕အႀကံဳမ်ား၊ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္ 
      မ်ားကုိ ဦးစားေပးပါ။
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ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးျခင္း။ ၎တုိ႕ဧည့္သည္မ်ားအတြက္ 
စိတ္၀င္စား စရာအေကာင္းဆုံးျဖစ္မည့္ အရာကဘာေတြလဲ။

ျပည္တြင္းခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ သိကၽြမ္းရန္ အခ်နိ္ယူျခင္းႏွင့္ ၎တုိ႕၏ ခရီးသြားဧည့္သည္မ်ားအေၾကာင္း 
နားလည္ျခင္း။

၁။   သူတုိ႕ေတြ႕ရဲ႕ ဧည့္သည္/ မိတ္ဖက္ေတြက ဘယ္သူေတြလဲ။ သူတုိ႕ ဘယ္လို ၀န္ေဆာင္မႈ/ လုပ္ငန္း ေတြကုိ 
      ႀကိဳက္သလဲ။
၂။   လက္ရွ ိ သူတုိ႕ ဘယ္လုိ ခရီးစဥ္ေတြ ၀ယ္ေနသလဲ။ အုပ္စုအဖြ ဲ႕ ဘယ္ေလာက္ႀကီးသလဲ။
၃။   သူတို႕ ( သူတုိ႕ဧည့္သည္ေတြ) ၀န္ေဆာင္မႈမေပးႏိုင္ေသးေသာ ဘယ္လုိ အေတြ႕အႀကံဳမ် ိဳးကုိ ရွာေနသလဲ။
၄။   သူတို႕ ဘယ္လို လူမ် ိဳး/ အသက္အရြယ္ေတြကို ေရာင္းေနသလဲ။ လူမ် ိဳး/ အသက္အရြယ္အလုိက္ သူတုိ႕ 
      ႀကိဳက္တတ္ေသာ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္၊ အစားအေသာက္၊ ေနရာထုိင္ခင္းေတြက ဘာေတြလဲ။
၅။   ၀န္ေဆာင္မႈ ႏွင့္ ေဘးအႏၱရာယ္ကင္းရွင္းစံႏႈန္း ႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး သူတုိ႕ဧည့္သည္ရဲ႕ လုိအပ္ခ်က္ေတြက 
      ဘာေတြလဲ။
၆။   ဘာသာစကား/ ဧည့္လမ္းညြန္ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး သူတို႕လုိအပ္ခ်က္ေတြကဘာေတြလဲ။
၇။   သူတို႕ဧည့္သည္ေတြကထူးျခားသည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ စိတ္၀င္စားပါသလား။ ဥပမာ-စိုက္ပ် ိဳးေရး၊ 
      သမုိင္း၊ အစားအေသာက္။
၈။   CBT ခရီးစဥ္သည္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားေမွ်ာ္မွန္းထားေသာ ခရီးသြားဧည့္သည္မ်ားႏွင့္ ကုိက္ညီမႈရွပိါသလား။
၉။   ေမွ်ာ္မွန္းထားေသာ ေစ်းကြက္ကုိ ပိုမို ဆြေဲဆာင္ႏိုင္ရန္ အၾကမ္းေရးဆြထဲားေသာ စိတ္ကူးဒီဇိုင္းမ်ားကုိ 
      မည္သုိ႕ လုိက္ေလ်ာညီေထြ ပိုေကာင္းမြန္ေအာင္ျပဳလုပ္ႏိုင္မလဲ။ ( ဥပမာ - လူႀကီးမ်ား သို႕မဟုတ္ 
      ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားအတြက္ ေတာင္တက္ခရီးတုိ)
၁၀။ သူတုိ႕၏ ႏိုင္ငံတကာ မိတ္ဖက္ကုမၸဏီမ်ားကုိ ပိုမိုဆြေဲဆာင္ႏိုင္ရန္ ဘယ္လုိလုပ္မလဲ။
၁၁။ ကယားျပည္နယ္/ကၽြန္ပ္တုိ႕၏ ေဒသ ကုိ သူတုိ႕ ဘယ္လို သိႏိုင္မလဲ။ အလားအလာရွတိာ သူတုိ႕ ဘယ္လုိ 
      သိႏိုင္မလဲ။
၁၂။  သူတို႕လက္ရွခိရီးစဥ္တြင္ ကယားျပည္နယ္/ကၽြန္ပ္တုိ႕၏ ေဒသ ကုိ အလြယ္တကူ ထည့္သြင္းႏိုင္မလား။
၁၃။  သင္၏ ခရီးစဥ္တြင္ ကယားျပည္နယ္/ကၽြန္ပ္တုိ႕၏ ေဒသ ကုိ ထည့္ႏိုင္ရန္ ကၽြန္ပ္တုိ႕ မည္သုိ႕ 
       အလြယ္တကူ လုပ္ေပးႏိုင္မလဲ။
၁၄။  ျပည္တြင္းဧည့္သည္မ်ား၏ ခရီးစဥ္မ်ားကုိ ေမးျမန္းရန္မေမ့ပါႏွင့္။ အာရွ/အာဆီယံႏိုင္ငံ ခရီးသြား 
       ဧည့္သည္မ်ား မွ လည္း အလားအလာ ေျမာက္ျမားစြာရွႏုိငိ္ပါသည္။
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ေတာင္တက္ခရီးစဥ္တြင္ 
“Jungle Picnic” စမ္းသပ္ျခင္း 

ထုတ္ကုန္ႏွင့္ 
ခရီးစဥ္မ်ား ဒီဇိုင္းဆြ ဲျခင္း

ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

ယခု သင္သည္ မည္သည့္ ေနရာ၊ လူပုဂၢ ိဳလ္၊ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္မႈမ်ားသည္ ေစ်းကြက္ ၀င္ႏုငိ္ေသာ CBT 
အေတြ႕အႀကံဳမ်ား အျဖစ္ႏိုင္ဆံုးဆုိသည္ကို သိရွ ိၿပီးျဖစ္ပါသည္။ ထို႕ေနာက္ ၎ကုိ ကနဦးခရီးစဥ္ေကာင္း တစ္ခု 
ျဖစ္လာရန္ ေဆာင္ရြက္ရပါမည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

၁။   သင္အစည္းအေ၀းျပဳလုပ္ခဲ့ေသာရလာဒ္မ်ားကုိ 
      ရြာသားမ်ားအားရွင္းျပပါ။ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားမွ 
      အေကာင္းဆုံး အႀကံျပဳလုိက္ေသာ ေနရာ၊ လူပုဂၢ ိဳလ္၊ 
      လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကုိ ရွင္းျပပါ။
၂။   ေဒသအေျခစိုက္ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ေဒသခံ 
      ဧည့္လမ္းညြန္မ်ားကုိ ထိုအစည္းအေ၀းတြင္ ဖိတ္ေခၚပါ။
၃။   ထုိ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကုိ စုေပါင္းထားေသာ ကနဦး 
      ခရီးစဥ္တစ္ခု သုိ႕မဟုတ္ ႏွစ္ခု ဒီဇိုင္းဆြရဲန္ အလုပ္ရံု 
      ေဆြးေႏြးပြတဲစ္ခု စီစဥ္ပါ။
၄။   ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား/ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္ အမ် ိဳးမ် ိဳး ဖြ႕ ံၿဖိဳးရန္ 
      ေစတနာ့ ဝန္ထမ္းမ်ားကုိ တာ၀န္ယူ ခိုင္းပါ။
      က) ေက်းရြာအတြင္း ႏွင့္ အျပင္တြင္ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ရန္ 
            ေက်းရြာေဒသခံ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ား။
      ခ)  အိမ္တြင္ သုိ႕မဟုတ္ ေပ်ာ္ပြစဲားအတြက္ 
           အစားအေသာက္ျပင္ဆင္သည့္အဖြ ဲ႕။
      ဂ) သယ္ယူပို႕ေဆာင္ေရးအတြက္ တာဝန္ယူသည့္အဖြ ဲ႕မ်ား။
      ဃ) မိမိအိမ္တြင္ ဧည့္သည္မ်ား လက္ခံႀကိဳဆုိလိုသည့္ 
           အႏုပညာရွင္မ်ား၊ ေတးဂီတပညာရွင္မ်ား။

၅။   ခရီးစဥ္ႏွင့္ထုတ္ကုန္မ်ားကုိစမ္းသပ္ပါ။ လုိအပ္ခ်က္မ်ားေလ့လာပါ။ ( ဥပမာ- ပစၥည္းကိရိယာမ်ား၊ သင္တန္း၊…)
၆။   ေနာက္ထပ္ေဆာင္ရြက္ရမည့္ သင္တန္းမ်ား စီမံခ်က္မ်ားႏွင့္ သေဘာတူညီမႈရယူပါ။
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ေအာင္ျမင္ေသာ CBT ထုတ္ကုန္ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈတစ္ခုအတြက္ 
လမ္းညြန္ခ်က္မ်ားႏွင့္ စည္းမ်ဥ္းမ်ား
၁။    လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ားသည္ သင္၏ အဓိက ရည္မွန္းထားေသာ ဧည့္သည္မ်ားအတြက္ သင့္ေလွ်ာ္ 
       ကုိက္ညီမႈ ရွရိမည္။ သင္ေမွ်ာ္မွန္းထားေသာဧည့္သည္မ်ားကိုစြေဲဆာင္ရန္ ၎တုိ႕ စိတ္၀င္စားရာ၊ 
       က်န္းမာေရးအေျခအေန၊ အသက္အရြယ္မ်ားကုိ ေလ့လာပါ။
၂။    ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္မႈမ်ားသည္ သုံးစြေဲသာ ေငြအေပၚ တန္ဖိုးရွ ိျခင္း၊ အက် ိဳးအျမတ္ရွ ိျခင္း 
       ႏွင့္ သံုးစြႏဲိုင္သည့္ ပမာဏအေနအထားမ်ား ရွရိမည္။
၃။    CBT သည္ ေပ်ာ္ရြင္ဖြယ္၊ ေဘးအႏၱရာယ္ကင္းေသာ၊ ပညာေပးေသာ ခရီးစဥ္ျဖစ္ရမည္။ ျပဳလုပ္၊ ေလ့လာ၊ ခံစား 
       ႏွင့္ ေ၀မွ်သည့္ ခရီးစဥ္ျဖစ္ရမည္။
၄။    ေလ့လာရံုသာမက လက္ေတြ႕ပါ၀င္ႏိုင္သည့္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား ရွရိမည္။ ခံစားမႈအာရံု ၅ ပါးႏွင့္ အတူ 
       စိတ္ကူးၾကည့္ ပါ။
၅။    လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားသည္ လူပုဂၢ ိဳလ္၊ ယဥ္ေက်းမႈ ႏွင့္ သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္အၾကား ဆက္ႏြယ္မႈမ်ားရွသိည့္ 
       လႈပ္ရွားမႈမ်ားျဖစ္ရပါမည္။
၆။    ဧည့္သည္မ်ား ေဒသခံရြာသားမ်ားကုိ ေတြ႕ဆုံၿပီး စကားဖလွယ္ေျပာႏိုင္သည့္ အခြင့္အလမ္းဖန္တီးေပးရမည္။
၇။    ဒီဇိုင္းဆြရဲန္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားစဥ္းစားရပါမည္။
        က)  ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္သဘာ၀ဆိုင္ရာ အေတြ႕အႀကံဳအမ် ိဳးမ် ိဳးကုိ ၀န္ေဆာင္မႈေပးေသာ ပံုမွန္ခရီးစဥ္ (သို႕မဟုတ္)
        ခ)   အထူး ေခါင္းစဥ္တစ္ခုျဖင့္ အတြင္းက်က်ေလ့လာေသာ ခရီးစဥ္။ ဥပမာ- ရိုးရာဓေလ့ႏွင့္ ယုံၾကည္ရာမ်ား၊ 
              အႏုပညာႏွင့္ လက္မႈလုပ္ငန္းမ်ား၊ ေဒသအစားအေသာက္မ်ား၊ ေတာင္တက္ခရီးမ်ား၊..
၈။    ေရြးခ်ယ္စရာမ်ားရွရိန္ ေန႕တစ္ပိုင္းႏွင့္ တစ္ေနကုန္လည္ပတ္ႏိုင္မည့္ ခရီးစဥ္မ်ား ေရးဆြရဲပါမည္။
၉။    ပထမဦးစြာ တစ္ႏွစ္ပတ္လံုး သြားလာႏိုင္မည့္ ခရီးစဥ္ကို ဦးစားေပးရပါမည္။
၁၀။  ခရီးစဥ္သည္ ေႏြးေထြးစြာႀကိဳဆုိႏႈတ္ဆက္ျခင္းႏွင့္ ေက်းရြာကုိ မိတ္ဆက္ျခင္းျဖင့္ စတင္သင့္ပါသည္။
၁၁။  ဧည့္သည္မ်ား အေတြ႕အႀကံဳေကာင္းရႏိုင္ရန္ ခရီးစဥ္ကုိ ေက်းရြာ၏ အေရးႀကီးဆုံးေနရာမွ စတင္ရပါမည္။ 
       ဥပမာ- အေရးႀကီးေသာဘာသာေရးဆုိင္ရာ ေနရာမ်ား၊ အေရးႀကီးဆုံးေသာ အလုပ္အကုိင္မ်ား။
၁၂။  ခရီးစဥ္သည္ အဓိကက်ေသာအပိုင္းမွ ေန႕စဥ္ေနထုိင္မႈပံုစံ အေသးစိတ္မ်ားကုိ အဆင့္လိုက္ေလ့လာေသာ 
       ခရီးစဥ္ျဖစ္ပါသည္။ ဥပမာ- အိမ္လည္ျခင္းႏွင့္ ေန႕လည္စာ၊ ေက်းရြာေဒသခံ အႏုပညာရွင္မ်ားႏွင့္ 
       ေတးဂီတပညာရွင္မ်ား။
၁၃။  အားလပ္ခ်နိ္လည္းရွ ိၿပီးတစ္ေန႕တာ၏အဆင္ေျပဆုံးအခ်နိ္မ်ားတြင္ အဆင္ေျပသည့္လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္ 
       မ်ား၊ေနရာမ်ားလည္ပတ္ႏိုင္ရန္အစီအစဥ္တက်ဂရုတစ္စိုက္ေဆာင္ရြက္ရပါမည္။ အလြန္အကၽြမံေဆာင္ရြက္ပါႏွင့္။
၁၄။  ဧည့္သည္မ်ား မည္သည့္ေနရာ၊ အခ်နိ္တြင္ ေန႕လည္စာစားမည္၊ ေသာက္မည္၊ သန္႕စင္ခန္းသြားရန္ နားမည္ 
       စသည့္ အခ်နိ္စီမံခန္႔ခြမဲႈကိုလည္း စဥ္းစားထားရပါမည္။
၁၅။  ေဘးအႏၱရာယ္ျဖစ္ႏိုင္သည့္အေျခအေနရွပိါက လုိအပ္ေသာ ပစၥည္းကိရိယာမ်ားရယူႏိုင္ျခင္းႏွင့္ျပင္ဆင္မႈမ်ား 
       ေသခ်ာစြာျပဳလုပ္ထားရပါမည္။
၁၆။  ေက်းရြာမွ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ား သင္တန္းေသခ်ာေပးထားၿပီး အၿမဲတမ္း တူညီေသာ သတင္းအခ်က္အလက္သာ 
       ေပးရပါမည္။

ဧည့္သည္မ်ား၏ အဓိက စိတ္အားတက္ၾကြေစမႈမွာ ၎တုိ႕အတူ ခရီးသြားသည့္သူမ်ားပင္ျဖစ္သည္။ ဥပမာ- မိဘမ်ား 
သည္ ကေလးမ်ားႏွင့္ အခ်နိ္ကိုအေကာင္းဆုံးျဖတ္သန္းလုိၾကသည္။ ေက်ာင္းၿပီးေသာသူမ်ားႏွင့္ အလုပ္ခြင္မွလူမ်ား သည္ 
သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ အခ်နိ္ျဖဳန္းလိုသည္။ ထုိ႕ေၾကာင့္ ဧည့္သည္မ်ားကုိ ေဒသခံေက်းရြာသူ/သားမ်ား ႏွင့္ ၎တုိ႕ႏွင့္အတူ 
ခရီးသြားေသာသူမ်ားႏွင့္ ၎တို႕ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကုိ ေပ်ာ္ရြင္စြာ ေ၀မွ်ႏိုင္မည့္ အခြင့္အလမ္းရႏိုင္ေသာ ခရီးသြားလုပ္ငန္း 
ေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ားကုိ ဒီဇိုင္းဆြပဲါ။ ဥပမာ- မိသားစုတစ္ခုသည္ ေဒသအက ေလ့လာသင္ယူႏိုင္သည္ သုိ႕မဟုတ္ 
ေဒသခံအႏုပညာရွင္၏ လမ္းညြန္မႈျဖင့္ ၀ါးခြက္မ်ားျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။

ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား
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ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

ဤအခ်က္မတိုင္မွတီြင္ ေဒသခံအသိုက္အ၀န္းမ်ားသည္ ခရီးသြားလုပ္ငန္္းႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ဗဟုသုတ အနည္းငယ္ 
သာ ရွပိါလိမ့္မည္။ CBT လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ရန္ လုံေလာက္ေသာအေနအထားမ်ားရွသိည္ကုိ ၎တုိ႕အေနျဖင့္ 
မရွင္းမလင္း ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ ဤအဆင့္တြင္ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ားအေနျဖင့္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းႏွင့္ CBT 
အေၾကာင္း ရွင္းလင္းစြာ နားလည္သင့္ပါသည္။ ၎သည္ CBT ခရီးစဥ္တစ္ခု ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈေဆာင္ရြက္ရန္ ေစ်းကြက္ 
အခြင့္အလမ္းမ်ားရွွသိည္ကို အလြယ္တကူ ေလ့လာႏိုင္ပါသည္။

ဤအဆင့္တြင္ CBT ထုတ္ကုန္မ်ားႏွင့္ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားရွလိာရန္ အတြက္ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ားကုိ 
သင္တန္းေပးရန္ အကူအညီေပးေသာ အဖြ ဲ႕အစည္း သုိ႕မဟုတ္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားမွ ရံပံုေငြမ်ားႏွင့္ လုံေလာက္ေသာ 
အခ်နိ္ကာလတစ္ခုကို ရင္းႏွ ီးျမွဳပ္ႏွရံန္လိုအပ္သည္။ CBT လုပ္ငန္း ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ရန္အတြက္ လူအမ်ားအျပားႏွင့္ 
အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားမွ အရင္းအျမစ္မ်ား၊ အားထုတ္မႈ၊ အလုပ္ ႏွင့္အခ်နိ္မ်ားစြာလိုအပ္သည္ကုိ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ား 
မွ နားလည္ရန္ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ားႏွင့္ 
သေဘာတူညီမႈရယူျခင္း

CBT ေအာင္ျမင္ရန္ အတြက္မွာမူ ေဒသခံအသိုက္အ၀န္းရွ ိ အဖြ ဲ႕၀င္မ်ား တစ္ဦးခ်င္းစီသည္ သင္တန္းမ်ားတက္ေရာက္ရန္ 
လံုေလာက္ေသာအခ်နိ္ေပးျခင္း ႏွင့္အတူ ေနာက္ပိုင္းတြင္ CBT ခရီးစဥ္တြင္ ၀န္ေဆာင္မႈေပးႏိုင္္ရပါမည္။ ၎သည္ 
ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ား၏ အမွန္တစ္ကယ္ လုပ္ေဆာင္လုိပါသည္ဆုိသည့္ ကတိတစ္ခု လုိအပ္ပါသည္။ ၎သည္ 
စီမံကိန္းႏွင့္ ေက်းရြာလူႀကီး/ အဖြ ဲ႕၀င္မ်ား အားလုံး နားလည္ရန္ လြယ္ကူေသာ သေဘာတူညီခ်က္ လက္မွတ္ထုိးၿပီး 
အေလးအနက္ ကတိျပဳရန္ လိုပါသည္။

၁။   ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းႏွင့္ အကူအညီေပးေသာ အဖြ ဲ႕အစည္း သုိ႕မဟုတ္ စီးပြားေရးလုပ္ငန္းအၾကား 
      ရိုးရွင္းေသာ သေဘာတူညီခ်က္ စာ တစ္ေစာင္ ျပင္ဆင္ပါ။ ၎ကုိ အားလံုးနားလည္ႏိုင္ေသာ 
      ဘာသာစကား/ ျမန္မာ ဘာသာသုိ႕ တိက်စြာ ဘာသာျပန္ပါ။
၂။   လက္ရွအိေနအထားအထိ ျပဳလုပ္ခဲ့ေသာ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား ျပန္လည္သုံးသပ္ရန္ 
      အစည္းအေ၀း တစ္ခု ျပဳလုပ္ပါ။ CBT လုပ္ငန္းစဥ္၏ ေနာက္ထပ္အဆင့္မ်ားကုိ ရွင္းျပပါ။ 
      ေရွ႕ဆက္ေဆာင္ရြက္ရန္ လုိအပ္သည့္အရာမ်ားကို ရွင္းျပပါ။
၃။   သေဘာတူညီခ်က္စာကုိ မိတ္ဆက္ပါ။ မည္သူ/ မည္သည့္အဖြ ဲ႕အစည္းမွ လက္မွတ္ထုိးသင့္ သည္ကုိ 
      ေဒသခံ လူႀကီးမ်ားႏွင့္ တုိင္ပင္ပါ။ ၎သည္ ေဒသခံရြာလူႀကီးမ်ား၊ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား၊ အစိုးရ၊ 
      အရပ္ဖက္ အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား ႏွင့္ ေဒသအေျခစိုက္အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား ပါ၀င္ႏိုင္ပါသည္။
၄။   ေက်းရြာသားမ်ားအား ၎တို႕အခ်င္းခ်င္းေဆြးေႏြးႏိုင္ရန္ အခ်နိ္ေပးၿပီး လက္မွတ္ထိုးသည့္စာကုိ 
      ျပန္ေပးရန္ ေနာက္ဆုံးေန႕ရက္သတ္မွတ္ေပးပါ။ ရြာသားမ်ားကို ၎တုိ႕ဆႏၹမရွပိါက ဆက္လက္ 
      မေဆာင္ရြက္ခ်င္ေသာ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ပိုင္ခြင့္ရွေိၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ ၎တုိ႕ဆက္လက္ေဆာင္ရြက္ လုိပါက-
      က) အနားယူသြားေသာ ေက်းရြာလူႀကီးမ်ား၏ အကူအညီႏွင့္ ခြင့္ျပဳခ်က္မ်ားကုိ တာ၀န္ယူ အာမခံရမည္။
      ခ)  ေရွ႕ေဆာင္ရြက္မည့္ CBT သင္တန္းမ်ားတြင္ ေပ်ာ္ရြင္စြာႏွင့္ ေစတနာအေလ်ာက္ ပါ၀င္လိုေသာသူ 
           အနည္းဆံုး ၁၅ ဦးခန္႕ရွရိန္ သေဘာတူ ရန္ အခ်င္းခ်င္းေဆြးေႏြးပါ။
      ဂ)  ထုိသူတို႕သည္ သေဘာတူညီမႈစာကုိ ေပ်ာ္ရြင္စြာႏွင့္ ေစတနာအေလ်ာက္ လက္မွတ္ထိုးရပါမည္။
၅။   ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းတြင္ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ေနေသာ ျပင္ပမွ အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားႏွင့္ ခ်တ္ိဆက္ညွႏိိႈင္းပါ။ 
      ( ဥပမာ- အစိုးရ၊ ေဒသခံ လူမႈအဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား၊ အစိုးရမဟုတ္ေသာ အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား)၊ သုိ႕မွသာ 
      ၎တုိ႕သည္ သေဘာတူညီခ်က္ကုိ သိရွမိည္ျဖစ္သည္။
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သေဘာတူညီခ်က္ မူေဘာင္
CBT ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈေဆာင္ရြက္ရန္မိတ္ဖက္ျခင္းႏွင့္ ITC ႏွင့္အတူတကြေဆာင္ရြက္ရန္ ကတိျပဳျခင္း

ေထးခိုေက်းရြာႏွင့္ ေဒါတမႀကီးေက်းရြာမွ လက္မွတ္ထိုးထားသည့္ သေဘာတူညီခ်က္

CBT ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈေဆာင္ရြက္ရန္ ITC အဖြ ဲ႕ႏွင့္ မိတ္ဖက္အဖြ ဲ႕မ်ားမွ အခ်နိ္ႏွင့္ ေငြေၾကး ရင္းႏွ ီးျမွဳပ္ႏွမံႈမ်ား လုိအပ္သည္။ 
CBT လုပ္ငန္းေအာင္ျမင္ရန္ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားမွလုပ္ေဆာင္ရမည့္အရာမ်ားမွာ-

၁။   CBTကုိစိတ္၀င္စားေသာေဒသခံအဖြ ဲ႕တစ္ခုဖြ ဲ႕ပါ။ ITC မွေပးေသာသင္တန္းမ်ားကုိ အခ်နိ္ေပး တက္ေရာက္ရန္ 
      သေဘာတူရမည္။ ( ပ်မ္းမွ် ၁ လလွ်င္ ၁ ပတ္ခန္႕)

၂။   သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားသည္ ပံုမွန္တက္ေရာက္ေနေသာသူမ်ားသာ ျဖစ္ရမည္။

၃။    ခရီးသြားလုပ္ငန္းဆုိင္ရာကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားႏွင့္ေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ားျမင့္တင္မႈသင္တန္း( ဥပမာ- အစားအေသာက္ 
         ခ်က္ျပဳတ္သူမ်ားအတြက္ သန္႕ရွင္းသပ္ယပ္မႈသင္တန္း၊ ေဒသခံရြာ ဧည့္လမ္းညြန္ သင္တန္း၊ CBT စီမံခန္႕ခြရဲန္ 
      CBT ခ်တ္ိဆက္ညိွႏိႈင္းေရးသင္တန္း၊ ႀကိဳတင္လက္ခံျခင္းႏွင့္ စာရင္း ျပဳလုပ္ျခင္း)။

၄။   ကယားျပည္နယ္ရွအိျခားေသာ CBT ေက်းရြာမ်ား အေတြ႕အႀကံဳမ်ားေလ့လာႏိုင္ေရးအတြက္ အလည္အပတ္ 
      သြားရာတြင္ ပါ၀င္ျခင္း ( ဥပမာ- တနီးလာလဲေက်းရြာ၊ ပန္ပက္ေက်းရြာ)

၅။   စိန္ေခၚမႈမ်ားႏွင့္ အခက္အခဲမ်ားကုိ ITC သုိ႕ တင္ျပေဆြးေႏြးပါ။ ထုိ အခက္အခဲမ်ားကို ေျဖရွင္းရန္ ITC ႏွင့္ 
      ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ပါ။ ထိုမွသာ ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ား အတြက္ အသုံး၀င္ႏိုင္ၿပီး ေအာင္ျမင္ေသာ CBT 
      လုပ္ငန္းတစ္ခု ျဖစ္လာပါမည္။

ITC သည္ ေထးခိုေက်းရြာႏွင့္ ေဒါတမႀကီးေက်းရြာမ်ားတြင္ လြမ္းမိုးမႈရွေိသာ ႏိုင္ငံေရး ႏွင့္ လူမႈအဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား၊ 
CSOs/ NGOs ႏွင့္လည္း ေကာင္းမြန္ေသာ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈ မ်ားရွပိါသည္။ ထုိအဖြ ဲ႕မ်ားကုိ ITC မွ စီမံကိန္း 
လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကိုအေၾကာင္းၾကားပါသည္။ CBT ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈေဆာင္ရြက္ရသည့္ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ လုပ္ငန္းစဥ္ 
မ်ားအား အေၾကာင္းၾကားၿပီး ေက်နပ္မႈရွလွိ်င္ ထုိအဖြ ဲ႕မ်ားကုိ ITC မွ စီမံကိန္းကုိ လုိလားေသာ ကတိျပဳ မႈ ေတာင္းခံ 
ပါသည္။ ၎သည္ ပူးတြပဲါ သေဘာတူညီမႈစာ တြင္ ရက္စြႏဲွင့္ လက္မွတ္မ်ားေရးထိုးျခင္းျဖင့္ အတည္ျပဳပါသည္။

သေဘာတူညီခ်က္စာ မိတၱဴကုိ ေနာက္စာမ်က္ႏွာတြင္ ၾကည့္ပါ။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

သေဘာတူညီခ်က္စာ ရွထိားေသာ္လည္း ေဒသခံအသိုက္အ၀န္းမ်ား လိုက္နာရန္ အခက္အခဲမ်ားစြာႀကံဳေတြ႕ႏိုင္ပါ 
သည္။စာရြက္စာတမ္းမ်ားျဖင့္အေလးအနက္ထားျခင္း၊ကတိက၀တ္ျပဳျခင္းမ်ားသည္ေက်းရြာေဒသမ်ားတြင္ ေဆာင္ရြက္ 
ေလ့ မရွပိါ။ ေဒသခံအသိုက္အ၀န္းမ်ားသည္ ၎တုိ႕ကို ယုံၾကည္အားထားရန္ႏွင့္ လုပ္ငန္းမ်ားေဆာင္ရြက္ရန္ 
အတြက္ တစ္ခါတစ္ရံ ေက်းရြာေခါင္းေဆာင္မ်ား၏ တြန္းအားေပး ပါ၀င္ လုပ္ေဆာင္ေစျခင္းသည္ အနာဂါတ္တြင္ 
ေရရွည္ တည္တ့ံမည္မဟုတ္ေပ။ ထုိ႕ေၾကာင့္ ဧည့္သည္မ်ား ႀကိဳဆုိလက္ခံရန္ အမွန္တစ္ကယ္ စိတ္၀င္စားေသာ၊ 
တက္ၾကြစြာ ပါ၀င္လုိေသာ လူမ်ား အလုံအေလာက္ ေသခ်ာစြာရွေိနရပါမည္။ သေဘာတူညီခ်က္စာသည္ အသုံး၀င္ေသာ 
နည္းလမ္းတစ္ခု ျဖစ္ေသာ္လည္း ၎သည္ အေျပာင္းအလဲမ်ားမရွႏိိုင္ဟု အာမ မခံႏိုင္ပါ။
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ေက်းရြာေဒသခံမ်ားႏွင့္ သေဘာတူညီခ်က္ နမူနာ 

 

၂၀၁၆ ႏွင့္ ၂၀၁၇ ခ ႏွစ္အတြင္း ITC ႏွင့္ ေက းရြြာအေျချပဳခရ းသြြားလ ပ္ငန္္းေဆြာင္ရြကရ္န္ သေဘြာတညူ ခ က ္

 

ကၽြန္ေတြ္ာ/ ကၽြန္မ------------------------------------------------- သည ္ -------------------------------- ေက းရြြာတြင္ 
ေက းရြြာအေျချပဳခရ းသြြားလ ပ္ငန္းက   အေၾကြာင္း ၾကြားထြားျပ း ေဆြာင္ရြက္ရမည့္ ရည္ရြယ္ခ ကက္   နြားလည္သေဘြာ 
ေပါကပ္ါသည္။ 

ေက းရြြာအေျချပဳခရ းသြြားလ ပ္ငန္းဖြ႕ံၿဖ ဳးေရးလ ပ္ငန္း ေဆြာင္ရြက္ရန ္ ေအြာကပ္ါအခ ကအ္လက္မ ြားအတ  င္း ကူည ပ့ံံပ  းေပး 
ပါမည္။ 

 

- ITC မွ ပ  ႕ခ ေသြာ သငတ္နး္မ ြားႏွင့္ ေလလ့ြာေရးခရ းမ ြားတြင္ ပါ၀င္မည။္ (ၾက ဳတင္အသ ေပးျခင္း) 
- ITC ႏွင့္ ပူးေပါငး္ေဆြာငရ္ြက္ေသြာ အဖြြဲ႕အစည္းမ ြား (ဥပမြာ - ခရ းသြြားက မၸဏ မ ြား၊ ဧည့္လမး္မ ြား) ႏွင့္ 

သငတ္န္းေပးထြားေသြာ လူငယ္မ ြားႏွင့္ ပူးေပါငး္ေဆြာင္ရြက္ျခငး္။ 
- လြာေရြာက္္လည္ပတ္မည့္ ဧည့္သည္မ ြားအတြက္ ေပ ြ္ာရြင္ဖြယ္ေကြာငး္ေသြာႏွင့္ လံ ၿခံဳစ တ္ခ  ရေသြာ ပတ္၀နး္က င္ 

တစ္ခ ျဖစ္ရန ္အစြမး္က န ္ပါ၀င္ေဆြာငရ္ြက္ျခင္း 
- စ န္ေခၚမွဳႏွင္ ့ အခကအ္ခြဲမ ြား ႀကံဳလြာပါက ITC အဖြြဲ႕၀ငမ္ ြားနွင့္ ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ အေကြာငး္ဆံ း 

အေျဖရွြာျခင္း 

အထက္ေဖြ္ာျပပါ အခ ကအ္လက္မ ြားက   နြားလညသ္ေဘြာေပါက္ပါသည။္ 

 

အမည ္ ________________________________  ေက းရြြာ  ___________________ 

 

ရြာထူး ________________________________  အဖြြဲ႕အစည္း __________________  

 

 

လက္မွတ ္ __________________________  ေန႕စြြဲ   __________  

 

မွတ္ခ က္။ ။ ITC မ ွ သငတ္န္းကြာလအတြင္း ပူးေပါင္းပါ၀င္ရန ္ ေတြာငး္ဆ  ပါသည္။ သငတ္န္းမ ြားတြင္ ပါ၀င္မွသြာ 
ေက းရြြာသ/ူ သြားမ ြားသည ္ ေက းရြြာအေျချပဳခရ းသြြား လ ပ္ငနး္ေဆြာင္ရြကသ္ည့္ ခရ းစဥ္မ ြား ေဆြာငရ္ြကရ္န ္ ဆႏၵရွ မရွ  ပ  မ   
နြားလညလ္ြာႏ  င္ၿပ း မွန္ကန္ေသြာ ဆံ းျဖတခ္ ကက္   ခ မွတန္  င္မည္ျဖစ္ပါသည။္ 
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အက်ဥ္းခ်ဳပ္၊လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား

ေက်းရြာေဒသကိုေလ့လာရန္ စီစဥ္ပါ။

P ေက်းရြာေဒသေလ့လာမႈတစ္ခုသည္ CBT ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈလုပ္ငန္းမေဆာင္ရြက္မွ ီ ေဒသ၏ အားသာခ်က္မ်ားႏွင့္ 
    အားနည္းခ်က္မ်ားကုိ ေလ့လာအကဲျဖတ္သည္။
P ေက်းရြာေဒသေလ့လာမႈရလာဒ္မ်ားသည္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းႏွင့္ လူမ်ားလုပ္ေဆာင္ႏိုင္ေသာအရာမ်ားကုိ SWOT  
    သံုးသပ္ေပးသည္။
P အင္တာဗ်ဴးမ်ား၊ေဒသအတြင္းႏွင့္ျပင္ပျပေျမပံုမ်ား၊ ျပကၡဒိန္မ်ား၊ အခ်နိ္ဇယားမ်ား စသည့္နည္းလမ္းမ်ား အသုံးျပဳသည္။
P အလားအလာရွေိသာ CBT လုပ္ငန္းအတြက္ ရလာဒ္မ်ား ျပန္လည္စစ္ေဆးသုံးသပ္ျခင္းျပဳလုပ္ရန္ ေဒသခံမ်ားႏွင့္ 
    အစည္းအေ၀းတစ္ခုျပဳလုပ္ပါ။

အလားအလာရွေိသာ အေတြ႕အႀကံဳႏွင့္ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ ေဆြးေႏြးပါ။

P ေက်းရြာသူ/သားမ်ားမွ ဧည့္သည္မ်ားကုိ ၎တုိ႕ သက္ေတာင့္သက္သာရွ ိၿပီး ဂုဏ္ယူေသာ ေနထုိင္မႈ ပံုုစံမ်ား၊ ယဥ္ေက်းမႈ၊ 
   သဘာ၀ ႏွင့္ လူပုဂိဳလ္မ်ား ကို ေက်းရြာသူ/ သားမ်ားႏွင့္ေဆြးေႏြးပါ။
P အထင္ကရမ်ား၊ လူမ်ား၊ ေနရာမ်ား၊ လုပ္ငန္းမ်ား။ ဧည္သည့္ေတြ ဘာေတြ ျပဳလုပ္၊ ေလ့လာ၊ခံစား၊ ေ၀မွ် ႏိုင္သလဲ။
P ေဘးအႏၱာရယ္ႀကီးရွေိသာ ေနရာမ်ားကို သတိထားပါ။ ဘယ္လုိေနရာ၊ လူ၊ လုပ္ငန္းေတြက ဧည့္သည့္ေတြအတြက္ 
    ကန္႕သတ္မႈေတြရွသိလဲ။
P CBT ခရီးစဥ္တစ္ခုအတြက္ အလားအလာရွေိသာ ေနရာမ်ား၊ လုပ္ငန္းမ်ား၊ လူမ်ားကုိ စာရင္းျပဳစုပါ။

ေစ်းကြက္၀င္ႏိုင္ေသာအခြင့္အလမ္းမ်ားကုိ ပဏာမစာရင္းျပဳစုပါ။

P အလားအလာရွေိသာ CBT ထုတ္ကုန္မ်ားကုိ အႀကံျပဳရန္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးတုိင္ပင္ပါ။
P ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား၏ အထၳဳပတၱ ိ၊ ခရီးစဥ္ေရာင္းခ်သည့္ပံုစံ၊ အဓိက ပစ္မွတ္ထားေသာ ေစ်းကြက္၊ ထုတ္ကုန္ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ 
    လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ေမးျမန္းပါ။
P ျပဳစုထားေသာ စာရင္းမ်ားမွ မည့္သည့္အရာမ်ားသည္ ၎တုိ႕ဧည့္သည္မ်ားအတြက္ စြေဲဆာင္မႈ အရွဆုံိး ျဖစ္သည္ 
    သို႕မဟုတ္ လုိအပ္ခ်က္ရွသိည္ စသည္တို႕ကုိ ေမးျမန္းပါ။
P ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကို ျပဳစုထားေသာ စာရင္းမ်ားကုိ အမွတ္ေပးခိုင္းပါ။ ၎တုိ႕ေပးေသာ အမွတ္္မ်ားကုိ အသံုးျပဳ၍ 
    ပဏာမ စာရင္းျပဳစုပါ။

ထုတ္ကုန္ႏွင့္ ခရီးစဥ္မ်ား ဒီဇိုင္းဆြပဲါ။

P အမွတ္ ၃ မွ ၅ ထိအမ်ားဆံုးရေသာ CBT ထုတ္ကုန္စာရင္းမ်ားကုိ ေက်းရြာသူ/သားမ်ားအား ျပန္တင္ျပပါ။ ၎သည္ 
   အဓိက ဦးစားေပးရမည့္ အေတြ႕အႀကံဳမ်ား၊ ထုတ္္ကုန္မ်ား၊ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားျဖစ္ပါသည္။
P ေကာင္းမြန္ေသာ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္းမ်ားသည္ ေဒသတြင္းရွ ိ အမွတ္သေကၤတမ်ားမွ အထင္ကရမ်ား အျဖစ္သုိ႕ 
   တစ္ေျဖးခ်င္း တုိးတက္မႈရွသိည္။
P အေတြ႕အႀကံဳမ်ား ေပါင္းစုထားေသာ ခရီးစဥ္တစ္ခုလား သုိ႕မဟုတ္ ေခါင္းစဥ္တစ္ခုျဖင့္ အတြင္းက်က် ေလ့လာေသာ 
   ခရီးစဥ္လား။
P အဆုိျပဳထားေသာ ခရီးစဥ္လမ္းေၾကာင္းမ်ားကုိ အခ်နိ္၊ အထင္ကရေနရာမ်ား၊ အေထာက္အပံ့မ်ားကို အေသးစိတ္ 
    စစ္တမ္းေကာက္ယူပါ။

ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ားႏွင့္သေဘာတူညီမႈရယူပါ။

P ေဒသခံမ်ားကုိ ေရွ႕ဆက္ ျပဳလုပ္မည့္ အဆင့္မ်ားတြင္ အမွန္တစ္ကယ္ဆက္လက္ေဆာင္ရြက္လုိသည့္ ကတိျပဳရန္ 
    လိုအပ္ေၾကာင္း ရွွင္းျပပါ။
P ေဒသခံမ်ားသည္ သင္တန္းမ်ားစြာကုိ တက္ေရာက္ပါမည္ဟု ကတိျပဳရမည္။ အေရးႀကီးသည့္အခ်က္မွာ သင္တန္း 
    တက္ေရာက္သူမ်ားသည္ အေျပာင္းအလဲမရွဘိဲ ပံုမွန္တက္ေရာက္ႏိုင္သူမ်ားျဖစ္ရမည္။
P ေက်းရြာေဒသ ေခါင္းေဆာင္မ်ား လက္မွတ္ထုိးရန္ ရိုးရွင္းေသာ သေဘာတူညီခ်က္စာတစ္ေစာင္ ျပင္ဆင္ပါ။
P ေဒသခံမ်ားကုိလံုေလာက္ေသာ အခ်နိ္ေပးၿပီး သေဘာတူညီေၾကာင္း ျပန္ေျပာႏိုင္မည့္ ရက္သတ္မွတ္ ေပးပါ။
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“Skill in making 
things by hand...
skills involved in 

carrying out one’s work….”
(Oxford living dictionary)

အပုိင္း ၃။ 
ပံုေဖာ္ျခင္း

CBT 
လုပ္ငန္းစီမံခန္႕ခြဲ 

ရန္နည္းစနစ္မ်ားႏွင့္ 
စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္တင္ပါ။

  ေက်းရြာေဒသခံဧည့္ 
လမ္းညြန္မ်ားႏွင့္ နားလည္ 
တတ္ကၽြမ္းေသာသူမ်ားကို   
 သင္တန္းေပးပါ။

အစားအေသာက္ 
၀န္ေဆာင္မႈေပးသူမ်ားကို 

သင္တန္းေပးပါ။

ေဒသထြက္လက္ေဆာင္ 
ပစၥည္းမ်ားခင္းက်င္းျပသပါ။ 
စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္တင္ပါ။

ေစ်းႏႈန္းမ်ား 
သေဘာတူညီခ်က္ 

ရယူပါ။ 
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ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

ဤအဆင့္တြင္ ခရီးသြားလုပ္ငန္း၏ ထုတ္ကုန္မ်ားႏွင့္ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားအေၾကာင္းကုိ ေက်းရြာေဒသခံမ်ား အနည္းငယ္ 
နားလည္သေဘာေပါက္မည္ျဖစ္သည္။ ခရီးသြားလုပ္ငန္းစီမံခန္႕ခြရဲန္ႏွင့္ ဖြ႕ ံၿဖိဳးေရးေဆာင္ရြက္ရန္ အခ်နိ္ႏွင့္ 
အားထုတ္မႈ လုိအပ္သည္ကုိ ၎တုိ႕ နားလည္ခဲ့ၿပီးျဖစ္ပါသည္။ ယခုအခ်နိ္တြင္ CBT လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ရသည့္ 
ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား ႏွင့္ CBT လုပ္ငန္း စီမံခန္႕ခြမဲႈမည္သုိ႕ေဆာင္ရြက္ရမည္ စသည္တုိ႕ကုိ ေဒသခံအဖြ ဲ႕၀င္မ်ား၊ 
ေခါင္းေဆာင္မ်ားႏွင့္ ရွင္းလင္းစြာ ေဆြးေႏြးရမည့္ အသင့္ေတာ္ဆုံး အခ်နိ္တစ္ခုျဖစ္ပါသည္။

အဓိကစီမံခန္႕ခြမဲႈအပိုင္းမ်ားမွာ ၁) CBT အဖြ ဲ႕တစ္ခု ၂) CBT ညွႏိိႈင္းေဆာင္ရြက္ေရးမႈးႏွင့္ ခ်တ္ိဆက္ေဆာင္ရြက္မႈ၊ 
၃) ၀န္ေဆာင္မႈေပးေသာ အဖြ ဲ႕မ်ား၏ ရွင္းလင္းေသာ က႑ႏွင့္ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား ၄) CBT ခရီးစဥ္ ႀကိဳတင္လက္ခံျခင္းႏွင့္ 
စာရင္းဇယားမ်ား ၅) ေက်းရြာရံပံုေငြ ႏွင့္ ၆) သက္ေရာက္မႈ အေကာင္းႏွင့္ အဆိုး မ်ားကုိ ေစာင့္ၾကည့္ေလ့လာျခင္း။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

CBT လုပ္ငန္းစီမံခန္႕ခြရဲန္နည္းစနစ္မ်ားႏွင့္စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္
တင္ျခင္း 

ေက်းရြာတြင္ ၀န္ေဆာင္မႈေပးေသာသူမ်ားသည္ ၎တို႕၏ တာ၀န္မ်ားႏွင့္ က႑မ်ားကို ရွင္းလင္းစြာ သိရွရိမည္ျဖစ္ၿပီး 
တက္ၾကြစြာေဆာင္ရြက္လုိစိတ္ႏွင့္ ယုံၾကည္စိတ္ခ်ရသူမ်ားျဖစ္ရပါမည္။ CBT အဖြ ဲ႕ဖြ ဲ႕စည္းျခင္းျဖင့္ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ပါ 
သည္။ ေက်းရြာတစ္ရြာစီတြင္ CBT Coordinator အနည္းဆုံး ၁ ဦးခန္႕ရွရိန္ လုိအပ္ပါသည္။ ၎သည္ 
ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား၊ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ား ႏွင့္ ဧည့္သည္မ်ား ခရီးစဥ္ ႀကိဳတင္စီစဥ္ျခင္းႏွင့္ ေမးျမန္းျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ 
ႏိုင္ရန္ ျဖစ္ပါသည္။ Coordinator သည္ ခရီးစဥ္မ်ားလက္ခံျခင္း၊ ဝန္ေဆာင္မႈေပးသူမ်ားႏွင့္ ႀကိဳတင္ ခ်တ္ိဆက္ 
စီစဥ္ ေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ ေငြလက္ခံ စီမံခန္႕ခြ ဲျခင္းတုိ႕ကုိ ေဆာင္ရြက္ပါသည္။ ပြင့္လင္းျမင္သာမႈပိုရွေိစရန္ ေဒသခံအဖြ ဲ႕ဝင္ 
ေနာက္တစ္ဦးမွ စာရင္းအင္းမ်ားကုိ တာဝန္ယူႏိုင္လွ်င္ ပိုေကာင္းပါသည္။

အဓိကေမးခြန္းတစ္ခုမွာ “ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ား CBT လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ရန္ ဘာေၾကာင့္ အုပ္စုအဖြ ဲ႕ဖြ ဲ႕ၿပီး 
လုပ္ေဆာင္သင့္သလဲ”

ကူညီေဆာင္ရြက္သူသည္ ေဒသခံမ်ားကုိ ေမးခြန္းမ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ ကူညီသင့္ပါသည္။ ဥပမာ-

  •  CBT လုပ္ငန္းသည္ တစ္ဦးတစ္ေယာက္၊ မိသားစု ႏွင့္ ေက်းရြာတစ္ခုလုံး အက် ိဳးအျမတ္ ရွေိစသည္။
   •  ေအာင္ျမင္ေသာ ေဒသဖြ ံ႕ၿဖိဳးေရးလုပ္ငန္းႏွင့္ သဘာ၀ ထိန္းသိမ္းျခင္းသည္ အုပ္စုဖြ ဲ႕ ေဆာင္ရြက္ရန္ လုိအပ္သည္။
  •  အတူတကြ စုေပါင္း ေဆာင္ရြက္လွ်င္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းမွ ဆုိးက် ိဳးမ်ားကို ပိုမုိလြယ္ကူစြာ စီမံခန္႕ခြႏဲိုင္မည္။
  •  CBT သည္ ေက်းရြာတစ္ခုလုံးကုိ ကိုယ္စားျပဳသည္။
  •  ပထမႏွစ္မ်ားတြင္ လယ္ယာစိုက္ပ် ိဳးေသာ ေက်းရြာမ်ားတြင္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းအေတြ႕အႀကံဳအနည္းငယ္သာ 
     ရွလိိမ့္မည္။ ေက်းရြာေဒသခံမ်ား အတူတကြ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္လွ်င္ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားရလာပါလိမ့္မည္။

ေဒသတြင္း စြန္႕ဦးတီထြင္ေဆာင္ရြက္သူမ်ားကုိ ဘယ္လုိ ကူညီမလဲ

ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းမ်ားမွ ဧည့္သည္မ်ားႀကိဳဆိုသည့္အေတြ႕အႀကံဳရွလိာေသာအခါ တစ္ခ် ိဳ႕တြင္ ခရီးသြားလုပ္ငန္း 
ႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ စီးပြားေရးလုပ္ငန္းအေသးမ်ား၊ ဥပမာ- စားေသာက္ဆုိင္၊ ေကာ္ဖီဆုိင္မ်ားႏွင့္ တည္းခိုရန္ေနရာမ်ား 
စသည့္ ကုိယ္ပိုင္လုပ္ငန္းမ်ားစတင္ေဆာင္ရြက္လုိသည့္သူမ်ားရွႏိိုင္ပါသည္။ ၎ကုိ CBT အဖြ ဲ႕မွ လုပ္ငန္းရွင္အသင္း 
တစ္ခု အျဖစ္ဖြ ဲ႕စည္းၿပီး စီမံခန္႕ခြႏဲ ိုင္ပါသည္။ အဖြ ဲ႕၀င္မ်ား ပံုမွန္ေတြ႕ဆံုၿပီး ခရီးသြားလုပ္ငန္း ဖြ႕ ံၿဖိဳးေရး အစီအစဥ္မ်ား၊ 
ေက်းရြာႏွင့္ သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္အတြက္ ေဆာင္ရြက္ေသာလုပ္ငန္းမ်ားကုိ ေငြေၾကးကူညီပံ့ပိုးႏိုင္ပါသည္။
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CBT အဖြ ဲ႕ ဖြ ဲ႕စည္းျခင္း 
အကယ္၍ ေဒသခံအဖြ ဲ႕၀င္မ်ား CBT လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္မည္ဟု ဆုံးျဖတ္လွ်င္ သဘာ၀ႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈ အရင္းအျမစ္မ်ား၊ 
လူပုဂၢ ိဳလ္မ်ား၊ အလုပ္အကုိင္မ်ားႏွင့္ ေငြေၾကးမ်ား မည္သုိ႕ စီမံခန္႕ခြရဲန္ ႏွင့္ ေ၀မွ်သုံးစြရဲန္တုိ႕ကုိ ေဆြးေႏြးရန္ 
ေဒသခံအဖြ ဲ႕၀င္မ်ားကုိ ဖိတ္ေခၚပါ။ 

၁။   CBT အဖြ ဲ႕ ဖြ ဲ႕ရန္ အလုပ္ရံုေဆြးေႏြးပြတဲစ္ခုျပဳလုပ္ပါ။ ပါ၀င္ရန္ အေရးႀကီးသည့္အခ်က္မ်ားမွာ-
      က)  ဥကၠဌ ၊ သေဘာထားကြလဲြမဲႈမ်ားကုိ ေျဖရွင္းရန္ ကူညီေပးျခင္းႏွင့္ အစည္းအေ၀းမ်ား စီစဥ္ဖိတ္ေခၚ 
            ေပးျခင္း။
      ခ)   ညွႏိိႈင္းေရးမွဴး၊ ခရီးစဥ္ႀကိဳတင္လက္ခံျခင္း၊ ကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ားႏွင့္ 
            ညွႏိိႈင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ ႀကိဳတင္လက္ခံထားသည့္ခရီးစဥ္မ်ားကုိ ၀န္ေဆာင္မႈေပးသူမ်ားအား 
            အလွည့္က်ေဆာင္ရြက္ရန္ စီမံခန္႕ခြ ဲ ျခင္း။
      ဂ)  စာရင္းကုိင္၊ ေငြလက္ခံျခင္း၊ ျဖတ္ပိုင္းေပးျခင္း ႏွင့္ ဘဏ္စာရင္းစီမံခန္႕ခြ ဲျခင္း။
     ဃ)  အတြင္းေရးမွဴး၊ CBT အစည္းအေ၀းမ်ားတြင္ ေဆြးေႏြးေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ မွတ္တမ္းယူၿပီး  
            သေဘာတူညီခ်က္မ်ားကို ျပဳစုတင္ျပျခင္း။
       င)  ၀န္ေဆာင္မႈအဖြ ဲ႕ေခါင္းေဆာင္မ်ား၊ ( ဥပမာ - ဧည့္လမ္းညြန္မ်ား၊ အစားအေသာက္ ၀န္ေဆာင္မႈ 
            ေပးသူမ်ား၊ လက္မႈႏွင့္ အႏုပညာရွင္မ်ား) ၀န္ေဆာင္မႈအေရအေသြးမ်ားကုိ ေစာင့္ၾကည့္ေလ့လာျခင္း။ 
            အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားကို သင္တန္းေပးျခင္း ႏွင့္ အႀကံဥာဏ္ေပးျခင္း။ လစဥ္ျပဳလုပ္ေသာ အစည္းအေ၀းမ်ား 
            တက္ေရာက္ၿပီး အဖြ ဲ႕၀င္မ်ား၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ညိွႏိႈင္းေရးမွဴးႏွင့္ခ်တိ္ဆက္ေဆာင္ရြက္ျခင္း။
       စ)  အဖြ ဲ႕၀င္မ်ား၊ ၎တို႕၏ လုပ္ငန္းတာ၀န္မ်ားကို နားလည္ျခင္း၊ အခ်နိ္တိက်ၿပီး ယုံၾကည္အားထားရျခင္း၊ 
            သင္တန္းေပးလွ်င္တက္ေရာက္ႏိုင္ျခင္း၊ ၀င္ေငြ၏ ၁၀ရာခိုင္ႏႈန္းကုိ ေက်းရြာရံပံုေငြတြင္ ထည့္ဝင္ျခင္း။
      ဆ) အႀကံေပးေကာ္မတီ၊ ျပႆနာအခက္အခဲမ်ားရွလွိ်င္ ကူညီေျဖရွင္းျခင္း ႏွင့္ အႀကံဥာဏ္ေပးျခင္း။ 
            ေက်းရြာ ရံပံုေငြမ်ားကုိ ရည္ရြယ္ထားသည္ႏွင့္ သေဘာတူညီထားၾကသည့္အတုိင္း အသုံးျပဳႏိုင္ရန္ 
            ကူညီေပးျခင္း။
၂။   CBT ရည္မွန္းခ်က္မ်ား ကုိ ေဆြးေႏြးသေဘာတူညီရယူပါ။ CBT အဖြ ဲ႕အတြက္ စည္းမ်ဥ္းစည္းကမ္းမ်ား 
      ခ်မွတ္ပါ။
၃။   CBT ရည္မွန္းခ်က္မ်ားသည္ ေက်းရြာေဒသလုိအပ္ခ်က္မ်ားတြင္ အေျခခံရမည္။ သုိ႕မဟုတ္ပါက 
      ၎တုိ႕သည္ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ရန္ စိတ္ပါ၀င္စားမည္မဟုတ္ပါ။
၄။   လုပ္ငန္းတစ္ခုခ်င္းစီ၏ က႑မ်ားျဖစ္ေသာ လုပ္ငန္းတာ၀န္မ်ား၊ တာ၀န္ယူမႈမ်ား ႏွင့္ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ား ကုိ 
      ေဆြးေႏြး သေဘာတူညီမႈရယူပါ။
၅။   ခရီးစဥ္ႀကိဳတင္လက္ခံျခင္း ကုိ ရိုးရွင္းေသာ ဘိုကင္လက္ခံသည့္စနစ ္ျဖင့္ စီမံခန္႕ခြႏဲိုင္သည္။
၆။   ပြင့္လင္းျမင္သာေသာ စာရင္းမ်ား ကုိ ရိုးးရွင္းေသာ စာရင္းအင္းစနစ ္မ်ားျဖင့္ ထားရွႏိိုင္သည္။
၇။   လစဥ္အစည္းအေ၀း ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင္ ့စိန္ေခၚမႈအခက္အခဲမ်ား ကုိ အလွ်င္အျမန္ေျဖရွင္းႏိုင္သည္။
၈။   ေက်းရြာ ရံပံုေငြ သည္ CBT အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားႏွင့္ အျခားေက်းရြာသူ/သားမ်ားအၾကား ေကာင္းမြန္ေသာ ရင္းႏွ ီးမႈ 
      ကုိ တည္ေဆာက္ေပးႏိုင္ၿပီး ေက်းရြာတစ္ခုလုံးအက် ိဳးအျမတ္ လည္းရွလိာေစပါသည္။

အုပ္စုဖြ ဲ႕ေဆာင္ရြက္ရာတြင္ ေအာက္ပါအရည္အခ်င္းမ်ားႏွင့္ျပည္စံုေသာ သူမ်ားလိုအပ္ပါသည္။

•  စံနမူနာမ်ားျဖင့္ တက္ၾကြစြာ ဦးစီးေဆာင္ရြက္ျခင္း။
•  ေစတနာ့ဝန္ထမ္းစိတ္ဓါတ္၊ အစည္းအေဝးမ်ား၊ 
   သင္တန္းမ်ား ႏွင့္ အျခားသူမ်ားကုိ ကူညီရန္ အခ်နိ္ေပးျခင္း။
•  ၎တုိ႕ေဆာင္ရြက္ေသာအလုပ္မ်ားကုိ တာ၀န္ယူၿပီး 
   ယံုၾကည္အားထားရျခင္း။

လူတစ္ဦးသည္ က႑တစ္ခုထက္ပိုၿပီး တာ၀န္ထမ္းေဆာင္ႏိုင္ပါသည္။
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အဓိကအသုံးျပဳရမည့္နည္းလမ္းမ်ား 

ဘုိကင္စနစ္ သည္ ေက်းရြာဧည့္လမ္းညြန္မ်ား၊ ယာဥ္မ်ား၊ ေနအိမ္မ်ားႏွင့္ အစားအေသာက္မ်ား စသည့္ ဝန္ေဆာင္မႈ 
မ်ား ႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈေပးသူမ်ားႏွင့္ ျပင္ဆင္မႈမ်ားျပဳလုပ္ႏိုင္ရန္ CBT အဖြ ဲ႕ဝင္မ်ားကုိ အကူအညီေပးပါသည္။ 
ဘုိကင္စနစ္သည္ ေက်းရြာတြင္လက္ခံႏိုင္သည့္အမ်ားဆံုးအေနအထားကို သိရွႏိိုင္ရန္ကူညီေပးၿပီး လာေရာက္သည့္ 
ဧည့္သည္ အေရအတြက္တြင္မူတည္ၿပီး ခရီးစဥ္ႏွင့္ထုတ္ကုန္အသစ္မ်ား ထပ္မံေဖာ္ေဆာင္ရန္ စီမံႏိုင္ပါသည္။ 
ေက်းရြာ မွ ဘုိကင္မ်ားစြာ ႀကိဳတင္ရရွလွိ်င္ ( ဥပမာ- ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား ဘိုကင္မ်ားစြာ) ေနာက္ထပ္လုိအပ္မည့္ 
အစား အေသာက္၀န္ေဆာင္မႈေပးသူ၊ ရြာခံဂိုက္မ်ားကို လိုအပ္ေသာ သင္တန္းမ်ားႀကိဳတင္စီစဥ္ေဆာင္ရြက္ေပး 
ႏိုင္ပါသည္။

ဧည့္သည္အမ် ိဳးအစားမ်ားႏွင့္ ခရီးစဥ္ႀကိဳတင္ခ်တ္ိဆက္သည့္အပိုင္းမ်ား စသည္တို႕ကုိ ဘုိကင္စနစ္တြင္ အခ်က္ 
အလက္မ်ား ျဖည့္စြက္ႏိုင္ပါသည္။ ၎သည္ အကူအညီေပးေနေသာ အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား ( ဥပမာ- အစိုးရ သုိ႕မဟုတ္ 
NGO) အတြက္ အေရးႀကီးၿပီး စိတ္ဝင္စားသည့္ ေစ်းကြက္ အလုိက္ ထုတ္ကုန္အသစ္မ်ား ေဖာ္ေဆာင္ႏိုင္ပါသည္။ 
ဥပမာ- မိသားစု၊ေက်ာင္းသား သုိ႕မဟုတ္ ေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ားအတြက္ ခရီးစဥ္မ်ား။ ေဒသခံအဖြ ဲ႕၀င္မ်ားႏွင့္ 
အက် ိဳးအျမတ္ မ်ား ႏွင့္ အခြင့္အလမ္းမ်ား သာတူညီမွ်စြာ ေပးႏိုင္ရန္ အလွည့္က်ေဆာင္ရြက္ေသာစနစ္ သည္ 
မ်ားစြာ အေထာက္ အကူျဖစ္ေစပါသည္။

ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

•  ဘုိကင္စနစ္ကုိ ဘုိကင္မ်ားမွတ္တမ္းျပဳလုပ္ထားျခင္းျဖင့္ သင္တုိ႕၏ အဓိက ဧည့္သည္မ်ားႏွင့္ မိတ္ဖက္ေဆာင္ရြက္သူ 
မ်ား သိႏိုင္ရန္။

ဘိုကင္လက္ခံစဥ္ စုစည္း ေမးျမန္းရမည့္အခ်က္အလက္မ်ား 

 o  ဘုိကင္လက္ခံသည့္ရက္စြ ဲ ႏွင့္ ေရာက္ရွမိည့္အခ်နိ္
 o  ဧည့္သည္အေရအတြက္
 o  ေန႕တစ္၀က္ သုိ႕မဟုတ္ တစ္ေနကုန္
 o  လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္မႈမ်ားႏွင့္ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ား (ဥပမာ- ရြာခံဂိုက္၊ ေန႕လည္စာ၊ ေတာင္တက္ခရီး၊ 
               လက္မႈ/အႏုပညာရွင္မ်ား အိမ္လည္ပတ္ျခင္း)။
 o  ဧည့္သည္အမ် ိဳးအစား ( ဥပမာ- ပံုမွန္၊ ေက်ာင္းသား၊ ေစတနာ့၀န္ထမ္း၊ အဖြ ဲ႕၊ ေလ့လာေရးခရီး၊ 
               ကုမၸဏီအဖြ ဲ႕၊ တစ္ဦးတည္းသြားခရီးသည္၊ စံုတြ ဲ၊ မိသားစု၊ သက္ႀကီးရြယ္အိုမ်ား)
 o  ဘိုကင္လမ္းေၾကာင္း ( ဥပမာ- ခရီးသြားကုမၸဏီ၊ ေဒသခံဧည့္လမ္းညြန္၊ ေက်ာင္း၊ ကုမၸဏီ၊ အျခား)
 o  ဆက္သြယ္သူ/ ဧည့္လမ္းညြန္ သုိ႕မဟုတ္ ခရီးစဥ္ဦးေဆာင္သူ ဆက္သြယ္ရမည့္ဖုန္း
 o  အျခားလုိအပ္ခ်က္မ်ား ( ဥပမာ- သတ္သတ္လြတ္၊ ၀က္သားမစား၊ က်န္းမာေရးမေကာင္း)

ကယားျပည္နယ္၊ ပန္ပက္ေက်းရြာ(ကယန္း) CBT ဘိုကင္စာရြက္
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ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။
ခိုင္ခန္႕ေသာ စာရင္းဇယားစနစ္ တစ္ခုသည္ မူပိုင္ခြင့္၊ ပြင့္လင္းျမင္သာမႈ ႏွင့္ တာ၀န္ယူမႈအတြက္ အေျခခံမရွမိျဖစ္ 
လိုအပ္ပါသည္။ စာရင္းမ်ားမရွ ိျခင္းသည္ ရံႈးနိမ့္မႈ၏အစျဖစ္သည္။ စာရင္းမ်ားသည္ ရံပံုေငြ မည္မွ်ရွ ိၿပီး မည္မွ် 
အသုံးျပဳသည္ တုိ႕ကုိ အတိအက် ျပသႏိိုင္ၿပီး ေငြေၾကးႏွင့္ပတ္သက္လွ်င္ အထင္လႊမဲွားမႈမ်ားကုိ လည္း ႀကိဳတင္ 
ကာကြယ္ႏိုင္ပါသည္။ စာရင္းမ်ားသည္ CBT အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားႏွင့္ အကူအညီေပးေသာ အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားကုိ ၀င္ေငြႏွင့္ 
ထြက္ေငြႏိႈင္းယွဥ္ျခင္း၊ အက် ိဳးအျမတ္တြက္ျခင္း၊ ေစ်းႏႈန္းတက္ရန္ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္း စသည္တုိ႕ျပဳလုပ္ႏိုင္ရန္ 
ကူညီေပးပါသည္။

သုိ႕ေသာ္ေက်းရြာသူ/သားမ်ားသည္ ေငြေၾကးမ်ားကုိ စနစ္တက်စီမံခန္႕ခြသဲည့္ အေတြ႕အႀကံဳမရွ ိၾကသည္ကုိ 
နားလည္ ထားရပါမည္။ ၎တုိ႕သည္ ဘဏ္စာအုပ္ ထားေလ့မရွပိါ။ ထုိ႕ေၾကာင့္ စာရင္းဇယားစနစ္ကုိ တတ္ႏိုင္သမွ် 
အရုိးရွင္းဆုံး ျဖစ္ရပါမည္။ ITC စီမံကိန္းကာလတြင္ စာရင္းထားရွပိံုမ်ားကို အရိုးရွင္းဆုံးျဖစ္ေအာင္ 
ႀကိမ္ဖန္မ်ားစြာေဆာင္ရြက္ခဲ့ရ ပါသည္။ ITC အဖြ ဲ႕၀င္မ်ား ေအာက္ပါစနစ္မ်ားအတိုင္းေဆာင္ရြက္ခဲ့ပါသည္။

o  ၀န္ေဆာင္မႈအမ် ိဳးအစား ( ဥပမာ- ရြာလမ္းညြန္၊ ေန႕လည္စာ၊ အိမ္လည္ျခင္း)
o  ေစ်းႏႈန္း * အေရအတြက္= စုစုေပါင္း
o  ေငြလက္ခံရရွသူိ လက္မွတ္
o  မိတၱဴ ၂ စံု၊ CBT အဖြ ဲ႕အတြက္ႏွင့္ ဧည့္သည္ေပးရန္

•  ျဖတ္ပိုင္းစာအုပ္၊ ပါ၀င္သည့္အေၾကာင္းအရာ

ကယားျပည္နယ္၊ ေဒါတမႀကီးေက်းရြာ ( ကယား ) ျဖတ္ပိုင္းပံုစံ
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•  စာရင္းစာအုပ္၊ ၀င္ေငြ၊ ထြက္ေငြႏွင့္ ရြာရံပံုေငြအေသးစိတ္

•  အလွည့္က်စာရင္း၊ အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားအၾကား အားလုံးပါ၀င္လုပ္ကုိင္ႏိုင္ရန္ အခြင့္အလမ္းေပးျခင္း။

၀င္နီ၊ ITC မွ ပန္ပက္ေက်းရြာအဖြ ဲ႕မ်ားကုိ 
စာရင္းျပဳလုပ္နည္းရွင္းျပျခင္း

စာရင္းစာအုပ္ပံုစံ၊ ကယားျပည္နယ္
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ေက်းရြာရံပံုေငြေတြကုိ ဘယ္လုိစီမံခန္႕ခြ ဲၾကမလဲ။

၁။  CBT ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားအတြက္ ေငြေၾကးမ်ားကုိ CBT Coordinator ကိုသာ ေပးရမည္။
၂။  CBT Coordinator မွ တစ္ဦးခ်င္းဆီ၏ ၀န္ေဆာင္ခမ်ားကုိ ၁၀ ရာခိုင္ႏႈန္းႏုတ္ယူၿပီး ၀န္ေဆာင္မႈေပးသူမ်ားကုိ 
     ၉၀ ရာခိုင္ႏႈန္းေပးရမည္။
၃။  Coordinator မွ ေပးေငြႏွင့္ ျဖတ္ယူေငြကုိ စာရင္းစာအုပ္တြင္ မွတ္တမ္းျပဳလုပ္သည္။
၄။  အနည္းဆုံး တစ္ပတ္ သို႕မဟုတ္ ႏွစ္ပတ္ၾကာလွ်င္၊ ေက်းရြာရံပံုေငြကုိ ဘဏ္တြင္အပ္ႏွသံည္။
၅။  CBT အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားမွ ရံပံုေငြမည္သုိ႕သုုံးစြမဲည္ကို ေဆြးေႏြးတုိင္ပင္သည္။
၆။  ပံုမွန္္အားျဖင့္ ရာခိုင္ႏႈန္းတစ္ခု ( ဥပမာ ၃၀%)ကုိ စီမံေရးရာတြင္ အသုံးျပဳၿပီး အျခား ( ဥပမာ ၃၀ %)ကုိ 
     အခ်နိ္ေပးေဆာင္ရြက္ေပးသည့္ Coordinator အတြက္ အသုံးျပဳပါသည္။
၇။   က်န္ရွေိသာ ရံပံုေငြမ်ားကုိ ေက်းရြာတစ္ခုလုံးအက် ိဳးအျမတ္အတြက္ လူမႈေရးႏွင့္ ပတ္၀န္းက်င္ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ 
     လုပ္ငန္းမ်ားတြင္ ကူညီေထာက္ပံ့သည္။
၈။   ေက်းရြာရံပံုေငြေကာ္မတီအဖြ ဲ႕ ကုိ CBT အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားႏွင့္ အဖြ ဲ႕၀င္မဟုတ္ေသာသူမ်ား ( ဥပမာ- ေက်ာင္းဆရာမ်ား၊ 
     လူႀကီးမ်ား၊ ဘာသာေရးေခါင္းေဆာင္မ်ား) စသည္တုိ႕ပါ၀င္ဖြ ဲ႕စည္းထားပါသည္။ ၆ လတစ္ႀကိမ္ ေကာ္မတီႏွင့္ 
     ေက်းရြာလုံးဆုိင္ရာအစည္းအေ၀းမ်ားတြင္ ရံပံုေငြ အေနအထားကုိအစီရင္ခံတင္ျပရပါသည္။
၉။   ေကာ္မတီႏွင့္ ေက်းရြာမွ ရံပံုေငြမည္သုိ႕အသုံးျပဳမည္ကုိ အႀကံေပးႏိုင္ၾကသည္။ ( ဥပမာ- သက္ႀကီးရြယ္အုိမ်ား၊ 
      ေက်ာင္းသူ/သားမ်ားအတြက္ ေက်ာင္းေထာက္ပံ့စရိတ္မ်ား၊ အမ်ားပိုင္ အေဆာက္အဦးျပင္ဆင္ျခင္းမ်ား၊ ပြမဲ်ား)။
၁၀။  ေကာ္မတီအဖြ ဲ႕၀င္မ်ားမွ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္ၿပီး ေက်းရြာေဒသခံမ်ားကုိ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္သည့္အရာမ်ား 
       တင္ျပသည္။

ေက်းရြာရံပံုေင
ေက်းရြာရံပံုေငြသည္ ၀န္ေဆာင္မႈေပးသူ တစ္ဦးခ်င္းဆီမွ ရေသာ အက် ိဳးအျမတ္မ်ားကို ျပန္ေ၀မွ်သည့္ အသုံး၀င္ေသာ 
နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ ၎သည္ ေက်းရြာတြင္ ေငြေၾကးစီမံခန္႕ခြႏဲ ိုင္သည့္စြမ္းရည္ရွေိၾကာင္းကုိလည္း ခုိင္မာေစ 
သည္။ ၀န္ေဆာင္မႈေပးသူမ်ားမွ ၎တုိ႕ရေသာ၀င္ေငြမွ ရာခိုင္ႏႈန္းတစ္ခုသတ္မွတ္ၿပီး ေက်းရြာရံပံုေငြထားရန္ 
သေဘာတူ ၾကသည္။ ဥပမာ- အစားအေသာက္၊ ဂိုက္စသည့္တုိ႕မွရေသာ ၀င္ေငြ၏ ၁၀ ရာခိုင္ႏႈန္း။ ထုိရံပံုေငြမ်ားကုိ 
၁) ေက်းရြာျပင္ပတြင္ ျပဳလုပ္ေသာ အစည္းအေ၀းစရိတ္၊ ခရီးစရိတ္၊ဖုန္းခမ်ား ၂) အဖြ ဲ႕အတြက္အလုပ္လုပ္ေသာ 
ခ်တိ္ဆက္ေဆာင္ရြက္သူမ်ားႏွင့္ စာရင္းျပဳလုပ္သူမ်ားကုိ လုပ္အားခေပးျခင္း ႏွင့္ ၃) ေက်းရြာတြင္ ျပဳလုပ္ေသာ 
လူမႈေရးးႏွင့္ သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္ႏွင့္ပတ္ေသာေသာ လုပ္ငန္းမ်ားတြင္ ကူညီေထာက္ပံ့ျခင္း။

ေက်းရြာရံပံုေငြမ်ားကုိ ပြင့္လင္းျမင္သာမႈႏွင့္ ေသခ်ာကုိင္တြယ္ျခင္းမရွလွိ်င္ ၎သည္ ပဋိပကၡမ်ားျဖစ္လာႏိုင္ပါသည္။

CBT အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားႏွင့္၀န္ေဆာင္မႈေပးသူမ်ားကုိေက်းရြာရံပံုေငြသေဘာတရားႏွင့္ အသုံးျပဳနည္း ရွင္းလင္းမိတ္ဆက္ျခင္း

၁။   CBT အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားသည္ စီမံခန္႕ခြမဲႈႏွင့္ပတ္သက္ေသာ အသံုးစရိတ္မ်ားရွမိည္မွာ မလြေဲသခ်ာပါသည္။ အဖြ ဲ႕သည္ 
        ဆက္သြယ္ေရး၊ ခရီးစရိတ္္၊ ေၾကာ္ျငာ ႏွင့္ အစည္းအေ၀းတက္ေရာက္ျခင္း စသည္တုိ႕တြင္ သုံးစြရဲန္လုိအပ္သည္။
၂။   ကနဦးတြင္ Coordinator မွ ေစတနာ့ဝန္ထမ္းအျဖစ္ေဆာင္ရြက္ရပါမည္။ သုိ႕ေသာ္ ဧည့္သည္မ်ား မ်ားလာၿပီး 
     Coordinator လည္းအလုပ္မ်ားလာေသာအခါ ၎အတြက္ ထည့္သြင္းစဥ္းစားေပးရပါမည္။ CBT လုပ္ငန္းမွ 
      ရလာ ေသာ ရံပံုေငြသည္ CBT Coordinator ၊ စာရင္းကုိင္မ်ား စသည့္တာ၀န္ထမ္းေဆာင္သူမ်ားကုိ ထုိက္သင့္ေသာ 
     လစာမ်ားေပးႏိုင္ပါသည္။
၃။   CBTလုပ္ငန္းသည္ ၀န္ေဆာင္မႈေပးသူမ်ားအတြက္သာ၀င္ေငြရရန္မဟုတ္ပါ။ အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားသည္ ဘံုေက်းရြာပိုင္ 
     အရင္းအျမစ္မ်ားကုိ အသုံးျပဳသျဖင့္ ၎သည္ ေက်းရြာတစ္ခုလုံးလည္း အက် ိဳးအျမတ္ရွရိပါမည္။
၄။   ေက်းရြာရံပံုေငြသည္ ေဒသဖြ႕ ံၿဖိဳးေရးလုပ္ငန္းမ်ားတြင္လည္း အသုံးျပဳႏိငု္ပါသည္။ ဥပမာ- ၿမိဳ႕တြင္ေက်ာင္းတက္သူ 
      မ်ားအတြက္ေက်ာင္းလခကူညီေထာက္ပံ့ျခင္း၊ တစ္ဦးတည္းေနေသာသက္ႀကီးရြယ္အုိမ်ား ၾကည့္ရႈျခင္း၊ ဘုံစပါးက် ီ
     ႏွင့္ သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္ ကာကြယ္ထိန္းသိမ္းျခင္း။
၅။   ေက်းရြာႏွင့္ အက် ိဳးအျမတ္မွ်ေ၀သုံးစြ ဲျခင္းမရွလွိ်င္ ရြာသားမ်ားသည္ CBT လုပ္ငန္းကို ဆန္႕က်င္ၾကပါလိမ့္မည္။
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ဆိုးက် ိဳးေကာင္းက် ိဳးသက္ေရာက္မႈမ်ားကုိ
ေစာင့္ၾကည့္ေလ့လာျခင္းႏွင့္ စီမံခန္႕ခြ ဲျခင္း
CBT လုပ္ငန္းမ်ား၏ ေကာင္းက် ိဳးဆုိးက် ိဳးမ်ားကို ေစာင့္ၾကည့္ေလ့လာရန္ႏွင့္ စီမံခန္႕ခြရဲန္ မျဖစ္မေနျပဳလုပ္ရပါမည္။ 
သို႕ေသာ္ေက်းရြာေဒသခံမ်ားသည္လက္ေတြ႕သမားမ်ားျဖစ္ၾကသည္။အမ်ားအားျဖင့္ေရွ႕ဆက္ျဖစ္ႏိငု္မည့္ အေျခအေန 
မ်ားကို ေဆြးေႏြးျခင္းထက္ လက္ရွ ိျဖစ္ေနေသာအခက္အခဲမ်ားကုိေျဖရွင္းရန္ အားသန္ၾကသည္။ ေက်းရြာ ေဒသခံမ်ား 
သည္ ေန႕စဥ္ေဆာင္ရြက္ သည့္လုပ္ငန္းကုိသာ လုပ္ေဆာင္ၿပီး အခ်က္အလက္မ်ား စုေဆာင္းသည့္လုပ္ငန္းကုိ 
ဦးစားေပးမလုပ္ႏိုင္ပါ။ ထုိ႕ေၾကာင့္ ရိုးရိုးရွင္းရွင္း ေဆာင္ရြက္ပါ။

ထုိ႕အျပင္ သက္ေရာက္မႈမ်ားသည္ အေရအတြက္မ်ားေၾကာင့္ ဟု အလြယ္တကူ ယူဆ၍မရႏိုင္ပါ။ ဥပမာ- စြမ္းေဆာင္ 
ရည္ အေနျဖင့္ စဥ္းစားၾကည့္လွ်င္ ဧည့္သည္အုပ္စုငယ္လွ်င္ အုပ္စုႀကီးေသာအဖြ ဲ႕ထက္ ဆုိးက် ိဳးနည္း ႏိုင္သည္ ဟု 
ယူဆ၍ ရႏိုင္ပါသည္။ သုိ႕ေသာ္ လက္ေတြ႕မက်ေသာ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားေမွ်ာ္လင့္ၿပီး ေတာင္းဆုိမႈမ်ား ေသာ ဧည့္
သည္အုပ္စုငယ္တစ္ဖြ ဲ႕ႏွင့္ယွဥ္လွ်င္ ေက်းရြာေဒသအေတြ႕အႀကဳမံ်ားႏွင့္ေဒသခံမ်ားေတြ႕ဆုံရန္ စိတ္ဝင္စား ေသာ 
ယဥ္ေက်းေသာေက်ာင္းသူေက်ာင္းသား အေယာက္ ၆၀ မွ ၁၀၀ အထိႀကိဳဆုိလက္ခံရျခင္းသည္ ေက်းရြာ ေဒသခံမ်ား 
အတြက္ မ်ားစြာပိုမိုလြယ္ကူေစပါလိမ့္မည္။ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားမွလည္း ဧည္သည့္အမ် ိဳးမ် ိဳးႏွင့္ အထိအေတြ႕ရွလိာလွ်င္ 
ႀကိဳဆုိလက္ခံနိုင္မႈလည္း မ်ားလာပါလိမ့္မည္။

ထိုအေၾကာင္းအရင္းမ်ားေၾကာင့္ CBT သည္ စဥ္ဆက္မျပတ္ေျပာင္းလဲေနေေသာ ျဖစ္စဥ္တစ္ခုျဖစ္သည္ဟုျမင္ရန္ 
အေရးႀကီးပါသည္။ ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးသူ ၏ က႑သည္ CBT အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားကုိ စိန္ေခၚမႈႏွင့္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကုိ 
ေလ့လာေဆြးေႏြးရန္ ၎တုိ႕ပံုမွန္လုပ္ရမည့္အလုပ္ တစ္ခုအျဖစ္နားလည္လာရန္ ကူညီေပးရမည္။ ထိုနည္းလမ္းျဖင့္ 
စိန္ေခၚမႈမ်ားကုိ နားလည္လာႏိုင္ၿပီး ေျဖရွင္းရမည့္ နည္းလမ္းမ်ားကုိ အလွ်င္အျမန္ ေဆြးေႏြးႏိုင္ပါလိမ့္မည္။

ပံုမွန္ေဆာင္ရြက္ရန္၊ ခရီးစဥ္တစ္ခုၿပီးတိုင္း၊ တစ္ပတ္၊တစ္လ ႏွင့္ တစ္ႏွစ္ တစ္ႀကိမ္ ေဆာင္ရြက္ရမည့္ အေရးႀကီးေသာ 
အခ်က္

ေန႕စဥ္/ခရီးစဥ္တစ္ခုၿပီးတုိင္း၊

P   ခရီးစဥ္ႀကိဳတင္လက္ခံမွတ္တမ္း၊ လာမည့္ခရီးစဥ္မ်ားအတြက္ ဝန္ေဆာင္မႈေပးသူမ်ားကုိ အေၾကာင္းၾကား 
      သတိေပးျခင္း။
P  ေငြလက္ခံျခင္း၊ ျဖတ္ပိုင္းေပးျခင္း၊ ေက်းရြာေဒသခံဝန္ေဆာင္မႈေပးသူမ်ားကုိ ဝန္ေဆာင္ခေပးျခင္း။
P   စာရင္းစာအုပ္တြင္ ဝင္ေငြ၊ ထြက္ေငြႏွင့္ ေက်းရြာရံပံုေငြ မွတ္တမ္းေရးသားျခင္း။
P  ေဒသခံဧည့္လမ္းညြန္/ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။ စိန္ေခၚမႈ၊ အခက္အခဲ၊ သုံးသပ္ခ်က္မ်ားကုိ   
     အတိုခ် ံဳး ျပဳစုပါ။

လစဥ္၊ ေအာင္ျမင္မႈႏွင့္ တိုးတက္လာသည့္အေျခအေနမ်ားသိရွရိန္၊ စိန္ေခၚမႈမ်ား ေဆြးေႏြးရန္ႏွင့္ ေျဖရွင္းႏိုင္မည့္ 
နည္းလမ္းမ်ားကုိ အလွ်င္အျမန္ သေဘာတူညီမႈရရန္ စသည္တုိ႕ကုိ အဖြ ဲ႕အ၀င္မ်ားအားလုံးသိရွႏိိုင္ရန္ လစဥ္အစည္း 
အေ၀းျပဳလုပ္ရပါမည္။

လစဥ္အစည္းအေ၀း ျပင္ဆင္ျခင္း

P   CBT Coordinator မွ ေဆာင္ရြက္ရပါမည္။
P   CBT အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားႏွင့္ ေတြ႕ဆုံႏိုင္ရန္ ေဆာင္ရြက္ပါ။
P   ဘိုကင္စာအုပ္ႏွင့္ စာရင္းစာအုပ္ မ်ားကုိ ေနာက္ဆုံးအခ်နိ္ထိ စာရင္းျပဳစုထားပါ။
P   ရုိးရွင္းေသာ ေငြစာရင္းအစီရင္ခံစာ တစ္ေစာင္ေရးပါ။ ( လမ္းညြန္ပံုစံမ်ားကုိ ေရွ႕စာမ်က္ႏွာတြင္ ၾကည့္ပါ။)
P အေရးႀကီးေသာ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္ စိန္ေခၚမႈမ်ားရွလွိ်င္ ေဆြးေႏြးရန္ မွတ္ထားပါ။

*ပထမ ၁၂ လမွ ၁၈ လအတြင္းတြင္ ၎လုပ္ငန္းမ်ားကုိ ျပည္နယ္အေျခစိုက္ ဟုိတယ္ခရီးရံုး၊ လူမႈအဖြ ဲ႕အစည္း 
သို႕မဟုတ္ NGO မွ ကူညီပံ့ပိုးေပးရပါမည္။
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ေငြစာရင္း အစီရင္ခံစာတစ္ခုတြင္ ပါ၀င္ေသာအေၾကာင္းအရာ ပံုစံမ်ား

၁။  ကာလ ( အစီရင္ခံစာ၏ ေန႕အစ - အဆုံး)
၂။  ဧည့္သည္အေရအတြက္
၃။  ဝင္ေငြ
၄။  ဧည့္သည္အုပ္စုအဖြ ဲ႕
၅။  မိတ္ဖက္ေဆာင္ရြက္သည့္အဖြ ဲ႕မ်ား
၆။  ဧည့္သည္/ အုပ္စုဖြ ဲ႕/ မိတ္ဖက္ေဆာင္ရြက္သည့္လုပ္ငန္း အေရအတြက္
၇။  အဖြ ဲ႕ဝင္မ်ား ဝင္ေငြ ( ဥပမာ- ရြာဂိုက္၊ အစားအေသာက္၊ အႏုပညာ/လက္မႈပညာရွင္၊ ႏြားလွည္း)
၈။  အသုံးစရိတ္မ်ား ( အေထြေထြ၊ ၀န္ထမ္း၊ ဘဏ္ ႏွင့္ လက္ထဲ ရွေိငြ)
၉။  ေက်းရြာရံပံုေငြ၊ ဝင္ေငြ၊ထြက္ေငြ၊ ရလာဒ္မ်ား

လစဥ္အစည္းအေ၀းျပဳလုပ္ျခင္းႏွင့္ ေနာက္ဆက္တြေဲဆာင္ရြက္ရန္မ်ား

P အစည္းအေဝးျပဳလုပ္ပါ။ ( ေအာက္ပါ အခ်နိ္ဇယားမ်ား ၾကည့္ပါ။)
P အစည္းအေဝးႏွင့္ သေဘာတူညီခ်က္မ်ားကို မွတ္တမ္းယူပါ။
P သေဘာတူညီခ်က္အတိုင္း ေရွ႕ဆက္ေဆာင္ရြက္ရမည့္လုပ္ငန္းမ်ားကုိ တာ၀န္ရွသူိမွေဆာင္ရြက္ရမည္။

လစဥ္အစည္းအေဝး အခ်နိ္ဇယား အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

P ယခင္လတြင္ေဆြးေႏြးသေဘာတူခဲ့ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား တုိးတက္မႈ အစီရင္ခံျခင္း။
P ေငြစာရင္းအစီရင္ခံစာ၊ ဧည္သည့္အေရအတြက္၊ ဝင္ေငြ၊ ထြက္ေငြ၊ ဘဏ္ႏွင့္ လက္ထဲရွေိငြစာရင္း။
P ေက်းရြာရံပံုေငြ၊ ဝင္ေငြ၊ထြက္ေငြ၊ ရလာဒ္၊ ေရွ႕လတြင္ေဆာင္ရြက္မည့္လုပ္ငန္းမ်ား။
P ဧည့္လမ္းညြန္၊ ခရီးသြားကုမၸဏီ၊ ဟိုတယ္ႏွင့္ခရီးသြားဌာန စသည္တို႕ႏွင့္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း။ ေက်းရြာ 
   ေဒသခံမ်ား သို႕မဟုတ္ မိတ္ဖက္အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားမွ တာ၀န္ရွသူိမ်ားကုိ အခက္အခဲ၊စိန္ေခၚမႈမ်ားကိုတင္ျပၿပီး 
   ေျဖရွင္းမည့္နည္းလမ္းမ်ားကုိ သေဘာတူေဆာင္ရြက္ျခင္း။
P ေဒသတြင္ျဖစ္ေသာ အခက္အခဲမ်ားကုိ အဓိကဦးစားေပးစဥ္းစားျခင္း။ ေက်းရြာေဒသခံမ်ား သုိ႕မဟုတ္ 
    မိတ္ဖက္အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားမွ တင္ျပေဆြးေႏြးၿပီး တာဝန္ရွသူိမ်ားႏွင့္ ေျဖရွင္းရန္နည္းလမ္းရွာေဖြျခင္း။

ကယားျပည္နယ္တြင္ လစဥ္တုိင္း ႀကံဳေတြ႕ၾကေသာ အဓိကအခက္အခဲမ်ားမွာ-

P   ဧည့္သည္မ်ားစီမံခန္႕ခြမဲႈႏွင့္ အမူအက်င္ ့( ယဥ္ေက်းမႈဆိုင္ရာအေလ့အထမ်ားႏွင့္ ေရွးရိုးရာဓေလ့ ထိန္းသိမ္းျခင္း)
P ေရႏွင့္ စြန္႔ပစ္ပစၥည္းစီမံခန္႕ခြမဲႈ ( ေရရွားပါးျခင္း )
P CBT အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားမွ Coordinator သုိ႕ ေတာင္းဆိုခ်က္မ်ား / Coordinator အေပၚသံုးသပ္ခ်က္မ်ား
P အျခားကိစၥမ်ား

ေျခာက္လပတ္၊ တစ္အိမ္ခ်င္း ရြာထဲတြင္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းဆိုင္ရာ ေကာင္းက် ိဳးဆုိးက် ိဳးမ်ား ေလ့လာအကဲျဖတ္ျခင္း။

ႏွစ္စဥ္၊ဟိုတယ္ႏွင့္ခရီးသြားဌာန၊ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား၊ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ားစသည့္မိတ္ဖက္အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားႏွင့္ 
ပူးေပါင္းမႈ အားသာခ်က္၊အားနည္းခ်က္မ်ား၊ေရွ႕ႏွစ္ခရီးသြားရာသီအတြက္ခရီးစဥ္မ်ားႏွင့္ေစ်းႏွဳန္းမ်ားျပန္သံုးသပ္ 
သေဘာတူျခင္း
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ေက်းရြာေဒသခံမ်ားမွ လမ္းညႊန္ၿပီး 
ေဘးကင္းရန္ေျမပံုဆြ ဲျခင္း ႏွင့္ 
လက္ေတြ႕ေဆာင္ရြက္ျခင္း

SAFETY

ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

CBT လုပ္ငန္းတြင္ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညြန္မ်ားသည္ 
အေရးႀကီးဆံုးေသာ က႑တြင္ တာ၀န္ထမ္းေဆာင္ရသည္။ ၎တုိ႕သည္ 
ေက်းရြာကုိကိုယ္စားျပဳၿပီး ဧည့္သည္မ်ားအား ၎တုိ႕၏ သမုိင္းအေၾကာင္းကုိ 
လုိင္စင္ရဧည့္လမ္းညြန္ အကူအညီျဖင့္ ဧည့္သည္မ်ားကုိရွင္းျပရပါသည္
။ေစ်းကြက္အျမင္မွ ၾကည့္လွ်င္ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားသည္ 
ေဒသအသုိက္အ၀န္းတစ္ခု၏ အႏွစ္သာရအစစ္အမွန္ရႏုိင္ေသာ 
အေတြ႕အႀကံဳကုိေပးႏိုင္ပါသည္။ ဧည့္သည္မ်ားသည္ ေက်းရြာေဒသခံမ်ား
ကိုယ္တိုင္ေျပာျပေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို ႏွစ္သက္ၾကပါသည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းႏွင့္အဓိကပါ၀င္     
ပတ္သက္မည့္သူမ်ားကုိသင္တန္းေပးျခင္း 

ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားကုိ သင္တန္းေပးရန္ အသုံးဝင္ဆုံးမူေဘာင္တစ္ခုမွာ S ၃ လုံးျဖစ္ပါသည္။ ေဘး
အႏၱရာယ္ ကင္းရွင္းေရး (Safety)၊ ရြာသမိုင္းအျဖစ္အပ်က္ (Story) ႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈ (Service) တုိ႕ျဖစ္ပါသည္။ (CBT-I) 
S ၃ လုံးသည္ နားလည္ရန္ႏွင့္ လက္ေတြ႕ေဆာင္ရြက္ရန္လြယ္ကူပါသည္။ S ၃ လုံး သင္တန္းအဆင့္မ်ားမွာ -
   ၁။ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားမွ ဧည့္လမ္းညႊန္ေဆာင္ရြက္ရန္စိတ္ပါဝင္စားသူမ်ားကုိ သင္တန္းတက္ေရာက္ရန္ဖိတ္ေခၚပါ။
  ၂။ ခရီးသြားလုပ္ငန္း၊ ခရီးသြားဧည့္သည္ႏွင့္ CBT လုပ္ငန္းအေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။
  ၃။ ေက်းရြာတြင္ CBT လုပ္ငန္းအတြက္ ေဆာင္ရြက္ခဲ့သည့္အဆင့္မ်ားကုိ သုံးသပ္ပါ။
  ၄။ S ၃ လံုး ပံုစံျဖင့္ ဧည့္လမ္းညႊန္တစ္ဦး၏ တာဝန္မ်ားႏွင့္ က႑မ်ားကုိ ေဆြးေႏြးပါ။
   ၅။ CBT လမ္းေၾကာင္းတြင္ပါ၀င္ေသာလူ၊ေနရာ၊လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္တစ္ခုခ်င္းဆီေျမပံုဆြ ဲ စစ္တမ္းေကာက္ပါ။

  ၆။ ေဘးအႏၱာရယ္ကင္းရွင္းေရး (Safety)
      က) လမ္းေၾကာင္းတြင္ အႏၱရာယ္ရွႏိိုင္ေသာေနရာမ်ားကုိ ၾကက္ေျခခတ္ (X) အမွတ္အသားျပဳလုပ္ပါ။
       ခ) အႏၱရာယ္ေလ်ာ့ခ်ႏိုင္မည့္ နည္းလမ္းမ်ားကုိ စီစဥ္ပါ။
    P ဧည့္သည္မလာမွ ီ
    P လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္တစ္ခုမစမွ ီ ( ဥပမာ- အတုိခ် ံဳးရွင္းျခင္း၊ ပစၥည္းကိရိယာမ်ား၊…)
    P လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္စဥ္အတြင္း ( ဧည့္သည္မ်ား ေဘးကင္းေအာင္ဘယ္လိုလုပ္မလဲ)
    P မေတာ္တဆျဖစ္ခဲ့လွ်င္
      ဂ) ထိုလုပ္ငန္းမ်ားကုိ မည္သူကတာဝန္ေဆာင္ရြက္မည္ကို သေဘာတူညီမႈရယူပါ။ ( က႑/ အမည္အလုိက္)
    ဃ) အစီအစဥ္မ်ားကုိ မွတ္တမ္းျပဳစုထားၿပီး လူအသြားအလာမ်ားေသာ ေနရာတြင္ထားပါ။
     င) ႀကိမ္ဖန္မ်ားစြာလက္ေတြ႕လုပ္ပါ။ ျပန္သုံးသပ္ပါ။ လုိအပ္လွ်င္ ေဘးကင္းရန္ စီမံခန္႕ခြပဲါ။

 ေဘးအႏၱ ရာယ္ 
ကင္းရွင္းေရး
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၇။ ရြာသမိုင္းအျဖစ္အပ်က္ အေၾကာင္းအရာ (Story)

က)  လူတစ္ဦးခ်င္း/ ေနရာ/လုပ္ေဆာင္ခ်က္တစ္ခုခ်င္းဆီက  
       ဘာေၾကာင့္ အေရးႀကီးသလဲ ဆုိသည္ကုိ စာေၾကာင္း ၃-၅ 
       ေၾကာင္းခန္႕အတိုခ် ံဳးရွင္းျပႏိုင္ရန္ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားမွ 
       ေဆြးေႏြးေလ့က်င့္ျခင္း။
ခ)    လူတစ္ဦးခ်င္း/ေနရာ/လုပ္ေဆာင္ခ်က္တစ္ခုခ်င္းဆီ၏ 
       အေၾကာင္းအရာမ်ား ျဖည့္စြက္ရွင္းျပရန္ ေဆြးေႏြး 
       သေဘာတူညီျခင္း။
ဂ)   ထုိေနရာတြင္ ရွင္းျပျခင္းႏွင့္ အေမးအေျဖေလ့က်င့္ျခင္း။
ဃ)  စိတ္ပါဝင္စားစြာ အေၾကာင္းအရာရွင္းျပနည္း ေလ့က်င့္ျခင္း။ 
       ရွင္းလင္းျခင္း၊ ယုံၾကည္မႈရွ ိျခင္းႏွင့္ ဂရုစိုက္ျခင္း
င)   အေျခအေန၊ အခ်နိ္အခါ၊ ဧည့္သည္မ်ားအေပၚမူတည္ၿပီး 
      လိုက္ေလ်ာညီေထြျဖစ္ရန္ ေလ့က်င့္ျခင္း။ 
      ( ဥပမာ- ကေလးမ်ား)
စ)   ဧည့္သည္မ်ားႀကိဳဆုိျခင္းႏွင့္ ခရီးစဥ္တစ္ခုလုံး 
      အက်ဥ္းခ် ံဳးရွင္းျပနည္း ေလ့က်င့္ျခင္း။
ဆ)  အႏုပညာရွင္/ လက္မႈပညာရွင္မ်ားႏွင့္ 
       ၎တို႕ကၽြမ္းက်င္ရာကို တင္ဆက္ျပသႏုငိ္ရန္ 
       ေလ့က်င့္ျခင္း။
   P ပထမဦးစြာ အႏုပညာရွင္/ လက္မႈပညာရွင္ နာမည္ 
             မိတ္ဆက္ေပးပါ။ ဧည့္သည္မ်ားအား ၎တုိ႕ကို 
             မိတ္ဆက္ျခင္းထက္ သူတို႕ပါ၀င္ႏိုင္ရန္ 
             ေမးခြန္းမ်ားေမးပါ။
   P အႏုပညာရွင္/လက္မႈပညာရွင္မ်ားမွ၎တုိ႕ကၽြမ္းက်င္
             ရာမ်ားကုိ ဧည့္သည္မ်ားအား တင္ဆက္ျပသမည္။
   P ဧည့္သည္မ်ားမွ သူတို႕ကုိယ္တုိင္ပါ၀င္ႏိုင္မည္။
   P ဧည့္သည္မ်ားမွ အႏုပညာရွင္/ လက္မႈပညာရွင္ကုိ 
             ေမးခြန္းမ်ားေမးႏိုင္သည္။
   P ဧည့္သည္မ်ား လက္ေဆာင္ပစၥည္းမ်ားဝယ္ယူႏိုင္မည္။

ေထးခိုေက်းရြာတြင္ ဧည့္သည္မ်ားကုိ ယုံၾကည္မႈရွစိြာ 
ႀကိဳဆိုလက္ခံႏိုင္ရန္ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားကုိ 
သင္တန္းေပးျခင္း

STORY

3S

ရြာသမိုင္းအျဖစ္အပ်က္
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၈။ ဝန္ေဆာင္မႈ ( Service)

ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးသူမွ ဧည့္သည္အဖြ ဲ႕အရြယ္အစား ( ၂ ေယာက္မွ ၃၀ ခန္႕)၊ အစားအေသာက္ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ၊ 
က်န္းမာေရးအေျခအေန၊ အသက္အရြယ္ စသည္တုိ႕အလုိက္ ပံုစံအမ် ိဳးမ် ိဳး ျပင္ဆင္ထားရမည္။ အဖြ ဲ႕တစ္ဖြ ဲ႕ခ်င္းဆီ 
အတြက္အစားအေသာက္၊ပစၥည္းကိရိယာ၊ သန္႕စင္ခန္းသြားရန္ စသည္တုိ႕ျပင္ဆင္ရန္ CBT အဖြ ဲ႕ကုိ စီစဥ္ခိုင္းပါ။ 
ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္၊ အစားအေသာက္၊ သန္႕စင္ခန္းသြားရန္စသည္တုိ႕ကုိ တိတိက်က်ျပင္ဆင္ရန္ 
လိုအပ္သည္။

ႀကိဳဆုိႏႈတ္ဆက္ျခင္း

ဧည့္သည္မ်ားရြာသို႕ေရာက္ရွသိည္ႏွင့္ ႀကိဳဆုိႏႈတ္ဆက္ျခင္းသည္ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ ပထမဦးစြာလုိင္စင္ရ 
ဧည့္လမ္းညႊန္ မွ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားႏွင့္ CBT အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားအား ဧည့္သည္ကုိ မိတ္ဆက္ေပးရပါမည္။ 
ထုိ႕ေနာက္ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္မွ ဧည့္သည္မ်ားကုိ ရြာမွ ႀကိဳဆုိေၾကာင္းႏွင့္ CBT ခရီးစဥ္မ်ားကုိ 
အတုိခ် ံဳးရွင္းျပရပါမည္။ ထိုသုိ႕ ေတြ႕ဆုံျခင္းသည္ CBT ခရီးစဥ္တြင္ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္၏ က႑ 
အေရးႀကီးေၾကာင္း ေပၚလြင္ေစပါသည္။ ၎သည္ ခရီးစဥ္တြင္ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္ကုိ ဧည့္သည္မွ 
ေလးစားၿပီး ၎အားလည္း ပို အာရံုျပဳေစ ပါသည္။ ပံုမွန္ ႀကိဳဆုိေတြ႕ဆံုျခင္းတြင္

အပိုင္း၁။ ေက်းရြာေဒသအေၾကာင္း ေယဘုယ်ေလ့လာျခင္း

•  ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညြန္မွ ေႏြးေထြးစြာႀကိဳဆုိျခင္း။
•  CBT အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားႏွင့္ မိတ္ဆက္ေပးျခင္း ( ၎တုိ႕ပါ၀င္လွ်င္)
•  ေက်းရြာတြင္ CBT ဖြ႕ ံၿဖိဳးေရး လုပ္ေဆာင္ခဲ့သည့္အေၾကာင္းရင္း 
    အတုိခ် ံဳးရွင္းျပျခင္း။
•  လူဦးေရႏွင့္ အိမ္ေျခအေရအတြက္
•  အလုပ္အကုိင္ႏွင့္ အဓိကဝင္ေငြရေသာ လုပ္ငန္း
•  ဘာသာေရး/ ယုံၾကည္ကုိးကြယ္မႈ

အပိုင္း၂။ ယေန႕ CBT ခရီးစဥ္ ေယဘုယ် မိတ္ဆက္ျခင္း။

•  CBT ခရီးစဥ္သည္ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားမွ ဂုဏ္ယူ၀င့္ၾကြားစြာ ရွင္းျပလုိေသာ ေနရာ၊ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ႏွင့္ 
    လူမ်ားကုိ ေလ့လာရမည့္ အထူးခရီးစဥ္ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။  
•  အဓိကအေၾကာင္းအရာ၊ ဘယ္သြားမလဲ၊ ဘယ္သူေတြနဲ႕ေတြ႕မလဲ၊ ဒီေန႕ဘာလုပ္ၾကမလဲ။
•  ေျမပံုအသံုးျပဳၿပီး လည္ပတ္မည့္ ၾကာခ်နိ္ႏွင့္ လမ္းေၾကာင္းမ်ားကုိ အတိုခ် ံဳးရွင္းျပပါ။
•  ေဘးအႏၱရာယ္ရွႏိိုင္ေသာ အေျခအေနမ်ားႏွင့္ ေဘးကင္းရန္ လုပ္ေဆာင္ရမည့္အရာမ်ားကုိ ရွင္းျပပါ။
•  စြန္႕စားရမည့္အရာမ်ားအတုိခ် ံဳးရွင္းျပပါ။ ( ေတာင္တက္လမ္း၊ အကာအကြယ္ေပးႏိုင္မည့္အ၀တ္အစား)
•  ေဆာင္ရန္/ ေရွာင္ရန္/ ဓါတ္ပံုရိုက္လွ်င္ သတိထားရမည့္အရာမ်ားကုိ ရွင္းျပပါ။

တနီးလာလဲေက်းရြာတြင္ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္မွ 
ဧည့္သည္မ်ားႀကိဳဆုိျခင္းႏွင့္ CBT ခရီးစဥ္အတုိခ် ံဳးရွင္းျပျခင္း

SERVICE
ဝန္ေဆာင္မႈ

71



72



ကိုယ့္ရဲ႕ ရြာသမိုင္းအေၾကာင္းကုိ ကုိယ္တုိင္ရွင္းျပတယ္။

ေက်းရြာေဒသခံ ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ား 

ေဘးအႏၱရာယ္ကင္းရွင္းမႈ၊ သမိုင္းအေၾကာင္း၊ ဝန္ေဆာင္မႈ။

မိမိကိုယ္ကုိယံုၾကည္မႈ၊ ရွင္းလင္းမႈ၊ ဂရုစိုက္မႈ။
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ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

အစားအေသာက္မ်ားသည္ ဧည့္သည္မ်ားကုိ အဓိက အမွတ္ရေစပါသည္။ ဧည့္သည္မ်ားသည္ အစားအေသာက္မ်ား 
ကုိ ဗိုက္ဆာ၍သာ ဝယ္ယူျခင္းထက္ ေဒသအရသာကုိ ခံစားလုိၾကသည္။ ေဒသထြက္ အစားအေသာက္မ်ား၊ 
ဟင္းခတ္ အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား၊ရာသီေပၚသီးႏွမံ်ားသည္ ဧည့္သည္မ်ားကုိ အရသာအသစ္ ျဖစ္ေစသည္။ 

ေပ်ာ္ရြင္ဖြယ္ေကာင္းေသာ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားႏွင့္ အမွတ္ရဖြယ္မ်ားကိုေပါင္းစပ္ေပးႏိုင္ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ 
အစားအေသာက္မ်ားကို သန္႕ရွင္း သပ္ယပ္စြာႏွင့္ ေဘးကင္းစြာျပင္ဆင္ျခင္းသည္လည္းအလြန္အေရးႀကီးပါသည္။
အျခားတစ္နည္းျဖင့္ဆိုရလွ်င္ အစားအေသာက္ဝန္ေဆာင္မႈေပးျခင္းသည္ ေဒသခံအသိုက္အ၀န္းမ်ား အတြက္ 
၎တုိ႕ ၏ ရုိးရာဟင္းမ်ားကုိ ဂုဏ္ယူစြာျပင္ဆင္ေကၽြးႏိင္ုျခင္း၊ ဝင္ေငြရျခင္း၊ အစားအေသာက္ သန္႕ရွင္းသပ္ယပ္စြာခ်က္ျပဳတ္ 
ႏိုင္ျခင္းႏွင့္ မိသားစုတြင္ အစားေလ်ာ့စားသည့္သူမ်ား စသည့္တုိ႕ကုိ သိရွနိားလည္လာႏိုင္ပါသည္။ အစားအေသာက္ 
ဝန္ေဆာင္မႈေပးျခင္းမွလည္း ေက်းရြာေဒသခံမ်ားကုိ ေငြကုန္ေၾကးက်သက္သာရန္ သီးႏွမံ်ား ကုိယ္တုိင္ စိုက္ပ် ိဳးျခင္း 
ႏွင့္ ေမြးျမဴေရးလုပ္ငန္းမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ စိတ္ပါဝင္စားလာေအာင္ စြေဲဆာင္ႏိုင္ပါသည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

အစားအေသာက္၀န္ေဆာင္မႈေပးသူမ်ားကုိ 
သင္တန္းေပးျခင္း 

•  အစားအေသာက္ဝန္ေဆာင္မႈေပးရန္ စိတ္ဝင္စားသူမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ပါ။
•  ရာသီအလုိက္ ဟင္းအမယ္မ်ား၊ ရိုးရာဟင္းမ်ား၊ ရိုးရာအလိုက္သတ္မွတ္ထားသည့္အခ်နိ္တြင္သာ 
    စားသုံးေသာ အစားအေသာက္မ်ား ( ဥပမာ- ပြေဲတာ္မ်ားတြင္သာ စားေသာ အထူးစားစရာမ်ား)
•  ေက်းရြာေဒသခံမ်ားကို ၎တုိ႕၏အိမ္တြင္ ဧည့္သည္မ်ား လည္ပတ္စားေသာက္ရန္ ႀကိဳက္မႀကိဳက္ေမးျမန္းပါ။
•  ေက်းရြာေဒသခံမ်ားကို ဧည့္သည္မ်ားဘာေၾကာင့္ ေဒသအစားအစာကုိ စိတ္ဝင္စားသလဲ ရွင္းျပပါ။ ဥပမာ-
    o  မစားဖူးေသာ အရသာရွေိသာ ေဒသအစားအေသာက္မ်ားစားၾကည့္ရသည္ကုိ ႏွစ္သက္ျခင္း။
    o  အခ် ိဳ႕အစားအစာမ်ားသည္ေဒသ၏ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ ယုံၾကည္မႈမ်ားႏွင့္ဆက္ႏြယ္မႈရွေိၾကာင္းေလ့လာႏိုင္ျခင္း။
    o  ေဒသခံမ်ား၏ ဝင္ေငြရရွေိစျခင္း။
    o  ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ ရိုးရာဟင္းခ်က္နည္း ေလ့လာႏိုင္ျခင္း။
•  ဧည့္သည္မ်ားကုိ အစားအေသာက္ဝန္ေဆာင္မႈေပးေသာအခါ သန္႕ရွင္းသပ္ယပ္မႈႏွင့္ ေဘးကင္းမႈသည္ မရွ ိ   
   မျဖစ္ လုိအပ္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ အေရးႀကီးဆံုးမွာ အရသာရွ ိျခင္း၊ ေကာင္းမြန္စြာခ်က္ျပဳတ္ျခင္း ႏွင့္ ပါဝင္ေသာ 
    ပစၥည္းမ်ားကုိ သန္႕ရွင္းစြာခြထဲားျခင္း တို႕ျဖစ္ပါသည္။
•  အစားအေသာက္ျပင္ဆင္ခ်က္ျပဳတ္သူမ်ားသည္ သန္႕ရွင္းသပ္ယပ္စြာဝတ္စားဆင္ယင္ရန္လုိအပ္ပါသည္။
•  အစားအေသာက္သန္႕ရွင္းသပ္ယပ္မႈႏွင့္ ရာသီအလုိက္ဟင္းအမယ္မ်ားခ်က္ျပဳတ္နည္း သင္တန္းမ်ားျပဳလုပ္ပါ။
•  ခရီးစဥ္တစ္ခုလုံးတြင္ အစားအေသာက္သည္ အဆင္ေျပမႈရွရိန္လုိအပ္သည္။ ထုိ႕ေၾကာင့္ 
    ဘယ္လိုျပင္ဆင္ရမည္၊ ဘယ္အခ်နိ္ႏွင့္ ဘယ္ေနရာတြင္စားမည္ စသည္တို႕ကုိ ေသခ်ာျပင္ဆင္ရန္ 
    အေရးႀကီးပါသည္။ ဥပမာ- အိမ္၊ ရြာေဟာခန္း၊ရႈခင္းေကာင္းသည့္ေနရာ၊ေတာင္တက္ခရီး၊ ရြာအနီးညေန   
    ဆည္းဆာၾကည့္ရန္ေကာင္းေသာ ေနရာ။
•   ျပင္ဆင္ေကၽြးေမြးသည့္ေနရာအေပၚမူတည္ၿပီး သင့္ေလွ်ာ္ေသာ ထုပ္ပိုးမႈ ႏွင့္ ဟင္းအမယ္မ်ားျပင္ဆင္ပါ။ 
    ဥပမာ- ေတာင္တက္ခရီးလမ္းတြင္ ဟင္းရည္မ်ား ႏွင့္ အဆင္မေျပပါ။
•  အစားအေသာက္ သန္႕ရွင္းသပ္ယပ္မႈ သင္တန္းျပဳလုပ္ရာတြင္ ITC အဖြ ဲ႕၏ အေတြ႕အႀကံဳအရ အေကာင္းဆုံး 
   နည္းလမ္းမွာ-
             o  သင္တန္းေပးသူမ်ားသည္ ေက်းရြာတုိင္းရင္းသားဘာသာစကား နားလည္သူျဖစ္လွ်င္ သင္တန္းမ်ား 
                 သင္ခန္းစာမ်ား ကုိ အလြယ္တကူ မွတ္ယူႏိုင္ပါသည္။
             o  သင္တန္းေပးသူမ်ားသည္ ေက်းရြာတြင္ ျဖစ္ေနေသာ လက္ေတြ႕အေျခအေနအေပၚမူတည္ၿပီး 
                 အႀကံဥာဏ္ေပး ႏိုင္ပါသည္။ ဥပမာ- ေရခဲေသတၱာမရွ ိျခင္း၊ ရိုးရွင္းေသာ မီးဖိုေခ်ာင္၊
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ကယန္းလူမ် ိဳး စားဖိုမွဴး ႏြယ္ဦး မွ 
အစားအေသာက္သန္႕ရွင္းသပ္ယပ္မႈ
သင္တန္းေပးျခင္း

ဟင္းအမယ္ႏွင့္ အစားအေသာက္သန္႕ရွင္းသပ္ယပ္မႈ
သင္တန္းမ်ားစြာေဆာင္ရြက္ခဲ့သည္ ရလာဒ္၊ 
ကယားအကင္
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အစားအေသာက္ သန္႕ရွင္းသပ္ယပ္မႈႏွင့္ေဘးကင္းမႈမ်ား 
တိုးတက္လာေစရန္ မရွမိျဖစ္ေဆာင္ရြက္ရမည္။
တစ္ကုိယ္ရည္သန္႕ရွင္းမႈႏွင့္ အေလ့အက်င့္မ်ား-

•  သန္႕ရွင္းပါ။ ေန႕စဥ္ ေရခ် ိဳးပါ။
•  ဦးထုပ္ေဆာင္းပါ။ ဆံပင္စည္းပါ။ လက္ဝတ္ရတနာမ်ားမဝတ္ဆင္ရ။
•  လက္ေဆးပါ။
      o  အလုပ္မစမွ ီ 
      o  အိမ္သာသြားၿပီးခ်က္ခ်င္း
      o  ညစ္ပတ္ေသာအရာမ်ားကုိင္ၿပီးတုိင္း
      o  အသားစိမ္းကုိင္ၿပီး ႏွင့္ ခ်က္ၿပီးေသာ ဟင္းမ်ားမကိုင္မွ ီ
•  တံေတြးမေထြးရ၊ ေဆးလိပ္မေသာက္ရ။ ႏွာမေခ်ရ၊ မကုတ္ရ။ ေခ်ာင္းမဆိုးရ။ 
    လက္သည္းမကုိက္ရ။

မီးဖိုေခ်ာင္တြင္

•  မခ်က္ျပဳတ္မွ ီ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကို သန္႕ရွင္းေသာေရျဖင့္ ေဆးေၾကာပါ။
•  ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင့္ ပါ၀င္ေသာပစၥည္းမ်ားကုိ 
    ၾကမ္းခင္းမ်ားေပၚတြင္မျပင္ရ။
•  ပါဝင္ေသာပစၥည္းမ်ားကုိ သန္႕ရွင္းေသာအဖံုးပါသည့္ ဗူးမ်ားျဖင့္ထည့္ပါ။
•  အသားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္အတြက္ အသုံးျပဳေသာ စဥ့္နီတုံးခြထဲားပါ။
•  စဥ့္နီတုံးအၿမဲသုံးပါ။ လက္ေပၚတြင္ မျဖတ္ရ။
•  ေရမ်ားကို သန္႕ရွင္းေသာ ပံုးမ်ားတြင္ ထားသုိပါ။
•  သန္႕ရွင္းေသာေရမ်ားသာ အသုံးျပဳပါ။ အသုံးမျပဳမွ ီ ႀကိဳခ်က္ပါ။
•  ေဆးေၾကာရမည့္အရာမ်ားအတြက္ ေနရာလုံေလာက္စြာထားပါ။
•  အမိႈက္မ်ားကုိ အစားအေသာက္ႏွင့္ေ၀းေသာေနရာတြင္ စနစ္တက်စြန္႔ပစ္ပါ။
•  ေရေျမာင္းမ်ားကုိ သန္႕ရွင္းစြာထားပါ။
•  အိမ္ေမႊးတိရိစၦာန္မ်ားကုိ မီးဖိုေခ်ာင္ႏွင့္ေဝးသည့္ေနရာတြင္ထားပါ။

ဟင္းအမယ္ျပင္ဆင္ျခင္း

•  ဘယ္လုိရာသီမွာ ဘယ္လုိအစားအေသာက္ေတြရႏုငိ္သလဲ ( ေႏြ၊ မိုး၊ ေဆာင္း)
•  ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား ခ်က္ျပဳတ္၊ ေၾကာ္ေလွာ္၊ ဟင္းရည္ခ်က္ရန္ 
   ေလ့လာေဆြးေႏြးပါ။
•  အနည္းဆံုး ဟင္းပြ ဲ ၃ ပြ ဲျပင္ဆင္ပါ။ ဥပမာ- ဟင္းရည္၊ အသား၊ အေၾကာ္၊ 
    ဟင္းသီးဟင္းရြက္။
•  ေရသန္႕သည္ဟု အာမခံႏိုင္လွ်င္ အသုပ္မ်ားျပင္ဆင္ႏိုင္သည္။ 
   အသုပ္မ်ားမစားမွ ီီ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ႏွင့္ အသီးအႏွ ံ မ်ားကုိ 
   အဆင္သင့္အခြႏံႊာပါ။
•  ဧည့္သည္မ်ားကုိ စိုက္ခင္းမွ ကိုယ္တုိင္ အသီးအႏွခံူးရန္ ဖိတ္ေခၚျခင္း ႏွင့္ ဟင္း
    ပြခဲ်က္နည္းသင္ေပးျခင္းတုိ႕ျဖင့္ ဧည့္သည္မ်ားကုိ ပိုစိတ္ဝင္စားလာေစရန္ 
    စြေဲဆာင္ေစပါသည္။
•  ေရႊးခ်ယ္စရာမ်ားလည္း ရွသိင့္ပါသည္။ လူအေတာ္မ်ားမ်ားမွာ စားေသာက္ၿပီး 
    အနားယူခ်င္ၾကပါသည္။
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အစားအေသာက္ျပင္ဆင္ ဧည့္ခံျခင္း
•  အစားအေသာက္ျပင္ဆင္မည့္အခန္းကုိ သန္႕ရွင္းေရးလုပ္ပါ။
•  သန္႕စင္ခန္းမ်ားကုိ သန္႕ရွင္းေရးျပဳလုပ္ပါ။
•  ထမင္းစားပြကုိဲစိတ္ဝင္စားစရာေကာင္းေအာင္ျပင္ဆင္ပါ။
    (ရိုးရာပိတ္စျဖင့္ စားပြခဲင္းလွ်င္ အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။)
•  သန္႕ရွင္းေသာေရမ်ား အဆင္သင့္ျပင္ထားပါ။
•  ဧည့္သည္တစ္ဦးခ်င္းဆီအတြက္ ပန္းကန္၊ဟင္းရည္ခြက္ မ်ားရွရိမည္။
•  အနည္းဆံုး ဟင္း ၃ မ် ိဳးျဖင့္ ဧည့္ခံပါ။ ဥပမာ- ဟင္းရည္၊ အသား၊ ဟင္းသီးဟင္းရြက္
•  ဟင္းပြတဲစ္ပြဆီဲ ျပင္ဆင္ပါ။ လုိအပ္လွ်င္ ဟင္းထပ္ျဖည့္ပါ။
•  ဇြန္းမ်ားကုိ လက္ယာဖက္တြက္ထားၿပီး ခက္ရင္းကုိ လက္ဝဲဖက္တြင္ထားပါ။
•  ဟင္းခြက္တုိင္းတြင္ ဇြန္းတပ္ပါ။
•  လက္ေဆးဇလုံ ထားပါ။
•  ထမင္းအနည္းငယ္သာထည့္ၿပီး လိုအပ္မွ ထပ္ျဖည့္ပါ။
•  ေရေႏြးၾကမ္းခြက္ကုိ ညာဖက္တြင္ထားပါ။
•  အစားမစားမွ ီ ဟင္းပြအဲမည္မ်ားႏွင့္ ပါဝင္ေသာ ပစၥည္းမ်ားကုိ ရွင္းျပပါ။
•  ဘယ္ဟင္းခြက္က သတ္သတ္လြတ္ဟင္းျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။
•  အသားႏွင့္ ငါး မည္သည့္ဟင္းခြက္တြင္ ပါသည္ကို ရွင္းျပပါ။
•  အစပ္ႀကိဳက္ေသာ ဧည့္သည္မ်ားကုိ သာ ဆားႏွင့္ 
   ငရုပ္သီး သပ္သပ္ ထည့္ေပးပါ။

Picnics
•  Picnic ေနရာမ်ာကုိ ႀကိဳတင္သန္႕ရွႈင္းေရးလုပ္ပါ။
•  သန္႕ရွင္းေသာ အခင္းမ်ားရွပိါေစ။
•  လုံေလာက္ေသာ ဓါး၊ ကတ္ေၾကး ျဖတ္ေတာက္ရန္ပစၥည္းမ်ား ေဆာင္ထားပါ။
•  လုံေလာက္ေသာ ေရမ်ားရွပိါေစ။

ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးသူမွ အစားအေသာက္ျပင္ဆင္ျခင္း၊ ထုပ္ပိုးျခင္းႏွင့္ ဧည့္ခံေကၽြးေမြး 
ျခင္းစသည့္အဆင့္မ်ားကို လက္ေတြ႕ျပင္ဆင္ေဆာင္ရြက္ရန္ CBT အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားကုိ 
ကူညီေပးရပါမည္။ သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္ကုိမပ်က္စီးေစေသာ ငွက္ေပ်ာရြက္ ႏွင့္ ထမင္းခ် ိဳင့္ 
တုိ႕ျဖင့္ ထုတ္ပိုးပါ။ အစားအေသာက္ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ား ရွင္းးျပတတ္ရန္ 
ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးသူမွ CBT အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားကို ေလ့က်င့္သင္ၾကားေပးရမည္။ ဥပမာ- 
ပြေဲန႕မ်ားတြင္ သာ ခ်က္ျပဳတ္စားေသာက္ေလ့ရွသိည့္အစားအစာမ်ား။

CBT၏ အဓိက စိတ္၀င္စားဖြယ္အေကာင္းဆုံးမွာ ေဒသအစားအစာျဖစ္သည္။ ေအာင္ျမင္မႈသည္ 
ေဒသ၏စြမ္းေဆာင္မႈ အေပၚတြင္ မူတည္ပါသည္။ အစပိုင္းတြင္ အစားအေသာက္၀န္ေဆာင္ 
မႈေပးသူမ်ားသည္ မိမိကုိယ္ကိုယုံၾကည္မႈ အားနည္းေကာင္းနည္းေပးလိမ့္မည္။ အလုပ္သင္ျခင္း 
ႏွင့္ စားသံုးသူ၏ ေကာင္းမြန္ေသာတံုျပန္ခ်က္မ်ားသည္ တိုးတက္ လာရန္ အကူအညီေပးပါသည္။ 
ေလ့က်င့္ပါ။ ေလ့က်င့္ပါ။ ထပ္မံေလ့က်င့္ပါ။ ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးသူမွ ျပင္ဆင္ျခင္း ႏွင့္ 
ဝန္ေဆာင္မႈေပးျခင္းအဆင့္မ်ားတြင္ ေလ့လာၿပီး အႀကံဥာဏ္မ်ားေပးႏိုင္သည္။ စားသံုးသူ၏ 
တံုျပန္မႈ ကိုထည့္သြင္း စဥ္းစားၿပီးေလ့က်င့္ပါ။ ေလ့က်င့္ပါ။ ထပ္မံေလ့က်င့္ပါ။ လံုေလာက္ေသာ 
အေတြ႕အႀကံဳမ်ားရလာေသာအခါ ေစ်းမွ လုိအပ္သည့္ အစားအေသာက္မ်ားဝယ္ၿပီး 
ကုန္က်ေသာ ခရီးစရိတ္မွအစ ဝယ္ယူသည့္စရိတ္မ်ားအားလုံးတြက္ခ်က္ၿပီး အစားအေသာက္ 
ေစ်းႏွဳန္းသတ္မွတ္ပါ။

ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား

79



8080

ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

လက္ေဆာင္ပစၥည္းမ်ားသည္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္ အေရးႀကီးပါသည္။ ၎တုိ႕သည္ ရိုးရာဓေလ့ ကၽြမ္းက်င္မႈႏွင့္ 
အသိပညာမ်ား၏ အလွတရားႏွင့္ တန္ဖိုးကုိ ဆက္လက္အမွတ္ရေစပါသည္။ လက္ေဆာင္ပစၥည္းမ်ားသည္ 
ဧည့္သည္မ်ား သြားေရာက္လည္ပတ္ခဲ့ေသာေနရာမ်ားႏွင့္ လူမ်ားကုိ အမွတ္တရမ်ားက်န္ရစ္ေစၿပီး တစ္ဆင့္ 
စကားတစ္ဆင့္ၾကားျဖင့္ ဆက္လက္ေထာက္ခံသြားႏိုင္ပါသည္။

လက္ေဆာင္ပစၥည္းမ်ားဝယ္ျခင္းသည္ ဧည့္သည္မ်ားမွ ေဒသစီးပြားေရးကုိ အေထာက္အကူျပဳျခင္း၊ ေဒသဂုဏ္ျမင့္တင္ 
ျခင္း ႏွင့္ ေဒသခံမ်ား၏ ကၽြမ္းက်င္ရာမ်ားကိုအားေပးျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ ေနရာအေတာ္မ်ားမ်ားတြင္ လက္ေဆာင္ပစၥည္း 
ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ ေဒသခံမ်ားသည္ ရိုးရာယဥ္ေက်းမႈအေမႊအႏွစ္ကုိ ထိန္းသိမ္းၿပီး ထုိလုပ္ငန္းမ်ားကုိ မ် ိဳးဆက္သစ္ 
လူငယ္မ်ားကုိ လက္ဆင့္ကမ္းလာႏိုင္ပါသည္။ လက္ေဆာင္ပစၥည္းမ်ားသည္ ရိုးရာလက္မႈလုပ္ငန္းဆက္လက္ 
ထုတ္လုပ္ရန္ အေရးႀကီးေသာ စီးပြားေရးမက္လုံးတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

ေဒသထြက္လက္ေဆာင္ပစၥည္းမ်ားခင္းက်င္းျပသျခင္း 

အကူအညီေပးေသာ အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားမွ လက္မႈပညာရွင္မ်ားကုိ ရိုးရာဒီဇိုင္းမ်ားထိန္းသိမ္းျခင္းႏွင့္ ရိုးရာဒီဇိုင္းမ်ားကုိ 
အေျခခံၿပီး ေခတ္ႏွင့္ကိုက္ညီေသာ ဒီဇိုင္းသစ္မ်ားကို တီထြင္ဖန္တီးႏိုင္ရန္ ကူညီႏိုင္ပါသည္။ 

လက္မႈလုပ္ငန္းမ်ားေလ့လာျခင္းျဖင့္ ဧည့္သည္မ်ားလည္း ကုိယ္တုိင္ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ပါသည္။ ဥပမာ- လက္မႈလုပ္ 
ငန္းလုပ္ကုိင္သူတစ္ဦးအိမ္တြင္လည္ပတ္ၿပီး ၎၏ လက္မႈလုပ္ငန္းမ်ားေလ့လာျခင္း၊ ထုတ္လုပ္မႈအဆင့္မ်ားတြင္ 
ဧည့္သည္မ်ားပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ျခင္း။

•  လက္မႈလုပ္ငန္းလုပ္ကိုင္ေနေသာေဒသခံမ်ားကုိေလ့လာစစ္တမ္းေကာက္ပါ။ ေက်းရြာတြင္ မလုပ္ကုိင္ 
   ေတာ့သည့္ ရိုးရာလက္မႈလုပ္ငန္းမ်ားအခ်က္အလက္ ရွာေဖြစုေဆာင္းပါ။
•  ထိုလက္မႈလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ ဧည့္သည္မ်ားပါဝင္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္သည့္အေျခအေနရွမိရွ ိ ေလ့လာပါ။
•  ထုတ္ကုန္မ်ား ထုတ္လုပ္ရန္ ခက္ခဲၿပီး ကုန္ၾကမ္းမ်ား ေစ်းမ်ားပါက ဧည့္သည္မ်ား ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ေသာအခါ 
    မေတာ္တဆ ပ်က္စီးျခင္းမရွေိအာင္ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ရန္ ဘယ္လုိ ႀကိဳတင္ကာကြယ္မလဲ။
•  အုပ္စုအဖြ ဲ႕အရြယ္အလုိက္ ပါဝင္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္မည့္ ေနရာေကာင္းမ်ား ေရႊးခ်ယ္ပါ။ အကယ္၍ အိမ္ငယ္လွ်င္ 
    ေဘးကင္းလုံၿခံဳမႈမရွႏိိုင္သျဖင့္ အျခားေနရာမ်ားေရႊးခ်ယ္သင့္ပါသည္။
•  လက္မႈလုပ္ငန္းႏွင့္ရိုးရာယဥ္ေက်းမႈမ်ား၏ဆက္စပ္မႈကိုေလ့လာပါ။ဥပမာ- ပြေဲန႕မ်ားတြင္ ဘုရားတြင္အလွဆင္ 
    သည့္ လက္မႈလုပ္ငန္း
•  တန္ဖိုးျမင့္ေသာ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားရရွေိစရန္ လက္မႈလုပ္ငန္းႏွင့္ပတ္သက္ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ားကုုိ 
    ေလ့လာ ျပဳစုပါ။
•  လက္မႈလုပ္ငန္းမ်ားသည္ လက္ေဆာင္ပစၥည္းအသြင္ျဖင့္ ဖန္တီးႏိုင္ရန္ေလ့လာပါ။ ဥပမာ- နားကပ္မ်ားကုိ 
    ေသာ့ခ်တ္ိအျဖစ္ အသုံးျပဳျခင္း။ ပန္ပက္ေက်းရြာတြင္ အမ် ိဳးသမီးမ်ားသည္ ဧည္သည့္မ်ားအတြက္ 
    လြယ္အိတ္ႏွင့္ ရွပ္အက် ီၤမ်ားတြင္ ရိုးရာအဆင္ ႏွင့္ ေၾကးပတ္သည့္ပံုမ်ားကို အလွဆင္ထားၾကသည္။
•  လက္မႈလုပ္ငန္းဒီဇိုင္းအသစ္အျဖစ္ဖန္တီးႏိုင္သည့္ အေရးႀကီးေသာ ယဥ္ေက်းမႈဆုိင္ရာအမွတ္လကၡဏမ်ားကို 
    ေလ့လာပါ။ ဥပမာ- ကယားလူမ် ိဳးမ်ားသည္ ဒီးကူ ပြ ဲ ျပဳလုပ္ၾကသည္။ ဒီးကူ သည္ ေကာက္ညွင္းကုိ 
    သုံးေထာင့္ပံုထုပ္ၿပီး စည္းလုံးညီညြတ္ျခင္းသေဘာေဆာင္သည့္ အထုပ္၃ ထုပ္ကို တစ္စီး စီးထားပါသည္။ 
    ဒီးကူ သည္ ေသာ့ခ်တ္ိ၊ လြယ္အိတ္ ႏွင့္ အျခားအလွဆင္ရာတြင္ ပံုစံယူ အသုံးျပဳႏိုင္သည္။
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လက္မႈ / အႏုပညာရွင္မ်ားကုိ 
သင္တန္းေပးျခင္း
ျပင္ဆင္ျခင္းႏွင့္သင္တန္း

•   ဧည့္သည္မ်ား လက္ခံႀကိဳဆုိႏိုင္သည့္ သေဘာတူညီမႈကို မိသားစု၀င္မ်ားႏွင့္ ႀကိဳတင္ေဆြးေႏြးတုိင္ပင္သင့္ပါ 
    သည္။
•  လက္မႈပညာရွင္မ်ားကုိ ၎တုိ႕၏လက္မႈပစၥည္းႏွင့္ ယုံၾကည္မႈ/ သမိုင္းဇတ္လမ္းမ်ားကုိ တင္ဆက္တတ္ရန္ 
    သင္တန္းေပးပါ။
•  ထုတ္လုပ္မႈအဆင့္မ်ားႏွင္ ၎တုိ႕ အသုံးျပဳေသာပစၥည္းမ်ားကုိ တင္ဆက္တတ္ရန္ သင္တန္းေပးပါ။ 
    ဥပမာ- ဝါခ်ည္ယက္ရန္ အသုံးျပဳသည့္ပစၥည္းမ်ား၊ ပန္းပုထုသည့္ပစၥည္းမ်ား။
•  ၎တုိ႕သည္ ဧည္သည့္မ်ား ကုိ လက္မႈလုပ္ငန္းတန္ဖိုးကုိ အသိအမွတ္ျပဳေစၿပီး လက္ေဆာင္ပစၥည္းဝယ္ရန္ 
    စိတ္၀င္စားမႈပိုရွေိစပါသည္။
•  ေက်းရြာေဒသခံမ်ားကို ေစ်းကြက္၀င္ႏိုင္ေသာ ထုတ္ကုန္မ်ား ထုတ္လုပ္ရန္ ကူညီေပးသင့္ပါသည္။
•  လက္ေဆာင္ပစၥည္းငယ္ေလးမ်ားသည္ အိတ္တြင္ထည့္ရန္ႏွင့္ ေလယာဥ္ျဖင့္သယ္ေဆာင္ရန္ လြယ္ကူပါသည္။
•  ဧည့္သည္၏ ခႏၶာကုိယ္ေပၚမူတည္ၿပီး အရြယ္အစားမ်ား လုိက္ေလ်ာညီေထြ ထုတ္လုပ္သင့္ပါသည္။ 
    ဥပမာ- လြယ္အိတ္ႀကိဳးရွည္။
•  အထင္လြမဲႈမ်ားမရွေိစရန္ ေစ်းႏႈန္းမ်ားကုိ ရွင္းလင္းစြာႏွင့္ တေျပးညီထားရွသိင့္ပါသည္။

အလုပ္ရံုမ်ား

•  လက္မႈပညာရွင္မ်ားကုိ လည္ပတ္ရသည္မွာ ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ေကာင္းပါသည္။ ဧည့္သည္မ်ားကုိ ၁) လက္မႈ
    ပညာရွင္ မ်ားကုိ ေတြ႕ဆုံႏိုင္ရန္ ၂) ၎တုိ႕၏ လုပ္ငန္းမ်ားကုိ ေလ့လာႏိုင္ရန္ ၃) ေမးခြန္းမ်ားေမးရန္ 
    ၄) ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ ႏိုင္ရန္ ႏွင့္ ၅) ဧည့္သည္မ်ား ဆႏၵရွပိါက လက္ေဆာင္မ်ားဝယ္ႏိုင္ရန္ လုံေလာက္ေသာ 
    အခ်နိ္ေပးပါ။
•  လက္မႈပညာရွင္အိမ္မ်ား သုိ႕မဟုတ္ေလ့လာရမည့္ေနရာမ်ား (ဥပမာ- ေဟာခန္း) မ်ား သန္႕ရွင္းရပါမည္။
•  ထုတ္လုပ္မႈအဆင့္ဆင့္တြင္ အသုံးျပဳေသာ ပစၥည္းကိရိယာမ်ားကုိ ႀကိဳတင္ ျပင္ဆင္ထားပါ။
•  ထုတ္လုပ္မႈအဆင့္သည္ၾကာၿပီး ရႈပ္ေထြးပါက ဓါတ္ပံုုမွတ္တမ္းမ်ားျဖင့္ ျပင္ဆင္ထားပါ။
•  ႏႈတ္ဆက္စကားမ်ားႏွင့္ အသုံး၀င္ေသာ စကားလုံးအခ် ိဳ႕ကုိ စာရြက္ျဖင့္ ျပင္ဆင္ပါ။ ၎သည္ ေစ်းဝယ္သူႏွင့္ 
   ဆိုင္ရွင္မ်ားအၾကား ရင္းႏွ ီးမႈရွေိစၿပီး ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္ ပိုေပ်ာ္ရႊင္ႏိုင္မည့္ အေနအထားဖန္တီးေပးပါသည္။
•  အေတြ႕အႀကံဳမ်ားစိတ္ဝင္စားမႈမေလ်ာ့ေစရန္ ဧည့္သည္မ်ားႏွင့္ေက်းရြာေဒသခံမ်ားအၾကား
   ဆက္သြယ္မႈျပဳႏိုင္ရန္ လုိင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ားမွ အၿမဲတမ္း ဘာသာျပန္ေပးရပါမည္။
•  လက္မႈပညာရွင္မ်ားမွ လက္ေဆာင္ပစၥည္းမ်ား ေရာင္းခ်လုိလွ်င္ ဧည့္သည္မ်ား လည္ပတ္ၿပီးေသာအခါမွ 
   ၎တို႕၏ ပစၥည္းမ်ားကုိ စိတ္၀င္စားဖြယ္ေကာင္းေအာင္ စားပြ/ဲ စင္ေပၚတြင္ ျပသထားသင့္သည္။ 
   ဧည့္သည္မ်ားကို အတင္းမေရာင္းရပါ။
•  လက္ေဆာင္ပစၥည္းေရာင္းခ်ျခင္းသည္ အမ် ိဳးသမီးမ်ားအား အျခားေဒသသို႕သြားစရာမလိုဘဲ 
   ၎တို႕မိသားစုႏွင့္ အတူေနထိုင္ျခင္းျဖင့္ ဝင္ေငြရရွရိန္ အခြင့္အလမ္းျဖစ္သည္ ကုိ 
   လိုင္စင္ရဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားမွ ဧည့္သည္မ်ားကုိ ရွင္းျပသင့္ပါသည္။

ေက်းရြာေဒသ၏ ေနထုိင္မႈပံုစံမ်ားကုိ စီးပြားေရးဆန္စြာ ျမင္လုိက္ရလွ်င္ စစ္မွန္ေသာအေတြ႕အႀကံဳကုိ ရွာေဖြေနေသာ 
ဧည့္သည္မ်ားအတြက္ အဆုိးျမင္သြားႏိုင္ပါသည္။ ေစ်းကြက္မ်ားသည္ အေရွ႕ေတာင္အာရွႏွင့္ ေဝးလံေခါင္သီေသာ 
ေက်းရြာမ်ားတြင္ပင္ လိုအပ္ေသာ အစိတ္အပိုင္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ ေက်းရြာအမ်ားစုသည္ ခက္ခဲေသာအေျခအေနမ်ား 
ကုိ ျဖတ္သန္းခဲ့ၾကရၿပီး ဒုုကၡသည္အျဖစ္ေနထိုင္ခဲ့ၾကရသည္။ ၎တုိ႕တြင္ အခြင့္အလမ္းမ်ားႏွင့္ ေရႊးခ်ယ္မႈမ်ားသည္ 
ကန္႕သတ္ခ်က္မ်ားရွေိနသည္။ ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားသည္ ေက်းရြာေဒသခံမ်ား၏ ေရႊးခ်ယ္မႈမ်ားကုိေလးစားတတ္ရန္ 
ဧည့္သည္မ်ားကို ရွင္းျပၿပီး ဧည့္သည္မ်ား၏ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားကုိ ႏူးညံ့စြာစီမံခန္႕ခြရဲပါမည္။

ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား
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တိုင္းရင္းသားစကားလုံးအခ် ိဳ႕ေလ့လာပါ။ကယန္းတုိင္းရင္းသားဘာသာစကားျဖင့္အမည္မ်ားႏွင့္ကာတြန္းမ်ား

ထုတ္ကုန္မွ 
အေတြ႕အႀကံဳသုိ႕၊ 
ကယားျပည္နယ္ 

ေထးခိုေက်းရြာတြင္ 
လက္မႈပညာရွင္မ်ားႏွင့္ 

ေတြ႕ဆုံျခင္း။
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လက္မႈပစၥည္းမ်ား 
ကိုယ္တုိင္ပါဝင္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ေသာ 

အေတြ႕အႀကံဳမ်ားရႏိုင္ျခင္း။
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ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားသည္ ခရီးစဥ္မ်ားကုိ ႀကိဳတင္ေၾကာ္ျငာၿပီး ပံုမွန္အားျဖင့္ တစ္ႏွစ္လွ်င္ တစ္ႀကိမ္သာ ေစ်းႏႈန္း 
အေျပာင္းအလဲျပဳလုပ္ေလ့ရွပိါသည္။ ထုိ႕ေၾကာင့္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းထုတ္ကုန္မွ ေစ်းကြက္ သုိ႕ ကြင္းဆက္တစ္ခုလံုးႏွင့္ 
ခ်တိ္ဆက္ၿပီး CBT ခရီးစဥ္မ်ားကုိေရာင္းခ်ခ်င္ေသာ ေက်းရြာမ်ားးသည္ ေစ်းႏႈန္းမ်ားကုိ အနည္းဆုံး ၁ ႏွစ္ သတ္မွတ္ 
ေပးႏိုင္ရပါမည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

ေစ်းႏႈန္းမ်ား 
သေဘာတူညီခ်က္ရယူျခင္း

CBT ေစ်းႏႈန္း

၁။   သင္၏ ထုတ္ကုန္မ်ားႏွင့္ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ စြေဲဆာင္မႈရွရိန္ႏွင့္ ေစ်းႏႈန္းယွဥ္ၿပိဳင္ႏိုင္ရန္ ႀကိဳးစားပါ။ 
      ေစ်းမႀကီး သင့္ပါ။ အစားအေသာက္၊ ရြာခံဂိုက္ ႏွင့္ အိမ္လည္သည့္ ေစ်းႏႈန္းမ်ား ေစ်းႏႈန္းအတင့္သင့္ 
      သတ္မွတ္ႏိုင္ရန္ ခရီးသြားကုမၸဏီ၊ ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ား၏ ထင္ျမင္ခ်က္မ်ားေမးျမန္းပါ။

၂။   အမ်ားဆံုး အႀကံျပဳေသာ ေစ်းႏႈန္းကုိ ကုိးကားပါ။

၃။   CBT ၀န္ေဆာင္မႈေပးသူမ်ားအားလုံးႏွင့္ အစည္းအေဝးတစ္ခုျပဳလုပ္ပါ။ ေစ်းႏႈန္းသတ္မွတ္ခ်က္ကုိ အားလုံး 
      သေဘာတူရန ္အေရးႀကီးပါသည္။ ေၾကာ္ျငာၿပီးသြားလွ်င္ တစ္ခုခုအေျပာင္းအလဲလုပ္ရန္ 
      အလြန္ခက္ခဲပါသည္။

၄။   ကုန္က်စရိတ္ႏွင့္ေစ်းႏႈန္း

      က။  ကုန္က်စရိတ္ႏွင့္ေစ်းႏႈန္းဆုိသည္မွာ ထုတ္ကုန္အတြက္ စုစုေပါင္းကုန္က်စရိတ္ႏွင့္ 
            အျမတ္ေငြျဖစ္ပါသည္။
      ခ။   ေက်းရြာေဒသခံမ်ားႏွင့္ ၀န္ေဆာင္မႈတစ္ခုွဆီအတြက္ ကုန္ၾကမ္းမ်ားတြက္ခ်က္ပါ။ ဥပမာ- 
            ဟင္းတစ္ပြတဲြင္ ပါဝင္သည့္ပစၥည္းဝယ္ျခမ္းခဘယ္ေလာက္က်သလဲ။
      ဂ။   ကုန္ၾကမ္းမ်ားကုိ အျခားေဒသမွ ဝယ္ရလွ်င္ ခရီးစရိတ္တြက္ခ်က္ပါ။
      ဃ။  အျမတ္ဘယ္ေလာက္ရခ်င္သလဲ။ ( ရာခိုင္ႏႈန္းတစ္ခု သုိ႕မဟုတ္ ၀န္ေဆာင္ခ)
      င။   သတ္မွတ္ထားသည့္ေစ်းႏႈန္းမ်ားသည္ သင့္အတြက္ႏွင့္ သင္ႏွင့္မိတ္ဖက္ေဆာင္ရြက္မည့္သူမ်ားအတြက္ 
            ဆြေဲဆာင္မႈရွေိစသလား။

၅။    အခြင့္အလမ္းဆုံးရံႈးသည့္ႏႈန္း၊ CBT လုပ္ငန္းတြင္ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္၊ အစားအေသာက္ခ်က္ျပဳတ္သူ 
         အေနျဖင့္ မလုပ္ဘဲ လယ္သမား သုိ႕မဟုတ္ ေန႕စားအလုပ္လုပ္ရင္ ဘယ္ေလာက္ရမလဲ။ ရွေိနသည့္အလုပ္ထက္ 
      ခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္ ဦးစားေပးလုပ္ရင္ သင့္ကုိ ဘယ္ေလာက္ေပးသင့္သလဲ။

၆။    တန္ဖိုးျမင့္ေစ်းႏႈန္း၊ သင္၏ ဝန္ေဆာင္မႈသည္ တမူထူးျခားၿပီး အလြန္ေကာင္းလွ်င္  ေစ်းႏႈန္းပိုသတ္မွတ္ႏိုင္ 
       ပါသည္။ သုိ႕ေသာ္ သင္ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ေပးသည့္အတုိင္း ေဆာင္ရြက္ရပါမည္။

၇။    ခရီးစဥ္တစ္ခုလုံးေစ်းႏႈန္း၊ တစ္ေနကုန္ သုိ႕မဟုတ္ ေန႕တစ္ပိုင္း ခရီးစဥ္တစ္ခုလုံးအတြက္ေစ်းႏႈန္းတြက္ခ်က္
       ပါ။
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ကယားျပည္နယ္၊ ေထးခုိေက်းရြာတြင္
 ေတာင္တက္ခရီးႏွင့္ရြာတြင္ 
လည္ပတ္သည့္ခရီးစဥ္ေစ်းႏႈန္းေဆြးေႏြးျခင္း

၁။    ပထမႏွစ္မ်ားတြင္ မထင္မွတ္ေသာ/ လြမဲွားေသာ ကုန္ၾကမ္းေစ်းႏႈန္းမ်ား အေျပာင္းအလဲရွႏိိုင္သည့္အေျခအေန 
      တြက္ခ်က္ၿပီး ေစ်းႏႈန္းမ်ား ၅-၇ ရာခိုင္ႏႈန္းခန္႕ ထည့္ေပါင္းထားပါ။
၂။    ေစ်းႏႈန္းမ်ား အၿမဲ စစ္ေဆးပါ။ ေနာက္ဆံုးေစ်းႏႈန္းမသတ္မွတ္မွ ီ ၀င္ေငြမ ွကုန္က်စရိတ္ႏွင့္ ေက်းရြာရံပံုေငြထည့္ၿပီး 
      က်န္ရွသိည့္ေငြ တြက္ခ်က္ပါ။ ထုိ ေငြပမာဏ ႏွင့္ ေက်းရြာေဒသခံမ်ား စိတ္ေက်နပ္မႈရွရိန္ လုိပါသည္။
၃။    ဧည့္သည္မ်ားေမွ်ာ္လင့္ေသာ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားကို နားလည္ပါ။ ေစ်းႏႈန္းမ်ားကို ဧည့္သည္မ်ား၏ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ား 
      ကို အေျခခံၿပီး တြက္ခ်က္ပါ။ ဥပမာ- ျပည္တြင္းဧည့္သည္မ်ား အဆီမ်ားေသာ အသားမ်ားကုိ ႀကိဳက္ႏိုင္ေသာ္ 
     လည္း ႏိုင္ငံျခားသားမ်ားမႀကိဳက္ပါ။ အဆီထုတ္လွ်င္ အသားေစ်းႏႈန္းပိုမ်ားသြားႏိုင္ပါသည္။ ( အသားမ်ား၏ 
     ၃၀ ရာခိုင္ႏႈန္းသည္ အဆီမ်ားႏွင့္ အလာဟသျဖစ္သည္။)
၄။   မည္သည့္အစားအေသာက္မ်ားကို အခမဲ့ေကၽြးသည္ ကိုလည္း ရွင္းလင္းနားလည္ေအာင္လုပ္ပါ။ ဥပမာ- ေက်းရြာ 
     ေတာင္ယာၿခံထဲမွ အသီးမ်ား)
၅။   ရြာအျပင္ အျခားေဒသမွ ဝယ္ယူေသာ ကုန္ၾကမ္းမ်ားကုိ ေသခ်ာတြက္ခ်က္ပါ။ ( ဥပမာ- ေစ်းမွဝယ္ေသာ အစာ) 
     ေစ်းႏႈန္းသည္ ကုန္က်စရိတ္မ်ား ကာမိရန္ အေရးႀကီးပါသည္။
၆။   အစားအေသာက္ႏွင့္လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ားအတြက္ အနည္းဆံုးဧည့္သည္ဦးေရ သတ္မွတ္ရန္ လုိသလား။
၇။  လုိင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားႏွင့္ ကားေမာင္းသမားမ်ားကုိ အခမဲ့ေကၽြးမလား။
၈။  ေက်းရြာေဒသခံလမ္းညႊန္မ်ားမွ ေက်းရြာေခါင္းေဆာင္၊ ေဆးဖက္၀င္အပင္မ်ားေရာင္းခ်သူ၊ ရိုးရာနတ္ဆရာ 
       စသည္ တုိ႕ကို ပံုမွန္ လည္ပတ္ေသာ္လည္း CBT ၀န္ေဆာင္မႈႏႈန္းမရေသာသူမ်ားကို ႏွစ္အကုန္တြင္ ေက်းရြာရံပံုေငြ 
     ထဲမ ွ၎တို႕၏ အခ်နိ္ေပးမႈအတြက္ ထိုက္သင့္ေသာ ေငြေၾကးပမာဏတစ္ခ ုေပးရပါမည္။

ေစ်းႏႈန္းႏွင့္ပတ္သက္သည့္စိန္ေခၚမႈမ်ား ေရွာင္ရွားျခင္း

ကုန္က်စရိတ္ႏွင့္ ေစ်းႏႈန္းမ်ားတြက္ခ်က္ရာတြင္ေက်းရြာရံပံုေငြကုိပါ
အၿမဲထည့္တြက္ရပါမည္။ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားသည္ ဝင္ေငြတြင္ 
ကုန္က်စရိတ္ႏႈတ္ၿပီးရလာေသာ အျမတ္မ်ားရွလွိ်င္ စိတ္ေက်နပ္ 
ၾကမည္ျဖစ္ေသာ္လည္း ထုိအထဲမွ ၁၀ ရာခိုင္ႏႈန္းျပန္ေပးရလွ်င္ 
စိတ္ေက်နပ္မည္မဟုတ္ေပ။ မည္သည့္ ရင္းႏွ ီးျမွဳ႔ပ္ႏွမံႈတြင္မဆုိ 
ကုန္က်စရိတ္အားလုံးကုိ ထည့္တြက္ စဥ္းစားရပါမည္။

ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား
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အက်ဥ္းခ်ဳပ္၊လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား

CBT လုပ္ငန္းစီမံခန္႕ခြရဲန္နည္းစနစ္မ်ားႏွင့္ စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္တင္ျခင္း

P  CBTအဖြ ဲ႕၊ ညွႏိိႈင္းေဆာင္ရြက္သူ၊ ဘိုကင္စနစ္ ႏွင့္ စာရင္းဇယားမ်ား ထားရွပိါ။
P  CBT ၏ ရည္မွန္းခ်က္မ်ား သေဘာတူညီျခင္းႏွင့္ အဖြ ဲ႕၏ က႑မ်ား၊ စည္းမ်ဥ္းစည္းကမ္းမ်ားသတ္မွတ္ပါ။
P  တုိးတက္လာသည့္အေျခအေနႏွင့္ စိန္ေခၚမႈမ်ားကို ေလ့လာေစာင့္ၾကည့္ရန္ ပံုမွန္လစဥ္အစည္းအေ၀းျပဳလုပ္ပါ။
P ေက်းရြာရံပံုေငြထားပါ။ ထိုရံပံုေငြကုိ ပဲ့ထိန္းေစာင့္ၾကည့္ရန္ ေကာ္မတီဖြ ဲ႕ပါ။

ေဒသခံအသုိက္အ၀န္းႏွင့္ နားလည္တတ္ကၽြမ္းသူ မ်ားကုိ သင္တန္းေပးျခင္း

P  CBT ေအာင္ျမင္မႈရရန္ အဓိကအေရးႀကီးေသာ က႑သည္ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညြန္မ်ားျဖစ္သည္။
P  3S အေျခခံေသာ သင္တန္းမ်ားေပးပါ။ Safety, Story, Service (စာမ်က္ႏွာ 69 တြင္ၾကည့္ပါ။)
P  3C အသံုးျပဳၿပီး မိမိကိုယ္ကုိ မိမိယုံၾကည္မႈ တည္ေဆာက္ခုိင္းပါ။ Clear, Cofident, Caring
P  CBT လမ္းေၾကာင္းျပေျမပံုဆြပဲါ။ ဧည္သည့္မ်ားႀကိဳဆုိမည့္ လမ္းညႊန္မ်ားကုိ သင္တန္းေပးပါ။
 
အစားအေသာက္၀န္ေဆာင္မႈေပးသူမ်ားကုိ သင္တန္းေပးျခင္း

P  စိတ္၀င္စားေသာ ေက်းရြာေဒသခံအဖြ ဲ႕၀င္မ်ားကုိ ရွာေဖြပါ။ ရာသီအလုိက္ရႏိုင္ေသာ ဟင္းအမယ္မ်ားေလ့လာပါ။
P ရာသီအလုိက္ဟင္းအမယ္မ်ား၊ အစားအေသာက္ ေဘးကင္းရွင္းေရးႏွင့္ သန္႕ရွင္းသပ္ယပ္မႈသင္တန္းေပးပါ။
P  ေကာင္းမြန္စြာအႀကံေပးႏိုင္ရန္ တိုင္းရင္းသားဘာသာစကားတတ္ေသာ သင္တန္းဆရာမ်ားကုိ ဦးစားေပးပါ။
P   ေက်းရြာေဒသခံမ်ား ဟင္းပြမဲ်ားကုိ မိတ္ဆက္နည္းႏွင့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားရွင္းျပတတ္ရန္ေလ့က်င့္ပါ။

ေဒသထြက္လက္ေဆာင္ပစၥည္းမ်ားခင္းက်င္းျပသျခင္း

P  အမွတ္ရေစေသာ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားဖန္တီးေပးျခင္းျဖင့္ ၎တုိ႕ပစၥည္းမ်ားကုိ တန္ဖိုးျမင့္ႏိုင္ရန္ 
     လက္မႈပညာရွင္မ်ားကုိ ကူညီပါ။
P  ရုိးရာဒီဇိုင္းမ်ားကုိ ထိန္းသိမ္းျခင္းႏွင့္ ေခတ္အလုိက္ ဒီဇိုင္းမ်ားႏွင့္ ဘက္ညီေအာင္ေဆာင္ရြက္ပါ။
P  အႏုပညာ/လက္မႈပညာရွင္မ်ားအိမ္သို႕ လည္ပတ္ၿပီး ၎တုိ႕၏ လုပ္ငန္းမ်ားကုိေလ့လာ ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ပါ။
P  ေက်းရြာေဒသခံမ်ားကို အမွန္တစ္ကယ္အသုံးျပဳေသာ ပစၥည္းကိရိယာမ်ား၊ တိုင္းရင္းဘာသာစကားကာတြန္း 
    မ်ား အသံုးျပဳၿပီး ရွင္းလင္းျပသျခင္းျဖင့္ သိမ္ေမြ႕စြာေစ်းေရာင္းသည့္နည္း သင္ေပးပါ။ လက္မႈလုပ္ငန္းမ်ား 
    မေရာင္းခ်မွ ီ ျပဳလုပ္ပံုမ်ားကုိ ဧည့္သည္မ်ားကုိ ရွင္းျပပါ။

ေစ်းႏႈန္းမ်ား သေဘာတူညီခ်က္ရယူျခင္း

P  အနည္းဆံုး ၁ ႏွစ္စာ ရွင္းလင္းေသာ၊ အျမတ္ရွေိသာ၊ ေစ်းကြက္၀င္ႏိုင္ေသာ၊ ယွဥ္ၿပိဳင္ႏိုင္ေသာ ေစ်းႏႈန္း 
     သတ္မွတ္ပါ။
P   အခြင့္အလမ္းဆုံးရံႈးေသာစရိတ္မ်ားႏွင့္ ေက်နပ္ဖြယ္ေကာင္းေသာအျမတ္ စသည္စရိတ္မ်ားအားလုံးတြက္ခ်က္ပါ။
P  ဧည့္သည္မ်ားေမွ်ာ္လင့္သည့္၀န္ေဆာင္မႈႏွင့္ ေက်းရြာရံပံုေငြေပးရန္ႏႈတ္ၿပီ ေစ်းႏႈန္းမ်ားစစ္ေဆးပါ။
P  ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားႏွင့္ ကားသမားမ်ားကုိ အခမဲ့ေကၽြးေမြးရန္ ၊ အထူး၀န္ေဆာင္မႈ၊ ခရီးစဥ္တစ္ခုလုံး၏ ေစ်းႏႈန္း 
    မ်ားတြက္ခ်က္ပါ။
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ေက်းရြာေဒသခံ ဧည့္လမ္းညႊန္မွ ေတာင္တက္ရာတြင္ 
ေဘးအႏၱရာယ္ ကင္းရွင္းရန္ လက္ေတြ႕ ေဆာင္ရြက္ျခင္း။
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“Join together so as 
to provide access and 
communication…
Form a relationship 
or feel an affinity.”
(Oxford living dictionary)

အပုိင္း ၄။ 
ပံုေဖာ္ျခင္း

       ျပည္နယ္အေျခစိုက္        
     ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကို 
ေစ့စပ္ အကူအညီေပးျခင္း

လိုင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ားကုိ 
ေလ့က်င္သင္ၾကားေပးျခင္း

ႏိုင္ငံအဆင့္ 
ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကို ေစ့စပ္ 

အကူအညီေပးျခင္း

ခ်စ္ၾကည္ရင္းႏွီးမႈ
ေလ့လာေရးခရီးမ်ားစီစဥ္ၿပီး 
အႀကံျပဳခ်က္မ်ားရယူျခင္း

ေစ်းကြက္တြင္ 
ခရီးစဥ္သစ္တစ္ခု 

ဖန္တီးျခင္း
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ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

Local ground Handlers ဆုိသည္မွာ ျပည္နယ္အေျခစိုက္ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ ဆုိလိုပါသည္။ ၎တုိ႕၏ရံုးမ်ားကုိ 
CBT ေက်းရြာမ်ားႏွင့္ မနီးမေဝးတြင္ ဖြင့္ထားပါသည္။ ၎တုိ႕သည္ ရန္ကုန္ၿမိဳ႕တြင္ ရွေိသာ ႏိငု္ငံတြင္းရွ ိ ကုမၸဏီႀကီးမ်ား 
အတြက္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို ခ်တ္ိဆက္ေဆာင္ရြက္ေပးပါသည္။ ၎သည္ ေဒသအတြင္း ေလယာဥ္၊ ကား၊ 
ရထားတို႕ျဖင့္ လြတ္လပ္စြာ ခရီးသြားလာေသာဧည့္သည္မ်ားကုိလည္း ခရီးစဥ္မ်ားေရာင္းခ်ေပးပါသည္။

ျပည္နယ္အေျခစိုက္ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားသည္ CBT ေအာင္ျမင္ရန္ မရွမိျဖစ္လိုအပ္ပါသည္။ ၎တို႕သည္ ေဒသခံ 
အသုိက္အဝန္းမ်ားႏွင့္ ရင္းႏွ ီးမႈတည္ေဆာက္ရန္၊ ေရရွည္ဖြ ံ႕ၿဖိဳးေရးေဆာင္ရြက္ရန္ ေဒသခံမ်ားႏွင့္ အနီးဆုံးေနရာတြင္ 
ရွေိနသူမ်ားျဖစ္ပါသည္။ ေက်းရြာေဒသခံမ်ား အေတြ႕အႀကံဳႏွင့္ စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္လာရန္ ၎တုိ႕က ကူညီေပးႏိုင္ပါ 
သည္။ CBTဖြ ံ႕ၿဖိဳးရန္ ၎တို႕ကိုအျမန္ဆုံးပါဝင္ေစသင့္ပါသည္။ ၎သည္ ေက်းရြာေဒသခံ်ားႏွင့္ ရင္းႏွ ီးမႈတည္ေဆာက္ 
ႏုငိ္ၿပီး CBT ခရီးစဥ္မ်ားကိုလည္း ရင္းႏွ ီးကၽြမ္းဝင္ေစပါသည္။ 

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

ျပည္နယ္အေျခစိုက္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ
 ေစ့စပ္ အကူအညီေပးျခင္း

CBT လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ရန္ ကူညီေပးေသာအဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား ေဆာင္ရြက္ရမည့္လုပ္ငန္းမ်ားမွာ-

ျပည္တြင္းအေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ားကုိ CBT အေၾကာင္းနားလည္ရန္ႏွင့္ ကူညီရန္ေဆာင္ရြက္ျခင္း

P ျပည္တြင္း အေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ အျမန္ဆုံးသြားေရာက္မိတ္ဆက္ပါ။
P CBT အေၾကာင္းကုိ ဥပမာမ်ားႏွင့္ ရွင္းျပပါ။
P တာဝန္သိေသာ ခရီးသြားလုပ္ငန္းႏွင့္ေဒသအေတြ႕အႀကံဳမ်ားအတြက္ ေစ်းကြက္ေတာင္းဆုိမႈ 
   အခ်က္အလက္မ်ား ႏွင့္ ႏုိုင္ငံတကာႏွင့္ ႏိုင္ငံတြင္း ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားမွ 
   ေဒသမိတ္ဖက္ေဆာင္ရြက္သူမ်ားထံမွ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ား ရွင္းျပပါ။
P ျပည္တြင္းအေျခစိုက္ကုမၸဏီဝန္ထမ္းမ်ားကို ေက်းရြာတြင္ CBT သင္တန္းႏွင့္အစည္းအေဝးမ်ားတြင္ ပါ၀င္ရန္ 
    ဖိတ္ေခၚပါ။
P CBT ထုတ္ကုန္မ်ား ဖြ ံ႕ၿဖိဳးျခင္း ႏွွင့္ စမ္းသပ္ျခင္းမ်ားကုိ ျပည္တြင္းအေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ာထံမွ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 
    ေတာင္းပါ။

ျပည္တြင္းအေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ားကုိ ေစ်းကြက္သုိ႕ေရာက္ႏုငိ္ရန္ စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္တင္ေပးျခင္း

ဖြ ံ႕ၿဖိဳးဆဲ ေဒသမ်ားတြင္ ျပည္တြင္းအေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ားသည္ စိန္ေခၚမႈမ်ားစြာႏွင့္ ရင္ဆုိင္ရပါသည္။ ၎တုိ႕ 
စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္လာရန္ႏွင့္ ေစ်းကြက္ ခ်တိ္ဆက္လာႏိုင္ရန္္ သင္တန္းမ်ားေပးရန္လုိအပ္ပါသည္။

P B2B ေစ်းကြက္အတြင္း ျပည္တြင္းအေျခစိုက္ကုမၸဏီ၏ ေအာင္ျမင္မႈမ်ားႏွင့္ စိန္ေခၚမႈမ်ားကုိေလ့လာပါ။ 
    စီမံကိန္းမ်ားကုိ စိတ္ပါ၀င္စားစြာ ကူညီႏိုင္ရန္ႏွင့္ စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္တင္ရန္ ေလ့လာေရးခရီးမ်ား၊ 
    သင္တန္းမ်ား စီစဥ္ေပးရမည္။
P ျပင္ဆင္ပါ။ ရိုးရွငု္းနားလည္ရလြယ္ကူေသာ သင္တန္းျဖစ္ရပါမည္။ ဥပမာ- ခရီးသြား လုပ္ငန္း 
   ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ အေျခခံအသိပညာမ်ား ၁) ထုတ္ကုန္ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈႏွင့္ စာခ်ဳပ္ခ်ဳပ္ဆုိျခင္း၊ 
   ၂) ခရီးစဥ္ေရာင္းခ်ျခင္းႏွင့္ ေစ်းကြက္ထုိးေဖာက္ျခင္း ၃) ခရီးစဥ္ စီစဥ္ေရာင္းခ်ျခင္းႏွင့္ 
    ဧည့္လမ္းညႊန္ဝန္ေဆာင္မႈေပးျခင္း ႏွင့္ ၄) စီမံေရးရာႏွင့္ စာရင္းအင္းစနစ္မ်ား
P ႏိုင္ငံတကာ သုိ႕မဟုတ္ ႏိုင္ငံတြင္း ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား သင့္ေဒသကုိ ေလ့လာေရးခရီးလာလွ်င္ 
    အစည္းအေ၀း မ်ား၊ ခရီးစဥ္မ်ား ကူညီေဆာင္ရြက္ပါ။ ထုိနည္းျဖင့္ ျပည္တြင္း အေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ား 
    အလားအလာရွေိသာ စီးပြားေရးမိတ္ဖက္အဖြ ဲ႕မ်ားႏွင့္ေတြ႕ဆံုႏိုင္ပါမည္။
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လြ ိဳင္ေကာ္ၿမိဳ႕တြင္သင္တန္းေပးျခင္းႏွင့္စီးပြား 
ခ်တိ္ဆက္ျခင္း

ရန္ကုန္အေျခစိုက္ မာကိုပိုလုိခရီးသြားကုမၸဏီမွ ခရီးသြားလုပ္ငန္း အေျခခံသင္တန္းေပးျခင္းႏွင့္ ေလ့လာေရးခရီးစဥ္တြင္ 
ရန္ကုန္အေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ အျပန္အလွန္ မိတ္ဆက္ျခင္းႏွင့္ ခ်တ္ိဆက္ေပးျခင္း။ 

ခရီးသြားလုပ္ငန္းႏွင့္သက္ဆုိင္ရာအခ်က္မ်ား သင္ၾကားေပးျခင္း

     • ခရီးသြားကုမၸဏီတစ္ခု၏ တာဝန္မ်ား၊ က႑မ်ားႏွင့္ အဓိကေဆာင္ရြက္ရမည့္လုပ္ငန္းမ်ား

 o  ထုတ္ကုန္ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ၊ ေစ်းႏႈန္း ႏွင့္ စာခ်ဳပ္ခ်ဳပ္ဆုိျခင္း
 o  ခရီးစဥ္ေရာင္းခ်ျခင္းႏွင့္ ေစ်းကြက္ထုိးေဖာက္ျခင္း
 o  ခရီးစဥ္ စီစဥ္ေရာင္းခ်ျခင္းႏွင့္ ဧည့္လမ္းညႊန္ဝန္ေဆာင္မႈေပးျခင္း
 o  ေရရွည္တည္တ့ံျခင္း

     • သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားေလ့က်င့္သည့္အခ်က္မ်ား

 o  စြေဲဆာင္မႈရွေိသာ ခရီးစဥ္တစ္ခု ေရးသားျခင္း 
              ( ဧည့္သည္မ်ားႏွင့္ အလားအလာရွေိသာ မိတ္ဖက္စီးပြားေရး လုပ္ငန္းရွင္မ်ားအတြက္)
 o  ေစ်းႏႈန္းသတ္မွတ္ျခင္း
 o  စာခ်ဳပ္အၾကမ္းေရးဆြ ဲျခင္း

ေလ့လာေတြ႕ရွခိ်က္၊ ျပည္နယ္အေျခစိုက္ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားအတြက္ ေစ်းကြက္ခ်တ္ိဆက္ 
သည့္နည္းလမ္းျပသျခင္း ျပည္တြင္းအေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ားကုိ ကူညီရန္ ပံုစံ ႏွစ္မ် ိဳးရွပိါသည္။

ျပည္နယ္အေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ရန္ကုန္အေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ား စီးပြားေရးခ်တ္ိဆက္ျခင္း

ျပင္ဆင္ျခင္း
   • ေဒသခံလုပ္ငန္းရွင္အသင္းမ်ားမွ ဧည့္လမ္းညႊန္၊ စားေသာက္ 
     ဆုိင္ မ်ား၊ ဟိုတယ္မ်ားႏွင့္  ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကို ရွင္းျပပါ။ 
     ရန္ကုန္အေျခစိုက္ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား၏ ခ်စ္ၾကည္ရင္းႏွ ီးမႈ    
     ေလ့လာေရးခရီးစဥ္တြင္ လုပ္ငန္း ခ်တ္ိဆက္ျခင္း အပိုင္း ပါဝင္ 
     မည္ကုိ အသိေပးပါ။
   • ေဒသခံလုပ္ငန္းရွင္မ်ားမွ လိပ္စာကဒ္မ်ား၊လက္ကမ္းစာေစာင္
      မ်ား ျပင္ဆင္ထားရန္ အႀကံေပးပါ။
   • ဓါတ္ပံုမ်ားျဖင့္ ၁ မိနစ္/ ၂ မိနစ္ခန္႕ မိတ္ဆက္ႏိုင္ပါသည္။

အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ျခင္း
   • ေလ့လာေရးခရီးတြင္ ရန္ကုန္အေျခစိုက္ခရီးသြားကုမၸဏီ 
     ၃၀ ေက်ာ္ခန္႕ပါ၀င္ၿပီး စီးပြားခ်တ္ိဆက္သည့္အပိုင္းကုိ ၁ 
     နာရီခန္႕ေဆာင္ရြက္ပါသည္။
   • ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးသူမွ ၈မိနစ္တစ္ႀကိမ္ေခါင္းေလာင္း
     တီးပါသည္။ ရန္ကုန္အေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ားမွ စားပြအဲသစ္ 
     သုိ႕ ေရႊ႕ၿပီး လိပ္စာကဒ္မ်ားဖလွယ္ျခင္း၊ ၎တုိ႕၏ 
     ဧည့္သည္မ်ား လုိအပ္ခ်က္ကုိ ရွင္းျပျခင္းႏွင့္ ေဒသမွ 
     ဝန္ေဆာင္မႈေပးႏိုင္ေသာ ထုတ္ကုန္မ်ားေလ့လာျခင္း။
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ျပည္နယ္အေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ားကုိ ခရီးသြား
လုပ္ငန္းဆုိင္ရာလုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား 
သင္တန္းေပးျခင္း

ကုမၸဏီေတြက သူတုိ႕ဧည့္သည္ေတြကို ဘယ္လုိဝန္ေဆာင္မႈေတြေပး
သလဲဆိုတာေတြေလ့လာရတာ အရမ္းတန္ဖိုး ရွပိါတယ္။ သူတုိ႕ေပး 
တဲ႕ အႀကံဥာဏ္ေတြနားေထာင္ၿပီး ကၽြန္ေတာ္တုိ႕ရြာမွာလည္း 
ဝန္ေဆာင္မႈေတြ ဒီထက္ေကာင္း ေအာင္ဘယ္လိုလုပ္ရမလဲဆုိတာ 
အမ်ားႀကီးသိလာရပါတယ္။ 
( ဦးကြယ္ထူး၊ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္၊ ပန္ပက္ ေက်းရြာ၊ 
ဒီေမာဆိုၿမိဳ႕၊ ကယားျပည္နယ္)

ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္းအသင္းနဲ႕ ရန္ကုန္အေျခစိုက္ 
ခရီးသြားကုမၸဏီေတြနဲ႕ ခ်တိ္ဆက္ခြင့္ရတာ အထူး အခြင့္အေရး 
တစ္ခုျဖစ္ပါတယ္။ ကယားျပည္နယ္အတြက္ ေစ်းကြက္ 
ဘယ္လိုျမင့္တင္ရမလဲဆိုတာ အမ်ားႀကီးပိုနား လည္လာပါတယ္။ 
ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြားျမင့္တင္ေရးေကာ္မတီရဲ႕လုပ္ေဆာင္ခ်က္ေတြ၊ 
သူတို႕ဘယ္လိုအလုပ္လုပ္ သလဲ၊ ခရီးသြားလုပ္ငန္းနဲ႕ပတ္သက္တဲ့
အသိပညာေတြေဝမွ်ေပးတာေတြ အရမ္းေကာင္းပါတယ္။ 
ခရီးသြားကုမၸဏီ ေတြကို သြားေလ့လာျခင္းအားျဖင့္ ကၽြန္မတုိ႕ရဲ႕ 
ေနာက္လာမည့္ဧည့္သည္ေတြကုိ ဘယ္လုိဝန္ေဆာင္မႈေကာင္းေတြ 
ေပးရမလဲဆိုတာေတြပိုသိလာပါတယ္။ 
( ေဒၚဇြန္ဇြန္ျပည့္ၿဖိဳး၊ မန္ေနဂ်င္း ဒါရိုက္တာ၊ Amazing Kayah 
Travels and Tours)

ေလ့လာေတြ႕ရွခိ်က္၊ လြ ိဳင္ေကာ္အေျခစိုက္ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား ႏွင့္ ေဒသခံမ်ား ရန္ကုန္သုိ႕  
ေလ့လာေရးခရီးသြားျခင္း
ခရီးသြားလုပ္ငန္းကြင္းဆက္တစ္ခုလုံး၏ အျခားတစ္ဖက္ရွေိသာ ေက်းရြာေဒသခံမ်ား၊ ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားႏွင့္ ျပည္နယ္ 
အေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ားအတြက္ ျမန္မာႏိုင္ငံ၏ ခရီးသြားလုပ္ငန္းအေၾကာင္းပိုမိုနားလည္ေစရန္ ရန္ကုန္ရွ ိ ျမန္မာ့ 
စီးပြားေရး လုပ္ငန္းဌာနမ်ားသုိ႕ ေလ့လာေရးခရီးစီစဥ္ပါသည္။ ခရီးစဥ္တြင္ ခရီးသြားလုပ္ငန္း၏ တမူထူးျခားေသာပံုစံ 
မ်ား၊ အေျခခံဝန္ေဆာင္မႈ စံႏႈန္းမ်ား၊ ေစ်းကြက္ျမင့္တင္သည့္နည္းလမ္းမ်ား ႏွင့္ ေရရွည္တည္တ့ံရန္မည္သုိ႕ 
အေကာင္းဆုံးေဆာင္ရြက္ရမည္ စသည္တုိ႕ပါ၀င္ပါသည္။ ေလ့လာေရးခရီးသည္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ျပည္နယ္ 
အေျခစိုက္ ကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္းမႈအားေကာင္းေစပါသည္။

   ေလ့လာေရးခရီးစဥ္တြင္ပါ၀င္ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားမွာ-
   •  ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြားေစ်းကြက္ျမင့္တင္ေရးေကာ္မတီႏွင့္ ျမန္္မာႏိုင္ငံခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္အသင္းမ်ားေလ့လာ
      ျခင္း။
   • လုပ္ငန္းရွင္အသင္းမ်ားအေၾကာင္းရွင္းျပျခင္းႏွင့္ လုပ္ငန္းရွင္အဖြ ဲ႕ဝင္တစ္ဦး၏ အက် ိဳးအျမတ္မ်ား။
   • ခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္ ဌာနတစ္ခုဆီအလုိက္လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ဧည့္လမ္းညႊန္နည္းသင္တန္း။
   • ျပည္နယ္အေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ား၊ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားႏွင့္ ေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားအေပၚ ရန္ကုန္အေျခစိုက္ 
     ကုမၸဏီမ်ား၏ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ား။
   • မိတ္ဖက္စီးပြားေရးလုပ္ငန္းရွင္ထံမွ ေက်းရြာေဒသခံမ်ား၏ ေမွ်ာ့္လင္ခ်က္မ်ား။
   • ခရီးသြားလုပ္ငန္း၏ ေကာင္းက် ိဳးမ်ား၊ ေကာင္းက် ိဳးသက္ေရာက္မႈမ်ားပိုရွရိန္ ဘယ္လုိလုပ္မလဲ။
   • ခရီးသြားလုပ္ငန္း၏ ဆုိးက် ိဳးမ်ား၊ ဆုိးက် ိဳးမ်ား ေလ်ာ့နည္းသြားေအာင္ ဘယ္လုိလုပ္မလဲ။
   • ခရီးသြားကုမၸဏီအခ် ိဳ႕တြင္ ဌာနတစ္ခုဆီအလုိက္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ား သြားေရာက္ေလ့လာျခင္း။
   • ဧည္သည္မ်ားသြားေလ့ရွေိသာ ေနရာမ်ားတြင္ မည္သုိ႕စီမံခန္႕ခြသဲည္ကုိ သြားေရာက္ေလ့လာျခင္း။
    • လူမႈစီးပြားေရးကုိ အေျခခံေသာလုပ္ငန္းႏွင့္ ၎တုိ႕၏ အယူအဆ၊ ထုတ္ကုန္မ်ားႏွင့္ ေစ်းကြက္မ်ားကုိ ေလ့လာ 
      ျခင္း။
   • ေလ့လာသူမ်ားသည္ ဧည့္သည္တစ္ဦးကဲ့သို႕ ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္သည့္ အခြင့္အလမ္း။
   • ေလ့လာသူမ်ား ယဥ္ေက်းမႈမတူေသာ အေတြ႕အႀကံဳရရန္ ရန္ကုန္ၿမိဳ႕လယ္တြင္ ေဒသအစာ 
     မဟုတ္ေသာ ပီဇာ စားျခင္း။
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ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

ပံုမွန္အားျဖင့္ ဧည့္သည္မ်ားသည္ လုိင္စင္ရဧည့္လမ္းညႊန္ႏွင့္အတူ ေက်းရြာသုိ႕ေရာက္လာၾကပါသည္။ လုိင္စင္ရ 
ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားသည္ ရန္ကုန္မွ သုိ႕မဟုတ္ အျခားခရီးသြားေဒသတစ္ခုမွ လာၾကပါသည္။ ဥပမာ- ျပည္နယ္လုိင္စင္ 
ရ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ားသည္ ျပည္နယ္မွလာပါသည္။ လိုင္စင္ရဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားသည္ ဧည့္သည္မ်ားလုိအပ္ခ်က္ကို 
နားလည္ၿပီး ဘာသာစကားကၽြမ္းက်င္မႈရွသိျဖင့္ ၎တုိ႕က႑သည္ CBT လုပ္ငန္းတြင္ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

လိုင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ားကုိ
ေလ့က်င္သင္ၾကားေပးျခင္း

CBT လုပ္ငန္းေအာင္ျမင္ရန္ အဓိကအခ်က္တစ္ခုမွာ လုိင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားႏွင့္ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားအၾကား 
ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈအားေကာင္းျခင္းျဖစ္ပါသည္။ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္ႏွင့္ လုိင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညႊန္၏ 
ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈကုိ ႏူးညံ့သိမ္ေမြ႕စြာ စီမံခန္႕ခြရဲန္လုိအပ္ပါသည္။ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္၏ က႑သည္ 
CBT ခရီးစဥ္ကိုဦးေဆာင္ၿပီး ရြာသမိုင္းမ်ားရွင္းျပျခင္း၊ ဝန္ေဆာင္မႈေပးေသာ ေဒသခံမ်ားႏွင့္ ခ်တိ္ဆက္ေဆာင္ရြက္ျခင္း 
ျဖစ္ပါသည္။ လုိင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညႊန္၏ က႑မွာ ဧည့္သည္မ်ားစိတ္ေက်နပ္ေပ်ာ္ရႊင္မႈရရန္ႏွင့္ ေဘးကင္းရန္ 
တာ၀န္ ယူရပါသည္။ လုိင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားမွ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားကုိ ေနရာေပးရန္၊ ယံုၾကည္ရန္ 
ခက္ခဲ ႏိုင္ပါသည္။ ေအာင္ျမင္ရန္ ေအာက္ပါအခ်က္အလက္မ်ားကုိ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ပါသည္။\

၁။   လုိင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားအတြက္ သင္တန္းတစ္ခုျပဳလုပ္ပါ။ ပါ၀င္သည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားမွာ-
      က) CBT လုပ္ငန္းဆုိတာဘာလဲ။
      ခ) ေက်းရြာေဒသခံေတြက ဧည့္သည္ေတြကုိ ႀကိဳဆုိရန္ ဘယ္လုိျပင္ဆင္ထားၾကသလဲ။
      ဂ) အေတြ႕အႀကံဳအစစ္အမွန္ေတြကုိ ေတာင္းဆုိေသာ ေစ်းကြက္
      ဃ) ေက်းရြာေဒသခံမ်ားကုိ ငွားရမ္းျခင္းျဖင့္ ဧည့္သည္မ်ားကုိ ပိုေကာင္းေသာအေတြ႕အႀကံဳ၊ 
            ေဒသခံအတြက္ အက် ိဳး အျမတ္နဲ႕ ေဒသခရီးသြားလုပ္ငန္းအတြက္ ဘယ္လိုအက် ိဳးရွမိလဲ။
      င) လုိင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ား CBT လုပ္ငန္းနားလည္လာၿပီး ကူညီႏိုင္မည့္အခြင့္အလမ္း။
      စ) လုိင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညႊန္ႏွင့္ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညြန္မ်ား အတူအလုပ္လုပ္ကုိင္ရန္ ဘာေၾကာင့္ 
          သင္တန္း ေပးရသလဲ။
      ဆ) လိုင္စင္ရ ႏွင့္ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားပူးေပါင္းၿပီး 3 S ကုိ ဘယ္ေဆာင္ရြက္ႏုငိ္မလဲ။
      ဇ) ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္ ျဖစ္လာႏိုင္ေသာ စိန္ေခၚမႈေတြက ဘာေတြရွမိလဲ။ ( ဥပမာ- တာ၀န္္ထပ္ 
          သြားျခင္း) ဘယ္လုိ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ရင္ ဒီစိန္ေခၚမႈေတြကုိ ေက်ာ္လႊားႏိုင္မလဲ။

ကယားျပည္နယ္၊ လြ ိဳင္ေကာ္ၿမိဳ႕တြင္ လုိင္စင္ရျပည္နယ္
ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားကိုသင္တန္းခန္းႏွင့္ေက်းရြာတြင္ 
သင္တန္းေပးျခင္း
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ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား

၂။   CBT ခရီးစဥ္အေတြ႕အႀကံဳရရန္ လိုင္စင္ရဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားႏွင့္ ေက်းရြာတြင္သင္တန္းျပဳလုပ္ပါ။ 
      ေက်းရြာေဒသခံ မ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ႏိုင္ရန္ ေလ့က်င့္ေပးပါ။ ေဆာင္ရြက္ရန္-
      က) ေက်းရြာမွ ႀကိဳဆုိျခင္း
 •  ဧည့္သည္မ်ားေရာက္ရွလွိ်င္ ၁၀ မိနစ္ခန္႕ သန္႕စင္ခန္းသြားခြင့္ေပးပါ။ ၎သည္ ဧည့္သည္မ်ား 
              သန္႕စင္ခန္း သြားႏိုင္ၿပီး ဧည့္လမ္းညႊန္မွ လက္ရွအိေျခအေနစံုစမ္းႏိုင္ပါသည္။
 •  ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္ႏွင့္ အိမ္ရွင္အမည္မ်ားကုိ မိတ္ဆက္ပါ။
 •  ဧည့္သည္မ်ားကုိ မိတ္ဆက္ရာတြင္ နားေထာင္ေစၿပီး ဘာသာျပန္ေပးပါ။
      ခ) ေဘးကင္းလုံၿခံဳျခင္း
 •  CBT ခရီးစဥ္တြင္ အႏၱရာယ္ရွႏိိုင္သည့္ေနရာမ်ားကို သိထားပါ။
 •  ေက်းရြာေဒသခံမ်ားမွ ထုိအႏၱရာယ္ကုိ ဘယ္လုိကာကြယ္သလဲေလ့လာပါ။
 •  ဧည့္သည္မ်ား၏ က်န္းမာေရးအေျခအေနမ်ားကုိ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားကုိ ေျပာျပပါ။
 •  အႏၱရာယ္ႏွင့္ အေရးေပၚအေျခအေနတြင္ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားကုိ အႀကံဥာဏ္ေတာင္းပါ။
 •  အေရးႀကီးေသာ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားရွလွိ်င္ လုိအပ္ပါက ဧည့္သည္မ်ားလုိက္နာရမည္။
      ဂ) သမိုင္းအေၾကာင္း
 •  ခရီးစဥ္တြင္ပါ၀င္ေသာ အေရးႀကီးေသာ လူပုဂၢ ိဳလ္မ်ား ႏွင့္ ေနရာမ်ားကုိ ေလ့လာပါ။
 •  ရိုးရာဓေလ့အရ ေဆာင္ရန္ ေရွာင္ရန္မ်ားကုိ ေလ့လာပါ။
 •  လမ္းတြင္ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္မွ အေရးႀကီးေသာ လူပုဂၢ ိဳလ္မ်ား ႏွင့္ ေနရာမ်ား အေၾကာင္း 
               ရွင္းျပရန္ နားမည့္အေၾကာင္း ဧည့္သည္ကုိေျပာျပပါ။
 •  ဧည့္သည္မ်ားကုိ ေက်းရြာေဒသခံလမ္းညႊန္ေျပာျပသည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားနားေထာင္ရန္ 
               အားေပးပါ။
 •  ၎တို႕ေျပာျပေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ ဘာသာျပန္ေပးပါ။
 •  ဧည့္သည္မ်ားမွ ေမးျမန္းေသာ ေမးခြန္းမ်ားကုိ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားမွ ေျဖဆိုႏိုင္ရန္ ဘာသာျပန္ေပးပါ။
      ဃ) ဝန္ေဆာင္မႈ
 •  CBT ဝန္ထမ္းမ်ား၊ အခ်နိ္၊ လမ္းေၾကာင္း၊ အစားအေသာက္ႏွင့္ သန္႕စင္ခန္းသြားရန္ေနရာမ်ားကုိ 
               သိရွထိား ပါ။
 •  ဧည့္သည္မ်ားကုိ အခ်နိ္ဇယား၊ ေန႕လည္စာစားခ်နိ္၊ သန္႕စင္ခန္းသြားခ်နိ္ စသည္တုိ႕ကုိရွင္းျပပါ။
 •  မတည့္ေသာ အစားအေသာက္မ်ား ႏွင့္ အသားမစားလွ်င္ ေျပာျပပါ။
 •  ဧည့္သည္မ်ား အလြန္ပင္ပန္းေနလွ်င္ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္ကို အသိေပးပါ။
 •  ျပႆနာရွပိါက ေက်းရြာေဒသခံမ်ားကုိ ကူညီေျဖရွင္းေပးပါ။

လုိင္စင္ရ ျပည္နယ္ ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားကုိ သင္တန္းမေပးမွ ီ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားမွ CBT ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား၊ ခရီးစဥ္မ်ား၊ 
ေစ်းႏႈန္းမ်ား၊ သင္တန္းေပးထားေသာ လုံေလာက္ေသာ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္မ်ား ႏွင့္ ၀န္ေဆာင္မႈေပးသူမ်ား။  
ထိေရာက္ေသာ ဆက္သြယ္ခ်တ္ိဆက္မႈ၊ ဘုိကင္စနစ္ႏွင့္ စာရင္းစနစ္မ်ား၊ အက် ိဳးအျမတ္ အညီအမွ် ခြေဲ၀သည့္စနစ္ 
မ်ား ( ဥပမာ- အလွည့္က်ေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ ေက်းရြာရံပံုေငြ) စသည့္တို႕ အဆင္သင့္ျဖစ္ေနရပါမည္။ လုိင္စင္ရ 
ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားကို ၎တုိ႕၏ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားကို စီမံခန္႕ခြႏဲ ိုင္ရန္ ခရီးစဥ္မ်ားသည္ အစပိုင္းတြင္ အေကာင္းဆုံး 
မျဖစ္ႏိုင္ေသးပါ ဟု ရွင္းျပရမည္။ လက္ေတြ႕ေဆာင္ရြက္ျခင္းမွ အေကာင္းဆုံးျဖစ္လာႏုငိ္ပါသည္။

သင္တန္းေပးထားေသာ လုိင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားမွ ဝန္ေဆာင္မႈမသံုးမျပဳသည့္ အေနအထားလည္းရွပိါသည္။ 
အခ် ိဳ႕ေသာ လုိင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားသည္ ေက်းရြာေဒသခံဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားအသုံးမျပဳဘဲ CBT ခရီးစဥ္ကို 
၎တို႕ ကုိယ္တိုင္ဦးေဆာင္ေခၚသြားသည္မ်ားရွပိါသည္။ ၎သည္ CBT အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားကုိ ယုံၾကည္မႈႏွင့္ 
စိတ္ပ်က္အားေလ်ာ့ ေစၿပီး CBT လုပ္ငန္းပ်က္စီးသြားႏိုင္ပါသည္။ ၎ကုိ စီမံခန္႕ခြရဲန္ အလြန္ခက္ခဲပါသည္။ 
အေကာင္းဆုံးေျဖရွင္းႏိုင္သည့္ နည္းလမ္းမွာ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားမွာ လုိင္စင္ရဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားကို ေက်းရြာေဒ
သခံဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားအသုံးျပဳရန္ တိုက္တြန္းျခင္း ျဖစ္ပါသည္။

97



လိုင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားမွ ေက်းရြာမ်ားတြင္ CBT 
အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကုိ ကုိယ္တုိင္လက္ေတြ႕ ေလ့လာျခင္း။

98



99



100

ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

ယခင္က ႏုငိ္ငံတကာ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားမွ ထုတ္ကုန္မန္ေနဂ်ာမ်ားသည္ ခရီးစဥ္အသစ္တစ္ခုရွာရန္ ခရီးသြားေလ့ 
ရွသိည္။ ယခုအခါ ႏိုင္ငံအေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ားသည္ ေဒသ၏ ကၽြမ္းက်င္သည့္ပုဂၢ ိဳလ္မ်ား ျဖစ္လာၾကပါသည္။ ၎တုိ႕ 
သည္ ေစ်းကြက္လားရာကုိ အနီးကပ္ေစာင့္ၾကည့္ၿပီး ထုတ္ကုန္အသစ္မ်ား မ်ားကုိ ႏိုင္ငံတကာရွ ိ ၎တုိ႕၏ မိတ္ဖက္ 
ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ စိတ္၀င္စားဖြယ္ေကာင္းေသာ အဆုိျပဳခရီးစဥ္မ်ားကိုေပးပို႕ၾကပါသည္။

စီးပြားေရးအခ်က္အခ်ာက်ေသာေနရာမ်ားတြင္ အေျခစိုက္ေသာ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားသည္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းထုတ္ကုန္ 
ႏွင့္ ေစ်းကြက္ တစ္ခုလုံး ကြင္းဆက္၏ ဗဟုိတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ ၎တုိ႕သည္ ျပည္နယ္အေျခစိုက္ခရီးသြားကုမၸဏီ
မွ ထုတ္ကုန္မ်ားကုိ ဝယ္ယူၿပီး ႏိုင္ငံတကာခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားသုိ႕ေရာင္းခ်ပါသည္။ NTF III ကယားျပည္နယ္ 
အေျချပဳ အားလံုးပါ၀င္ေသာ ခရီးသြားလုပ္ငန္းစီမံကိန္း၏ ထိေရာက္ၿပီး နည္းဗ်ဴဟာက်ေသာ အခ်က္တစ္ခုမွာ 
ျမန္မာႏိုင္ငံရွ ိ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကို ခရီးသြားလုပ္ငန္းထုတ္ကုန္ ႏွင့္ ေစ်းကြက္ ကြင္းဆက္ တစ္ခုလုံး ၏ 
အထက္ေအာက္ ေထာင့္စံု မွ ကူညီပံ့ပိုးေပးျခင္းျဖစ္ပါသည္။  

ဆိုလိုသည္မွာ ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားသည္ ေက်းရြာတြင္ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္ေနေသာ အဖြ ဲ႕မ်ားထံမွ 
CBT ထုတ္ကုန္မ်ားအေၾကာင္း အခ်က္အလက္မ်ားရရွႏိ ိငု္ၿပီး ၎ထုတ္ကုန္မ်ားကုိ ဥေရာပႏွင့္ အျခားပစ္မွတ္ထားေသာ 
ေစ်းကြက္မ်ားကုိ ေအာင္ျမင္စြာေရာင္းခ်ႏုိုင္ရန္ ႏွင့္ ေစ်းကြက္ျမင့္တင္သည့္ အသိပညာမ်ားရရိွပါသည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

ႏိုင္ငံအဆင့္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကို ေစ့စပ္ အကူအညီေပးျခင္း

ဆန္တက္ျခင္း Upstream / CBT စီမံကိန္းတြင္ စိတ္ပါ၀င္စားလာေစရန္ ႏုငိ္ငံအေျခစိုက္ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ 
လံႈေဆာ္၊ ပညာေပး၊ ျမင့္တင္ျခင္း။
၁။   ႏိုင္ငံရွ ိ ခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္အသင္းမ်ားႏွင့္ အစိုးရအဖြ ဲ႕မ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္းၿပီး ထုတ္ကုန္မိတ္ဆက္ျခင္း ႏွင့္ 
      ၎တုိ႕အဖြ ဲ႕ဝင္မ်ားအတြက္ ေမးခြန္းမ်ားေမးျမန္းျခင္း။ ( အမ်ားစုမွာ ကုမၸဏီမ်ားျဖစ္ၾကသည္)။
၂။   ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား စိတ္၀င္စားလာေစရန္ ပံုမွန္ အီးေမးလ္မ်ားပို႕ျခင္းႏွင့္ ကုမၸဏီသို႕လည္ပတ္ျခင္း။
၃။   ေလ့လာေရးခရီးတြင္ပါဝင္ရန္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ ဖိတ္ေခၚျခင္း။
၄။   အေရအေသြးေကာင္းေသာ ဓါတ္္ပံုမ်ားႏွင့္ ထုတ္ကုန္ေဖာ္ျပခ်က္မ်ားကုိ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ ေပးျခင္း။
၅။   ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားသည္ CBT ခရီးစဥ္တစ္ခုတည္းေရာင္းခ်၍မရပါ။ ဟိုတယ္မ်ား၊ စားေသာက္ဆုိင္မ်ား 
      စသည့္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားလုိအပ္ပါသည္။ ေဒသ၏ အခ်က္အလက္အျပည့္အစံုပါ၀င္ေသာ 
      လမ္းညႊန္စာအုပ္ေရး သားပါ။

ရန္ကုန္အေျခစိုက္ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ 
ထုတ္ကုန္မိတ္ဆက္ျခင္း ႏွင့္ 
ကယားျပည္နယ္လမ္းညႊန္  
(Sales Manual)
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အေျခခံပို႕ကုန္ေစ်းကြက္သင္တန္း ( CBI နယ္သာလန္ပံုစံ )

၁။   ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကို ဥေရာပေစ်းကြက္လုိအပ္ခ်က္စံႏႈန္းမ်ားအတုိင္း ၎တုိ႕၏ ထုတ္ကုန္အဆင့္ဆင့္ 
      ေစ်းကြက္ခ်တ္ိဆက္ျခင္းႏွင့္ စီမံခန္႕ခြမဲႈတုိ႕ကို သင္ျပ ကူညီ အႀကံဥာဏ္ေပးပါသည္။
၂။   အုပ္စုအလုိက္ ႏွင့္ တစ္ဦးခ်င္းဆီ သင္တန္းေပးပါသည္။
၃။   CBTေတာင္းဆိုမႈအခ်က္အလက္မ်ား(လားရာ၊ဧည့္သည္အမ် ိဳးအစား၊ႏိုင္ငံအေနအထား၊ႏိုင္ငံတကာကုမၸဏီမ်ား)
၄။   ဘယ္လုိလမ္းေၾကာင္းေတြကေန ခ်တိ္ဆက္ႏိုင္မလဲ ( B2B, B2C)
၅။   မိတ္ဖက္ကုမၸဏီ အမ် ိဳးအစားအေပၚမူတည္ၿပီးး အထူးေဆာင္ရြက္သင့္သည့္စံႏႈန္းမ်ား

ႏိုင္ငံတကာ ခရီးသြားျပပြမဲ်ားတြင္ ပါ၀င္ႏိုင္ရန္ ကူညီပံ့ပိုးေပးျခင္း ( ဥပမာ- ITB Berlin, WTM London )

ႏိုင္ငံအေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ားမွ ေအာက္ပါအခ်က္အလက္မ်ားကုိ ေဆာင္ရြက္ရပါမည္။

၁။   မည္သည့္ႏိုင္ငံတကာ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားတက္ေရာက္သလဲ သိရွရိန္ ေစ်းကြက္သုေတသန ျပဳလုပ္ပါ။
၂။   ျမန္မာႏိုင္ငံရွ ိ CBT ခရီးစဥ္မ်ားကုိ စိတ္၀င္စားမည့္ ကုမၸဏီမ်ားကုိ စာရင္းျပဳစုပါ။ ( ျမန္မာႏိုင္ငံ/ 
      အိမ္နီးခ်င္းႏိုင္ငံကုိ ဧည့္သည္ပို႕ဖူးသလား၊ သုိ႕မဟုတ္ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္းကို အဓိကထားသလား)
၃။   ႏိုင္ငံတကာ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ ေတြ႕ဆံုႏိုင္ရန္ တစ္လႀကိဳတင္ဆက္သြယ္ပါ။
၄။   ထုတ္ကုန္ႏွင့္ အေတြ႕အႀကံဳအသစ္မ်ားကို မိနစ္အနည္းငယ္ တင္ဆက္ႏိုင္ရန္ ျပင္ဆင္ပါ။ ဧည့္သည္မ်ား၏ 
      အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကုိအဓိကထားၿပီး ေရရွည္တည္တ့ံသည့္အဓိကနည္းလမ္းမ်ားကို ဦးစားေပး ရွင္းလင္းပါ။
၅။   ႏိုင္ငံတကာ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ ေသခ်ာစြာနားေထာင္ပါ။ ၎တုိ႕၏ ဧည့္သည္ႏွင့္လိုအပ္ခ်က္မ်ားေမးျမန္းပါ။
၆။  CBT ခရီးစဥ္အသစ္မ်ားသည္ လက္ရွ ိ ရွေိနေသာ ခရီးစဥ္မ်ားႏွင့္ မည္သုိ႕ကိုက္ညီေၾကာင္းရွင္းျပပါ။
၇။   အဖြ ဲ႕တစ္ခုခ်င္းဆီႏွင့္ ေတြ႕ဆံုျခင္း၊ သေဘာတူညီမႈမ်ားကုိ အစီရင္ခံစာအတုိ တစ္ခုေရးပါ။
၈။   သင္၏ တက္ေရာက္မႈမ်ားအေျခအေနသိရွရိန္ အစည္းအေဝးႏွင့္ သေဘာတူညီမႈမ်ားကို ဆက္လက္စံုစမ္း 
      ေမးျမန္းပါ။
၉။   ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ျဖည့္ဆည္းေပးႏိုင္မည့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား ရွင္းလင္းတင္ျပပါ။

စုန္ဆင္းျခင္း downstream၊ ႏိငု္ငံအေျခစိုက္ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ ႏိငု္ငံတကာေစ်းကြက္ေရာက္ရွရိန္ 
ကူညီပ့ံပိုးျခင္း

အဓိကအခ်က္၊ ITC စီမံကိန္း ကာလ 
တြင္ ကယားမွ ပညာရွင္မ်ား သည္ 
ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္္ 
၎တုိ႕၏ ဥေရာပမွ မိတ္ဖက္ 
ကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ အစည္းအေ၀း 
ျပဳလုပ္ေပးျခင္းျဖင့္ CBT ခရီးစဥ္မ်ား 
အခ်က္ အလက္အေသးစိတ္ကို      
ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားမွ 
CBT ေစ်းကြက္ရႏိုင္ရန္ အျပည့္အ၀ 
ကူညီေပး ႏိုင္ပါသည္။
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ျမန္မာႏိုင္ငံႏွင့္ကယားျပည္နယ္ကုိသိရွရိန္ အဓိကေဆာင္ရြက္သည့္လုပ္ေဆာင္ခ်က္တစ္ခုမွာ ျမန္မာခရီးသြားကုမၸဏီ 
မ်ားကုိ ပထမဦးဆုံး Scandanavia ႏိုင္ငံမ်ားသုိ႕ စီးပြားေရးအခြင့္အလမ္း ခရီးသြားျပပြစဲီစဥ္ေပးျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 
စုစုေပါင္း ခရီးသြား ကုမၸဏီ ၁၂ ခုတုိ႕သည္ ကိုေပေဟဂင္ (ဒိန္းမတ္) ႏွင့္ စေတာ့ဟုမ္း ( ဆီြဒင္) ႏိုင္ငံမ်ားသုိ႕ 
သြားေရာက္ၿပီး Scandanavia ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ေတြ႕ဆုံကာ ၎တုိ႕၏ ထုတ္ကုန္မ်ားကိုမိတ္ဆက္ျခင္းႏွင့္ 
ခရီးသြားလုပ္ငန္းႏွင့္ပတ္သက္ေသာ မီဒီယာမ်ား၊ ဘေလာ့ဂါမ်ား ႏွင့္ေလေၾကာင္းလုိင္းမ်ား ကို ေလ့လာခဲ့ပါသည္။ 
ျမန္မာခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားမွ ခရီးစဥ္ပံုစံအမ် ိဳးမ် ိဳး တင္ျပခဲ့ပါသည္။

ဘာေၾကာင့္ ROADSHOW စီစဥ္ရသလဲ။

•  ေဒသတစ္ခု၏ အမွတ္တံဆိပ္ကုိ အလွ်င္အျမန္ ျမင့္တင္ေစရန္၊ လက္ေတြ႕က်ေသာ စီးပြားေရးလုပ္ငန္း 
   အခ်တ္ိအဆက္မ်ား ရရွရိန္ ႏွင့္ မတူညီေသာ ေစ်းကြက္ထုိးေဖာက္မႈမ်ားျပဳလုပ္ရန္။
•  အျခားေဒသ/ ကုမၸဏီေျမာက္မ်ားစြာႏွင့္ယွဥ္ၿပိဳင္ရန္လုိအပ္ၿပီး စရိတ္မ်ားေသာခရီးသြားျပပြပဲါ၀င္ျခင္း မဟုတ္သည့္ 
   အျခားနည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္ျခင္း။

ျပင္ဆင္ျခင္း

•  ေစ်းကြက္အရြယ္အစား၊ ဝင္ေငြအေနအထား၊ ခရီးသြားလုပ္ငန္း တြင္ သုံးစြ ဲ ႏိုင္ေသာ ရာခိုင္ႏႈန္း၊ အားလပ္ရက္ခရီး 
   သြားသည့္အႀကိမ္အေရအတြက္၊ အိမ္နီးခ်င္းႏိုင္ငံမ်ားတြင္ ၎ႏွင့္အလားတူေတာင္းဆုိမႈမ်ား စသည္တုိ႕ကုိ 
   အေျခခံၿပီး roadshow ကို သင့္ေလွ်ာ္ေသာေနရာတြင္ က်င္းပႏိုင္ရန္ သုံးသပ္ သတ္မွတ္ျခင္း။
•  Roadshow စီစဥ္ရန္ ရံပံုေငြကိစၥရပ္မ်ား ညွႏိိႈင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း ( CBI မွ)
•  Roadshow အစီအစဥ္ ဖြ႕ ံၿဖိဳးမႈ၊ သင့္ေလွ်ာ္ေသာေနရာမ်ားရွာေဖြျခင္းႏွင့္ ႀကိဳတင္စီစဥ္ျခင္း
•  ေဒသႏွင့္ CBT အေၾကာင္းေၾကာ္ျငာရန္ ဗီဒီယုိမ်ား၊ ပိုစတာမ်ားႏွင့္ presentations မ်ားျပင္ဆင္ျခင္း။
•  မီဒီယာႏွင့္ ကုန္သြယ္မႈမ်ားအတြက္ ေဒသတစ္ခုခ်င္းဆီ၏ လက္ကမ္းစာေစာင္မ်ား၊ သတင္းလႊာမ်ား၊ 
   သတင္းထုတ္ျပန္ခ်က္မ်ား စသည့္ မီဒီယာဆုိင္ရာလမ္းညႊန္မ်ား ျပင္ဆင္ျခင္း။
•  Roadshow အစီအစဥ္၊ ေနရာ၊ ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္သည့္ကုမၸဏီမ်ား ႏွင့္ ကယားျပည္နယ္အေၾကာင္းၿခံဳငံု ေရးသား 
   ထားသည့္ျပပြဆုိဲင္ရာ website တစ္ခုေထာင္ျခင္း။
•  လက္ေတြ႕ ခ်တိ္ဆက္ႏိုင္ရန္ ႏွင့္ တမူထူးျခားေသာ ခရီးစဥ္မ်ားေရာင္းခ်သည့္အခ်က္မ်ားပါ၀င္ေသာ 
   ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား၏ အထၱဳပတၱ ိ ထားရွ ိျခင္း။
•  လက္ေတြ႕က်ေသာသတင္းအခ်က္အလက္မ်ား၊ဗီဇာမ်ား၊ေျမပံုမ်ား၊ေလေၾကာင္းလိုင္းခ်တ္ိဆက္မႈမ်ား၊ ပြေဲတာ္မ်ား၊ 
    ေရွ႕ဆက္ေဆာင္ရြက္မည့္ ေလ့လာေရးခရီးမ်ား။

ေၾကာ္ျငာျခင္းႏွင့္ဖိတ္ၾကားျခင္းမ်ား

•  ခရီးသြားကုန္စည္၊ သတင္း၊ ခရီးသြားလုပ္ငန္း သတင္းေရးသားသူမ်ား၊ Roadshow ေဆာင္ရြက္မည့္ေဒသမ်ားႏွင့္ 
    အျခားဆက္သြယ္မႈမ်ား။
    o  Roadshow သြားမည့္ေဒသမ်ား၏ ႏိုင္ငံအဆင့္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္အသင္းမ်ားႏွွင့္ ဆက္သြယ္ျခင္း။
    o  ျမန္မာႏိုင္ငံ/ အိမ္နီးခ်င္းႏိုင္ငံမ်ားသုိ႕ ခရီးစဥ္ေရာင္းခ်ေနေသာ လုပ္ငန္းရွင္အဖြ ဲ႕၀င္မ်ားကို ဦးစားေပး 
        စာရင္းျပဳစုၿပီး အစီအစဥ္တြင္ပါ၀င္ရန္ဖိတ္ေခၚျခင္း။
    o  အစီအစဥ္မ်ားကုိေၾကာ္ျငာရန္ေစ်းကြက္တစ္ခုခ်င္းဆီတြင္အဓိကလႊမ္းမိုးမႈရွသူိမ်ားထံမွ အကူအညီေတာင္းခံ 
        ျခင္း ( ဥပမာ- ဆီြဒင္ႏိုင္ငံခရီးသြားသတင္း လုပ္ငန္းရွင္အသင္း ဥကၠဌ)
    o  ယခင္သုေတသနျပဳလုပ္ထားေသာအခ်က္အလက္မ်ားအသုံးျပဳျခင္းႏွင့္ သုေတသနျပဳလုပ္ျခင္း။
• Social media ႏွင့္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္မ်ားအသင္းမွတစ္ဆင္ ့ေၾကာ္ျငာျခင္း။
• လက္ရွအိေနအထားစံုစမ္းေမးျမန္းျခင္း ႏွင့္ စာရင္းသြင္းျခင္းပံုစံ အပါအ၀င္ အီးေမးလ္မ်ားျဖင္ဖ့ိတ္ေခၚျခင္း။
• Eventrite.com website မွတစ္ဆင့္ စာရင္းသြင္းျခင္း။

ေလ့လာေတြ႕ရွခိ်က္၊ Scandanavia သုိ႕ ျမန္မာႏိုင္ငံ၏ ပထမဦးဆုံးခရီးသြားကုန္စည္ျပပြ ဲ စီစဥ္ျခင္း
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အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ျခင္း
•   ပထဦးဆုံး ခ်တ္ိဆက္ညွႏိိႈင္းေဆာင္ရြက္ရန္ ပါ၀င္တက္ေရာက္ေသာ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားထဲမွ 
    “Roadshow Coordinator” အျဖစ္ ေစတနာ့၀န္ထမ္းမည့္သူတစ္ဦးေရႊးခ်ယ္ပါ။

•   Roadshow စာရင္းသြင္းသည့္ေနရာျပင္ဆင္ျခင္း
     • Presentations ႏွင့္ B2B အစည္းအေ၀းေဆာင္ရြက္ႏိုင္မည္အ့ခန္း။
     • အစီအစဥ္ရွသိည့္ေနရာကုိ ပါ၀င္မည့္သူမ်ားသိရွရိန္ ျမင္သာသည့္ စာတန္းဆိုင္းဘုတ္။
     • လိပ္စာကဒ္မ်ားႏွင့္အခ်က္အလက္မ်ားယူရန္ စာရင္းသြင္းသည့္ေနရာ။
     • တက္ေရာက္မည့္သူမ်ားေရာက္လွ်င္အဆင္သင့္ယူႏိုင္သည့္ အခ်က္အလက္မ်ားအစံုအလင ္ႏွင့္ အိတ္မ်ား။

•   Roadshow အစီအစဥ္မ်ား
     o စာရင္းသြင္းျခင္းႏွင့္ ေဆာင္ရန္ေရွာင္ရန္မ်ား ( ဥပမာ- ဖုန္းမ်ားပိတ္ထားရန္)
     o အစီအစဥ္မ်ားရွင္းလင္းျခင္း။ ဥပမာ B2B အစီအစဥ္မစမွ ီ ေရာင္းခ်ျခင္းမျပဳရန္။
     o ခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္အသင္း အထက္တန္း ကုိယ္စားလွယ္တစ္ဦးမ ွႀကိဳဆုိမိန္႕ခြန္းေျပာၾကားျခင္း။
     o ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားတစ္ခုခ်င္းဆီမွ တင္ဆက္ျခင္း။
     o ျမန္မာ/ကယား/ ေဒသ အေၾကာင္း ဗီဒီယုိျဖင့္ ေၾကာ္ျငာျခင္း။
     o ေဒသခံကၽြမ္းက်င္ပညာရွင္မွေဒသအေၾကာင္းစတင္မိတ္ဆက္ျခင္း။(ဤကိစၥတြင္ကယားျပည္နယ္နာမည္ႀကီး 
        စာေရးဆရာ ဦးပါစကယ္ ခူးသြယ္မွ မီဒီယာမ်ားႏွင့္ ေမးျမန္းျခင္းမ်ားတြင္ အကူအညီေပးပါသည္။)
     o အေမးအေျဖက႑
     o ေကာ္ဖီသုံးေဆာင္ျခင္း
     o B2B ခ်တိ္ဆက္ျခင္း၊ ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားမွ Scandanavia ရွ ိ ႏိုင္ငံတကာ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား 
        ႏွင့္ေတြ႕ဆံုျခင္း။
     o CBI ကၽြမ္းက်င္ပညာရွင္မွ ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ႏိုင္ငံတကာခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကိ ုႀကိဳတင္ 
        မိတ္ဆက္ေပးျခင္း။
     o သတိျပဳရန္၊ ျမန္မာႏိုင္ငံခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားသည္ အစီအစဥ္မ်ားတြင္ ရုိးရာ၀တ္စံု၀တ္ဆင္ျခင္းျဖင့္ အေရာင္
        အေသြးစံုလင္စြာပါဝင္ၾကပါသည္။

•   အျခားတစ္ေနရာတြင္ ထပ္မံေတြ႕ဆုံျခင္း
     o အျခားတစ္ေနရာတြင္ ထပ္မံေတြ႕ဆုံႏိုင္ရန္ မနက္စာစားခ်နိ္တြင္ စီစဥ္ၾကပါသည္။

Roadshow အစီအစဥ္ website၊ စာရင္းသြင္းျခင္းႏွင့္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္အသင္းမ်ားမွတစ္ဆင့္ ေၾကာ္ျငာျခင္း
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CBI မွ အကူအညီေပးေသာ ကယားျပည္နယ္ အားလံုးပါ၀င္ေသာခရီးသြားလုပ္ငန္းစီမံကိန္း၏ လုပ္ေဆာင္ခ်က္တစ္ခု 
တြင္ EU Travelfie မွ သတ္မွတ္ထားသည့္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားအတြက္ ေရရွည္တည္တ့ံသည့္လုပ္ငန္းလက္မွတ္ 
ေပးသည့္ သင္တန္းမ်ားေပးျခင္းလည္းပါ၀င္ပါသည္။

ခရီးသြားဧည့္သည္မ်ားသည္ သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္ကုိထိန္းသိမ္းေသာ၊ ေက်းရြာေဒသကုိအေထာက္အကူျပဳေသာ 
ခရီးစဥ္ မ်ားကုိ ဝယ္ယူမႈမ်ားျပားလာပါသည္။ ရလာဒ္အားျဖင့္ ႏိုင္ငံတကာခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားမွ လူမႈေရးႏွင့္ စာရိတၱ 
ဆိုင္ရာ တာ၀န္သိေသာ ႏိုင္ငံအေျခစို္က္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ တန္ဖိုးထားလာၾကပါသည္။ ကေလးသူငယ္မ်ား 
ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ျခင္း၊ ေရရွည္တည္တ့ံျခင္း၊ တာ၀န္ရွ ိျခင္းႏွင့္ ယုံၾကည္အားထားရျခင္းတုိ႕သည္ ခရီးသြား 
လုပ္ငန္း တြင္ အသုံးမ်ားလာၾကပါသည္။

ေရရွည္တည္တ့ံေရးကို စနစ္တက် ေဆာင္ရြက္မည္ဆိုလွ်င္ ႏိုင္ငံတကာခရီး သြားကုမၸဏီမ်ားတန္ဖိုးထားေသာ 
ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား၊ ဌာနအတြင္းခ်တ္ိဆက္ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား ႏွင့္ ထုတ္ကုန္တစ္ခုလုံး အေရအေသြး တုုိးတက္လာႏိငု္ပါသည္။ 
၎သည္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားမွ လူမ်ားစြာအတြက္ ေထာင္ေပါင္းမ်ားစြာေသာ ပုိေကာင္းေသာ ေရႊးခ်ယ္မႈမ်ား 
ျပဳလုပ္ႏိုင္ပါသည္။ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားအတြက္ Travelife စနစ္တြင္ ပါ၀င္အခ်က္မ်ား-

P ေရရွည္တည္တံ့့မႈစီမံခန္႕ခြ ဲျခင္းႏွင့္ တရားဝင္ဥပေဒဆုိင္ရာမ်ားကုိေလးစားလိုက္နာျခင္း
P ေဒသတြင္း စီီမံခန္႕ခြမဲႈ၊ လူမႈေရးမူဝါဒႏွင့္ လူ႕အခြင့္အေရးမ်ား
P ေဒသတြင္း စီီမံခန္႕ခြမဲႈ၊ သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္ႏွင့္ေက်းရြာေဒသခံမ်ားႏွင့္ ရင္းႏွ ီးကၽြမ္း၀င္မႈ
P မိတ္ဖက္အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား၊ ယာဥ္မ်ား၊ ေနရာထိုင္ခင္းမ်ား၊ ေလ့လာေရးခရီးမ်ားႏွင့္ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္မႈမ်ား။
P ခရီးသြားဧည့္သည္ေခါင္းေဆာင္မ်ား၊ ေက်းရြာေဒသခံကုိယ္စားလွယ္မ်ား ႏွင့္ ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ား။
P ေဒသမ်ား။
P ဧည့္သည္မ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ေဆာင္ရြက္ျခင္းႏွင့္ ကာကြယ္ေပးျခင္း။

ဥေရာပ ခရီးသြားလုပ္ငန္း ကၽြမ္းက်င္ပညာရွင္မွ 
ပို႕ကုန္ေစ်းကြက္ႏွင့္ ေရရွည္တည္တ့ံသည့္သင္တန္းပို႕ခ်ျခင္း
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ေရရွည္တည့္တ့ံရန္ သင္တန္းေပးျခင္း၊ ေရရွည္တည္တ့ံေသာ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားသည္ 
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မိတ္ဖက္မ်ားျဖစ္ၾကပါသည္။
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ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ဧည့္သည္မ်ားကုိ 
ေအာင္ျမင္စြာစြေဲဆာင္ႏိုင္ရန္ ေစ်းကြက္ျမင့္တင္ျခင္းတြင္

• လြယ္ကူရမည္။
• ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ျဖစ္ရမည္။
• ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ရွရိမည္။
• လံႈေဆာ္ရမည္။
• လြယ္ကူေသာေရႊးခ်ယ္မႈမ်ားကုိသာေပးပါ။ 
ဧည့္သည္မ်ားကို ခက္ခဲေသာအရာမ်ားကို 
၎တုိ႕အတြက္ေဆာင္ရြက္ ခဲ့ၿပီး ျဖစ္ေၾကာင္း သိေစပါ။ 
                                                  ( Font 2015)

NTF III စီမံကိန္းကာလအတြင္း ႏိုင္ငံတကာႏွင့္ ျမန္မာႏိုင္ငံ
ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ ကယားျပည္နယ္ CBT/ 
ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္း ေအာင္ျမင္စြာစြေဲဆာင္ႏိုင္သည့္ 
အခ်က္မွာ

• ေက်းရြာေဒသခံမ်ားမွ ေႏြးေထြးစြာႀကိဳဆုိျခင္း
•  အလားတူေလ့လာေရးခရီးထက္ ပိုေကာင္းေသာအေတြ႕အႀကံဳ
• ကုိယ္တိုင္ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္ ေပ်ာ္ရႊင္စရာေကာင္းျခင္း
• တမူထူျခားျခင္း ( ေက်းရြာေဒသခံမ်ားမွ ၎တုိ႕၏ 
   ရြာသမိုင္းဇတ္လမ္းမ်ားကုိ ၎တို႕ကုိယ္တုိင္ရွင္းျပျခင္း)
• လတ္ဆတ္ၿပီး အရသာရွေိသာ အစားအေသာက္
• ေဒသအေၾကာင္း ထဲထဲဝင္ဝင္သိရွ ိျခင္းး
• ဘဝက ရႈပ္ေထြးမႈမ်ားရွေိသာ္လည္း ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ေကာင္းျခင္း
• ျခားနားမႈအမ်ားႀကီးမရွပိါဘူး ( ဧည့္သည္ႏွင့္ အိမ္ရွင္မ်ား)
• ကမၳာႀကီးကုိ ဒီထက္ေကာင္းေအာင္ ကၽြန္ပ္တုိ႕ လုပ္ႏိငု္ပါတယ္   
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ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ခရီးသြားဧည့္သည္မ်ားသည္ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားကုိ အက် ိဳးျပဳေသာ အေတြ႕အႀကံဳအစစ္ 
အမွန္ကုိ ရွာေဖြေနၾကပါသည္။ သို႕ေသာ္ ကုမၸဏီႏွင့္ ဧည့္သည္ အမ်ားစုသည္ အေတြ႕အႀကံဳထက္ ေရရွည္တည္တ့ံမႈ 
ကို တန္ဖိုးထားၾကပါသည္။ ေရရွည္တည္တ့ံမႈသည္ အလားတူေသာ အေရအေသြးထုတ္ကုန္မ်ားႏွင့္ ေစ်းႏႈန္းမ်ား 
အၾကား ဆံုးျဖတ္ခ်က္တစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ ထို႕ေၾကာင့္ ဧည့္သည္မ်ားႏွင့္ မိတ္ဖက္လုပ္ငန္းရွင္မ်ားကုိ ေအာင္ျမင္စြာ 
စြေဲဆာင္ႏိုင္ရန္ ပစ္မွတ္ထားေသာ ေစ်းကြက္ပံုစံအမ် ိဳးမ် ိဳးတြင္ CBT ခရီးစဥ္သည္ ပိုေကာင္းေသာအေတြ႕အႀကံဳမ်ား 
ေပးႏိုင္ပါသည္ကုိ ျပသရပါမည္။ ( ဥပမာ- လူႀကီး၊ မိသားစု၊ ေငြသုံးစြႏဲိုင္သူ၊ ေက်ာင္းသားမ်ား စသည္ျဖင့္)

သင္ခန္းစာေပးေသာ ေစ်းကြက္ ေရရွည္တည္တံ့ေသာ ထုတ္ကုန္မ်ားသည္ CBT လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ရာတြင္ ပိုမို 
ဆြေဲဆာင္မႈရွေိစပါသည္။ ဧည့္သည္မ်ားသည္ သဘာဝပတ္ဝန္းက်င္ႏွင့္ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားကုိ ဂရုစိုက္သည္ဟု 
သုေတသနတြင္ ဆုိထားပါသည္။ အသိပညာေပးျခင္းလည္းမ်ားလာပါသည္။ သုိ႕ေသာ္ စားသုံးသူမ်ားသည္ ေစ်းႏႈန္း၊ 
အမူအက်င့္ ႏွင့္ သက္ေတာင့္သက္သာရွ ိျခင္းတုိ႕တြင္ မည္သို႕ဦးစားေပးေရႊးခ်ယ္ရမည္ကို မဆုံးျဖတ္ႏိုင္မႈမ်ား 
မ်ားလာ ပါသည္။ (ကုိးကား UNEP,2006)

ထိေရာက္ေသာ ေဒသအေတြ႕အႀကံဳအစစ္အမွန္ 
ရရွႏိိုင္ရန္ သိထားသင့္သည့္အခ်က္မ်ား



CBT အေတြ႕အႀကံဳ၊ တုိ႕ေတြ႕က 
ကြ ဲျပားျခားနားမႈသိပ္မရွပိါဘူး

CBT အေတြ႕အႀကံဳ၊ ေႏြးေထြးစြာႀကိဳဆုိျခင္း
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ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ သင့္၏ ထုတ္ကုန္မ်ား ေရာင္းခ်ရန္ အထိေရာက္ဆုံးနည္းလမ္းတစ္ခုမွာ ေလ့လာေရးခရီး 
စီစဥ္ ျခင္းျဖစ္ပါသည္။ ၎သည္ CBT ထုတ္ကုန္မ်ားေၾကာ္ျငာရန္ ႏွင့္ ထုတ္ကုန္မ်ား ပိုေကာင္းေအာင္ေဆာင္ရြက္ရန္ 
တန္ဖိုး ရွေိသာ အႀကံဥာဏ္မ်ားရရွႏိိုင္ပါသည္။ ေလ့လာေရးခရီးစဥ္မ်ားကုိ ခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္အသင္း သို႕မဟုတ္ 
ခရီးသြား လုပ္ငန္းဆုိင္ရာ အစိုးရအဖြ ဲ႕မ်ား ( ဥပမာ- ဟုိတယ္ခရီး) ႏွင့္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ရန္အႀကံျပဳပါသည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

ႏိုင္ငံအဆင့္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကို ေစ့စပ္ အကူအညီေပးျခင္း

ခ်စ္ၾကည္ရင္းႏွ ီးမႈ ေလ့လာေရးခရီးစဥ္တစ္ခုျပင္ဆင္ျခင္း

......................................................................
၁။   သင့္ေဒသႏွင့္ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္းစိတ္၀င္
      စားေသာ ကုမၸဏီမ်ား ေရႊးခ်ယ္ပါ။

၂။   ေလ့လာေရးခရီးအစီအစဥ္အက်ဥ္းခ် ံဳး စာမ်က္ႏွာ 
      ၁/၂ မ်က္ႏွာခန္႕ စိတ္ဝင္စားစရာေကာင္းေအာင္      
      ျပင္ဆင္ပါ။

၃။   CBT အေၾကာင္းရွင္းျပရာတြင္ ေဒသအေၾကာင္း၊ 
      ေနရာထုိင္ခင္း၊ ယာဥ္မ်ား၊ စားေသာက္ဆုိင္မ်ား၊ 
      ဘဏ္မ်ား၊ ေဆးရံုမ်ားစသည့္အေၾကာင္းအရာမ်ား 
      ထည့္သြင္းရွင္းျပပါ။

၄။   ေလ့လာေရးခရီးပါဝင္ရန္ ကုမၸဏီမ်ားကုိ ၃ လႀကိဳတင္ 
      အသိေပး ဖိတ္ၾကားပါ။

၅။   ေနာက္ဆုံးအေၾကာင္းျပန္ရမည့္ရက္ သတ္မွတ္ေပးပါ။  
      ကုမၸဏီမ်ားကုိ  ဖိတ္ၾကားစာႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး   
      အနည္းဆံုး ၂ ႀကိမ္ခန္႕ သတိေပး ေမးျမန္းပါ။

၆။   ခရီးစဥ္တြင ္ေဆာင္ရြက္ေပးမည့္အပိုင္းမ်ားႏွင့္ 
      ကုမၸဏီမ်ားမွ ေပးရမည့္အပိုင္းမ်ား  ရွင္းလင္းစြာ  
      ျပဳလုပ္ပါ။

၇။   ပါဝင္မည္လူ့စာရင္းအတိအက်ျပဳလုပ္ပါ။

၈။   ေလ့လာေရးခရီးစဥ္ေန႕နီးလာလွ်င္ ကုမၸဏီမ်ား၏ 
      အထူးျပဳခရီးစဥ္မ်ား ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြား လုပ္ငန္း/  
      တာ၀န္သိခရီးသြားလုပ္ငန္း/ CBT စသည္တုိ႕ကုိ 
      သိရွရိန္ေမးျမန္းပါ။

၉။   ေလဆိပ္/ကားဂိတ္/ ရထားဘူတာ စသည္တို႕မွ 
      ေတြ႕ဆုံရမည့္ေနရာသုိ႕လာရန္၊ ႀကိဳပို႕စီစဥ္ေပးသည္ 
      စသည္ ့ေတြ႕ဆုံရမည့္ေနရာႏွင့္ အခ်နိ္မ်ား 
      အခ်က္အလက္အျပည့္အစံု ေဖာ္ျပပါ။

ခ်စ္ၾကည္ရင္းႏွ ီးမႈ ေလ့လာေရးခရီးတြင္ 
ေဆာင္ရြက္ေပးမႈမ်ား
...........................................................
၁။  ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ ပါ၀င္သူမ်ားႏွင့္  ေလယာဥ္ 
     အတူစီးပါ။ သုိ႕မဟုတ္ 
     ေလဆိပ္တြင္ေတြ႕ဆုံပါ။

၂။  ေလ့လာေရးခရီးစဥ္မိတ္ဆက္ရန္ 
     ႀကိဳဆုိဧည့္ခံသည့္ညေနစာ စီစဥ္ပါ။

၃။  လုိအပ္လွ်င္ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားပိုေဝမွ်ႏိုင္ရန္ 
     ပါ၀င္သူမ်ားကုိ အုပ္စုငယ္ေလးမ်ားဖြ ဲ႕ေပးပါ။

၄။  ခရီးစဥ္ၿပီးဆံုးလွ်င္ ကုမၸဏီမ်ားထံမွ 
     အႀကံဥာဏ္မ်ားရႏိုင္ရန္ ေနာက္ဆုံးအပိတ္
     အစီအစဥ္တစ္ခုဆြပဲါ။

၅။  CBT တစ္ခုတည္းသာ မေဆြးေႏြးပါႏွင့္။ 
     ဟုိတယ္မ်ားေလ့လာျခင္း၊ ေဒသခံလုပ္ငန္း 
     ရွင္မ်ားႏွင့္ခိ်တ္ဆက္ျခင္း စသည့္ျဖင့္ 
     ကုမၸဏီမ်ားမွ ေဒသခံမ်ားႏွင့္မိတ္ဖက္ 
     လုပ္ငန္းရွင္ မ်ား ေတြ႕ဆုံႏိုင္မည့္             
     အခြင့္အလမ္း ဖန္တီးပါ။

၆။ ကုမၸဏီမွ ခရီးစဥ္မ်ားကို မည္သည့္ကုမၸဏီႏွင့္ 
    ႀကိဳတင္ဘုိကင္လုပ္ႏိုင္မည္တုိ႕ကုိ သိရွေိစပါ။
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၁။  ေလ့လာေရးခရီးတြင္ပါဝင္သည့္အတြက္ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္း ကုမၸဏီမ်ားအားလံုးကုိစာပို႕ပါ။
၂။   ေလ့လာေရးခရီးအၿပီး ၃ ပတ္ခန္႕ၾကာေသာအခါ ကုမၸဏီမ်ားအားလုံးကုိ CBT ခရီးစဥ္ေရာင္းခ်ႏိုင္မႈအေျခအေန၊ 
     အကူအညီမ်ားလုိအပ္ပါက ဆက္သြယ္ႏိုင္ျခင္း ႏွင့္တုိးတက္မႈအေျခအေနမ်ား ဆက္သြယ္ေမးျမန္းပါ။

ခ်စ္ၾကည္ရင္းႏွ ီးမႈ ေလ့လာေရးခရီးတြင္ 
ပန္ပက္ေက်းရြာသုိ႕ ရန္ကုန္အေျခစိုက္ 
ကုမၸဏီအခု ၃၀ မွ ပါဝင္ျခင္း
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ကမၳာေပၚရွ ိ ရာေပါင္းမ်ားစြာေသာ ေဒသမ်ားသည္ ခရီးသြားေစ်းကြက္အမ် ိဳးမ် ိဳးတြင္ အာရံုရရန္ ယွဥ္ၿပိဳင္ေနၾကပါသည္။ 
အခ် ိဳ႕ေဒသမ်ားသည္ မိသားစုကုိ အဓိထားပါသည္။ အခ် ိဳ႕မွာ ရာသီဥတု၊ အားကစား၊ အႏုပညာႏွင့္ ေတးဂီတ 
စသည္ျဖင့္ အထူးျပဳၾကသည္။ ေဒသတစ္ခုခ်င္းဆီတြင္ ၿပိဳင္ဖက္မ်ားရွ ိၾကပါသည္။ ယွဥ္ၿပိဳင္ရသည့္အေနအထားမွ 
အမ်ားသတိျပဳႏိုင္မည့္အေနအထားေရာက္ရွရိန္ စိန္ေခၚမႈအလြန္မ်ားပါသည္။ NTF III စီမံကိန္းသည္ ေဒသတစ္ခုလုံး 
အျပည့္အစံု ေစ်းကြက္ျမင့္တင္ျခင္းမျပဳလုပ္ပါ။ သုိ႕ေသာ္ ဥေရာပေစ်းကြက္မ်ားတြင္ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္းကုိ 
စိတ္ဝင္စားေသာ ေစ်းကြက္မ်ားတြင္ ျမန္မာႏိုင္ငံႏွင့္ ကယားျပည္နယ္ကုိ သိရွႏိိုင္ရန္ ေဆာင္ရြက္ခဲ့ပါသည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

ေစ်းကြက္တြင္ ခရီးစဥ္သစ္တစ္ခု ဖန္တီးျခင္း

လူအမ်ားသိရွရိန္ အဖြ ဲ႕မွ အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ခဲ့ေသာ အဓိကအခ်က္မ်ားမွာ-

၁။  ျမန္မာႏိုင္ငံ၏ အမွတ္တံဆိပ္အတြက္ ကူညီျခင္း၊ ျမန္မာ- ခရီးစတင္ၾကစို႕၊ ျမန္မာႏိုင္ငံသည္ စိတ္လႈပ္ရွားဖြယ္ 
     ေကာင္းေသာ ခရီးစဥ္ေဒသအသစ္ တစ္ခုုျဖစ္ရန္ NTF III အဖြ ဲ႕မွ ကူညီေဆာင္ရြက္ခဲ့ပါသည္။ ေစ်းကြက္တြင္   
     ကြ ဲျပားေသာအေနအထားတစ္ခုရွရိန္ ႏိုင္ငံအဆင့္ အမွတ္တံဆိပ္လမ္းညႊန္ ဖန္တီးေပးခဲ့ပါသည္။ အမွတ္တံဆိပ္ 
     မည့္သုိ႔သတ္မွတ္အသံုးျပဳရမည့္သင္တန္းေဆာင္ရြက္ခဲ့ပါသည္။ ထုိအမွတ္တံဆိပ္ကုိ ႏိငု္ငံတကာ ခရီးသြားျပပြမဲ်ားတြင္ 
     ျမန္မာႏိငု္ငံ၏စင္တြင္ အသုံးျပဳၿပီး ႏိငု္ ငံတကာခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားႏွင့္မီဒီယာမွ အထူး တလည္စိတ္ဝင္စားမႈရခဲ့ပါသည္။

၂။  ဥေရာပခရီးသြားျပပြမဲ်ားတြင္ ခင္းက်င္းျပသျခင္းႏွင့္ သတင္းထုတ္ျပန္ျခင္းမ်ား၊ ဟုိတယ္ႏွင့္ခရီးသြားလုပ္ငန္း 
      ျပည္ေထာင္စုဝန္ႀကီး ၏ အားေပးကူညီျဖင့္ ႏိုင္ငံတကာခရီးသြားျပပြမဲ်ားတြင္ ပါ၀င္ျခင္းႏွင့္ သတင္းထုတ္ျပန္ျခင္း 
      မ်ားကုိ ျပဳလုပ္ခဲ့ပါသည္။ ရွင္းလင္းတင္ဆက္ျခင္းမ်ားအတြက္လည္း အဓိကပြေဲတာ္မ်ား၊ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ သဘာဝ 
    အေျခခံေသာ တာဝန္ယူမႈရွသိည့္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားသုိ႕  ဦးတည္ကာ လြယ္ကူရိုးရွင္း ထိေရာက္ေသာ 
    အခ်က္အလက္ မ်ားေပးႏိုင္ရန္ ေဆာင္ရြက္ခဲ့ပါသည္။

၃။  ပစ္မွတ္ထားေသာ ေစ်းကြက္မ်ားတြင္ ထုတ္ကုန္တင္ဆက္ျပသျခင္း။ Scandanavia သုိ႕ roadshow စီစဥ္ခဲ့ 
     ပါသည္။ Scandanavia သည္ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားေသာ ဥေရာပေစ်းကြက္ အမ်ားစု (အဂၤလန္၊ ဂ်ာမနီ၊ 
     ေဟာ္လန္ စသည့္) ႏွင့္ယွဥ္လွ်င္ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္းကုိ စိတ္ဝင္စားမႈပိုမ်ားေသာ  ျမန္မာႏိုင္ငံအတြက္  
    အာမခံႏိုင္မည့္ေစ်းကြက္တစ္ခုအျဖစ္ ရွေိနပါသည္။

visit Kayah
Kayah Tour ASSOCIAtion
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၄။ သတင္းသမားမ်ား၏ ေလ့လာေရးခရီးမ်ား၊ နာမည္ႀကီးေသာ သတင္းစာမ်ား၊ ေရဒီယုိႏွင့္ ခရီးသြားလမ္းညႊန္ 
    စာအုပ္မ်ားေရးသားေသာ သတင္းစာဆရာအမ်ားအျပားကိုဖိတ္ေခၚခဲ့ပါသည္။ ဥေရာပကုန္စည္ျပပြမဲ်ားတြင္ 
      သိရွခိဲ့ သူမ်ားျဖစ္ၾကပါသည္။ ဥေရာပခရီးသြားကုန္စည္ျပပြမဲ်ားတြင္ ကယားျပည္နယ္မွ ကၽြမ္းက်င္ပညာရွင္မ်ား 
    ပါ၀င္ တက္ေရာက္ျခင္းျဖင့္ ကယားျပည္နယ္သုိ႕လည္ပတ္ရန္ ဆႏၹျပင္းျပေနေသာ  သတင္းသမားမ်ားႏွင့္ 
      ထဲထဲဝင္ဝင္ ေဆြးေႏြးႏုငိ္ရန္ အေထာက္အကူမ်ားစြာျဖစ္ေစပါသည္။  အေရးႀကီးေသာသင္ခန္းစာ၊ ေလ့လာေရးခရီး    
       စီစဥ္လွ်င္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားသည္ အမ်ားအားျဖင့္  အုပ္စုျဖင့္သြားလုိၾကပါသည္။ သုိ႕ေသာ္ မီဒီယာသတင္းသမားမ်ား 
    အတြက္မွာ တစ္ဦးခ်င္းဆီ၏ စိတ္ဝင္စားမႈတစ္မ် ိဳးဆီရွ ိၾကပါသည္။ ၎တို႕သည္ ၎တုိ႕စိတ္ဝင္စားသည့္ 
    အေၾကာင္း အရာမ်ားႏွင့္အင္တာဗ်ဴးျပဳလုပ္ရာတြင္ အခ်နိ္မ်ားစြာလုိအပ္ပါသည္။ ထုိ႕ေၾကာင့္ သတင္းသမားကုိ 
    အုပ္စုျဖင့္ဖိတ္ေခၚျခင္းထက္  တစ္ဦးခ်င္းဆီ ဖိတ္ေခၚလွ်င္ ပိုထိေရာက္မႈရွပိါသည္။

၅။  စီမံကိန္းအေၾကာင္း အြန္လိုင္းတြင္ ေဖာ္ျပျခင္း၊ စီမံကိန္း facebook စာမ်က္ႏွာသည္ ေၾကာ္ျငာရန္သက္သက္ 
     မဟုတ္ပါ။ ၎သည္ စီမံကိန္းတြင္ အမွန္တစ္ကယ္လက္ေတြ႕ေဆာင္ရြက္ေနေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ား 
     ေဖာ္ျပ ျခင္းျဖစ္ပါသည္။ Facebook စာမ်က္ႏွာကို လက္ရွအိေနအထားမ်ား ပံုမွန္ ေဖာ္ျပပါသည္။ ၎ကုိ 
     ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ႏွင့္ က်စ္က်စ္လစ္လစ္ တည္ေဆာက္ထားပါသည္။ စီမံကိန္းၿပီးဆုံးသြားေသာအခါ Facebook 
       စာမ်က္ႏွာေတြ ေလ့လာသူ ၈၅၀၀ ေက်ာ္ရွလိာပါသည္။ ရန္ကုန္အေျခစိုက္ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ား၏  ေဖာ္ျပခ်က္
     အရ facebook စာမ်က္ႏွာသည္ ၎ တုိ႕ကယားျပည္နယ္ခရီးစဥ္ထည့္ဝင္ေရာင္းခ်ရန္ဆုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားကုိ
      လႊမ္းမိုးႏိုင္ပါသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ စီမံကိန္း ၂ႏွစ္တာကာလအတြင္း အေလးအနက္ႏွင့္အစဥ္မျပတ္
      ေဆာင္ရြက္ခဲ့ေသာ အေတြ႕အႀကံဳႏွင့္ ဝန္ေဆာင္မႈအေရအေသြးမ်ားကုိ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားမွ ယံုၾကည္မႈရေစပါသည္။

ဂ်ာမန္ေရဒီယုိ သတင္းေရးဆရာ၊ Dieter Wulf မွ 
ကယားျပည္နယ္ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ေတးဂီတဆုိင္ရာ 
ဖလွယ္ျခင္းတြင္ ပါဝင္ႏွစ္သက္ျခင္း
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ျပည္နယ္အေျခစိုက္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ ေစ့စပ္ အကူအညီေပးျခင္း

P  ျပည္နယ္အေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ားကုိ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားႏွင့္ရင္းႏွ ီးယံုၾကည္မႈတည္ေဆာက္ႏိုင္ရန္ ႏွင့္ CBT အေၾကာင္းနားလည္ရန္ 
     ေက်းရြာတြင္ ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္ရာတြင္ ဖိတ္ေခၚပါ။
P ထုတ္ကုန္၊ အေရာင္း၊ ေစ်းကြက္၊ လုပ္ငန္းလည္ပတ္ျခင္း စသည့္လုပ္ငန္းစြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္ေပးျခင္း။
P အလားအလာရွေိသာ မိတ္ဖက္လုပ္ငန္းရွင္မ်ားႏွင့္ ခ်တ္ိဆက္ႏိုင္ရန္ကူညီေပးျခင္း( ဥပမာ-ရန္ကုန္အေျခစိုက္ ကုမၸဏီမ်ား)
P ရန္ကုန္အေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ား၏ ဧည့္သည္မ်ားႏွင့္ လုိအပ္ခ်က္မ်ားသိရွႏိိုင္ရန္ ေလ့လာေရးခရီး စီစဥ္ျခင္း။

လိုင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ားကုိ ေလ့က်င္သင္ၾကားေပးျခင္း

P ေအာင္ျမင္ေသာCBT လုပ္ငန္း၏ အဓိကေဆာင္ရြက္ခ်က္တစ္ခုမွာ ေက်းရြာေဒသခံႏွင့္ လုိင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညႊန္ မ်ား၏            
     ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ႏိုင္မႈျဖစ္ပါသည္။
P  လုိင္စင္ရဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားအတြက္ သင္တန္းခန္းႏွင့္ ေက်းရြာကြင္းဆင္းသင္တန္းမ်ားျပဳလုပ္ပါ။
P ေက်းရြာေဒသခံႏွင့္ လုိင္စင္ရ ဧည့္လမ္းညႊန္ မ်ား၏ ပူးေပါင္း လက္ေတြ႕ေလ့က်င့္ရမည္။
P လုိင္စင္ရဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားမွ CBT အဖြ ဲ႕ဝင္မ်ားႏွင့္မိတ္ဆက္ေပးၿပီး ဧည့္သည္မ်ားကုိ ဘာသာျပန္ေပးရမည္။

ႏိုင္ငံအဆင့္ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကို ေစ့စပ္ အကူအညီေပးျခင္း

P CBT စီမံကိန္းတြင္ စိတ္ဝင္စားေသာ ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ လံႈေဆာ္၊ ပညာေပး၊ ျမင့္တင္ပါ။
P ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားသုိ႕လည္ပတ္ၿပီး ျပည္စံုေကာင္းမြန္ေသာသတင္းအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ ထုတ္ကုန္မ်ား ရွင္းလင္းတင္ျပပါ။
P တာဝန္သိယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္းမ်ားရွာေဖြျခင္း၊ ႏိုင္ငံတကာေစ်းကြက္ခ်တ္ိဆက္ႏိုင္ျခင္းမ်ားေဆာင္ရြက္ႏိုင္ ရန္ 
      စြမ္းေဆာင္ရည္ ျမင့္တင္ပါ။ (ဥပမာ-ကုန္စည္ျပပြမဲ်ားတြင္ သင္တန္းေပးျခင္း၊ ေစ်းကြက္အလားအလာ   ေကာင္းေသာ 
      ေနရာမ်ားတြင္ road shows ျပဳလုပ္ရန္ ကူညီေထာက္ပံ့ျခင္း။
P ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ ၎တုိ႕၏ စြမ္းေဆာင္ရည္ႏွင့္ ေရရွည္တည္တ့ံမႈအားေကာင္းလာရန္ ကူညီပံ့ပိုးျခင္း။

ခ်စ္ၾကည္ရင္းႏွ ီးမႈ ေလ့လာေရးခရီးမ်ားစီစဥ္ၿပီး အႀကံျပဳခ်က္မ်ားရယူျခင္

P ခရီးသြားကုမၸဏီမ်ားကုိ CBT ေဒသမ်ားသြားေရာက္ေလ့လာၿပီး ဝန္ေဆာင္မႈႏွင့္အေတြ႕အႀကံဳသစ္မ်ား စမ္းသပ္ပါ။
P ႀကိဳတင္ဖိတ္ၾကားပါ။ ပါ၀င္မည့္သူမ်ားကုိ ၎တုိ႕ကုိယ္တုိင္ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏိုင္ရန္ေမးျမန္းကူညီပါ။
P ေနာက္ဆုံးအပိတ္အစီအစဥ္ျပဳလုပ္ပါ။
P ေစ်းကြက္တြင္ ခရီးစဥ္သစ္တစ္ခု ဖန္တီးပါ။ ပါ၀င္သူမ်ားကို အႀကံျပဳခ်က္မ်ားေတာင္းပါ။
P ေလ့လာေရးခရီးစဥ္ၿပီးလွ်င္ ရန္ကုန္အေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ားမွ ျပည္နယ္အေျခစိုက္ကုမၸဏီမ်ား/ဧည့္လမ္းမ်ား ဆက္သြယ္ႏိုင္မည့္ 
     အခ်က္အလက္မ်ားေပးၿပီး ဆက္လက္လုိအပ္သည္မ်ားကို စုံစမ္းေမးျမန္းပါ။

ေစ်းကြက္တြင္ ခရီးစဥ္သစ္တစ္ခု ဖန္တီးျခင္း

P ေဒသအဆင့္ေအာင္ျမင္ရန္ ထုိေဒသကုိသိရွရိန္ ခရီးသြားေျမပံု တြင္ က်ယ္က်ယ္ျပန္႕ျပန္႕ ေၾကာ္ျငာေပးရန္လုိအပ္သည္။
P ႏိုင္ငံအဆင့္ အမွတ္တံဆိပ္၊ ေစ်းကြက္အတြက္ လံႈ႕ေဆာ္မႈအစီအစဥ္ campaign မ်ား
P ခရီးသြားျပပြမဲ်ားတြင္ ပါ၀င္ျခင္း၊ သတင္းထုတ္ျပန္ျခင္း၊ ေလ့လာေရးခရီးစီစဥ္ျခင္းျဖင့္ ေၾကာ္ျငာျခင္း။
P သတင္းစာ၊ တီဗီ၊ ေရဒီယို၊ အြန္လုိင္း၊ လူမႈက႑ စသည္တုိ႕ျဖင့္ ေထာင့္စံုမွ ေၾကာ္ျငာျခင္း။

ထိေရာက္ေသာ ေဒသအေတြ႕အႀကံဳအစစ္အမွန္ ရရွႏိိုင္ရန္ သိထားသင့္သည့္အခ်က္မ်ား

P ေအာင္ျမင္ေသာ CBT ထုတ္္ကုန္အသစ္တစ္ခုသည္ တီထြင္ဆန္းသစ္ေသာ၊ကြ ဲျပားမႈရွေိသာ ေစ်းကြက္ထုိးေဖာက္ ရန္လိုအပ္ပါသည္။
P CBT ကုိ မေၾကာ္ျငာပါႏွင့္။ စြေဲဆာင္မႈရွေိသာ၊ ေပ်ာ္ရႊင္စရာေကာင္းေသာ၊ တမူထူးျခားေသာ၊ တာ၀န္သိေသာ ေဒသအေတြ႕အႀကံဳမ်ားကုိ 
     ေၾကာ္ျငာပါ။
P စိတ္လႈပ္ရွားစရာေကာင္းသည္မွာေသခ်ာပါသည္။ တုိ႕ေတြက သိပ္မကြ ဲျပားေပမဲ့ ေဒသအေတြ႕အႀကံဳေတြက  စိတ္၀င္စားစရာ
     အရမ္းေကာင္းပါတယ္။
P တာ၀န္သိေသာ ေရႊးခ်ယ္မႈတစ္ခုျပဳလုပ္ရန္ လြယ္ကူပါသည္။ ကမၳာႀကီး ဒီထက္နည္းနည္းေလးပို္ေကာင္း လာေအာင္               
     ကၽြန္ေတာ္တုိ႕အားလံုးအတူတကြေဆာင္ရြက္ႏိုင္ပါတယ္။

အက်ဥ္းခ်ဳပ္၊လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား
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“Carry on with something 
that one has begun. 
Remain in existence 

or operation.”
(Oxford living dictionary)

အပုိင္း ၅။ 
ထိန္းသိမ္းျခင္း

ေဒသခံေစတနာ့ 
၀န္ထမ္း 

မ်ား အဖြဲ႕ဖြဲ႕ျခင္း

အခ်က္အျခာက်သည့္
ေဒသမ်ားတြင္ 
ေၾကာ္ျငာျခင္း

CBT 
ညွိႏိႈင္းေဆာင္ရြက္သူမ်ား 

ထားရွိျခင္း

အခ်က္အလက္မ်ား 
စုေဆာင္းျခင္း

အစိုးရအဖြဲ႕မ်ားႏွင့္ 
ထိေရာက္မႈရွိစြာ 
ေဆာင္ရြက္ျခင္း
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ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

NTF III စီမံကိန္း၏ အဓိကလုပ္ေဆာင္ခ်က္တစ္ခုမွာ ကယားျပည္နယ္ရွ ိ အေျခစိုက္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္မ်ားကုိ 
CBT လုပ္ငန္းဖြ႔ ံၿဖိဳးမႈတြင္ ကၽြမ္းက်င္မႈရွလိာရန္ ေဆာင္ရြက္ေပးပါသည္။ စီမံကိန္းအစပိုင္းမွစၿပီး ႏိုင္ငံတကာ ႏွင့္ 
ျပည္နယ္ အေျခစိုက္ ၀န္ထမ္းမ်ားပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ၿပီး အသိပညာ ဖလွယ္ခဲ့ၾကပါသည္။ သုိ႕ေသာ္ CBT 
ေဆာင္ရြက္ရန္ စိတ္ပါ ဝင္စားေလ့လာလိုေသာ ေဒသခံ ေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္သည့္အခ်က္
သည္လည္း မ်ားစြာ အေရးႀကီးသည့္အခ်က္တစ္ခုျဖစ္ခဲ့့ပါသည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

ေဒသခံေစတနာ့၀န္ထမ္းမ်ား အဖြ ဲ႕ဖြ ဲ႕ျခင္း

စီမံကိန္္းအဖြ ဲ႕၀င္မ်ားမွ ေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ ေအာင္ပါအတိုင္း ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ခဲ့ပါသည္။

• ေက်းရြာတြင္ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္ လြ ိဳင္ေကာ္အေျခစိုက္ခရီးသြားကုမၸဏီမွ ဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ား 
ကုိ ( ဧည့္လမ္းညႊန္ႏွင့္ ကုမၸဏီမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ သင္တန္းတြင္သာမက) ေက်းရြာတြင္ ေဆာင္ရြက္ေသာ 
သင္တန္းမ်ားတြင္ ပါ၀င္ရန္ ဖိတ္ေခၚျခင္း။ စီမံကိန္းေဆာင္ရြက္မည့္သင္တန္းမ်ားကုိ ၎တုိ႕အား အၿမဲတမ္း 
အသိေပးၿပီး ပါ၀င္ေစပါသည္။ စိတ္ပါဝင္စားသူမ်ားမွ ၎တုိ႕ ကုိယ္ပိုင္ခရီးစရိတ္ျဖင့္ ေက်းရြာတြင္ျပဳလုပ္ေသာ 
သင္တန္းမ်ားတြင္ပါဝင္ခဲ့ၾကပါသည္။

• ေက်းရြာတြင္ျပဳလုပ္ေသာ သင္တန္းမ်ားတြင္ ျပည္နယ္အေျခစိုက္ ဟုိတယ္ႏွင့္ခရီးသြား ညႊန္ၾကားမႈဦးစီးဌာမွ 
အငယ္တန္း ဝန္ထမ္းမ်ားကုိ ပါဝင္ရန္ဖိတ္ေခၚျခင္းျဖင့္ ၆ လခန္႕ၾကာေသာအခါ ၎တို႕ႏွင့္ ယံုၾကည္မႈရလာခဲ့ပါ 
သည္။ အငယ္တန္း ဝန္ထမ္းမ်ားသည္ ေက်းရြာမွ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကုိ စိတ္ဝင္စားၾကပါသည္။ ITC အဖြ ဲ႕မွ 
ဟုိတယ္ႏွင့္ခရီးသြားညႊန္ၾကားမႈဦးစီးဌာနသုိ႕ ၎တုိ႕၏ အငယ္တန္းဝန္ထမ္းမ်ား ပါဝင္ေလ့လာေဆာင္ရြက္ႏိငု္ရန္ 
တရားဝင္ေတာင္းဆုိပါသည္။

• လြ ိဳင္ေကာ္တကၠသိိုလ္ႏွင့္ သင္တန္းေက်ာင္းမ်ားအခ် ိဳ႕မ်ားတြင္ သင္တန္းပို႕ခ် သြားေရာက္မိတ္ဆက္ျခင္းျဖင့္ 
ထိုေနရာမ်ားမွ အေတြ႕အႀကံဳရွာေဖြေနေသာ၊ အလုပ္အကုိင္ အတည္တက်မရွေိသးေသာ သူမ်ားကုိ ေစတနာ့ 
ဝန္ထမ္း အျဖစ္ပါဝင္ေစခဲ့ပါသည္။

• ေနျပည္ေတာ္ႏွင့္ လြ ိဳင္ေကာ္ၿမိဳ႕ရွ ိ ဟုိတယ္ႏွင့္ခရီးသြားညႊန္ၾကားမႈဦးစီးဌာနရံုးခြမဲ်ားမွ ေဆာင္ရြက္ေသာ ေဒသခံ 
ဧည့္လမ္းညႊန္သင္တန္းမ်ားတြင္ ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးျခင္းမွလည္း ေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ 
ခဲ့ပါသည္။

စီမံကိန္းၿပီး ၆ လၾကာေသာအခါ

• ကယားျပည္နယ္တြင္ ေက်းရြာအသစ္ ၂ ရြာတြင္ စီမံကိန္း ေဆာင္ရြက္ေသာအခါ ေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ားသည္ 
ITC မွ လုိအပ္ေသာ အကူအညီမ်ားကုိ စိတ္အားထက္သန္စြာ ကူညီေဆာင္ရြက္ေပးခဲ့ၾကပါသည္။ CBT 
လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ ပံု အဆင့္ဆင့္မ်ားကုိ လက္ေတြ႕ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ရန္ ၎တုိ႕အတြက္ Training of Trainers 
( ToT) သင္တန္းမ်ားပို႕ခ်ေပးခ့ဲပါသည္။

• စီမံကိန္း ဒုတိယႏွစ္တြင္ ITC အဖြ ဲ႕ဝင္မ်ားကုိ သင္တန္းတက္ေရာက္သူမ်ားမွ နည္းလမ္းမ်ားစြာျဖင့္ ကူညီေပးခဲ့ၾက 
ပါသည္။ ဥပမာ- ေက်းရြာမ်ားတြင္ သတင္းအခ်က္အလက္ေကာက္ယူျခင္း၊ ေလ့လာေရးခရီးစီစဥ္ရန္ ေက်းရြာေဒသခံ 
မ်ားႏွင့္ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း၊သင္တန္းတြင္အသံုးျပဳမည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိျမန္မာဘာသာသုိ႕ ဘာသာျပန္ဆုိေပး 
ျခင္း။

• ToT သင္တန္းမ်ားကုိ အဆင့္ ၃ ဆင့္ျဖင့္ေဆာင္ရြက္ခဲ့ပါသည္။ ပထမဦးစြာ သင္တန္းသားမ်ားကုိ ေက်းရြာတြင္ 
ေဆာင္ရြက္ရမည့္အဆင့္ႏွင့္ နည္းလမ္းမ်ား မိတ္ဆက္ေပးပါသည္။ ထုိ႕ေနာက္ သင္တန္းသားမ်ားသည္ 
ေက်းရြာတြင္ ကြင္းဆင္းလက္ေတြ႕ေဆာင္ရြက္ရပါသည္။ ေနာက္ဆုံးတြင္ ITC အဖြ ဲ႕ဝင္မ်ားမွ အေတြ႕အႀကံဳမ်ား 
ႏွင့္ ေလ့လာခဲ့ရ ေသာ သင္ခန္းစာမ်ားကုိ ျပန္လည္သံုးသပ္ႏိုင္ရန္အတြက္ အႏွစ္ခ်ဳပ္သုံးသပ္ျခင္း အစီအစဥ္ 
တစ္ရပ္ကို ျပဳလုပ္ပါသည္။
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•     သင္တန္းမ်ားအေနျဖင့္ ေအာက္ပါအတုိင္းကုိယ္စားျပဳပါဝင္ၾကပါသည္။
       o  အဖြ ဲ႕အစည္းအမ် ိဳးမ် ိဳး၊ အစိုးရ၊ ပုဂၢလိက၊ လူမႈ ႏွင့္ အရပ္ဖက္အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ား။
       o  လူမ် ိဳးစု အမ် ိဳးမ် ိဳး၊ ပ႗ပိကၡျဖစ္ခဲ့ေသာ အုပ္စုမ်ားအပါအဝင္။
       o  အသက္အရြယ္ႏွင့္အေတြ႕အႀကံဳမ် ိဳးစံု၊ အသက္ ၁၈ မွ ၆၀ ေက်ာ္။
       o  ပညာအရည္အခ်င္း
•     ေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ ေဆာင္ရြက္ျခင္းသည္ စီမံကိန္းေအာင္ျမင္ရသည့္အခ်က္တစ္ခ်က္ျဖစ္ပါသည္။

ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား

သင္တန္းသားမ်ားသည္ သင္တန္းအားလုံးတြင္ အထူးသျဖင့္ ဧည့္သည္မ်ားေသာ ရာသီတြင္ မတက္ေရာက္ ႏိုင္ၾကပါ။
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ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

ႏိုင္ငံတကာခရီးသြားလုပ္ငန္းထုတ္ကုန္ကြင္းဆက္ခ်တ္ိဆက္မႈမ်ားသည္ အလြန္ေကာင္းမြန္ေသာ ေစ်းကြက္               
ျဖန္႕ျဖဴးခ်တ္ိဆက္ျခင္းလမ္းေၾကာင္းတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ သုိ႕ေသာ္ ၎သည္ ေႏွးေကြးပါသည္။ ကုမၸဏီမ်ားမွ ၎တုိ႕၏ 
လက္ကမ္းစာေစာင္မ်ားျပဳလုပ္ျခင္း၊ ေစ်းကြက္တြင္ ေၾကာ္ျငာထည့္သြင္းျခင္းႏွင့္ CBT ခရီးစဥ္မ်ား ကုိ ေရာင္းခ်ရန္ 
အခ်နိ္ ၂ ႏွစ္မွ ၃ ႏွစ္ခန္႕ ၾကာျမင့္ပါသည္။ ထို႕ေၾကာင့္ ေဒသတြင္ လြတ္လပ္စြာ လည္ပတ္ေသာ ခရီးသြားဧည့္သည္မ်ားသုိ႕ 
ရည္ရြယ္၍ ေဆာင္ရြက္ေသာ ေစ်းကြက္ ျမင့္တင္ျခင္းသည္ လည္း အဓိကက်ပါသည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

အခ်က္အျခာက်သည့္ေဒသမ်ားတြင္ ေၾကာ္ျငာျခင္း

လြတ္လပ္စြာ လည္ပတ္သြားလာေသာ ခရီးသြားမ်ားကို ဦးတည္ၿပီး CBT ခရီးစဥ္မ်ား ေၾကာ္ျငာရန္ေအာက္ပါ 
အခ်က္အလက္မ်ား ထည့္သြင္းစဥ္းစားပါသည္။
   •  ခရီးစဥ္မ်ားကုိ ေၾကာ္ျငာမိတ္ဆက္ေသာ ပိုစတာမ်ားႏွင့္ လက္ကမ္းစာေစာင္မ်ားထုတ္လုပ္ျခင္း။
   •  ျပည္နယ္အေျခစိုက္ခရီးသြားလုပ္ငန္းႏွင့္ပတ္သက္ေသာအဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားအား CBT ခရီးစဥ္ေလ့လာေရး 
      ခရီး စီစဥ္ေဆာင္ရြက္ျခင္း။
  •  CBT ခရီးစဥ္အသစ္မ်ား ရွင္းျပတတ္ရန္ ဟုိတယ္ခရီးမွ အငယ္တန္းစာေရးမ်ားကုိ သင္တန္းေပးျခင္း။
  •  ကုမၸဏီ၊ ဧည့္လမ္းညြန္၊ ဟိုတယ္လုပ္ငန္းရွင္အသင္းမ်ားကို ၎တုိ႕နီးစပ္ရာ ပတ္ဝန္းက်င္တြင္ 
      ခရီးစဥ္မ်ား ထည့္သြင္းေၾကာ္ျငာႏိုင္ရန္ ရွင္းျပေပးျခင္း။
  •  လြ ိဳင္ေကာ္ အေျခစိုက္ဧည့္လမ္းညႊန္မ်ားကုိ စဥ္ဆက္မျပတ္သင္တန္းေပးျခင္း။
  •  အင္းေလးအေျခစိုက္ ဧည့္လမ္းညြန္မ်ားကုိ တစ္ဖက္တစ္လမ္းမွ သင္တန္းေပးျခင္း။

ကယားျပည္နယ္ CBT 
ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္း 
ေၾကာ္ျငာလက္ကမ္းစာေစာင္
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လြတ္လပ္စြာခရီးသြားေသာ သူမ်ားသည္ ေငြေၾကးေခၽြတာသုံးစြတဲတ္ၾကပါသည္။ ေဒသအေျခစိုက္ 
ကုမၸဏီႏွင့္ ဧည့္လမ္းညႊန္ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားအသုံးမျပဳလုိျခင္း၊ အစီအစဥ္တက်ေဆာင္ရြက္လုိစိတ္မရွ ိျခင္းႏွင့္ 
အတူ တမူထူးျခားေသာ အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကုိ ရယူလုိပါသည္။ ၎တုိ႕သည္ ေစ်းသက္သာရန္ 
ေဒသခံတကၠစီသမားမ်ားႏွင့္သာ ေစ်းညွေိလ့ရွပိါသည္။ စီမံကိန္းတြင္ ႀကံဳေတြ႕ရသည့္သင္ခန္းစာတစ္ခုမွာ 
ျပင္ပမွ အလြတ္သေဘာ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ေနေသာသူမ်ား အထူူးသျဖင့္ တကၠစီသမားမ်ားႏွင့္ ပူးေပါင္း 
ေဆာင္ရြက္ခဲ့သင့္ပါသည္။

ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား

ကယားျပည္နယ္ CBT 
ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္း 
ေၾကာ္ျငာပိုစတာ
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CBT coordinators ညိႏိႈင္းေဆာင္ရြက္သူမ်ားကုိ ဘုိကင္ယူျခင္းႏွင့္ စာရင္းဇယားထားရန္ သင္တန္းမ်ား 
နည္းလမ္းမ်ားေပးေသာ္လည္း အမွန္တစ္ကယ္ေဆာင္ရြက္ရန္မလြယ္ကူပါ။ ေငြစာရင္းမ်ားမွတ္ရာတြင္ သတိမထားမိေသာ 
အမွားမ်ားရွႏိိုင္ပါသည္။ စာရင္းအမွားတစ္ခုသည္ မရည္ရြယ္ေသာ္လည္း ေငြစာရင္း စီမံခန္႕ခြမဲႈတြင္ coordinator 
အားအထင္ျမင္လႊမဲွားမႈမ် ိဳးျဖစ္ေပၚႏုငိ္ပါသည္။ ထုိစာရင္းမ်ား ေသခ်ာကုိင္တြယ္ ေဆာင္ရြက္တတ္ရန္ ေဒသအေျခစိုက္ 
အဖြ ဲ႕အစည္းမွ ပထမ ၁၈ လတြင္ လက္တြကဲူညီ ေဆာင္ရြက္ေပးရန္လုိပါသည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

CBT ညွႏိိႈင္းေဆာင္ရြက္သူမ်ား ထားျခင္း

CBT Coordinators မ်ားကုိ လက္တြကူဲညီေဆာင္ရြက္ေပးႏိုင္ရန္ ဟုိတယ္ခရီးမွ အငယ္တန္းစာေရးမ်ားကုိ ITC 
အဖြ ဲ႕မွ ေလ့က်င့္သင္ၾကားေပးပါသည္။ လြ ိဳင္ေကာ္ ဟုိတယ္ႏွင့္ခရီးရံုးတြင္ CBT Check In Centre တစ္ခု 
ေဆာင္ရြက္ခဲ့ပါသည္။ ၎၏အဓိကတာဝန္ ၅ ခုမွာ-

P  ကယားျပည္နယ္ခရီးသြားလုပ္ငန္း ႏွင့္ CBT အေၾကာင္းအခ်က္အလက္ေပးျခင္း
P  စီမံကိန္းၿပီးလွ်င္ CBT coordinators မ်ားကို ဆက္လက္ကူညီေပးျခင္း
P  စီမံကိန္းေအာင္ျမင္တိုးတက္လာမႈမ်ားကို တုိင္းတာရန္ အခ်က္အလက္ေကာက္ယူျခင္း
P  CBT ေဒသမ်ားေၾကာ္ျငာမ်ားထည့္သြင္းရန္ မီဒီယာမ်ားကုိ ဆြေဲဆာင္ျခင္း
P  အခ်က္အလက္မ်ားကုိ အေျခခံၿပီး CBT ဖြ ံ႕ၿဖိဳးမႈ အစီအစဥ္မ်ားေဆာင္ရြက္ျခင္း ( ေဆာင္ရြက္ဆဲ)

ဟုိတယ္ခရီးမွ အငယ္တန္းစာေရးမ်ားကုိ ေက်းရြာမ်ားသုိ႕သြားေရာက္ၿပီး CBT Coordinators မ်ားႏွင့္ စာရင္းဇယား
မ်ားအတုိခ် ံဳးျပဳလုပ္ရန္၊ လစဥ္ပံုမွန္ အစည္းအေ၀းျပဳလုပ္ရန္ႏွင့္ အခက္အခဲမ်ား ကူညီေျဖရွင္း ေပးႏိုင္ရန္ 
သင္တန္းေပးခဲ့ပါသည္။

ဤအဆင့္တြင္ ေရရွည္တည္တံ့ရန္အတြက္ 
တာဝန္ယူမႈႏွင့္ 
ခရီးစရိတ္မ်ားထည့္သြင္းထားရွရိန္ 
လိုအပ္ပါ သည္။

ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား

ကယားျပည္နယ္ CBT 
ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္း ေၾကာ္ျငာပိုစတာ
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အခ်က္အလက္မ်ားလုိအပ္သည့္အေၾကာင္းမွာ-

• ပြင့္လင္းျမင္သာမႈရွရိန္ ႏွင့္ ေက်းရြာမ်ားတြင္ နားလည္မႈလႊမဲွားျခင္းႏွင့္ ပ႗ပိကၡမျဖစ္ရန္ ကာကြယ္ျခင္း။
• ျပင္ပမွ ပါဝင္ပတ္သက္သူမ်ားကုိ စီမံကိန္း၏ သက္ေရာက္မႈမ်ားႏွင့္ ရလာဒ္မ်ား ျပသႏိုင္ျခင္း။
• ေရာင္းလုိအားႏွင့္ ဝယ္လုိအားခ်နိ္ထိုးႏိုင္ရန္ ႏွင့္ အေထာက္အထားမ်ားကုိ အေျခခံေသာ အစီအစဥ္မ်ား။
• CBT လုပ္ငန္းမွ ေက်းရြာေဒသခံမ်ား မည္သုိ႕အက် ိဳးျမတ္ရေနသည္ကုိ တန္ဖိုးျမင့္ ေၾကာ္ျငာျခင္း။

အခ်က္အလက္ေကာက္ယူျခင္းသည္ အေရးႀကီးေသာ္လည္း ေက်းရြာလယ္သမားမ်ားအတြက္ ဦးစားေပး အလုပ္ 
မဟုတ္သည္မွာ မထူးဆန္းပါ။ CBT လုပ္ငန္္းတြင္ ပါဝင္ၾကေသာသူအမ်ားစုသည္ မိုးလင္းမွမိုးခ်ဳပ္ မ် ိဳးေစ့ ႀကဲ၊ စိုက္ပ် ိဳး၊ 
ရိတ္သိမ္းသည့္အလုပ္မ်ားႏွင့္ အခ်နိ္ကုန္ဆုံးၾကသူမ်ားသာျဖစ္ပါသည္။

ထုိ႕ေၾကာင့္ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားမွ အခ်က္အလက္မ်ားရွႏိိုင္ေသာ္လည္း ထုိအခ်က္အလက္ကို အသုံးျပဳရန္ 
အကူအညီလုိအပ္ပါသည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

အခ်က္အလက္မ်ားစုေဆာင္းျခင္း

ဟိုတယ္ႏွင့္ခရီးသြားညႊန္ၾကားမႈဦးစီးဌာနမွ အငယ္တန္းစာေရးမ်ားကုိ ေအာက္ပါသင္တန္းမ်ားေပးခဲ့ပါသည္။

•  CBT ေက်းရြာမ်ားတြင္ အသုံးျပဳေသာ ဘုိကင္စနစ္ႏွင့္ စာရင္းမ်ား
•  CBT Coordinators မ်ားႏွင့္မိတ္ဆက္ျခင္းႏွင့္ အခ်က္အလက္ေကာက္ယူရန္ လက္ေတြ႕ အကူအညီေပးျခင္း။
•  အခ်က္အလက္မ်ားေကာက္ယူျခင္း၏ တန္ဖိုး။
•  လက္ေတြ႕ေကာက္ယူသည့္အခ်က္အလက္မ်ားမွာ-
   o  စုစုေပါင္းဝင္ေငြ
   o  ဝန္ေဆာင္မႈတစ္ခုခ်င္းဆီ၏ စုစုေပါင္းဝင္ေငြ
   o  ဧည့္သည္အေရအတြက္စုစုေပါင္း ( ႏိုင္ငံျခားသား/ ျပည္တြင္း)
   o  ဧည့္သည္မ်ားလာေရာက္သည့္လမ္းေၾကာင္းစုစုေပါင္း ( ကုမၸဏီ/ ဧည့္လမ္းညြန္)
   o  ဧည့္သည္အမ် ိဳးအစား
       • ပံုမွန္
       • စံုတြ ဲ
       • မိသားစု
       • သက္ႀကီးရြယ္အို
       • ေက်ာင္းသူ/သားမ်ား
       • အစိုးရေလ့လာေရးခရီး
       • NGO ေလ့လာေရးခရီး
       • အုပ္စုဖြ ဲ႕လာသူ
       • တစ္စံုတစ္ခုကုိ စိတ္ပါဝင္စားေသာအဖြ ဲ႕
       • ေစတနာ့ဝန္ထမ္း
       • အတိအက်မရွသူိ
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•   အသုံးဝင္ေသာ အခ်က္အလက္မ်ားျဖစ္ရန္ လက္ေတြ႕ေဆာင္ရြက္ျခင္း။

      o   အမွန္တစ္ကယ္ စုစုေပါင္းဝင္ေငြတန္ဖိုး။ ဥပမာ- ဆန္ ၁ ကီလုိ၊ အသား၊ တစ္လစာေက်ာင္းလခ စသည့္တို႕ႏွင့္ 
        ညီမွ်ေသာဝင္ေငြ။
    o  အက် ိဳးအျမတ္အမ်ားဆုံးႏွင့္ လူႀကိဳက္အမ်ားဆုံး ဝန္ေဆာင္မႈ
    o  ေစ်းကြက္တြင္ လူႀကိဳက္အမ်ားဆုံး လမ္းေၾကာင္း။
    o  CBT ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ မည္သည့္ ကုမၸဏီမွ အျပည့္အဝ အသုံးျပဳၿပီး မည္သည့္ကုမၸဏီမွ အသုံးမျပဳျခင္း။

•   ေအာင္ျမင္ေသာ CBT လုပ္ငန္းကို မီဒီယာမ်ားတြင္ ေၾကာ္ျငာရန္ ေခါင္းစဥ္မ်ား လက္ေတြ႕အသုံးျပဳျခင္း 
    ( ဥပမာ- ေက်းရြာေဒသခံမ်ား၏ စုစုေပါင္းဝင္ေငြ ႏွင့္ ၎တုိ႕၏ အမွန္တစ္ကယ္ အဓိပၸာယ္ ဖြင့္ဆုိခ်က္မ်ား)

•   ခရီးစဥ္၏ အထင္ကရမ်ား ႏွင့္ ေက်းရြာေဒသခံမ်ား အက် ိဳးအျမတ္ ကိန္းဂဏန္းမ်ား ထည့္သြင္း ေဖာ္ျပေသာ 
     ကယားျပည္နယ္ ယဥ္ေက်းမႈခရီးသြားလုပ္ငန္းျပ ေၾကာ္ျငာ ဗီဒီယုိ အတုိေလးမ်ား လက္ေတြ႕ဖန္တီးျခင္း။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္သည့္ ကၽြန္ပ္တုိ႕အေတြ႕အႀကံဳအရ ေက်းရြာေဒသခံမ်ားသည္ ဝင္ေငြမ်ားႏွင့္ 
ဧည့္သည္အေရအတြက္မ်ား စသည့္အခ်က္အလက္မ်ားေကာက္ယူႏိုင္သည္မွာ ေသခ်ာေသာ္လည္း ထုိထက္ 
ရႈပ္ေထြးေသာ အခ်က္အလက္မ်ားရယူရန္ မျဖစ္ႏိုင္ပါ။ လက္ရွအိေနအထားတြင္ ဧည့္သည္ အမ် ိဳးအစား 
ခြ ဲျခားေလ့လာရသည္မွာ CBT Coordinators မ်ားအတြက္ အေတာ္ပင္ ခက္ခဲလွ်က္ ရွပိါသည္။

ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား

ဟိုတယ္ႏွင့္ခရီးသြားညြန္ၾကားမႈဦးစီးဌာနမွ အငယ္တန္းစာေရးမ်ား 
ကိန္းကဏန္းမ်ားကုိ ေလ့လာသံုးသပ္ျခင္း
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ဘာအေၾကာင္းအရာေတြပါသလဲ။

ျမန္မာႏိငု္ငံတြင္ က႑အလိုက္ႏွင့္ ေထာင္စံုမွ ပါဝင္ပတ္သက္သူမ်ား ေရွ႕ဆက္ေဆာင္ရြက္ႏိငု္ရန္ အစိုးရ၏ ပံ့ပိုးကူညီမႈ 
လုိအပ္ပါသည္။ အစိုးရမွ အားေပးေသာ စီမံကိန္းတြင္ ပုဂၢလိကလုပ္ငန္းရွင္မ်ားမွ ပိုမို ကူညီပံ့ပိုး ေပးပါသည္။ 
ျပည္ေထာင္စုအဆင့္တြင္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈအားေကာင္းမွသာလွ်င္ ျပည္နယ္အစိုးရမွ ပူးေပါင္း ေဆာင္ရြက္ပါမည္။ 
အစိုးရႏွင့္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈအားေကာင္းရန္ ျပည္ေထာင္စုႏွင့္ ျပည္နယ္ အဆင့္တြင္ နည္းလမ္းမ်ားစြာအသုံး  
ျပဳခဲ့ပါသည္။

ကြင္းဆင္းေဆာင္ရြက္စဥ္

အစုိးရအဖြ ဲ႕မ်ားႏွင့္ 
ထိေရာက္မႈရွစိြာေဆာင္ရြက္ျခင္း

ျပည္ေထာင္စုုအဆင့္တြင္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း

•  ဦးေဆာင္ေသာ ဝန္ႀကီးဌာနမွ လုပ္ငန္းတာဝန္မ်ား၊ က႑မ်ား ႏွင့္ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က္မ်ားကုိ သတ္မွတ္ရပါသည္။ 
    ထုိဝန္ႀကီးဌာနမွ စီမံကိန္းတြင္ အဓိက မိတ္ဖက္ေဆာင္ရြက္မည့္အဖြ ဲ႕မ်ားကုိ ကူညီ သတ္မွတ္ေပးပါသည္။
•  ၆ လလွ်င္ တစ္ႀကိမ္ အစိုးရ ႏွင့္ ပုဂၢလိက က႑မွ ပါ၀င္ပတ္သက္ေသာသူမ်ားပါဝင္ေသာ Project Steering 
   Committee (PSC) စီမံကိန္းပဲ့ထိန္းေကာ္မတီ ေတြ႕ဆံုၾကပါသည္။ PSC သည္ စီမံကိန္းအစမွ အဆံုးထိ 
    အကူအညီမ်ားရရွရိန္ ခ်တ္ိဆက္ေဆာင္ရြက္သည့္နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ ၎သည္ တုိးတက္လာမႈမ်ားကုိ 
    တင္ျပျခင္း၊ အႀကံျပဳခ်က္မ်ားေပးျခင္းႏွင့္ က႑အလုိက္ လိုအပ္ေသာ အကူအညီမ်ား ေတာင္းခံျခင္းတုိ႕ပါဝင္ပါသည္။
•  စီမံကိန္းႏွင့္ခ်တ္ိဆက္ေဆာင္ရြက္ရန္ ဟိုတယ္ႏွင့္ခရီးသြားလာေရးဝန္ႀကီးဌာနႏွင့္ စီးပြားေရးႏွင့္  ကူးသန္းေရာင္း
   ဝယ္ေရးဝန္ႀကီးဌာနမွ ဆက္သြယ္ခ်တ္ိဆက္ႏိုင္မည့္ ဝန္ထမ္းမ်ားကုိ တာဝန္မ်ား ေပးအပ္ပါသည္။ 
    ေရႊးခ်ယ္ထားေသာ ဝန္ထမ္းမ်ားသည္ ေကာင္းမြန္စြာ စီမံထားပါသည္။ ဝန္ႀကီးဌာန ၂ ခုစလုံးမွ စီမံကိန္းအတြက္ 
   ခ်တ္ိဆက္ေဆာင္ရြက္ တာဝန္ေပးအပ္ထားေသာ ဝန္ထမ္းမ်ားသည္ စီမံကိန္းတြင္ စိတ္ပါဝင္စားမႈရွ ိၾကၿပီး 
     စိတ္အားထက္သန္စြာ ႏွင့္ ႀကိဳးစား ကူညီပံ့ပိုးေပးၾကပါသည္။ မိတ္ဖက္ေဆာင္ရြက္ေသာ အစိုးရ၏ ေရႊးခ်ယ္မႈသည္ 
    ေအာင္ျမင္ရသည့္ အခ်က္တစ္ခုျဖစ္သည္မွာ သံသယျဖစ္စရာမရွပိါ။
•  အစိုးရဝန္ထမ္းမ်ားသည္ စီမံကိန္းစတင္သည့္အခ်နိ္ကတည္းက ေက်းရြာကြင္းဆင္းရာတြင္ ပါဝင္ ေဆာင္ရြက္ခဲ့ၾက
    ပါသည္။
•    PSC အဖြ ဲ႕ဝင္မ်ားသည္ ႏွစ္စဥ္ ကြင္းဆင္းေလ့လာခဲ့ပါသည္။ ဆုိလုိသည္မွာ ၎တုိ႕သည္ တုိးတက္လာမႈမ်ားကုိ 
    ၆ လမွတစ္ႀကိမ္ျမင္ေတြ႕ၾကျခင္းျဖစ္သည္။

NTF III စီမံကိန္း၏ ေနာက္ဆုံး 
PSC အစည္းအေဝး၊ ဇြန္လ ၂၀၁၇
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ျပင္ဆင္ထားရမည့္အရာမ်ား

ျပည္နယ္အဆင့္တြင္ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္း

•   ျပည္ေထာင္စုအစိုးရမွ တာဝန္ေပးအပ္သည္မ်ားကို ျပည္နယ္အစိုးရမွ ေဆာင္ရြက္ရပါသည္။
•   ကယားျပည္နယ္အေျခစိုက္ ဟိုတယ္ႏွင့္ခရီးသြားလာေရးညႊန္ၾကားမႈဦးစီးဌာနရံုးႏွင့္ ပူးေပါင္း ေဆာင္ရြက္ခဲ့ 
    သည့္နည္းလမ္းမ်ားမွာ-
    o  စီမံကိန္းအေျခအေနမ်ားကို ပံုမွန္သတင္းေပးပို႕ျခင္း
    o  စိတ္ကူးမ်ားႏွင့္ ျဖစ္လာေသာအေနအထားမ်ား ေဝမွ် အႀကံျပဳျခင္း။
    o  ဟိုတယ္ႏွင့္ခရီးမွ အငယ္တန္းစာေရးမ်ားကုိ အဓိကထားသင္တန္းျပဳလုပ္ေပးပါသည္။ ထုိနည္းလမ္းျဖင့္ စီမံကိန္း 
        အကူအညီေပးျခင္းမွ ရရွေိသာ အက် ိဳးေက်းဇူးမ်ားကုိ ျပည္နယ္မွ ဝန္ထမ္းမ်ားနားလည္ရန္ကူညီခဲ့ပါသည္။
    o  သင္တန္းမ်ားကုိ ဟုိတယ္ခရီးရံုးတြင္ ျပဳလုပ္ေလ့ရွပိါသည္။ ၎သည္ တြန္းအားတစ္ခုျဖစ္ေစၿပီး ITC စီမံကိန္း၏ 
        အသံုးဝင္မႈကုိလည္း ယုံၾကည္မႈကုိ တည္ေဆာက္ႏိုင္ပါသည္။
    o  တစ္ခါတစ္ရံ ျပည္နယ္ ဟုိတယ္ခရီးရံုးတြင္ အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ရန္ ေနျပည္ေတာ္မွ 
        ခြင့္ျပဳခ်က္လုိအပ္ပါသည္။ ITC အဖြ ဲ႕ဝင္မွ ေနျပည္ေတာ္မွ ခြင့္ျပဳခ်က္ရရွရိန္ ကူညီေဆာင္ရြက္ ေပးပါသည္။
•    အနာဂါတ္တြင္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ ရလာဒ္မ်ားရရွရိန္ႏွင့္ ရင္းႏွ ီးမႈတည္ေဆာက္ရန္ ပုဂၢလိက လုပ္ငန္းရွင္မ်ား၏ 
    အငယ္တန္းဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ ဟုိတယ္ခရီးမွ အငယ္တန္းဝန္ထမ္းမ်ားကုိ သင္တန္းမ်ား ပူးတြေဲဆာင္ရြက္ေပးပါသည္။
•   CBT Check In သည္ စီမံကိန္းၿပီးဆုံးေသာ္လည္း ေရရွည္တည္တ့ံမႈရွရိန္ ရည္ရြယ္ပါသည္။ ဟုိတယ္ခရီးမွ 
      အငယ္တန္းစာေရးမ်ားကုိ CBT ခရီးစဥ္အေၾကာင္းရွင္းျပေပးႏိငု္ရန္၊ CBT Coodinators မ်ားႏွင့္ လက္တြ ဲ ကူညီေဆာင္ရြက္ရန္ 
    ႏွင့္ ဧည့္သည္မ်ားအေရအတြက္ႏွင့္ ဝင္ေငြမ်ား အခ်က္အလက္ေကာက္ယူရန္ သင္တန္းမ်ားေပးခဲ့ပါသည္။

ျပည္ေထာင္စုႏွင့္ ျပည္နယ္အဆင့္ အစိုးရမ်ားႏွင့္ ပြင့္လင္းျမင္သာေသာ ၊ ေကာင္းမြန္ေသာ ခ်တ္ိဆက္ ေဆာင္ရြက္မႈရွရိန္ 
အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ အစိုးရမွ စီမံကိန္းေဆာင္ရြက္ေသာ အေျခအေနမ်ားကုိ နားမလည္ပါက ၎တို႕၏ စိတ္ဝင္စား
မႈေလ်ာ့သြားႏိုင္ပါသည္။ အစိုးရဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ ပုဂၢ ိဳလ္ေရးအရ မည္မွ်ပင္ ရင္းႏွ ီး ေသာ္လည္း ေတာင္းဆိုလာေသာ 
လိုအပ္မ်ားကို အခ်နိ္မွေီဆာင္ရြက္ေပးရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ ဥပမာ- သင္တန္းမ်ားႏွင့္ အစည္းအေဝးတက္ေရာက္ရန္ 
ဖိတ္ၾကားစာပို႕ျခင္း။
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ေဒသခံေစတနာ့၀န္ထမ္းမ်ား အဖြ ဲ႕ဖြ ဲ႕ျခင္း

P ခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္စိတ္ဝင္စားေသာ၊ အခြင့္အလမ္းရွာေဖြေနေသာလူငယ္မ်ား ရွာေဖြပါ။
P ေဒသအေျခစိုက္ ခရီးသြားလုပ္ငန္းရွင္မ်ားႏွင့္ေတြ႕ဆုံပါ။ CBT လုပ္ငန္းသည္ ၎တို႕လုပ္ငန္းတြင္ မည္သုိ႕ 
    အက် ိဳးျမတ္ရွႏိိုင္သည္ကို ရွင္းျပပါ။
P ေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ား၊ ေက်ာင္းသားမ်ား၊ ကုမၸဏီမွ အငယ္တန္းဝန္ထမ္းမ်ား၊ ေက်းရြာတြင္ ကြင္းဆင္း ေဆာင္ရြက္ရန္ 
   ေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ားဖိတ္ေခၚပါ။
P စီမံကိန္းၿပီးဆုံးလွ်င္ ေဒသခံမ်ား နားလည္ကၽြမ္းက်င္မႈရွရိန္ ToT သင္တန္းမ်ား ေဆာင္ရြက္ပါ။

အခ်က္အျခာက်သည့္ေဒသမ်ားတြင္ ေၾကာ္ျငာျခင္း

P ခရီးသြားလုပ္ငန္းကြင္းဆက္တစ္ခုလုံးႏွင့္ခ်တ္ိဆက္ေရာင္းခ်လွ်င္ ေႏွးပါသည္။ FIT မ်ားကိုလည္း ေရာင္းခ်ႏိငု္ရန္ေၾကာ္ျငာပါ။
P CBT ခရီးစဥ္မ်ား ျပသႏိုင္ရန္ လက္ကမ္းစာေစာင္မ်ား၊ ပိုစတာမ်ား ထုတ္ျခင္း။ မည္သုိ႕ ဘုိကင္ ေဆာင္ရြက္ ရမည္ကုိ 
    ရွင္းျပျခင္း။
P ေဒသအေျခစိုက္ လုပ္ငန္းရွင္မ်ားကုိ CBT အေၾကာင္းရွင္းျပျခင္းႏွင့္ ပိုစတာမ်ား၊ လက္ကမ္းစာေစာင္မ်ား ထားရွေိစျခင္း။
P CBT ခရီးစဥ္မ်ား၊ FIT မ်ားကို ဘိုကင္လုပ္ႏိုင္မည့္လမ္းေၾကာင္းမ်ားရွင္းလင္းေျပာၾကားႏိုင္ရန္ အစိုးရ ဝန္ထမ္းမ်ားကုိ 
    သင္တန္းေပးျခင္း။

CBT ညွႏိိႈင္းေဆာင္ရြက္သူမ်ား ထားျခင္း

P  ၁၂ လမွ ၁၈ လအတြင္း CBT Coordinators မ်ားသည္ ဘုိကင္မ်ား ႏွင့္ စာရင္းမ်ားျပဳလုပ္ရန္ အေတြ႕အႀကံဳမ်ား 
    နည္းေသးသျဖင့္ ဆက္လက္လက္တြကူဲညီေပးရန္လုိအပ္ပါသည္။
P ၁။ CBT Coordinators မ်ား ကုိ လက္တြကဲူညီရန္ ၂။ စီမံကိန္း တုိးတက္ေအာင္ျမင္မႈတိုင္းတာသည့္ 
    အခ်က္အလက္မ်ားေကာက္ယူရန္ ႏွင့္ ၃။ အခ်က္အလက္အသုံးျပဳၿပီး ေၾကာ္ျငာအစီအစဥ္မ်ားေဆာင္ရြက္ႏိုင္ရန္ 
    အဖြ ဲ႕တစ္ဖြ ဲ႕ထားရွရိမည္။
P ေရရွည္တည္တ့ံရန္ ရွင္းလင္းေသာလုပ္ငန္းတာဝန္မ်ား ႏွင့္ ခရီးစရိတ္မ်ားတြက္ခ်က္ထားရွရိန္လုိအပ္ပါသည္။

အခ်က္အလက္မ်ားစုေဆာင္းျခင္း

P ပြင့္လင္းျမင္သာမႈရွရိန္၊ ပ႗ပိကၡမ်ား ေရွာင္ရွားရန္၊ ဝယ္လုိအားႏွင့္ ေရာင္းလုိအားခ်နိ္ထုိးႏိုင္ရန္ စသည္တုိ႕အတြက္ 
    ဧည့္သည္မ်ား အေရအတြက္ႏွင့္ ဝင္ေငြမ်ားသိရွရိန္လုိအပ္ပါသည္။
P အခ်က္အလက္ေကာက္ယူသည့္ပံုစံမ်ားသည္ ေက်းရြာလယ္သမားမ်ား ေဆာင္ရြက္ရန္လြယ္ကူရမည္။
P ျပည္နယ္အေျခစိုက္အစိုးရအဖြ ဲ႕မ်ားႏွင့္ NGO ဝန္ထမ္းမ်ာကုိ အခ်က္အလက္မ်ားေကာက္ယူရန္ သင္တန္းေပးပါ။ 
   အခ်က္အလက္အေပၚ အေျခခံၿပီး ဧည့္သည္မ်ားလာေရာက္သည့္ႏႈန္းမ်ားလာျခင္းကုိ ျပင္ဆင္ပါ။ ဥပမာ- 
   ေက်းရြာေဒသခံမ်ားကို လိုအပ္သည့္ အိမ္တြင္ဝန္ေဆာင္မႈ၊ အႏုပညာ ေတးဂီတတင္ဆက္သူမ်ား၊ အစားအေသာက္
   ဝန္ေဆာင္မႈသင္တန္းမ်ားထပ္ေပးျခင္း.
P အခ်က္အလက္အေပၚ အေျခခံၿပီး CBT ေဒသသစ္ အေကာင္အထည္ေဖာ္ရန္ အစီအစဥ္ေရးသားပါ။ ထုတ္ကုန္မ်ားကုိ 
    ကူညီပံ့ပိုးေပးႏိုင္ရန္ လံုေလာက္ေသာ ဝယ္လိုအားရွမိွသာ ေဒသသစ္ အေကာင္အထည္ေဖာ္ပါ။

အစုိးရအဖြ ဲ႕မ်ားႏွင့္ ထိေရာက္မႈရွစိြာေဆာင္ရြက္ျခင္း

P ဦးေဆာင္မည့္ ဝန္ႀကီးဌာန ႏွင့္ ခ်တ္ိဆက္ေဆာင္ရြက္မည့္ ဝန္ထမ္း ရွရိမည္။ စီမံကိန္းႀကီးၾကပ္မႈ ေကာ္မတီ ဖြ ဲ႕စည္းပါ။
P လိုအပ္လွ်င္ မိတ္ဖက္ေဆာင္ရြက္ေသာအစိုးရအဖြ ဲ႕မ်ားကို အခ်နိ္မွန္ အစီရင္ခံစာတင္ျပပါ။
P စီမံကိန္းတိုးတက္မႈအေျခအေနေလ့လာႏိုင္ရန္ ျပည္ေထာင္စုႏွင့္ျပည္နယ္အစိုးရမ်ားကို ေက်းရြာတြင္ ကြင္းဆင္းရန္ 
    ဖိတ္ေခၚပါ။
P သင္တန္းမ်ားေပးျခင္းျဖင့္ ဝန္ႀကီးဌာနမွ ဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ တိုက္ရိုက္ခ်တ္ိဆက္ႏိုင္ရန္ အခြင့္အလမ္းဖန္တီးပါ။

အက်ဥ္းခ်ဳပ္၊လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ား
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