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နိဒါန္း 
 

C-BED အေၾကာင္း 
 

ရပ္ကြက္အေျချပဳ လုပ္ငန္းစီမံကိန္း တည္ေဆာက္ျပဳျပင္မႈ (C-BED) သည္ ေဒသခံရပ္ကြက္မ်ားအတြင္း 

ဝင္ေငြရွာေဖြျခင္း၊ အလုပ္လုပ္ကိုင္ျခင္းႏွင့ ္ အလုပ္လုပ္သည့္ အေျခအေနမ်ား တိုးတက္မႈအတြက္ 

အေထာက္အကူေပးမည့္ ကၽြမ္းက်င္မႈပ် ိ ဳးေထာင္ျခင္းႏွင္ ့ လုပ္ပိ ုင္ခြင္ ့အာဏာရရွ ိ ျခင္းတို ႔အတြက္ ေထာက္ပံ ့ 

ေပးရန္ ႏိ ုင္ငံတကာ အလုပ္သမား အဖြဲ ႔ (ILO) မွ ေရးဆြဲထားေသာ အကုန္အက်နည္းၿပီး ဆန္းသစ္ေသာ 

သင္တန္း အစီအစဥ္ျဖစ္ပါသည္။  
 

သင္တန္းပိ ု ႔ခ်မႈအေနျဖင္ ့ C-BED ၏ ဆန္းသစ္မႈမွာ အစီအစဥ္သည္ ဆရာမ်ား၊ ကၽြမ္းက်င္သူမ်ား 

သို ႔မဟုတ္ စြမ္းရည္ဧရိယာတြင္ကၽြမ ္းက်င္သည့္ ျပင္ပအၾကံေပးပုဂိ ၢ ဳလ္မ်ားတို ႕ပါဝင္ရန္ အခန္းက႑မရွိပဲ 

အခ်င္းခ်င္း သင္ၾကားမႈ၊ ျပဳဖြယ္ေဆာင္တာမ်ားေပၚတြင္အေျခခံသည့္ သင္ၾကားမႈနည္းလမ္းမ်ားျဖင္ ့ 

ဖြဲ ႔စည္းထားပါသည္။ ထို ႔အစား C-BED ပါဝင္သူမ်ားသည္ သင္တန္းလက္ကိုင္ တြင္ပါဝင္ေသာ ရိ ုးရွင္းသည့္ 

တစ္ဆင့္ ၿပီးတစ္ဆင့္လမ္းညႊန္မႈမ်ားမွ လမ္းျပသည္အတိုင္း ျပဳဖြယ္ေဆာင္တာအတြဲမ်ားႏွင္ ့ ေဆြးေႏြးမႈ 

မ်ားကို အတူတကြ လုပ္ေဆာင္ၾကပါမည္။ ပါဝင္သူမ်ားအၾကား ထိေတြ႔လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင္ ့ သိရွိ 

ထားေသာ ေဒသအလိုက္ အသိပညာဗဟုသုတႏွင္ ့ အေတြ႔အႀကံဳမ်ား ႏွ ီးေႏွာဖလွယ္ျခင္းျဖင္ ့ အသစ္ေသာ 

အသိပညာဗဟုသုတ၊ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ားႏွင္ ့ တတ္ကၽြမ္းမႈမ်ားကို ပ်ိဳးေထာင္ႏိ ုင္ပါသည္။    ဤနည္းလမ္း 

အားျဖင္ ့ အစီအစဥ္သည္ မည္သည့္ အဖြဲ ႔အစည္း သို႕မဟုတ္ ရပ္ကြက္အတြက္မဆို ကုန္က်စရိတ္နည္းၿပီး 

ထိန္းထားႏိ ုင္ေသာ ေရြးခ်ယ္စရာတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။  
 

C-BED အစီအစဥ္သည္ စီးပြါးေရး စတင္လုပ္ကိုင္မႈ ႏွင္ ့ လည္ပတ္မႈတို႕အတြက္ တတ္ကၽြမ္းမႈမ်ားကို 

ပ်ိဳးေထာင္ေပးရန္ အေရာင္းအဝယ္လုပ္ျခင္း၊ ေငြေၾကးစီမံခန္ ႔ခြ ဲ ျခင္း ႏွင္ ့ ျပဳဖြယ္ေဆာင္ထာမ်ား အစီအစဥ္ 

ခ်ျခင္းတို႕ကို အာရံု ျပဳသည့္ ဗဟိုသင္တန္းပရိ ုဂရမ္ႏွစ္ခုအေပၚမူတည္ၿပီး ဖြဲ ႔စည္းထားပါသည္။ ၎တို ႔မွာ 

ကိုယ္ပိ ုင္စီးပ ြါးေရးလုပ္ကိုင္ရန္ရည္မွန္းခ်က္ရွ ိသူတို ႔အတြက္ C-BED ႏွင္ ့ အေသးစားစီးပြါးေရး လုပ္ကိုင္သူ 

မ်ားအတြက္ C-BED တို ႔ ျဖစ္ ၾကပါသည္။ ထို ႔အျပင္ စီးပြါးေရးလုပ္ငန္းဆိုင္ရာ တတ္ကၽြမ္းမႈမ်ား ႏွင္ ့အခန္း 

က႑ တစ္ခုစီအတြက္ ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား ပိ ုမိ ုေကာင္းမြန္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရန္အတြက္ တိုးပြါးေနသည့္ 

တန္ဆာပလာမ်ားကို အစဥ္တစိုက္ဆက္လက္တိုးတက္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ေပး လ်က္ရွ ိပါသည္။ 

ဤပရိုဂရမ္မ်ားကို သီးသန္ ႔ သင္တန္းမ်ားအျဖစ္ျဖစ္ေစ သို႕မဟုတ္ ရွ ိ ၿပီးသား အစီအစဥ္မ်ားတြင္ ေမာ္ဂ်ဴး 

ပံ ုစံအေနျဖင္ ့ ထည့္သြင္းၿပီးျဖစ္ေစ အေကာင္အထည္ေဖာ္ႏိ ုင္ပါသည္။  
 

ဧည့္ရိပ္သာမ်ား 
ဧည့္ရိပ္သာမ်ား သည္ ျပည္တြင္း ႏွင္ ့ ႏိ ုင္ငံျခား ခရီးသြား   ဧည့္သည္ ႏွစ္မ် ိ ဳးစလံုးအတြက္ ၎တို ႔၏ ခရီး 

သြားရာေနရာမ်ားရွ ိ တည္းခိ ုခန္းႏွင္ ့ တည္းခိ ုရန္ေနစရာတစ္မ် ိ ဳးျဖစ္ပါသည္။ ေကာင္းမြန္ေသာ ဧည့္ရိပ္သာ 

စီမံခန္ ႔ခြ ဲမ ႈသည္ ၎တို႕ဧည့္သည္မ်ား၏လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ျဖည့္ဆည္းေပးႏိ ုင္သည့္ သန္႔ရွင္း လံုၿခံဳ ၿပီး 
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သက္ေတာင္ ့သက္သာရွ ိေသာ တည္းခိ ုရန္ေနရာကို ေပးစြမ္းႏိ ုင္ပါသည္။ ေကာင္းမြန္ေသာ ဧည့္ရိပ္သာမ်ား 

ႏွင္ ့ တည္းခိ ုခန္းမ်ားသည့္ ခရီးသြားေနရာ တစ္ခုအတြက္ အလြန္အေရးပါေသာ အစိတ္အပိုင္းတစ္ခု 

ျဖစ္ပါသည္။  
 

ဧည့္ရိပ္သာစီမံခန္႔ခြမဲႈ ပရုိဂရမ္ 
သင္တန္းေပးျခင္း 

လက္ရွ ိႏွင္ ့ ေနာင္တစ္ခ် ိန္တြင္ ျဖစ္လာရန္ရည္မွန္းသည့္ ဧည့္ရိပ္သာ မန္ေနဂ်ာမ်ားႏွင္ ့ ပိ ုင္ရွင္မ်ားကို 

၎တို ႔၏ ဧည့္ရိပ္သာမ်ားစီမံခန္ ႔ခြ ဲမ ႈကို ပိ ုမိ ုတိ ုးတက္လာေအာင္ လုပ္ေဆာင္ရာတြင္ အကူအညီ 

ျဖစ္ေစရန္အတြက္ ဧည့္ရိပ္သာ စီမံခန္ ႔ခြ ဲမ ႈ အစီအစဥ္ကို အသံုးျပဳရမည္ျဖစ္သည္။ ဤအစီအစဥ္သည္ 

ပါဝင္သူမ်ား ၎တို ႔၏ဧည့္ရ ိပ္သာမ်ား စီမံခန္ ႔ခြ ဲ ျခင္းမွသိရွ ိထားၿပီးသည္မ်ားအေပၚတြင္ အေျခခံၿပီး ၎တို ႔ 

ပိ ုမိ ုသင္ယူႏိ ုင္ရန္အတြက္ အဓိကက်ေသာ စီမံခန္ ႔ခြ ဲမ ႈ နိယာမမ်ားအေပၚတြင္ အေလးေပးထားပါသည္။ 

၎သည္ အဓိကအားျဖင္ ့ SBO သို ႔မဟုတ္ AE ကဲ့သို ႔အျခား C-BED တန္ဆာပလာ မ်ား မွ သင္ယူမႈမ်ား 

အေပၚတြင္လည္း ဆက္လက္ဆင္ ့ကဲတည္ေဆာင္ႏိ ုင္ပါသည္။ ပါဝင္သူမ်ားသည္ ေဝငွရန္အတြက္ 

အေတြ႕အၾကံဳမ်ားကိ ု ယူေဆာင္လာၿပီး  ဦးစားေပးလုပ္ေဆာင္ရန္အစီအစဥ္ (၎တို ႔၏ လုပ္ငန္းကို 

တိုးတက္ေအာင္မိတ္ဆက္ရန္ လုပ္ေဆာင္မႈ ၃ ခု) ကိုျပန္ယူေဆာင္သြားပါမည္။ သင္တန္းၿပီးဆံုးသြားသည့္ 

အခါပါဝင္သူမ်ားတြင္  

x ဧည့္ရိပ္သာ စီမံခန္ ႔ခြ ဲမ ႈႏွင္ ့သက္ဆိုင္ေသာ ပိ ုမိ ုေကာင္းမြန္ ၿပီး အဆင့္ျမင္ ့ေသာ ပညာဗဟုသုတ  

x ဧည့္ရိပ္သာ စီမံခန္ ႔ခြ ဲမ ႈ၏ အစိတ္အပိုင္း မ်ားကို ခြဲျခမ္းေလ့လာရန္အတြက္ ပိ ုမိ ုခ ိ ုင ္မာလာေသာ 

ခြဲျခမ္းဆန္းစစ္မႈ အရည္အခ်င္း 

x စီးပြါးေရးတိ ုးတက္မႈအတြက္ အလားအလာကို အတည္ျပဳျခင္း  

x ၎တို ႔၏ ဧည့္ရိပ္သာမ်ားကိ ု ပိ ုမိ ုတိ ုးတက္ေစရန္အတြက္ အဆင့္မ်ားႏွင္ ့ လုပ္ေဆာင္ရန္မ်ားကို 

ရွာေဖြျခင္း 

x အနာဂတ္အတြက္ လုပ္ေဆာင္ရန္မ်ားကို ဆံုးျဖတ္ျခင္း  

x သက္ဆိုင္သည့္အေျခအေနမ်ားတြင္ ထိေရာက္ေသာ ေပါင္းသင္ဆက္ဆံျခင္းႏွင္ ့ ႏွ ီးေႏွာဖလွယ္ 

ျခင္းမ်ားကိ ု စတင္အစီအစဥ္ေရးဆြဲျခင္း  

တို႕ကိုရရွ ိမည္ျဖစ္ပါသည္။ 
 
အေလ့အထေကာင္း လမ္းညႊန္ (GPG): 

ဤ GPG သည္ ဧည့္ရိပ္သာ မန္ေနဂ်ာအားလံုး ၎တို ႔၏စီးပြါးေရးမ်ားကိ ု တိုးတက္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ 

ႏိ ုင္ရန္အတြက္ စီစဥ္ထားပါသည္။  သင္တန္းရက္တြင္ ပါဝင္သူမ်ားကို ထိုေန႔ရက္တြင္ GPG ႏွင္ ့ မိတ္ဆက္ 

ေပးမည္ျဖစ္ၿပီး အကၽြမ္းတဝင္ျဖစ္သြားပါလိမ္ ့မည္။ သို ႔ေသာ္ သင္တန္းမတက္သည့္သူမ်ား သည္လည္း 

GPG ကိုအသံုးျပဳႏိ ုင္ပါသည္။ GPG တြင္ဧည့္ရိပ္သာ မန္ေနဂ်ာမ်ားႏွင္ ့ ပိ ုင္ဆိုင ္သူမ်ားကို အေထာက္အကူ 

ျပဳရန္အတြက္ လက္ေတြ႕က်ေသာ တန္ဆာပလာမ်ား၊ အႀကံျပဳခ်က္မ်ားႏွင္ ့ ေလ့က်င္ ့ခန္းမ်ား 

ပါဝင္ပါသည္။  
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အေလ့အထေကာင္းလမ္းညြန္ကုိ အသုံးျပဳနည္း  
 

 
 အေလ့အထေကာင္းတန္ဆာပလာမ်ား 

ေလ့က်င္ ့ခန္းမ်ား  

အမႈကိစၥ ေလ့လာမႈမ်ား 

အဓိပၸါယ္ဖြင္ ့ဆိ ုခ်က္မ်ား 

အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

သင္သတိျပဳရန္အတြက္ အပိုအခ်က္အလက္မ်ား 
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ေကာင္းမြန္ေသာ 
စီမံခန္႔ခြဲမႈႏွင့္ 
စနစ္မ်ား  
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၁။ ေကာင္းမြန္ေသာ စီမံခန္႔ခြဲမႈႏွင့္ စနစ္မ်ား  
 

 
အကယ္၍   သင္အလုပ္မွခဏအနားယူလိုက္ပါက သင့္ဧည့္ရိပ္သာတြင္ ဘာေတြျဖစ္သြားမည္နည္း။ 

ေကာင္းမြန္ေသာ စီမံခန္ ႔ခြ ဲမ ႈစနစ္ကို ထားရွ ိ ျခင္းျဖင္ ့ သင့္ ဧည့္ရိပ္သာ ေခ်ာေခ်ာေမာေမာ အလုပ္လုပ္ 

ႏိ ုင္ရန္အတြက္ အေထာက္အကူျပဳၿပီး မည္သည့္အေလ့အထမ်ားသည္ အေကာင္းဆံုးအလုပ္လုပ္သည္ကို 

ၾကည့္ႏိ ုင္ပါသည္။ စနစ္မ်ားကို စတင္ေရးဆြဲျခင္းႏွင္ ့ အသံုးျပဳျခင္းတို ႔တြင္ သင့္ဝန္ထမ္းကို ပါဝင္ေစ 

ျခင္းသည္ ယင္းနည္းစနစ္မ်ားကို ယံုယံ ု ၾကည္ၾကည္အသံုးျပဳရန္ ၎တို ႔ကိ ု အားေပးရန္ အေထာက္ 

အကူေပးၿပီး ၎တို ႔ကိ ု ပိ ုပိ ုမ ိ ုမ ိ ုထိထိေရာက္ေရာက္ အလုပ္လုပ္ေစႏိ ုင္ပါသည္။ ဤအပိုင္းသည္ သင့္ 

ဧည့္ရိပ္သာအစိတ္အပိုင္း တစ္ခုစီအတြင္းရွ ိ စနစ္မ်ားအတြက္ ေခါင္းခ်င္းရိ ုက္အေျဖရွာႏိ ုင္ရန္ ပံ ုညွ ိ 

ေပးထားပါသည္။  အေလ့အထေကာင္းလမ္းညႊန္၏ က်န္ရွ ိေသာအပိုင္းမ်ားတြင္ သင့္ဧည့္ရိပ္သာ၏ 

လက္ေတြ႔က်ေသာ အစိတ္အပိုင္းမ်ား၏ စနစ္မ်ားအတြက္ ပိ ုမိ ုအေသးစိတ္သြားထားပါသည္။  

 

၁.၁. စနစ္မ်ား 
စီမံခန္ ႔ခြ ဲမ ႈစနစ္သည္ သင့္စီးပြါးလုပ္ငန္းအတြက္ တစ္ဆင့္ ၿပီးတစ္ဆင့္ တြဲဆက္လုပ္ေဆာင္ရန္ 

လုပ္ငန္းစဥ္မ်ား ႏွင္ ့ က်င္ ့ထံ ုးမ်ားျဖစ္ပါသည္။ ယင္းကို သင့္တစ္ေန႔ၿပီးတစ္ေန႔လုပ္ေဆာင္ရမည့္ 

ျပဳဖြယ္ေဆာင္တာမ်ားကိုေခ်ာေခ်ာေမာေမာလုပ္ေဆာင္ရန္ႏွင္ ့  သင့္လုပ္ငန္း၏ ရည္မွန္းခ်က္ 

ကိုရရွ ိဖိ ု ႔ကူညီရန္ အသံုးျပဳပါသည္။ စနစ္မ်ားကိုအသံုးျပဳျခင္းျဖင္ ့ရရွ ိႏိ ုင ္မည္ ့  အက်ိဳးရလဒ္မ်ားတြင္ 

x သင္၏ အရင္းအျမစ္မ်ားကို ပိ ုမိ ုအက်ိဳးရွ ိစြာအသံုးျပဳျခင္း  

x တူညီေသာ အဆင့္အတန္းႏွင္ ့ အရည္အေသြးကို တစ္သမတ္တည္းရွ ိ ျခင္းေၾကာင္ ့ 

ပိ ုမိ ုေပ်ာ္ရႊင္ေသာ ဧည့္သည္မ်ား  

x ဝန္ထမ္းမ်ားသည္ ၎တို ႔အားမည္သည့္အရာမ်ားလုပ္ေဆာင္ရမည္ဟု ေမွ်ာ္လင္ ့ထားသည္ကို 

ရွင္းလင္းစြာနားလည္ျခင္း  

x ဝန္ထမ္းမ်ားအားႀကီးၾကပ္ကြပ္ကဲရန္လိ ုအပ္မႈနည္းပါးလာၿပီး၎တို၏ကၽြမ္းက်င္မႈမ်ား  

မ်ားတိုးတက္လာျခင္း   

ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား 

ေကာင္းမြန္ေသာ ဧည့္ရိပ္သာ စီမံခန္ ႔ခြ ဲမ ႈႏွင ္ ့ စနစ္မ်ားကို ၿခံဳငံ ုေဖာ္ျပေပးရန္ 

တန္ဆာပလာမ်ားႏွင္ ့ ေဆာင္ရြက္ရန္စာရင္းမ်ား ပါဝင္ရန္ 

 

သင္တန္းလမ္းညႊန္ 

ဤ အပိုင္းကို အပိုင္း ၂ တြင္ေဖာ္ျပထားခဲ ့ပါသည္။  



 

ASEAN အေသးစားစီးပြါးေရးလုပ္ငန္း ၿပိဳင္ဆိုင္မႈအစီအစဥ္  
ဧည့္ရိပ္သာ - အေလ့အထေကာင္းလမ္းညႊန္   

4 

 

၁.၂. အသုံးျပဳနည္း လမ္းညႊန္ 
သင့္မွာ မည္သည့္စနစ္မ်ားထားရွ ိသည္၊ မည္သည့္စနစ္မ်ားရွ ိသည္ ႏွင္ ့ ပိ ုမိ ုေကာင္းမြန္ရန္လိုအပ္သည့္ 

ဧရိယာမ်ားကိ ု ေျခရာခံရန္အတြက္ စနစ္စီမံခန္ ႔ခြ ဲမ ႈစနစ္ လုပ္ေဆာင္ရန္စာရင္း ကိုအသံုးျပဳပါ။  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

လုပ္ေဆာင္ရန္စာရင္းတြင္ ျဖည့္ရန္ 

x သင္၏ ဧည့္ရိပ္သာ ဧရိယာ တစ္ခုစီတြင္ရ ွ ိေသာ စနစ္မ်ားကို စီၿပီးေရးပါ။  

x သင့္တြင္ ရွ ိ ၿပီးသား၊ မရွ ိေသးေသာႏွင္ ့ ပိ ုမိ ုေကာင္းမြန္ရန္လိုအပ္သည့္ 

စနစ္မ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ပါ။  

x မည္သည့္ ပုဂိ ၢ ဳလ္မ်ားသည္ စနစ္အတြက္ လုပ္ေဆာင္ေပးမည္ကိ ု ေဖာ္ထုတ္ၿပီး 

၎တို ႔၏ အခန္းက႑ကို နားလည္ေၾကာင္းေသခ်ာေစပါ။  

x သင္ ေဖာ္ထုတ္ထား စနစ္မ်ားကို အေရးႀကီးသည္အလုိက္စီပါ။  

x သင္၏ စနစ္မ်ားကို ဖန္တီးရန္ သို ႔မဟုတ္ ပိ ုမိ ုေကာင္းမြန္ေအာင္ 

လုပ္ေဆာင္ရန္အတြက္ သတ္မွတ္ထားေသာေနာက္ဆံုးအခ်ိန္မ်ားႏွင္ ့  ျပဳဖြယ္ 

ေဆာင္တာမ်ားကို ခ်ထားပါ။  
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ဇယား ၁.၂ - စနစ္မ်ား လုပ္ေဆာင္ရန္စာရင္း 

ဧည့္ရိပ္သာ ဧရိယာ စနစ္ 
ရွ ိ/မရွ ိ/ 

ပိ ုေကာင္းရန္လို။ 
မည္သူ႔တြင္ 

တာဝန္ရွ ိသနည္း။ 
ျပဳဖြယ္ေဆာင္တာ 

(ရက္စြ ဲ) 

က်န္းမာေရးႏွင္ ့   

ေဘးအႏၲရာယ္ ကာကြယ္ျခင္း 
    

အိပ္ခန္းေဆာင္ထိန္းသိမ္းေရး 

ႏွင္ ့ ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းေရး 
 

 

 
 
 

 
 

 

စာရင္းအင္း တြက္ခ်က္ျခင္း 

ႏွင္ ့ေငြေၾကးစီမံခန္ ႔ခ ြ ဲ ျခင္း 
    

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္း     

၀န္ေဆာင္မႈတိ ုးတက္ 

လာေအာင္လုပ္ေဆာင္ျခင္း 
   

 

 

ဝန္ထမ္းမ်ားႏွင္ ့ဆက္ဆံမႈ    
 

 

အျခား ဧရိယာမ်ား ( ႀကိဳတင္ 

စာရင္းသြင္းျခင္း၊ ဧည့္ႀကိဳ၊ 

အစားအေသာက္) 
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၁.၃. အသြင္အျပင္သ႑ာန္ကုိ ထိန္းသိမ္းျခင္း  
သင့္ဧည့္ရိပ္သာ၏ အသြင္အျပင္သ႑ာန္ကို ထိန္းသိမ္းျခင္းႏွင္ ့ ပိ ုမိ ုေကာင္းမြန္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ 

ျခင္းသည္ သင္၏ ဧည့္သည္မ်ားအတြက္ ေကာင္းေသာ ပထမဦးဆံုးထင္ျမင္ခ်က္ ျဖစ္ေစၿပီး ၎တို ႔၏ 

တည္းခိ ုေနထိုင္မႈအေတာအတြင္း ေက်နပ္စရာျဖစ္ေစပါသည္။ ဤအပုိင္းသည္   သင့္ဧည့္ရိပ္သာ၏ 

အျပင္ႏွင္ ့အတြင္း အသြင္အျပင္ကို ထိန္းသိမ္းရန္အတြက္ စနစ္မ်ားအတြက္ အခ်က္အလက္မ်ားကို 

ေဖာ္ျပပါသည္။ 
 

မည္သည့္စနစ္မ်ားျဖစ္ပါသနည္း။ 

x သင့္ဧည့္ရိပ္သာျပဳျပင္မႈမ်ားေကာင္းမြန္ေသာအေျခအေနတြင္ရွ ိရန္အတြက္ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းမႈစနစ္   

x ဧရိယာအားလံုး၏ အျပင္ႏွင္ ့အတြင္းကို ပံ ုမွန္သန္ ႔ရွင္းေရးလုပ္ရန္အတြက္ အိပ္ခန္းေဆာင္ 

ထိန္းသိမ္းမႈစနစ္  
 

စံႏႈန္း တစ္သမတ္တည္းရွ ိမႈ စနစ္မ်ား 

သင့္ဧည့္သည္မ်ားကို သင့္ဧည့္ရိပ္သာ၏ ေကာင္းေသာ ပထမဦးဆံ ုးထင္ျမင္ခ်က္ ေပးလိုလွ်င္ 

အျပင္ဖက္ႏွင္ ့ အဝင္ေပါက္ဝတို႕ကို အစဥ္တစိုက္ေကာင္းမြန္စြာ ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းေပးရန္လိုအပ္ပါသည္။ 

သင့္ဧည့္သည္မ်ား သက္ေတာင့္သက္သာရွ ိ ၿပီး မိမိ၏အိမ္ကဲ့သိ ု ႔ေႏြးေထြးမႈရ ွ ိေစရန္ တည္းခိ ုခန္းမ်ားႏွင ္ ့ 

အမ်ားဆိုင္ဧရိယာမ်ားသည္ ေကာင္းမြန္ေသာ အဆင့္အတန္းရွ ိရပါမည္။  
 

တစ္သမတ္တည္းရွ ိေသာ အရည္အေသြး၊ စတိုင္လ္ႏွင ္ ့ သန္႔ရွင္းမ ႈရွ ိေစရန္အတြက္ သင္၏ 

ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းေရး ႏွင္ ့ အိပ္ခန္းေဆာင္ထိန္းသိမ္းေရး ျပဳဖြယ္ေဆာင္တာမ်ားအတြက္ စနစ္မ်ားကို 

သင္ဖန္တီးထားႏိ ုင္ပါသည္။ သင္၏ဝန္ထမ္းမ်ားကို သင့္စနစ္မ်ား ဖန္တီးျခင္းႏွင ္ ့ အသံုးျပဳျခင္းတို ႕တြင္ 

ပါဝင္ေစျခင္းသည္ ၎တို ႔ကိ ု သင္၏အစီအစဥ္အားလိ ုက္နာက်င္ ့သံ ုးရန္ အားေပးရာက်ၿပီး သင္၏ စံႏႈန္း 

ကိုတိုးတက္ေစပါသည္။  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

ေအာက္ပါတို ႔ပါဝင္သည့္ ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းေရးေတာင္းဆိုခ်က္မွတ္တမ္း  ကိုထားရွ ိပါ။  

x ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းေရးေတာင္းဆိုခ်က္ အေသးစိတ္မ်ား  

x ေတာင္းဆိုခ်က္ျပဳထားသည့္ ရက္စြ ဲ  

x ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းမႈလုပ္ေဆာင္ၿပီးသည့္  ရက္စြ ဲ  
 

တိုးတက္ေအာင္လုပ္ေဆာင္ျခင္း စနစ္မ်ား  

x သင္၏   ဧည့္ရိပ္သာပိ ုမိ ု ႀကီးထြားလာၿပီး ဧည့္သည္အသစ္မ်ားကို ဆြဲေဆာင္ရန္ 

အတြက္ သင္၏ အရည္အေသြးႏွင္ ့ ဝန္ေဆာင္မႈ စံႏႈန္းမ်ားကို အစဥ္တစိုက္ 

တိုးတက္ေအာင္လုပ္ေဆာင္ေပးရန္ အေရးႀကီးပါသည္။  

x သင္၏ၿပိဳင္ဘက္မ်ားမွ ေပးေသာအရည္အေသြးႏွင္ ့ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို 

ၾကည့္ၿပီး ပိ ုမိ ုေကာင္းမြန္တိုးတက္ေအာင္လုပ္ေဆာင္ရမည့္ ဧရိယာမ်ားကို 

ပစ္မွတ္လုပ္ရန္ သင့္ဧည့္သည္မ်ားမွ တံု ႔ ျပန္ခ်က္မ်ားကိုနားေထာင္ပါ။  

x သင္တိုးတက္ေအာင္လုပ္ေဆာင္ႏိ ုင္သည့္အရာမ်ားႏွင္ ့  ၎တို႕ကို မည္သည့္ 

အခ်ိန္တြင္ သင္လုပ္လိုသည္တို ႔ပါဝင္သည့္စာရင္းကို အၿမဲျပဳစုပါ။  
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ဇယား ၁.၃.၂ - တိုးတက္မႈအတြက္ စိတ္ကူးမ်ား ျပဳလုပ္ရန္စာရင္း ရက္စြ ဲ 

အခန္းမ်ားတြင္ မီးခံေသတၲာမ်ား ထည့္သြင္းရန္။   

အခန္းမ်ားတြင္ ဆံပင္ေျခာက္စက္မ်ား ထည့္သြင္းရန္။  

ေရခ်ိဳးခန္းမ်ားတြင္ မွန္မ်ား  

အိပ္ယာမ်ားေပၚတြင္ ေရခ်ိဳးခန္းဝတ္ရံ ုမ်ားခ်ထားရန္။  

အခန္းမ်ားတြင္ ဆပ္ျပာမ်ားထားေပးရန္။  

ဇယား ၁.၃.၁ း ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းျခင္းႏွင္ ့ အိပ္ခန္းေဆာင္ထိန္းသိမ္းျခင္း 

လုပ္ေဆာင္ရန္စာရင္း 
✔ 

အေရွ႕ပန္းၿခံ - ပန္းပင္မ်ား သပ္ရပ္ၿပီး ေရေလာင္းထားသည္။  

အေရွ႕ေလွကားမ်ား သန္႔ရွင္းၿပီး တံျမက္စည္းလွည္းထားသည္။  

အဝင္ဝႏွင္ ့ စႀကၤံတို ႔ရ ွ ိ မီးသီးမ်ားအားလံုးအလုပ္လုပ္သည္။  

လက္သုတ္မ်ားႏွင္ ့ စားပြ ဲခင္းမ်ား သန္႔ရွင္းသည္။  

စံႏႈန္း တစ္သမတ္တည္းရွ ိမႈ ႏွင္ ့ တိုးတက္ေအာင္လုပ္ေဆာင္မႈ 
x ပိ ုင္ရွင္သို ႔မဟုတ္ဝန္ထမ္းသည္ ဧည့္ရိပ္သာအတြင္း တစ္ပတ္တစ္ခါ 

လွည့္လည္ၾကည့္ရွဳ ၿပီး ျပဳျပင္ရန္ သို ႔မဟုတ္ ပိ ုမိ ုေကာင္းမြန္ေအာင္ 
လုပ္ေဆာင္ႏိ ုင္သည့္အရာမ်ားကို စစ္ေဆးပါ။  

x ပိ ုင္ရွင္သို ႔မဟုတ္ဝန္ထမ္းသည္ ဧည့္သည္မ်ား တည္းခိ ုခန္းမွထြက္ခြါ (check-
out) သည့္အခါ မည္သည့္အရာမ်ား ပ်က္စီးေနသည္ သို ႔မဟုတ္ 
ထိခိ ုက္မႈရ ွ ိသည္ကို စစ္ေဆးပါ။  

x မည္သည့္အရာမ်ားကို ခ်က္ခ်င္းလုပ္ေဆာင္ရန္လိ ုအပ္သည္ သို ႔မဟုတ္ 
လုပ္ေဆာင္ရန္ စဥ္းစားသင့္သည္ သို ႔မဟုတ္ လုပ္ေဆာင္ရန္ 
မလိုအပ္သည္တို ႔ကိ ု ဆံုးျဖတ္ပါ။  

x ပံ ုမွန္ စစ္ေဆးရန္လိုအပ္သည့္အရာမ်ားကို စာရင္းလုပ္ပါ။ (ေအာက္ပါ 
အရာမ်ားႏွင္ ့ သင္၏ရွာေဖြေတြ႔ရွ ိခ်က္မ်ားကိ ု စမွတ္အေနျဖင္ ့အသံုးျပဳပါ။) 
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ေရာင္းဝယ္ေဖာက္ကားျခင္း 



 

ASEAN အေသးစားစီးပြါးေရးလုပ္ငန္း ၿပိဳင္ဆိုင္မႈအစီအစဥ္  
ဧည့္ရိပ္သာ - အေလ့အထေကာင္းလမ္းညႊန္   

10 

၂။ ေရာင္းဝယ္ေဖာက္ကားျခင္း 

 

ေစ်းႏႈန္းအမွန္ အဖိုးအခေတာင္းျခင္းသည္ ဧည့္သည္မ်ားအားဆြဲေဆာင္ေစၿပီး သင္၏   ဧည့္ရိပ ္သာကို 

ေငြေၾကးအျမတ္ရေစပါသည္။ ထို ႔ေၾကာင္ ့ ေစ်းႏႈန္းသတ္မွတ္ျခင္းသည္ ေၾကာ္ျငာျခင္း၏ အဓိကက်ေသာ 

အစိတ္အပိုင္းတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ ေစ်းႏႈန္းသတ္မွတ္ရန္အတြက္ သင္၏ကုန္က်စရိတ္မ်ားႏွင္ ့ သင့္ဧည့္သည္ 

မ်ား မည္မွ်သာေပးရန္ လိုလားသည္ကိုသိရွ ိရန္လိုအပ္ပါသည္။  ဤလုပ္ငန္းစဥ္တြင္ တြဲဖက္လုပ္ေဆာင္ 

ရန္ျဖစ္ၿပီး ၎ကို ေနာက္ပါအပိုင္းတြင္ေဖာ္ျပပါမည္။  
 

ဤအပိုင္းတြင္အခန္းေစ်းႏႈန္းမ်ားကိုမည္သို ႔သတ္မွတ္ရမည့္အေလ့အထေကာင္းမ်ားကိုေဖာ္ျပထားပါသည္။   

 
 

ဇယား ၂.၁ - သင္၏ေစ်းႏႈန္းကိ ုသတ္မွတ္နည္း 

တန္ဆာပလာ ၁ 

၁။ သင့္အခန္း၏ကုန္က်စရိတ္ကိုသိရွ ိပါ။  

ကုန္က်စရိတ္အ

မ် ိ ဳးအစား  
ဥပမာ ျပဳဖြယ္ေဆာင္တာ 

တိုက္ရိ ုက္ 

သန္႔ရွင္းေရး၊ 

ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းေရး၊ 

အလုပ္သမားစရိတ္ 

တစ္လစီ၏ ကုန္က်စရိတ္စုစုေပါင္းကိ ု တြက္ခ်က္ပါ။ 

အေထြေထြ/ 

ပံ ုေသ 

ငွားရမ္းခ၊ အေရာင္းႏွင္ ့ 

ေၾကာ္ျငာျခင္း၊ 

အာမခံေၾကး၊ 

ေခ်းေငြျပန္ဆပ္ျခင္း 

တစ္လစီ၏ အေထြေထြ ကုန္က်စရိတ္စုစုေပါင္းတြက္ခ်က္ပါ။ 

သင့္အခန္းမ်ား၏ဝင္ေငြအတိ ုင္းအတာကို  အစား အေသာက္ႏွင္ ့ 

အျခားဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင္ ့ ႏိ ႈင္းယွဥ္ၿပီး အခ်ိ ဳးအစားအလိုက္ 

အေထြေထြ ကုန္က်စရိတ္မ်ား၏ % ကို အခန္းမ်ားသို ႔ ခြ ဲေဝပါ။ 

စုစုေပါင္း 

တိုက္ရိ ုက္ ႏွင္ ့ 

အေထြေထြ 

စရိတ္မ်ားေပါင္းျခင္း။  

တစ္လ/ေန႔ စုစုေပါင္းကုန္က်စရိတ္ကို တြက္ခ်က္ပါ။ 

(ကုန္က်စရိတ္မ်ားကို လ/ေန႔ အေရအတြက္ႏွင္ ့ စားပါ။) 

အခန္းတစ္ခန္းစီ၏ကုန္က်စရိတ္ကို  တြက္ခ်က္ပါ။ (တစ္လ/ေန႔ 

စုစုေပါင္းကုန္က်စရိတ္မ်ားကို  အခန္းအေရအတြက္ႏွင္ ့ စားပါ။) 

ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား 

x ေစ်းႏႈန္းမည္သို ႔ ႔သတ္မွတ္ရမည္ကို ၿခံဳငံ ုေဖာ္ျပေပးရန္ 

x တန္ဆာပလာမ်ားႏွင္ ့ ေဆာင္ရြက္ရန္စာရင္းမ်ား ပါဝင္ရန္ 
 

သင္တန္းလမ္းညႊန္ 

ဤ အပိုင္းကို အပိုင္း ၃ တြင္ေဖာ္ျပထားခဲ ့ပါသည္။ 

ေစ်းႏႈန္းသတ္မွတ္ျခင္း 
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ေစ်းကြက္စစ္တမ္း 

၂။ ဧည့္သည္မ်ားမည္မွ်ေပးမည္ကိုသိရွ ိပါ။ 

သင့္  

ဧည့္သည္မ်ားကို 

ေမးပါ။ 

သင့္  ဧည္ ့သည္မ်ားမည္မွ်ေပးရန္လိ ုလားသည္ကို  ေမးျမန္းပါ။ 

ျဖစ္ႏိ ုင ္ေခ်ရွ ိသည့္  ဧည့္သည္မ်ားကို  ႏႈန္းကိ ုေစ်းေခၚပါ။ အကယ္၍ ၎တို ႔ေစ်းႏႈန္းကိ ု 

ဆန္႔က်င္ပါက လက္ခံႏိ ုင ္သည့္ေစ်းႏႈန္းကိ ုရွာေဖြပါ။  

ၿပ ိဳင္ဖက္ကို 

ေလ့လာပါ။ 

ၿပ ိ ဳင္ဖက္မ်ား၏ အခန္းေစ်းႏႈန္းမ်ားကိ ုသိႏိ ုင ္ရန္အတြက္  ၎တို ႔ကိ ုေခၚပါ။ 

ၿပ ိ ဳင္ဖက္မ်ား၏ ေၾကာ္ျငာမ်ားႏွင္ ့ အင္တာနက္တြင္ တင္ထားသည္တို ႔ကိ ု ေလ့လာပါ။ 

၃။ သင့္ေစ်းႏႈန္းမ်ားကို စြ ဲေဆာင္မႈရွ ိေစပါ - ေစ်းႏႈန္းစီမံခန္ ႔ခ ြ ဲသည့္ နည္းဗ်ဴဟာ ကိုအသံုး ျပဳၿပီး  

ဧည့္သည္ပိ ုမ်ားမ်ားဆြဲေဆာင္ပါ။ 

သင္၏အေရာင္း လမ္းေၾကာင္းမ်ား 

အားလံုးတြင္ ေစ်းႏႈန္းအတူတူေပးပါ။  

အထူးေစ်းႏႈန္းမ်ားေပးပါ။ ဥပမာ ႏွစ္ညအိပ္ တတိယည 

အလကားတည္းခိ ုခ ြင္ ့ ။  

ဧည့္သည္နည္းပါးခ် ိန ္တြင္ 

ပိ ုမိ ုခ် ိ ဳသာေသာေစ်းႏႈန္း ေပးပါ။  

ပုတ္ျပတ္ႏႈန္းမ်ားေပးပါ။ ဥပမာ တည္းခိ ုခ ြင္ ့တြင္ 

နံနက္စာပါဝင္ျခင္း။  

အုပ္စု ေလွ်ာ့ေစ်း ေပးပါ။  
ထပ္ေဆာင္းအရာမ်ားေပးပါ။ ဥပမာ အဆင့္တိ ု းျမွင္ ့ေပးျခင္း၊ 

စက္ဘီးငွားခအတြက္ ေလွ်ာ့ေစ်းေပးျခင္း။ 

 
 
 

 
 

 

ဇယား ၂.၂ - ေစ်းကြက္စစ္တမ္းရလဒ္မ်ား 

တန္ဆာပလာ ၂ 
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 ေစ်းႏႈန္း 

တစ္ေယာက္ခန္း ႏွစ္ေယာက္ခန္း ခုတင္ပိ ု 

သင္၏လုပ္ငန္းမွ ၁ ကီလိ ုမီတာထက္နည္းေသာ 

အကြာအေဝးရွ ိ အလားတူတည္းခိ ုခန္းမ်ား 

     

သင္၏လုပ္ငန္းမွ ၅ ကီလိ ုမီတာထက္နည္းေသာ 

အကြာအေဝးရွ ိ အလားတူတည္းခိ ုခန္းမ်ား 

      

ရထား၊ ဘတ္စ္ကား၊ ေလဆိပ္ႏွင္ ့န ီးေသာ အလားတူ 

တည္းခိ ုခန္းမ်ား 

   

သင္၏လုပ္ငန္းမွ ၅ ကီလိ ုမီတာထက္နည္းေသာ 

အကြာအေဝးရွ ိ ပိ ုငယ္ေသာတည္းခိ ုခန္းမ်ား  

   

ဧည့္သည္စစ္တမ္းမွ ပ်မ္းမွ ်ေစ်းႏႈန္း    
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ဧည့္သည္စစ္တမ္းမ်ား 
 
 

ဇယား ၂.၃ -   ဧည့္သည္စစ္တမ္းေမးခြန္းမ်ား  
တန္ဆာပလာ ၃ 

၁ သင္လည္ပတ္ျခင္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ အဘယ္နည္း။ (တစ္ခုေရြးခ်ယ္ပါ။)  စီးပြါးေရး အပန္းေျဖ အျခား 
၂ သင္မည္မွ်ၾကာျမင့္စြာ ေနထုိင္ခဲ့ပါသနည္း။ (ရက္မ်ား) ၁ - ၂ ၂ - ၅ > ၅ 

၃ သင္မည္သည့္ တည္းခိုမႈ အမ်ိဳးအစားမ်ိဳးကုိ ရွာေဖြပါသနည္း။ (တစ္ခုေရြးခ်ယ္ပါ။) ေစ်းႏႈန္းသက္သာေသာ သက္ေတာင့္သက္သာရိွေသာ ဇိမ္ခံ 

ပုံမွန္တည္းခုိမႈတြင္ 

၄ သင္၏ အခန္း လူဦးေရမွာ အဘယ္နည္း။ (တစ္ခုေရြးခ်ယ္ပါ။) တစ္ေယာက္ ႏွစ္ေယာက္ သုံးေယာက္ 

၅ အခန္းေစ်းႏႈန္းတြင္ နံနက္စာပါဝင္ေစလုိပါသလား။ ပါဝင္ေစလုိပါသည္။ မပါဝင္ေစလုိပါ။ 

၆ ဟုိတယ္မွ အစားအေသာက္မ်ားမွာယူပါသလား။ မွာယူပါသည္။ မမွာယူပါ။ 

၇ သင္ အရက္ယာမကာမ်ား မွာယူပါသလား။ မွာယူပါသည္။ မမွာယူပါ။ 

ပုံမွန္တည္းခုိမႈတြင္ ျပဳဖြယ္ေဆာင္တာမ်ား 

၈ သင္၏ လည္ပတ္ျခင္း တြင္အခ်ိန္ဘယ္လုိ ကုန္ေစပါသလဲ။ (တစ္ခု (သုိ႔) 
တစ္ခုထက္ပုိၿပီးေရြးခ်ယ္ပါ။) 

စြန္႔စား ခရီးသြားျခင္း စီးပြါးေရး အစီအစဥ္ မ်ား 
တက္ေရာက္ျခင္း 

ကမ္းေျခ (သုိ႔) ေရကူး 
ကန္အနီး အပန္းေျဖျခင္း 

ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ သမုိင္းဆုိင္ရာ 
ေနရာမ်ားသုိ႔ လွည့္လည္ျခင္း 

အျခား 

၉ သင့္ ျပဳဖြယ္ေဆာင္တာ မ်ားကုိ သင္ကုိယ္တုိင္စီစဥ္ပါသလား။ စီစဥ္ပါသည္။ မစီစဥ္ပါ။ 

၁၀ ပုတ္ျပတ္ခရီးစဥ္မ်ားကုိ သင္ဝယ္ယူပါသလား။ ဝယ္ယူပါသည္။ မဝယ္ယူပါ။ 

ေငြေပးေခ်ျခင္း 

၁၁ သင္ခရီးမသြားခင္ ဟုိတယ္မ်ားကုိႀကိဳတင္ စာရင္းသြင္းပါသလား။ လုပ္ပါသည္။ မလုပ္ပါ။ 

၁၂ အကယ္၍ႀကိဳတင္ စာရင္းသြင္းလွ်င္ မည္သည့္ ဝက္ဆုိဒ္ကို 
သင္အသုံးျပဳပါသလဲ။ (တစ္ခုထက္ပိုၿပီးေရြးခ်ယ္ပါ။) 

ဟုိတယ္ 
ဝက္ဆုိဒ ္

Hotel.com Booking.com Agoda.com ခရီးသြား အက်ိဳးေဆာင္ အျခား 

၁၃ အကယ္၍သင္ၾကိဳတင္  စာရင္းသြင္းလွ်င္ မည္သုိ႔ ေငြေပးေခ်ပါသနည္း။ Credit card Debit card PayPal ဘဏ္ေငြလႊဲ  ေငြလက္ငင္း 

၁၄ သင္မည္သည့္ ေငြေပးေခ်နည္းကုိ ပုိႀကိဳက္ႏွစ္သက္ပါနည္း။ (တစ္ခုေရြးပါ။) ေငြသား ဘဏ္ကဒ္ အျခား 

ေစ်းႏႈန္း 

၁၅ ေနာက္ပါအခန္းအမ်ိဳးအစားမ်ားအတြက္ မည္မွ်သင္ေပးရန္လုိလား 
ပါသနည္း။ (ဥပမာတြင္ပါသည့္အတုိင္း ေစ်းႏႈန္း အမ်ိဳးမ်ိဳး ကုိထည့္သြင္းပါ။) 

တစ္ေယာက္ခန္း (တစ္ခုေရြးခ်ယ္ပါ။) ၁၀ - ၁၅ ၁၆ - ၂၅ > ၂၅ 

ႏွစ္ေယာက္ခန္း (တစ္ခုေရြးခ်ယ္ပါ။) ၁၅ - ၂၀ ၂၁ - ၃၀ > ၃၀ 

ခုတင္ပို (တစ္ခုေရြးခ်ယ္ပါ။) ၅ - ၁၀ ၁၁ - ၁၅ > ၁၅ 

၁၆ မည္သည့္အရာျဖင့္ သင္၏တည္းခုိခန္းကုိ ေရြးခ်ယ္ပါသနည္း။ ေစ်းႏႈန္း ဧည့္သည္ အမွတ္ေပး/ 
သုံးသပ္ျခင္း   

ကၽြမ္းက်င္သူ အမွတ္ေပး/ 
သုံးသပ္ျခင္း   

ေၾကာ္ျငာထားသည့္ 
အခ်က္အလက္မ်ား၏ မွန္ကန္မႈ 

တည္းခိုခန္း၏ 
ဓါတ္ပံုမ်ား 
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ဇယား ၂.၄ - ေစ်းႏႈန္းဇယားကြက္ 

တန္ဆာပလာ ၄ 

ဧည့္သည္နည္းပါးသည့္ရာသီ       

ေစ်းႏႈန္းအမ်ိဳးမ် ိ ဳ း တစ္ေယာက္ခန္း ႏွစ္ေယာက္ခန္း ခုတင္ပိ ု 

အမ်ားျပည္သူေစ်းႏႈန ္း       

ႀကိဳတင္စာရင္းမေပးဘဲဝင္ေရာက္ျခင္းမ်ား (Walk-ins)        

ကိုယ္ပိ ုင္ ဝက္ဆိုဒ္       

ႀကိဳတင္ဝယ္ယူျခင္း       

တာရွည္ေနေသာ ဧည့္သည္မ်ား         

ပုတ္ျပတ္အစီအစဥ္ ၁        

ပုတ္ျပတ္အစီအစဥ္ ၂       

ပုတ္ျပတ္အစီအစဥ္ ၃       

ပုတ္ျပတ္အစီအစဥ္ ၄       

လွ် ိ ဳ႕ဝွက္ ေစ်းႏႈန္းမ်ား       

အြန္လိုင္း ခရီးသြား အက်ိဳးေဆာင္မ်ား 

ခရီးသြားအက်ိဳးေဆာင္မ်ား       

ခရီးသြား ေအာ္ပေရတာ အဖြဲ ႔မ်ား       

ေဖာက္သည္ ဧည့္သည္အထူးေလွ်ာ့ေစ်းမ်ား       

ေအးေသာရာသီအတြက္ အပိုေဆာင္း       

ခရီးသည္က်ေသာရာသီ အပိုေဆာင္း       

ခရီးသည္အက်ဆံုးရာသီႏွင္ ့အထူးပိတ္ရက္အပိ ုေဆာင္း       

 
  

ေစ်းႏႈန္းသတ္မွတ္ျခင္း 
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ဝင္ေငြထြက္ေငြ 
စာရင္းျပဳျခင္း 



 

ASEAN အေသးစားစီးပြါးေရးလုပ္ငန္း ၿပိဳင္ဆိုင္မႈအစီအစဥ္  
ဧည့္ရိပ္သာ - အေလ့အထေကာင္းလမ္းညႊန္   

17 

၃။ ဝင္ေငြထြက္ေငြစာရင္းျပဳျခင္း  

 

ဝင္ေငြထြက္ေငြစာရင္းသည္ သင္၏အသံုးေငြ (ကုန္က်စာရိတ္မ်ား) ႏွင္ ့ ဝင္ေငြကို မ်က္ျခည္မပ်က္ ၾကည့္ရႈ 

ျခင္းျဖင္ ့ သင္၏  ဧည့္ရ ိပ္သာသည္ ပိ ုက္ဆံမည္မွ်ရေနသည္ကို သိရွ ိႏိ ုင ္ရန္ တန္ဆာပလာတစ္ခု ျဖစ္သည္။ 

ဧည့္သည္မ်ားကို ဧည့္ခံရာတြင္ မည္မွ်ကုန္က်သည္ကိုရွ ိ ျခင္းသည္ အထက္ပါတြင္ ေဆြးေႏြးထားသည့္ 

အတိုင္း သင္၏အခန္းေစ်းႏႈန္းမ်ားကို သတ္မွတ္ရန္အတြက္ အေရးပါေသာ အပိုင္းတစ္ပိ ုင္း ျဖစ္ပါသည္။  
 

 
 

ပံ ုေသမဟုတ္ေသာ ကုန္က်စရိတ္မ်ား - ပံ ုေသမဟုတ္ေသာကုန္က်စရိတ္မ်ားသည္ ပစၥည္း/ဝန္ေဆာင္မႈ 

ပမာဏအလိုက္ေျပာင္းလဲႏိ ုင ္ၿပီး မ်ားေသာအားျဖင္ ့ ကုန္ၾကမ္းမ်ား သို ႔မဟုတ္ အလုပ္သမား ကုန္က်စရိတ္ 

ေကာ္လံေအာက္တြင္ရ ွ ိပါသည္။ ဥပမာေနျဖင္ ့ ဆံပင္ညွပ္ျခင္း၏ ပံ ုေသမဟုတ္ေသာ ကုန္က်စရိတ္ မ်ားမွာ 

ေခါင္းေလွ်ာ္ရည္သို ႔မဟုတ္ ဆံပင္လိမ္းအဆီျဖစ္ၿပီး အလုပ္သမားစရိတ္မွာ ဆံပင္ညွပ္ျခင္း ႏွင္ ့ 

ဆံပင္ေလွ်ာ္ျခင္းတို ႔ ျဖစ္ပါမည္။  
 

တိုက္ရိ ုက္ကုန္က်စရိတ္မ်ား - တိတိက်က်သတ္မွတ္ထားေသာ ပစၥည္းမ်ား သို ႔မဟုတ္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားတို ႔ 

ထုတ္လုပ္ျခင္းအတြက္ လံုးဝမွတ္ယူႏိ ုင ္ေသာ ကုန္က်စရိတ္ျဖစ္ပါသည္။ တုိက္ရိ ုက္ကုန္က်စရိတ္မ်ားသည္ 

ထုတ္ကုန္တစ္ခုကို ထုတ္လုပ္ရန္အတြက္ ဆက္စပ္ေနေသာ ကုန္ၾကမ္းမ်ား၊ အလုပ္သမားခႏွင္ ့ အသံုး 

စရိတ္မ်ားကိ ု ရည္ညႊန္းပါသည္။ တန္ဖိ ုးေလ်ာ့က်မႈမ်ားႏွင္ ့ စီမံခန္ ႔ခြ ဲေရးအသံုးစရိတ္မ်ားကဲ့သို ႔ အျခား 

အသံုး ၏စရိတ္မ်ားကိ ု တိတိက်က်သတ္မွတ္ထားေသာ ပစၥည္းအတြက္ သတ္မွတ္ေပးရန္ ပိ ုမိ ုခက္ခဲ သည့္ 

အတြက္ ၎တို ႔ကိ ု သြယ္၀ိ ုက္သည့္ ကုန္က်စရိတ္မ်ားအျဖစ္ သတ္မွတ္ပါသည္။ 
 

ပံ ုေသကုန္က်စရိတ္မ်ား - ပံ ုေသကုန္က်စရိတ္မ်ားသည္ ပစၥည္းမ်ားႏွင္ ့ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားကို မည္မွ်ပမာဏ 

ထုတ္လုပ္သည္ျဖစ္ေစ ပံ ုေသျဖစ္ပါသည္။ ဆံသျခင္း ဥပမာအရ အခန္းငွားစရိတ္၊ ကပ္ေၾကးမ်ားႏွင္ ့ 

ထိုင္ခံ ုမ်ားသည္ ပံ ုေသကုန္က်စရိတ္မ်ားျဖစ္ၾကပါသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာပံ ုေသကုန္က်စရိတ္မ်ားအတြက္ လစဥ္ 

ကုန္က်စရိတ္မ်ားကို တြက္ခ်က္ရန္အတြက္ ပစၥည္းမ်ား၏ သက္တမ္းကိုလည္း စဥ္းစားရန္လိုအပ္ပါသည္။ 

သင္သည္ ခုတင္မ်ား၊ လက္ေဆးကန္မ်ား၊ ေရခ်ိဳးကန္မ်ားကဲ့သို ႔ ပရိေဘာက ပစၥည္းမ်ား၏ ေစ်းႏႈန္းကို 

တြက္ခ်က္ရန္လိုအပ္ၿပီး ၎တို ႔မည္မွ် ၾကာရွည္ခံမည္ကို စဥ္းစားဆံုးျဖတ္ရန္လိ ုအပ္ပါသည္။  ၎တို ႔ကိ ု 

တစ္ခ် ိန္ခ် ိန္တြင္ ျပန္လည္အစားထိုးရမည္ျဖစ္ပါသည္။ အကယ္၍ ၎တို ႔ကိ ု ၅ႏွစ္မွ် ၾကာရွည္ခံမည္ဟု 

ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား 

x ဧည့္ရိပ္သာအသံုးစရိတ္မ်ားႏွင္ ့ ဝင္ေငြမ်ားကိုမည္သိ ု ႔မ ွတ္သားစာရင္းျပဳထားရမည္ကို ၿခံဳငံ ု 

ေဖာ္ျပေပးရန္ 

x တန္ဆာပလာမ်ားႏွင္ ့ ေဆာင္ရြက္ရန္စာရင္းမ်ား ပါဝင္ရန္ ္  
 

ျပဳဖြယ္ေဆာင္တာ စာအုပ္  

ဤအပိုင္းကို အပိုင္း ၄ တြင္ေဖာ္ျပထားခဲ ့ပါသည္။ 

အဓိပၸါယ္ဖြင္ ့ဆိ ုခ်က္မ်ား 
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ခန္ ႔မွန္းထားပါက တန္ဖိ ုးကိ ု လအရည္အတြက္ႏွင္ ့စားၿပီး ဇယားတြင္ထည့္သြင္းရန္အတြက္ တန္ဖိ ုးကို 

ရယူပါ။ ဥပမာအေနျဖင္ ့ ခုတင္၊ လိုက္ကာမ်ား၊ ညအိပ္စားပြ ဲတင္ႏွင္ ့ မီးအိမ္သည္ စုစုေပါင္း က်ပ္ သိန္း ၆၀ 

ကုန္က်ၿပီး ၅ႏွစ္ၾကာတာရွည္ခံမည္ျဖစ္ပါသည္။ ထို ႔ေၾကာင္ ့ လစဥ္ကုန္က်စရိတ္သည္ သိန္း ၆၀ ကို ၅ 

(သက္တမ္း) ႏွင္ ့စားၿပီး ၁၂ (တစ္ႏွစ္တြင္ရွ ိေသာလအေရအတြက္) ႏွင္ ့စားေသာေၾကာင္ ့ = ၁လလွ်င္ ၁ 

သိန္း ျဖစ္ပါသည္။  
 

ကုန္ၾကမ္းပစၥည္းမ်ား - ဤအရာမ်ားသည္ ေနာက္ဆံုးထုတ္ကုန္ သို ႔မဟုတ္ ၀န္ေဆာင္မႈ ျပဳလုပ္ရန္အတြက္ 

အသံုးျပဳေသာအေျခခံကုန္ ပစၥည္းမ်ားျဖစ္ပါသည္။  ဆံသျခင္းတြင္ ၎တို ႔သည္ ေခါင္းေလွ်ာ္ရန္အတြက္ 

လိုအပ္ေသာေခါင္းေလွ်ာ္ရည္ သို ႔မဟုတ္ ဆံပင္ေပ်ာ့ေဆးတို ႔ ျဖစ္ၾကပါသည္။ ၎တို ႔သည္ ထုတ္လုပ္ေသာ 

ကုန္ပစၥည္းမ်ား/ဝန္ေဆာင္မႈ ပမာဏကိုလိုက္ေျပာင္းလဲေသာေၾကာင္ ့ ပံ ုေသမဟုတ္ေသာ ကုန္က်စရိတ္ 

တစ္ခုျဖစ္ပါသည္။  
 

အလုပ္သမားခ ကုန္က်စရိတ္မ်ား - ဤကုန္က်စရိတ္မ်ားသည္ သင့္အလုပ္သမားမ်ားကို သင္ေပးေသာ 

လုပ္အားခႏွင္ ့ သင္၏လုပ္ငန္းမွ သင္ရရွ ိေသာ ပိ ုက္ဆံပမာဏမ်ားျဖစ္ၾကပါသည္။ သင္၏အလုပ္သမားမ်ား 

ႏွင္ ့ သင့္ကိုသင္ေပးေသာ ေငြပမာဏသည္   ထုတ္လုပ္ေသာ   ကုန္ပစၥည္း/၀န္ေဆာင္မႈ ပမာဏမ်ားအလိုက္ 

ေျပာင္းလဲေနေသာေၾကာင္ ့  ၎တို ႔သည္ ပံ ုေသမဟုတ္ေသာ ကုန္က်စရိတ္မ်ားျဖစ္ပါသည္။  
 

ေစ်းႏႈန္းသတ္မွတ္ျခင္းႏွင္ ့ ဝင္ေငြထြက္ေငြစာရင္းျပဳျခင္းတို ႔တြင္ 

၁။ သင္၏ လုပ္ငန္းလည္ပတ္မႈစာရိတ္မ်ားကို တြက္ခ်က္ျခင္း  

က။ လုပ္ငန္းလည္ပတ္မႈစာရိတ္မ်ား - ပံ ုေသကုန္က်စရိတ္မ်ား၊ ပံ ုေသမဟုတ္ေသာ 

ကုန္က်စရိတ္မ်ား ႏွင္ ့ အေရာင္းႏွင္ ့ေၾကာ္ျငာျခင္း  

၂။ သင္၏အခန္းေစ်းႏႈန္းမ်ားကို သတ္မွတ္ျခင္း  

၃။ သင့္ဧည့္ရိပ္သာ၏ အမ်ိဳးမ် ိ ဳးေသာဝန္ေဆာင္မႈမ်ား (အခန္း၊ အစားအေသာက္၊ အျခား) တို ႔မွ 

ဝင္ေငြမ်ားကို ေစာင္ ့ ၾကည့္ျခင္း။  

၄။ သင္၏ ဝင္ေငြႏွင္ ့ အသံုးစရိတ္မ်ားကို ႏိ ႈင္းယွဥ္ျခင္း။ သင္လံုေလာက္ေသာ အျမတ္ရရွ ိေနပါ လား။ 

ကုန္က်စရိတ္ကိုေလွ်ာ့က်ၿပီး ဝင္ေငြကိုတိ ုးလာေအာင္လုပ္ေဆာင္ဖု ိ ႔ အစီအစဥ္ထားပါ။  
 

ဇယား ၃.၁ - ျပဳဖြယ္ေဆာင္တာတစ္ခုအတြက္ စုစုေပါင္းကုန္က်စရိတ္မ်ား 

ပံ ုေသမဟုတ္ေသာကုန္က်စရိတ္ စာရြက္ 

ဧည့္ရိပ္သာေရခ်ိဳးခန္းတစ္ခုအတြက္ လိုအပ္ေသာပစၥည္းမ်ား၏ကုန္က်စရိတ္ 

ပစၥည္းမ်ား ပစၥည္း၏ကုန္က်စရိတ္ (က်ပ္)  

သန္႔စင္ေဆးအရည္ ၁,၅၀၀ 

သန္႔ရွင္းေရး ကိရိယာတန္ဆာပလာ ၁,၅၀၀ 

ေမတၲာလက္ေဆာင္  

ေခါင္းေလွ်ာ္ရည္ 

 

၅၀၀ 

ဆံပင္ေပ်ာ့ေဆး ၅၀၀ 
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ေရခ်ိဳးဆပ္ျပာရည္ ၅၀၀ 

တဘတ္ ၃,၀၀၀ 

စုစုေပါင္း ပံ ုေသမဟုတ္ေသာ ကုန္က်စရိတ္မ်ား ၇,၅၀၀ 

 
 

 
 

 
  

ဇယား ၃.၂ - အလုပ္သမားကုန္က်စရိတ္မ်ား 

တစ္ေန႔ ၈ နာရီ အလုပ္သမားကုန္က်စရိတ္မ်ား 

ေရခ်ိဳးခန္းတစ္ခန္းအတြက္ 

လိုအပ္ေသာ 

ျပဳဖြယ္ေဆာင္တာမ်ား 

အလုပ္သမား အခ်ိန္ (နာရီမ်ား) 
တစ္ရက္ ေပးေငြ 

(က်ပ္) 

သန္႔ရွင္းျခင္း၊ လက္ေဆးကန္၊ 

အိပ္သာခြက္ႏွင္ ့ ေရခ်ိဳးရန္ေနရာ 
လက္ေထာက္ ၈ ၁၆,၀၀၀ 

စစ္ေဆးျခင္းႏွင္ ့ 

အရည္အေသြးထိန္းသိမ္းျခင္း 
ကၽြႏု ္ပ္ 

၁ ၃၂,၀၀၀ 

ႏႈန္းထား (၃၂/၈) ၄,၀၀၀ 

စုစုေပါင္း က ၉ ခ ၂၀,၀၀၀ 

တစ္နာရီလွ်င္ အလုပ္သမားကုန္က်စရိတ္ (ခ/က (၄၈,၀၀၀/၁၆)) ၂,၂၀၀  

ဇယား ၃.၃ - ပံ ုေသကုန္က်စရိတ္မ်ား 

ပံ ုေသကုန္က်စရိတ္မ်ား (လစဥ္) တစ္လလွ်င္ ေစ်းႏႈန္း  (က်ပ္) ရက္မ်ား 

ေနရာငွားရမ္းခ ၄၀,၀၀၀ 

၂၀ 
လွ်ပ္စစ္ ၃၀,၀၀၀ 

ပရိေဘာဂ ၁၀၀,၀၀၀ 

ေရ ၂၀,၀၀၀ 

စုစုေပါင္း က ၁၉၀,၀၀၀ ခ ၂၀ 

တစ္ေန႔လွ်င္ ပံ ုေသကုန္က်စရိတ္မ်ား (က/ခ 

(၁၉၀,၀၀၀/၂၀)) 
၉,၅၀၀ 
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ဇယား ၃.၄ - ပံ ုေသမဟုတ္ေသာကုန္က်စရိတ္ စာရြက္  

တန္ဆာပလာ  ၁ 

ကုန္ၾကမ္းပစၥည္းမ်ား တစ္ညလွ်င္တစ္ခန္းစီ၏ ကုန္ပစၥည္း ကုန္က်စရိတ္ 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

ပံ ုေသမဟုတ္ေသာကုန္က်စရိတ္မ်ား 
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အလုပ္သမား ကုန္က်စရိတ္မ်ား 

ပံ ုေသကုန္က်စရိတ္မ်ား 

 
 

 
 

 

ဇယား ၃.၅ - အလုပ္သမားကုန္က်စရိတ္မ်ား  

တန္ဆာပလာ  ၂ 

တစ္ေန႔ အလုပ္သမား 

ကုန္က်စရိတ္ 

အလုပ္သမား 

အေရအတြက္ 

 

အခ်ိန္နာရီ 

 

တစ္ေန႔ 

ကုန္က်စရိတ္ 

    

    

    

    

    

ေပါင္း က  ခ  

တစ္နာရီလွ်င္ စုစုေပါင္း ပံ ုေသမဟုတ္ေသာ 

အလုပ္သမားကုန္က်စရိတ္မ်ား (ခ/က နံပါတ္ကိုထည့္ပါ။) 
 

ဇယား ၃. ၆ - ပံ ုေသကုန္က်စရိတ္မ်ား  

တန္ဆာပလာ  ၃ 

တစ္ေန႔လွ်င္ ပံ ုေသကုန္က်စရိတ္မ်ား 

 

တစ္လ ေစ်းႏႈန္း 

(က်ပ္) 

 

အလုပ္လုပ္ေသာ 

ေန႔မ်ား 

  

 

  

  

  

ေပါင္း က  

တစ္လတြင္ အလုပ္လုပ္ေသာေန႔ ပ်မ္းမွ်အေရအတြက္ ခ  

စုစုေပါင္း (ခ/က နံပါတ္ကိုထည့္ပါ။)  
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စုစုေပါင္းကုန္က်စရိတ္ 

၀င္ေငြထြက္ေငြစာရင္းစာရြက္ 

 
 
 

 
 
 

ဇယား ၃.၈ - ဝင္ေငြထြက္ေငြစာရင္းစာရြက္  

တန္ဆာပလာ ၅ 

အေရာင္း လ ၁ လ ၂ လ ၃ 

ေနထိုင္မႈ (%)       

အခန္းညမ်ား (အခန္းမ်ားငွားထားသည့္ ညအေရအတြက္)       

အခန္းေစ်းႏႈန္း ပ်မ္းမွ်       

စုစုေပါင္း အခန္းဝင္ေငြ       

အစားအေသာက္ ဝင္ေငြ       

အျခား ဝင္ေငြ       

စုစုေပါင္း ဝင္ေငြ       

အသံုးစရိတ္မ်ား       

ပံ ုေသမဟုတ္ေသာကုန္က်စရိတ္မ်ား       

အခန္း တိုက္ရိ ုက္ကုန္က်စရိတ္မ်ား       

အစားအေသာက္ တိုက္ရိ ုက္ကုန္က်စရိတ္မ်ား       

ပံ ုေသကုန္က်စရိတ္မ်ား       

အျခားအသံုးစရိတ္မ်ား       

အျမတ္ / (အရႈံ ုး)       

 

ဇယား ၃.၇ - စုစုေပါင္း ကုန္က်စရိတ္ 

တန္ဆာပလာ ၄ 

အဆင့္ ၁ - ပံ ုေသမဟုတ္ေသာကုန္က်စရိတ္မ်ား (တန္ဆာပလာ ၁)  

အဆင့္ ၂ - အလုပ္သမားကုန္က်စရိတ္မ်ား (တန္ဆာပလာ ၂)  

အဆင့္ ၃ - ပံ ုေသကုန္က်စရိတ္မ်ား (တန္ဆာပလာ ၃)  

စုစုေပါင္း ကုန္က်စရိတ္ = အဆင့္ ၁ + အဆင့္ ၂ + အဆင့္ ၃  

တစ္ခုအတြက္ သင္၏စုစုေပါင္းကုန္က်စရိတ္သည္ _____ 
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ASEAN အေသးစားစီးပြါးေရးလုပ္ငန္း ၿပိဳင္ဆိုင္မႈအစီအစဥ္  
ဧည့္ရိပ္သာ - အေလ့အထေကာင္းလမ္းညႊန္ 
   

24 

  

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ 
သစၥာရိွေသာဝန္ထမ္းမ်ား 
ပ်ိဳးေထာင္ျခင္း  
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၄။ ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းႏွင့္ သစၥာရွိေသာ 
ဝန္ထမ္းမ်ား ပ်ိဳးေထာင္ျခင္း  

 

၄.၁. ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္း 
 

စီးပြါးေရးလုပ္ငန္းအားလံ ုးတြင္ ျပႆနာမ်ား   ရွ ိပါသည္။ ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းစနစ္ကို   ျပဳလုပ္ျခင္းႏွင္ ့ 

အသံုးျပဳျခင္းသည္ သင့္အားျပႆနာမ်ားကို   လွ်င္ျမန္စြာႏွင္ ့   အက်ိဳးရွ ိစ ြာ  ကိုင္တြယ္ရန္ႏွင္ ့   ေျဖရွင္းရန္ 

အတြက္   အေထာက္အကူျပဳပါသည္။ သင့္ဧည့္ရိပ္သာကို ေခ်ာေမြ ႔စြာအလုပ္လုပ္ရန္အတြက္ အေထာက္ 

အကူျပဳျခင္း။ အကယ္၍သင့္ဧည့္ရိပ္သာတြင္ ဝန္ထမ္းမ်ားရွ ိပါက ၎တို႕၏တတ္ကၽြမ္းမႈမ်ားႏွင္ ့  ကိုယ္ပိ ုင္ 

လုပ္ေဆာင္ႏိ ုင္ရည္တိုးတက္လာေစရန္ႏွင္ ့  ႀကီးၾကပ္ကြပ္ကဲရန္လိုအပ္မႈကို ေလွ်ာ့ခ်ႏိ ုင္ရန္အတြက္ 

၎တို ႔ကိ ု ျပႆနာေျဖရွင္းရာတြင္ ပါဝင္ေစရန္အေရးႀကီးပါသည္။   

 

 
 

 
 
 
 
  

 
 
 
 

ဇယား ၄.၁.၁ - ျပႆနာ ေျဖရွင္းျခင္း ၁ 

 
 
 
 

ရည္ရြယ္ခ်က္ 

x ဝန္ထမ္းမ်ားကိုပါဝင္ေစျခင္းျဖင္ ့ ျပႆနာမ်ားကို  ပိ ုမိ ုေကာင္းမြန္စြာေျဖရွင္းရန္။  

x တန္ဖိ ုးရွ ိေသာ ဝန္ထမ္းအရည္အခ်င္းႏွင္ ့ အရည္အေသြကိ ု ထိန္းသိမ္းရန္ သစၥာရွ ိေသာ 

ဝန္ထမ္းမ်ားကို အျပဳသေဘာေဆာင္သည့္အလုပ္ဝန္းက်င္တြင္ ပ်ိဳးေထာင္ရန္။  
 

ျပဳဖြယ္ေဆာင္တာ စာအုပ္ - 

  ၎တို ႔ကိ ု အပိုင္း ၅ တြင္ကၽ ြႏု ္ပ္တို ႔ေဖာ္ျပပါသည္။ 

၁။ ဧည့္ရိပ္သာႏွင္ ့ ဟိုတယ္ ျပႆနာမ်ားကို ေခါင္းခ်င္းရိ ုက္ အေျဖရွာျခင္း ျဖင္ ့ေဖာ္ထုတ္ပါ။  

၂။ ထိေရာက္ေသာ ေခါင္းခ်င္းရိ ုက္အေျဖရွာျခင္းလုပ္ရန္အတြက္  လမ္းညႊန္ခ်က္ ၃ ခ်က္ကို 

ေလ့က်င္ ့ပါ။  

၃။ ျပႆနာ ကိုေျဖရွင္းရန္အတြက္ အားလံုးအၾကံျပဳခ်က္မ်ားေပးရန္ အားေပးပါ။  

၄။ ပံ ုမွန္မဟုတ္သည့္ အႀကံအစည္မ်ားပင္ပါဝင္သည့္ အႀကံအစည္မ်ား တတ္ႏိ ုင ္သမွ် ရွာေဖြပါ။  

၅။ အားလံ ုးအၾကံျပဳခ်က္မ်ားေပးရန္ လံုလံ ု ၿခံ ဳ ၿခံ ဳႏွင္ ့ သက္ေတာင္ ့သက္သာရွ ိေစပါ။  

ျပႆနာ မ်ားကိ ု စာရင္းျပဳေရးရန္ေအာက္ပါ ကြက္လပ္ေနရာကိုအသံုးျပဳပါ။ 

 

Table 4.1.1: Problem solving 1 
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ဇယား ၄.၁.၂ - ျပႆနာ ေျဖရွင္းျခင္း ၂ 

ကၽြႏု ္ပ္၏အခန္းက႑ - အိပ္ခန္းေဆာင္ထိန္းသိမ္းေရးဝန္ထမ္း/နံနက္စာတည္ခင္းသူ/ဧည့္ႀကိဳ/မန္ေနဂ်ာ 

ျပႆနာ - 

ေနာက္ေၾကာင္း - 

ေခါင္းခ်င္းရိ ုက္အေျဖရွာျခင္း  

မွ အႀကံအစည္မ်ား 

ထြက္ေပၚလာေသာ ေျဖရွင္းရန္နည္းလမ္းမ်ား 

 အားသာခ်က္မ်ား  အားနည္းခ်က္မ်ား  ဘာေတြလိုအပ္မလဲ။(ဥပမာ စရိတ္၊ 
အခ်ိန္၊ ပစၥည္း စသည္)  

ေရြးခ်ယ္ရန္ ၁ 
   

ေရြးခ်ယ္ရန္ ၂ 
  

 

 

ေရြးခ်ယ္ရန္ ၃ 
   

ေရြးခ်ယ္လိုက္ေသာ ေျဖရွင္းခ်က္နည္းလမ္း - 

၁။ လုပ္ငန္းပိ ုင ္းဆိ ုင္ရာ ျပႆနာတစ္ခုကိ ု ဝန္ထမ္းမ်ားႏွင္ ့ ပူးေပါင္းေျဖရွင္းျခင္းကိ ု အေလ့အက်င္ ့ 

ျပဳလုပ္ပါ။   

၂။ ေျဖရွင္းရန္နည္းလမ္းမ်ားကို  ေခါင္းခ်င္းရိ ုက္အေျဖရွာျခင္း လုပ္ရန္ ၎တို ႔ကိ ုဖိတ္ေခၚပါ။ 

 
1. Practice jointly solving a work-related problem with staff members 

2. Invite them to brainstorm solutions 
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လုပ္ေဆာင္ရန္ အစီအစဥ္ႏွင္ ့ အခ်ိန္ဇယား - 

 

 
 

ဇယား ၄.၁.၃ - ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္း  ၃ 

ျပႆနာေတြ႔ရ ွ ိသူ   

အခန္းက႑  

ျပႆနာ အေၾကာင္းအရာ   

အႀကံအစည္မ်ားကို 

ေခါင္းခ်င္းရိ ုက္အေျဖရွာျခင္း 
 

ေျဖရွင္းရန္နည္းလမ္းမ်ား  အားသာခ်က္မ်ား  အားနည္းခ်က္မ်ား  
ေျဖရွင္းရန္နည္းလမ္းလိုအပ္ခ်က္ 

မ်ား (စရိတ္၊ အခ်ိန္ စသည္)  

နည္းလမ္း ၁       

ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္းအတြက္  ပံ ုညွ ိ 
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နည္းလမ္း ၂       

နည္းလမ္း ၃       

လုပ္ေဆာင္ရန္ အစီအစဥ္ႏွင္ ့ အခ်ိန္ဇယား - 

 

၄.၂. သစၥာရိွေသာ ဝန္ထမ္းမ်ား ပ်ိဳးေထာင္ျခင္း  
 

သစၥာရွ ိေသာ ဝန္ထမ္းမ်ားရွ ိ ျခင္းသည္ သင္၏ေအာင္ျမင္မႈအတြက္ ေသာ့ခ်က္တစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ ဧည့္ရိပ္ 

သာမ်ားစြာသည္ ဝန္ထမ္းမ်ားခဏခဏ ေျပာင္းျခင္းဒဏ္ကိုခံစားရပါသည္။ သစၥာရွ ိေသာ ဝန္ထမ္း မ်ား 

ပ်ိဳးေထာင္ျခင္းျဖင္ ့ ၎တို ႔သည္ သင္ႏွင္ ့အတူပိ ုမိ ု ၾကာရွည္စြာရွ ိေနမည္ျဖစ္ၿပီး  ၎တို ႔၏အလုပ္တာဝန္ ကို 

ပိ ုမိ ုကၽြမ္းက်င္လာကာ သင့္ဧည့္ရိပ္သာေအာင္ျမင္ေစရန္ အကူအညီေပးမည္ျဖစ္ပါသည္။ သစၥာရွ ိေသာ 

ဝန္ထမ္းမ်ားပ် ိ ဳ းေထာင္ရန္နည္းလမ္းတစ္ခုမွာ သင့္တြင္အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အလုပ္ဝန္းက်င္ ရွ ိေစ 

ျခင္းျဖင္ ့ ျဖစ္ပါသည္။ ဤအပိုင္း၏ က်န္ရွ ိေနေသာအပိုင္းမ်ားတြင္ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ အလုပ္ ဝန္း 

က်င ္ကို ဖန္တီးရန္ႏွင ္ ့ သစၥာရွ ိေသာ ဝန္ထမ္းမ်ားပ် ိ ဳ းေထာင္ရန္နည္းလမ္းမ်ားကို  ၾကည့္ရႈမည္ ျဖစ္ပါသည္။ 
 

ဆက္သြယ္မႈသည္ ေကာင္းမြန္ေသာအလုပ္ဝန္းက်င္အတြက္ အခရာက်ေသာအရာတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ 

လူတိုင္းတြင္ ဆက္သြယ္မႈလုပ္သည့္ ပံ ုစံအမ်ိဳးအမ်ိဳးရွ ိပါသည္။ ထို ႔ေၾကာင္ ့အခ်င္းခ်င္းနားလည္မႈ 

လြဲမွားရန္ လြယ္ကူပါသည္။ ကိုယ့္ကိ ုယ္ကို ္ဆန္းစစ္မႈအပိ ုင္းသို ႔မသြားခင္ သင့္အလုပ္ဝန္းက်င္ 

အေၾကာင္းကို ေယဘုယ်ေတြးၾကည့္ပါ။  

x ကၽြႏု ္ပ္၏ဝန္ထမ္းမ်ား အလုပ္လာရသည္ကို ႏွစ္သက္ပါသလား။  

x ကၽြႏု ္ပ္ႏွင္ ့ ကၽြႏု ္ပ္ဝန္ထမ္းမ်ားၾကားမွာ မတိုက္ဆိုင္မႈရွ ိေနပါလား။  

x ဝန္ထမ္းမ်ားၾကားထဲမွာ မတိုက္ဆိုင္မႈမ်ားရွ ိပါသလား။  

x ကၽြႏု ္ပ္၏ဝန္ထမ္းမ်ား သစၥာမရွ ိေသာေၾကာင္ ့ ကၽြႏု ္ပ္ စိတ္ညစ္ေနပါသလား။  

x အႏုတ္သေဘာေဆာင္ျခင္းသည္ ကၽြႏု ္ပ္စီးပြါးေရးလုပ္ငန္း၏ေအာင္ျမင္မႈကို  ထိခိ ုက္ေနပါသလား။ 
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ဇယား ၄.၂.၁ - ေအာင္ျမင္ေသာ ဧည့္ရ ိပ ္သာသည္ ေပ်ာ ္ရ ႊင ္ေသာဧည့္ရ ိပ ္သာျဖစ္ပါသည္။  

ကိုယ္ ့ကိ ုယ္ကိ ု ဆန္းစစ္ျခင္း ဟုတ္ မ ဟုတ္ 

ကၽြႏု ္ပ ္၏ဝန္ထမ္းမ်ားအားသည္ ၎တို ႔လုပ္ေဆာင္ေစရန္ ကၽြႏု ္ပ ္ေမွ ်ာ ္လင္ ့ထားသည့္ 

အရာမ်ားအားလံ ုးကိ ု ရွင္းလင္းစြာနားလည္ပါသလား။ 

   

အကယ္၍ ၎တို႕နားမလည္ပါက ၎တို႕ကိ ု ကၽြႏု ္ပ ္ရင္းႏွ ီ းစ ြာရွင္းျပပါသလား။      

၎တို ႔တစ္ေယာက္ခ်င္းစီကိ ု ကၽြႏု ္ပ ္ေန႔စဥ္ခ် ီးမ ြမ ္းပါသလား။    

၎တို႕အမွားလုပ္မိေသာအခါ ၎တို႕အေပၚ ကၽြႏု ္ပ ္စ ိတ္တိ ုမ ိပါသလား။    

လုပ္မိသည့္အမွားမ်ားကိ ု သင္ယူႏိ ုင ္သည့္အခြင္ ့အလမ္းမ်ားအျဖစ္သိ ု ႔ 

အျပဳသေဘာေဆာင္သည့္အေနျဖင္ ့ ကၽြႏု ္ပ ္ေျပာင္းလဲပါသလား။ 

   

အားလံုးကိ ု တရားမွ်တစြာ ကၽြႏု ္ပ ္ဆက္ဆံပါသလား။   

အားလံုးကိ ု ေလးစားမႈျဖင္ ့ ကၽြႏု ္ပ ္ဆက္ဆံပါသလား။   

၎တို႕၏ အျမင္မ်ားႏွင္ ့ အၾကံျပဳခ်က္မ်ားကိ ု ဖိတ္ေခၚၿပီး အမွန္တကယ္ က ၽ ြႏ ု ္ပ ္နားေထာင္ပါသလား။   

ကၽြႏု ္ပ ္တိ ု ႔ နားနားေနေနေနကာ အခ်င္းခ်င္းေပ်ာ္ေပ်ာ္ပါးပါး  ဆက္ဆံေနထိုင ္ရန္ 

လံုေလာက္သည့္အခ်ိန ္ယူပါသလား။   

  

၎တို႕ထဲမွ တစ္ေယာက္က မေပ်ာ္ရ ႊင ္ရန္အေၾကာင္းအရင္းရွ ိပါသလား။      

အကယ္၍ရွ ိပါက ကူညီရန္ကၽြႏ ု ္ပ ္တစ္စံ ုတစ္ခုလုပ္ႏိ ုင ္ပါသလား။     

၎တို ႔ကိ ု မတရားသိ ု ႔မဟုတ္ရက္စက္စြာ ကၽြႏု ္ပ ္ ျပဳမႈမိပါသလား။    

၎တို ႔ကိ ုကၽြႏ ု ္ပ ္ ဆူပူေအာ္ဟစ္ျခင္း သို ႔မဟုတ္ ေလွာင္ေျပာင္ျပက္ရယ္ျပဳျခင္းမ်ား  ျပဳမိပါသလား။    

ေအာက္ပါတိ ု ႔ပါဝင္ေသာ ႏိ ုင ္င ံလံ ုးဆိ ုင ္ရာ အလုပ္သမားမူမ်ားကိ ု ကၽြႏု ္ပ ္ သိရွ ိ ၊ နားလည္ 

ၿပ ီးလိ ုက္နာပါသလား။  

  

ဝန္ထမ္း အလုပ္လုပ္ရန္နာရီ သက္မွတ္ခ်က္မ်ား    

အနိမ္ ့ဆံ ုးလစာ လိုအပ္ခ်က္မ်ား    

အဆိုင္းခြ ဲေ၀မႈမ်ားကိ ု ေရွာင္ရွားရန္    

ကၽြႏု ္ပ ္၏ဧည့္ရ ိပ ္သာ (သို ႔မဟုတ္ ဟိုတယ္) သည္ အလုပ္လုပ္ရန္အတြက္ သန္႔ရ ွင ္း၊ လံုၿခ ံ ဳ 

စိတ္ၾကည္ႏူးဖြယ္ေကာင္းေသာေနရာျဖစ္ပါသလား။  

  

ကၽြႏု ္ပ ္၏အလုပ္သမားမ်ား ေရာေႏွာႏိ ုင ္ရန္အတြက္ ေပ်ာ္ရြင ္စရာေကာင္းသည့္ ေပါ့ေပါ ့ပါးပါး 

အစီအစဥ္မ်ား ကၽြႏု ္ပ ္စ ီစဥ္ေပးပါသလား။  

  

ကၽြႏု ္ပ ္တိ ု ႔ နံနက္စာ သို ႔မဟုတ္ ေန႔လည္စာအတူတကြ စားေသာက္ၾကပါသလား။    

ကၽြႏု ္ပ ္တု ိ ႔ အလုပ္သမားမ်ား၏ ေမြးေန႔ သို ႔မဟုတ္ ရံ ုးပ ိတ္ရက္မ်ားကိ ု အတူတကြ ဆင္ႏြ ဲ ၾကပါသလား။    

အျခားေမးခြန္းမ်ား    

၁။ ဤေမးခြန္းမ်ားကို သင့္ကိုယ္ကိုသင္ေမးျခင္းျဖင္ ့ ကိုယ့္ကိ ုယ္ကို ဆန္းစစ္မႈေဆာင္ရြက္ပါ။  

၂။ ဟုတ္ပါသည္ သို ႔မဟုတ္ မဟုတ္ပါ ေကာ္လံတြင္ x အမွတ္ျပဳလုပ္ပါ။  

 

 
1. Conduct this self-evaluation by asking yourself these questions  

2. Put an X in the Yes or No column 
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ဝန္ေဆာင္မႈတုိးတက္လာေအာင္ 
လုပ္ေဆာင္ျခင္း 
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၅။ ဝန္ေဆာင္မႈတိုးတက္လာေအာင္ 
လုပ္ေဆာင္ျခင္း  

 

၅.၁. အဆက္မျပတ္ တုိးတက္ေအာင္လုပ္ေဆာင္ျခင္း  
 

သင့္ဧည့္ရိပ္သာ၏ဝန္ေဆာင္မႈအရည္အေသြးသည္  သင့္ဧည့္သည္မ်ားတည္းခိ ုသည့္အခ်ိန္အတြင္း  ၎တို႕ 

၏ ႏွစ္သက္မႈႏွင္ ့ စိတ္ေက်နပ္မႈအေပၚ သက္ေရာက္ေစပါသည္။ သင့္ဝန္ေဆာင္မႈကို တိုးတက္ေစရန္ 

အတြက္ သင့္မွာ အဓိကနည္းလမ္းႏွစ္ခုရွ ိပါသည္။ တစ္ခုမွာသင့္ဧည့္ရိပ္သာတြင္ အလုပ္လုပ္ေနသည့္လူ 

မ်ား - သင္ႏွင္ ့ သင့္ဝန္ထမ္းမ်ား ျဖစ္ပါသည္။ ဒုတိယတစ္ခုမွာ သင့္ဧည့္သည္မ်ားျဖစ္ပါသည္။ သင္၏ 

ဧည့္ရိပ္သာရွ ိ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို တိုးတက္ေအာင္လုပ္ေဆာင္ရန္ အတြက္ သင့္အရင္းအျမစ္မ်ားကို သင္ 

အေကာင္းဆံုးအသံုးျပဳရန္အတြက္ အေထာက္အကူျပဳရန္ ဤအပိုင္းတြင္ ျခံဳငံ ုေဖာ္ျပေပးမည္ ျဖစ္ပါသည္။  
 

မွတ္မိပါ - သင့္ဧည့္သည္မ်ားကအျခားလူမ်ားအား သင္၏ဧည့္ရိပ္သာကို ညႊန္းေပးျခင္းသည္ ဧည့္သည္ 

အသစ္မ်ားရရွ ိရန္အေကာင္းဆံုးနည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။  
 

သင့္ဧည့္သည္မ်ားမည္သည့္အရာမ်ားကိုႏွစ္သက္သည္  မႏွစ္သက္သည္ကိ ု သင္ဘယ္လိုသိရွ ိႏိ ုင ္မည္နည္း။   

x သင့္ဝန္ထမ္းမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။  

x သင့္ဧည့္သည္မ်ားကို ေမးျမန္းပါ။  
 

သင့္ဝန္ထမ္းမ်ားမွသင္ယူျခင္း   

သင့္ဝန္ထမ္းမ်ားသည္ သင့္ဧည့္သည္မ်ားကို သင္ထက္ပိ ုမိ ုတိ ုက္ရိ ုက္အထိအေတြ ႔ရွ ိမည္ျဖစ္ပါသည္။ 

ဧည့္သည္မ်ားသည္ သင့္ဝန္ထမ္းမ်ားကို စကားေျပာမည္ျဖစ္ၿပီး သင့္ဝန္ထမ္းမ်ားသည္ ဧည့္သည္မ်ား၏ 

ႏွစ္သက္မႈမ်ားႏွင္ ့စိတ္မေက်နပ္မႈမ်ားကို  ျမင္ေတြ႔မည္ျဖစ္ပါသည္။ သင့္ဝန္ထမ္းမ်ားႏွင္ ့ အပတ္စဥ္ 

သို ႔မဟုတ္ေန႔စဥ္ အစည္းအေဝးမ်ားကိ ုျပဳလုပ္ျခင္းျဖင္ ့ ဤတန္ဖိ ုးရွ ိသည့္ အခ်က္အလက္မ်ားကို သင္ရရွ ိ 

ႏိ ုင္ပါသည္။ အစည္းအေဝးမ်ားသည့္ သင့္ဧည့္ရိပ္သာကို နည္းလမ္းမ်ားစြာျဖင္ ့အေထာက္အကူျပဳပါသည္။  

x ဧည့္သည္မ်ား၏အျမင္အေၾကာင္း သင္အခ်က္အလက္မ်ားစြာရရွ ိႏိ ုင ္ပါမည္။   

x သင့္ဝန္ေဆာင္မႈကို သင္အဆက္မျပတ္ တိုးတက္ေအာင္လုပ္ေဆာင္ႏိ ုင္ပါမည္။   

x သင့္အလုပ္သမားမ်ားၾကားတြင္ ေကာင္းေသာခံစားခ်က္မ်ားႏွင္ ့ အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာ 

ဝန္းက်င္ကိ ု ပိ ုမိ ုတု ိးပြါးလာေစပါမည္။  

ရည္ရြယ္ခ်က္  

x သင့္ဧည့္သည္မ်ား၏လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို  ျဖည့္ဆည္းေပးရာတြင္ အေထာက္အကူျပဳရန္ 

x ဝန္ေဆာင္မႈအဆင့္အတန္း တစ္သမတ္တည္း ျဖစ္ေစမည့္ တန္ဆာပလာမ်ား သင့္အားေပးရန္ 

လုပ္ဇယ္ေဆာင္တာစာအုပ္ 

၎တို ႔ကိ ု အပိုင္း ၆ တြင္ကၽြႏု ္ပ္တို ႔ ႕ေဖာ္ျပပါသည္။ 



 

ASEAN အေသးစားစီးပြါးေရးလုပ္ငန္း ၿပိဳင္ဆိုင္မႈအစီအစဥ္  
ဧည့္ရိပ္သာ - အေလ့အထေကာင္းလမ္းညႊန္ 
   

33 

x သင့္အလုပ္သမားမ်ား၏ ကိုယ့္ကိ ုယ္ကိုယံု ၾကည္မႈ တိုးတက္လာပါမည္။  

x အခ်က္အလက္မ်ားမွ်ေဝရန္ စိတ္သက္ေတာင္ ့သက္သာမရွ ိသည့္ အလုပ္သမားမ်ားအတြက္ 

အခ်က္အလက္မ်ားမွ်ေဝရန္ ေနရာတစ္ခုကိုရရွ ိမည္ျဖစ္ပါသည္။ သင့္အလုပ္သမားမ်ားသည္ သင့္ 

ဧည့္သည္မ်ားႏွစ္သက္သည့္ အရာမ်ားသာမဟုတ္ဘဲ မႏွစ္သည့္အရာမ်ားကို သင့္အားေျပာျပ 

သည့္အတြက္ ၎တို ႔၏ရိ ုးသားမႈအတြက္ အၿမဲတမ္းေက်းဇူးတင္ပါ။ 
 

သင့္ဧည့္သည္မ်ားမွသင္ယူျခင္း 

သင့္ဧည့္သည္မ်ား သင့္ဧည့္ရိပ္သာႏွင္ ့ပတ္သက္ၿပီး ႏွစ္သက္သည့္အရာမ်ားႏွင္ ့မႏွစ္သက္သည့္အရာမ်ား 

ကိုထင္ျမင္ခ်က္မ်ားေပးရန္ အားေပးျခင္းသည္ သင့္လုပ္ငန္းအတြက္ အလြန္ အေထာက္အကူျပဳပါသည္။  
 

ခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္ မေက်နပ္ခ်က္တိုင္ၾကားခ်က္မ်ားသည္ လက္ေဆာင္တစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ ဧည့္သည္ 

မ်ား မေက်နပ္ခ်က္မ်ားကို တိုင္ၾကားသည့္အခါ 

x သင္ေတာင္းပန္ႏိ ုင္ပါသည္။  

x သင္အေလးထားေၾကာင္းျပရန္ အနာဂတ္ဧည့္သည္မ်ားအတြက္ ဤျပႆနာကို သင္မည္သို ႔ 

ေျဖရွင္းမည္ကို ရွင္းျပႏိ ုင္ပါသည္။  
 

သင့္ဧည့္သည္မ်ား ေကာင္းမြန္ေသာခံစားခ်က္ျဖင္ ့ ထြက္ခြါသြားႏိ ုင္ရန္ကူညီပါ။ ထိုမွသာ ၎တို ႔သည္ 

ေနာက္ထပ္လာေရာက္တည္းခိ ုမည္ျဖစ္ၿပီး ၎တို ႔၏သူငယ္ခ်င္းမ်ားကို ညႊန္းမည္ျဖစ္ပါသည္။ 
 

 
 
 
ေန႔စဥ္ သို ႔မဟုတ္ အပတ္စဥ္ ဝန္ထမ္းအစည္းအေဝးမ်ားကိုျပဳလုပ္ရန္ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား   

x လူမ်ား သက္ေတာင့္သက္သာႏွင္ ့ အာရံုစု ိက္ႏိ ုင္သည့္အခ်ိန္တြင္ ေတြ႕ဆံုပါ (ဥပမာအားျဖင့္ 

တိတ္ဆိတ္ေနသည့္ မြန္းလြဲအခ်ိန္တြင္) 

x အစည္းအေဝးမ်ားကိ ု တိုတိုတုတ္တုတ္ (၁၀-၁၅ မိနစ္) ျဖစ္ေအာင္လုပ္ပါ။ ၎တို ႔သည္ပိ ုမိ ု 

အက်ိဳးျဖစ္ႏိ ုင္ပါသည္။  

x အစည္းအေဝးမ်ားကိ ု ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ႏွင္ ့ ေပါ့ေပါ ့ပါးပါး ျဖစ္ေစပါ။  

x ရင္းရင္းႏွ ီ းႏွ ီ းႏွင္ ့ အျပဳသေဘာေဆာင္သည့္ အေျခအေနကို ဖန္တီးပါ။  

x ၎တို ႔သည္ တိုးတက္မႈျဖစ္ေစရန္အတြက္ နည္းလမ္းမ်ားကို အားလံုးအႀကံျပဳရန္အတြက္ 

နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္ေစသည္ကို သေဘာတူပါ။  

x အျခားသူမ်ား၏ အေတြးအျမင္ႏွင္ ့ သံုးသပ္ခ်က္မ်ားကို ေလးစားရန္ သေဘာတူပါ။  

x ဝန္ထမ္းမ်ားအားလံုး ၎တို ႔၏ အေတြးအျမင္မ်ား၊ သံုးသပ္ခ်က္မ်ားႏွင္ ့ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

ေပးရန္အတြက္ လံုၿခံဳစိတ္ခ်မႈရွ ိေစရန္ လုပ္ေဆာင္ပါ။  

x ေဆြးေႏြးမႈတြင္ အားလံုးပါဝင္မႈရွ ိရန္ အားေပးပါ။ 

 

  

 
 

အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

 
TIPS 
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ဇယား ၅.၁.၁ - ေအာင္ျမင္ေသာ ဝန္ထမ္းအစည္းအေဝးမ်ား 

ေန႔စဥ္ သို ႔မဟုတ္ အပတ္စဥ္ ဝန္ထမ္းအစည္းအေဝးမ်ားကို လုပ္ေဆာင္ျခင္းသည္ 

ေကာင္းေသာအၾကံအစည္တစ္ခုလုိ ႔ သင္ထင္ျမင္ပါသလား။ (ဘာေၾကာင္ ့ေကာင္းတယ္လုိ ႔ ျမင္သလဲ 

သို ႔မဟုတ္ ဘာေၾကာင္ ့မေကာင္းဘူးလု ိ ႔ ျမင္သလဲ)  

 

 

ဝန္ထမ္းအစည္းအေဝးမ်ားသည္ သင့္ဝန္ေဆာင္မႈကိုတိ ုးတက္ေအာင္လုပ္ရန္  ဘယ္လိုအေထာက္အကူ 

ျပဳႏိ ုင္ပါသလဲ။ 

 

 

 

ဝန္ထမ္းအစည္းအေဝးမ်ားသည္ သင့္ဝန္ေဆာင္မႈကိုတိ ုးတက္ေအာင္လုပ္ရန္  ဘယ္လိုအေထာက္အကူ 

ျပဳႏိ ုင္ပါသလဲ။   

 

 

 

 

 
 

ဇယား ၅.၁.၂ - ေအာင္ျမင္ေသာ ဝန္ထမ္းအစည္းအေဝးအတြက္ လုပ္ေဆာင္ရန္စာရင္း  

ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း  

ေနာက္ဆံုးအစည္းအေဝးမွ  

လုပ္ေဆာင္ရန္အခ်က္မ်ား  

ေနာက္ဆံုးဝန္ထမ္းအစည္းအေဝးမွ လုပ္ေဆာင္ရန္အခ်က္မ်ား၏ 

တိုးတက္မႈအေျခအေနကို  ေဆြးေႏြးပါ။ 

ေအာင္ျမင္မႈမ်ား မည္သည့္အရာမ်ား ေကာင္းမြန္စြာျဖစ္ေျမာက္သြားပါသလဲ။  

စိန္ေခၚမႈမ်ား ျပႆနာမ်ားရွ ိပါသလား။  

တိုးတက္ေအာင္လုပ္ေဆာင္ႏိ ုင ္သည့္  

ဧရိယာမ်ား 

ပိ ုမိ ုေကာင္းမြန္ေအာင္ဘာေတြလုပ္ေဆာင္ႏိ ုင ္ပါသလဲ။  

ဘယ္လိ ုလုပ္ေဆာင္ႏိ ုင ္ပါသလဲ။  

ဝန္ထမ္းမ်ား၏ ေအာင္ျမင္မႈမ်ား 

ေနာက္ဆံုးအစည္းအေဝးကတည္းက  သင့္ဝန္ထမ္း တစ္ေယာက္ေယာက္က 

ထူးျခားသည့္အရာတစ္စံ ုတစ္ရာကို  လုပ္ေဆာင္ခဲ ့ပါသလား။  ဥပမာ 

ဧည့္သည္၏ တံု ႔ ျပန္မႈ စာေစာင္ သို ႔မဟုတ္ အြန္လိ ုင္း သံုးသပ္ခ်က္တြင္ 

ဧည့္သည္အား ထူးထူးျခားျခား ကူညီမႈကိ ုေရးသားထားျခင္း။  

အစည္းအေဝးတြင္ ဝန္ထမ္းကိ ု ေက်းဇူးတင္ၿပီး ခ်ီးက်ဴးပါ။   

၁။ ေအာက္ပါဇယားကိုျဖည္ ့ၿပီး ေမးခြန္းမ်ားကိ ု ေျဖဆိုပါ။ 

1. Complete the table below and answer the questions  

လုပ္ေဆာင္ရန္စာရင္း 

 
CHECKLIST 



 

ASEAN အေသးစားစီးပြါးေရးလုပ္ငန္း ၿပိဳင္ဆိုင္မႈအစီအစဥ္  
ဧည့္ရိပ္သာ - အေလ့အထေကာင္းလမ္းညႊန္ 
   

35 

အစီအစဥ္ 

ေရွ႕သိ ု ႔ဆက္ခ်ီရန္ 

လုပ္ေဆာင္ရန္အခ်က္မ်ား 

လာမည့္အစည္းအေဝးမတိုင္မီ  သင္ဘာေတြကို လုပ္ေဆာင္ေစလိုသည္ကို  

ေဆြးေႏြးပါ။ 

တိုးတက္မႈမ်ား တိုးတက္မႈအတြက္ အႀကံအစည္မ်ားကို ဖိတ္ေခၚၿပီး ေဆြးေႏြးပါ။ 

စိန္ေခၚမႈမ်ား ေမးခြန္းမ်ား သို ႔မဟုတ္ စိ ုးရိမ္မႈမ်ားကိ ု ေဆြးေႏြးပါ။ 

အထူးမွတ္သားခ်က္မ်ား 

သာမန္မဟုတ္ေသာ သို ႔မဟုတ္ အထူးအစီအစဥ္မ်ား ျပဳလုပ္မည္လား။ 

(ဥပမာ ပိတ္ရက္အႀကီး၊ ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းျခင္း အစီအစဥ္ သို ႔မဟုတ္ 

ေစ်းႏႈန္းအေျပာင္းအလဲ/ အေရာင္းျမွင္ ့တင္ေရးအသစ္) 

အျခားကိစၥမ်ား 

က်န္းမာေရးႏွင္ ့ လံုၿခံ ဳေရးကဲ ့သိ ု ႔ အျခားအရာမ်ားေဆြးေႏြးရန္  

ရွ ိပါသလားဟု ေမးပါ။ 

အကယ္၍ဝန္ထမ္းမ်ား သီးသန္ ႔စကားေျပာရန္လိ ုအပ္ပါက  ၎တို ႔ကိ ုေနခဲ ့ရန္ 

ဖိတ္ေခၚပါ။ 

 
 
 
 
 
 
 
ဧည့္သည္မ်ား၏ တံု ႔ ျပန္မႈကို အားေပးျခင္း 

x ဧည့္သည္မ်ားကို ၎တို ႔၏အေတြ႕အႀကံဳ အေၾကာင္းေမးျမန္းရန္ ဝန္ထမ္းမ်ားကို သတိေပးပါ။  

x မေက်နပ္ခ်က္မ်ားကို တည္ၿငိမ္စြာႏွင္ ့ ၿပံဳးရႊင္စြာလက္ခံႏိ ုင္ရန္ ဝန္ထမ္းမ်ားကို အားေပးပါ။  

x ဧည့္သည္မ်ား မထြက္ခြာခင္ ၎တို ႔ ျဖည့္ရန္ မွတ္ခ်က္ကဒ္မ်ားကို ေပးပါ။  

x ဧည့္သည္မ်ားကို ၎တို ႔၏တည္းခိ ုမႈအတြက္ ေက်းဇူးတင္ေၾကာင္း အီးေမးလ္ ပိ ု ႔ ၿပီး 

မွတ္ခ်က္ကဒ္ကိုပါ ထည့္သြင္းပါ။  

 

 
 
လုပ္ငန္းမ်ားစြာသည္ ဧည့္သည္မ်ား မည္သည့္အရာမ်ားကို ႀကိဳက္ႏွစ္သက္ၿပီးေျပာျပရန္ႏွင္ ့ 

တိုးတက္မႈျပဳရန္အတြက္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ားကို ဖိတ္ေခၚရန္ ဧည့္သည္မွတ္ခ်က္ပံ ုစံမ်ားကို အသံုးျပဳ 

ၾကပါသည္။ အကယ္၍ သင္၎တို ႔ကိ ုအသံုးျပဳရန္ေရြးခ်ယ္ပါက သင္ဧည့္သည္ရွ ိသည့္ အခ်ိန္တိုင္း တြင္ 

ပံ ုစံတစ္ရြက္ကို တည္းခိ ုခန္းထဲတြင္ခ်န္ထားပါ။  
 

ဒီမွာဥပမာတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ 

 

အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

 
TIPS 

ဧည့္သည္ မွတ္ခ်က္ ပံ ုစံမ်ား 

 
GUEST COMMENT FORMS 
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(နာမည္ကုိထည့္သြင္းပါ) ဧည့္ရိပ္သာ  
သင့္ထင္ျမင္ခ်က္ကုိ ကၽြႏု္ပ္တုိ႔တန္ဖုိုးထားပါတယ္။  

သင္အခ်ိန္အနည္းမွ်ယူၿပီး သင့္မွတ္ခ်က္မ်ားေဝမွ်ကာ (နာမည္ထည့္သြင္းပါ) 
ဧည့္ရိပ္သာကုိ ကၽြႏု္ပ္တို႔ပိုမုိတိုးတက္ေအာင ္လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ရန္ ေက်းဇူးျပဳ၍ 

ကူညီပါ။ 
 
အမည္ - 

အခန္းနံပါတ္ - ေရာက္သည့္ေန႔ - 

ဧည့္ႀကိဳ ႏွင္ ့ ဧည့္သည္ဝန္ေဆာင္ ္မႈမ်ား နံနက္စာဝန္ေဆာင္မႈ  

ဘာေတြေကာင္းမြန္ပါသလဲ- 

 

ဘာေတြေကာင္းမြန္ပါသလဲ- 

 

ဘာေတြတိုးတက္မႈလိုအပ္ပါသလဲ - ဘာေတြတိုးတက္မႈလိုအပ္ပါသလဲ - 

အိပ္ခန္းေဆာင္ထိန္းသိမ္းမႈ သင္ခ် ီးက်ဴးလုိေသာ ဝန္ထမ္းတစ္ဦးဦးရွ ိပါသလား။ 

ဘာေတြေကာင္းမြန္ပါသလဲ - 

 

အမည္ - 

ဘာေတြတိုးတက္မႈလိုအပ္ပါသလဲ - အေၾကာင္းအရင္း 

 

၅.၂. စနစ္ - ေကာင္းမြန္ေသာ ဧည့္ႀကိဳဝန္ေဆာင္မႈ  
 

ေကာင္းမြန္ေသာ ဧည့္ႀကိဳဝန္ေဆာင္မႈ လုပ္ေဆာင္ရန္အတြက္ အဆင့္ ၁၀ ဆင့္ - 

ေကာင္းမြန္ေသာ ဧည့္ႀကိဳဝန္ေဆာင္မႈစနစ္ကို အသံုးျပဳျခင္းသည္ သင့္ဧည့္ရိပ္သာကို ရင္းႏွ ီ းပ်ဴငွာမႈ 

ရွ ိေစၿပီး စနစ္တက်ရွ ိေစရန္ အေထာက္အကူျပဳပါသည္။ အဆင့္   ၁၀   ဆင့္စနစ္ကို   အသံုးျပဳ၍   သင့္ 

ဧည့္ရိပ္သာတြင္  ေကာင္းမြန ္ေသာ  ဧည့္ႀကဳိဝန္ေဆာင္မႈကို  ျပဳလုပ္ႏိ ုင္ရန္ ဤအပိုင္းတြင္  ရွင္းျပပါသည္။  
 

၁။  ဧည့္သည္မ်ားႏွင္ ့ စကားေျပာဆိုရာတြင္ ရင္းႏွ ီ းပ်ဴငွာမႈရွ ိ ၿပီး ယံုၾကည္မႈရွ ိပါ။  

က။   စကားေျပာသည့္အခါတြင္  ၿပံ ဳးပါ။  

ခ။ ဧည့္သည္မ်ားသင့္ကိ ု   သက္ေတာင္ ့သက္သာၾကားႏိ ုင္ရန္ အသံခပ္က်ယ္က်ယ္စကား 

ေျပာပါ။  

ဂ။   သင္စကားေျပာရာတြင္  ဧည္ ့သည္ကိုၾကည့္ပါ။    

ဃ။   ေျဖာင္ ့မတ္စြာရပ္ၿပီး  ပုခံ ု းကိုေနာက္ထားကာ  ယံုၾကည္မႈရွ ိသည့္  ကိုယ္အေနအထား ရွ ိပါ။  
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၂။  သန္႔ရွင္းၿပီး ေသသပ္ပါ။ 

က။ ဧည့္ႀကိဳမ်ားသည္   ဧည့္သည္မ်ားႏွင္ ့   အခ်ိန္မ်ားဆံ ုးထိေတြ ႔သည့္အတြက္   ၎တို ႔  

အၿမဲတမ္း  သန္ ႔ရွင္းၿပီး  ေသသပ္ရန္လိုအပ္ပါသည္။   

ခ။ ဆံပင္၊  လက္သည္းမ်ား၊  အ၀တ္အစားမ်ားႏွင္ ့  ဖိနပ္မ်ားကိ ု  အနီးကပ္ဂရုစိ ုက္ပါ။    

ဂ။   အပိုင္း   ၆၊   တန္ဆာပလာ   ၂   - တကိုယ္ရည္   သန္ ႔ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္ရန္   စာရင္း  

ကို ၾကည့္ပါ။   
 

၃။  သင့္ ဧည့္ႀကိဳေနရာကို သန္႕ရွင္းၿပီး စနစ္တက်ရွ ိရန္ လုပ္ေဆာင္ပါ။  

က။ ဤအရာသည္   ဧည့္သည္မ်ားဆိုက္ေရာင္စဥ္   ပထမဦးဆံ ုးေတြ ႔သည့္အရာျဖစ္ၿပီး  

ေကာင္းမြန္ေသာ  အျမင္ျဖစ္ေစရန္အတြက္  လုပ္ေဆာင္ရပါမည္။  

ခ။ အေရးႀကီးသည့္ ပစၥည္းကိရိယာမ်ားႏွင္ ့  ဖုန ္းနံပါတ္မ်ားကိုလက္ကိုင္ထားရွ ိပါ။   

ဂ။ သင့္ဧည့္ႀကိဳ  လည္ပတ္ျခင္း    တန္ဆာပလာ  ၁၊  ၂  ႏွင္ ့  ၃  ကိုၾကည့္ပါ။   
 

၄။  ဖုန္းကိ ု ယဥ္ေက်းစြာ ေျဖဆိုပါ။  

က။ ဖုန္းေပၚတြင္   ယဥ္ေက်း၊   ရွင္းလင္းၿပီး   သြက္လက္ျဖစ္ျခင္းသည္   သင့္ဧည့္သည္မ်ားကို  

သင္၏ဧည့္ရ ိပ္သာအေပၚတြင္  ယံု ၾကည္မႈရွ ိေစပါသည္။   

ခ။   ေကာင္းမြန္ေသာ  ဖုန္းအေလ့အထအတြက္  အႀကံျပဳခ်က္အခ်ိဳ ႕မွာ   

i. ဖုန္းကိ ု  ၃  - ၅  ႀကိမ္ျမည္သည့္အခ်ိန္အတြင္  ေျဖဆိုပါ။   

ii. ဧည့္သည္မ်ားကို  စကၠန္ ႔  ၃၀  ထက္ပိ ု ၿပီး  ဖုန္းမကိုင ္ထားခိ ုင္းပါႏွင္ ့။  လိုအပ္ပါက  

ျပန္လည္ေခၚႏိ ုင္ရန္  ၎တို ႔၏ နံပါတ္ကို ယူထားပါ။  

iii. မွာၾကားစကားမ်ားကို   ယူထားရန္   ဖုန္းအနားတြင္   ေဘာပင္ႏွင္ ့  

စာရြက္ထားထားပါ။  

iv. ဖုန္းေျပာရာတြင္   ယဥ္ေက်းစြာစေျပာပါ   “မဂၤလာပါ။   ____ဧည့္ရိပ္သာမွ 

ျဖစ္ပါတယ္။  ကၽြန္ေတာ္ကၽ ြန္မ  ဘယ္လိုအကူအညီေပးႏိ ုင ္ပါသလဲ။”  

v. ဖုန္းေျပာရာတြင္   ယဥ္ေက်းစြာအဆံုးသတ္ပါ။   “ေခၚဆိုတဲ့အတြက္ ေက်းဇူး 

တင္ပါတယ္။   သင္ကၽြႏု ္ပ္တို ႔န ဲ ႔   လာေရာက္တည္းခိ ုရန္   ေမွ်ာ္လင္ ့ေန  ပါတယ္။”  

အကယ္၍   ေခၚဆိ ုသူက ေျပာေနသည္ကိုသင္နားမလည္ပါက “ေတာင္းပန္ 

ပါတယ္။ သင္ပိ ု ျဖည္းျဖည္းေျပာေပးႏိ ုင္မလား”  လို ႔ေျပာပါ။  

ဂ။   သင့္ဧည့္ႀကိဳေနရာ  လည္ပတ္ျခင္း  တန္ဆာပလာ  ၄  ကိ ုၾကည့္ပါ။  
 

၅။  ဖုန္းမွတစ္ဆင့္ ႀကိဳတင္စာရင္းသြင္းျခင္းမ်ား  (reservations) ျပဳလုပ္ျခင္း  

က။ အေျခခံအခ်က္အလက္မ်ားကိုယူပါ။   (ဆိုက္ေရာက္ရက္ႏွင္ ့   ထြက္ခြာမည့္ရက္မ်ား၊  

အခန္းႏွင္ ့  လူအေရအတြက္၊  ခုတင္အမ်ိဳးအစား)  

ခ။   အခန္းရရွ ိႏိ ုင ္မႈကို  စစ္ေဆးပါ။   

ဂ။   အကယ္၍   အခန္းရရွ ိႏိ ုင ္ၿပီး   ေစ်းႏႈန္းကိုလက္ခံပါက   ႀကိဳတင္အခန္းယူျခင္း (booking) 

ကို  ဆက္လက္လုပ္ပါ။   

ဃ။ ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားကို   ယူပါ။   (နာမည္အျပည့္အစံ ု၊   ဆက္သြယ္ရန္အခ်က္ 

အလက္မ်ား၊  ဆိုက္ေရာက္မည့္အခ်ိန္) 
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င။   အခန္းရရွ ိႏိ ုင ္မႈ  ျပကၡဒိန္ကို ေနာက္ဆံုးအေျခအေနျဖစ္ေအာင္  (update) လုပ္ပါ။  

စ။   Booking အတည္ျပဳရန္အတြက္  ဧည့္သည္မ်ားဆီသိ ု ႔  အီးေမးလ္  ပိ ု ႔ပါ။   

ဆ။   သင့္ဧည့္ႀကိဳေနရာ  လည္ပတ္ျခင္း  တန္ဆာပလာ  ၆  ကိ ုၾကည့္ပါ။  
 

၆။  အီးေမးလ္ျဖင္ ့ ႀကိဳတင္ စာရင္းသြင္းျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ျခင္း  

က။ အီးေမးလ္   သို ႔မဟုတ္   စာတို   (SMS) ျဖင္ ့   reservation မ်ားယူျခင္းသည္   ပိ ုမိ ု 

လူပန္းစားလာပါသည္။  

ခ။ ဤ GPG တြင္ပါဝင္ေသာ အီးေမးလ္ေျဖၾကားမႈ   ဥပမာ   ႏွင္ ့   booking အတည္ျပဳမႈ  

ဥပမာတို ႔ကိ ု   သင္၏ကိုယ္ပိ ုင္စိတ္တိုင ္းက်   အီးေမးလ္ေျဖၾကားမႈမ်ားကို   ဖန္တီးရာတြင္  

အေထာက္အကူျပဳရန္အသံုးျပဳပါ။  

ဂ။ သင့္ဧည့္ႀကိဳေနရာ  လည္ပတ္ျခင္း  တန္ဆာပလာ  ၅၊  ၆၊  ၇  တို ႔ကိ ု ၾကည့္ပါ။  
 

၇။   ႀကိဳတင္မဟုတ္ဘဲ  ဝင္ေရာက္အခန္းစာရင္းသြင္းယူျခင္း   

က။ ခရီးသြားမ်ား  အခန္းအတြက္  ဝင္ေရာက္ေမးျမန္းပါက  ရင္းႏွ ီ းပ်ဴငွာမႈရွ ိ ၿပီး  ယံ ု ၾကည္မႈရွ ိပါ။   

ခ။   ဧည့္ရိပ္သာ၏  အဂၤါရပ္မ်ားကို  ေဖာ္ျပပါ။  ဥပမာ  

vi. အခန္းရွ ိ  ပစၥည္းပစၥယမ်ား  

vii. အစားအေသာက္  ဝန္ေဆာင္မႈ  

၁)  ပါဝင္ေသာ  အစားအေသာက္အနပ္မ်ား  

၂)  ပါဝင္ေသာ  ေသာက္စရာမ်ား  

၃) စားေသာက္ရာမည့္ေနရာ  တည္ရွ ိရာေနရာ   

၄)  စားေသာက္ခ် ိန္မ်ား  

viii. အျခားဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင ္ ့  လုပ္ကိုင္စရာမ်ား  ဥပမာ   

၁)  အဆာေျပစားစရာ၊  ေရပုလင္း  

၂)  ပင္မင္း  ဝန္ေဆာင္မႈ   

၃)  စက္ဘီး  ငွားရမ္းျခင္း   

၄)  ယဥ္ေက်းမႈဆိုင္ရာ  လုပ္ကိ ုင္စရာမ်ား   

၅)  အခ်က္အျပဳတ္  လက္ေတြ႕ျပသမႈမ်ား   

၆)  ငါးမွ်ားျခင္း   

၇) လမ္းညႊန္ပါေသာ  ေတာင္တက္ျခင္း  သို ႔မဟုတ္  ေျခလ်င္တက္ျခင္း   

၈)  လမ္းပန္းဆက္သြယ္မႈမ်ား  

ဂ။   သင့္ဧည့္ရိပ္သာ  လည္ပတ္ျခင္း  တန္ဆာပလာမ်ား  ၅  ႏွင္ ့  ၆  ကိုၾကည့္ပါ။   
 

၈။  ဧည့္သည္မ်ား၏  ျပႆနာမ်ားကို အကူအညီေပးျခင္း  

အကယ္၍ ျပႆနာတစ္ခုခုျဖစ္ေပၚလာပါက   ဧည့္သည္မ်ားသည္   ဧည္ ့ႀကိဳႏွင္ ့   ေဆြးေႏြးလိုမည္  

ျဖစ္ပါသည္။  ထိုသို ႔ ျဖစ္လွ်င္  တည္ၿငိမ္စြာေနၿပီး  ေအာက္ပါအဆင့္မ်ားကိ ု   လိ ုက္နာပါ။ 

က။ ဧည့္သည္၏ျပႆနာ ကိုစြက္ဖက္ျခင္းမရွ ိဘဲ နားေထာင္ပါ။  

ခ။ ေတာင္းပန္ပါ။   

ဂ။ ျဖစ္ႏိ ုင္မည့္  ေျဖရွင္းနည္းကို  ေဆြးေႏြးပါ။    
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ဃ။ သင္ဘာလုပ္မည္ကို  ဧည့္သည္ကိုေျပာျပပါ။  

င။ ဧည့္သည္ကိုေပ်ာ္ရႊင္ေအာင္လုပ္ပါ  သို ႔ေသာ္မျဖစ္ႏိ ုင္သည့္အရာကို  ဂတိမေပး  ပါႏွင္ ့။   

စ။ သင္အကူအညီလိုလွ်င္  သင့္မန္ေနဂ်ာကိုေမးပါ။    

ဆ။ ဧည့္သည္မ်ားစိတ္ေက်နပ္မႈရွ ိေၾကာင္း  ေသခ်ာရန္  ၎တို ႔ ္အားျပန္လည္ ေမးျမန္းပါ။  

 

  
 

ခရီးသြားလုပ္ငန္းတြင္ ကၽြႏု ္ပ ္တု ိ ႔သည္ မေက်နပ္ခ်က္တိ ုင္ ၾကားခ်က္မ်ားသည္  လက္ေဆာင္တစ္ခုျဖစ္တယ္ 

လုိ ႔ေျပာၾကပါသည္။ အဘယ္ေၾကာင္ ့ဆိ ုေသာ္   ၎သည္ သင့္ဧည့္သည္မ်ားအတြက္ ျပႆနာမ်ားကို  

သင္ေျဖရွင္းေပးရန္ သင္အေလးထားေၾကာင္းျပသရန္အတြက္  အခြင္ ့အေရးေပးေသာေၾကာင္ ့ ျဖစ္ပါသည္။  အကယ္၍ 

သင္ျပႆနာတစ္ခုကိ ု ေျဖရွင္းႏိ ုင ္ပါက ဧည့္သည္မ်ားသည္ သင့္ဧည့္ရိပ္သာတြင္ တည္းခိ ုရျခင္းအတြက္ 

ပိ ုမိ ုေပ်ာ္ရႊင္လာပါမည္။  

 
၁။  ေကာင္းမြန္ေသာ ဧည့္သည္ ဝန္ေဆာင္မႈကိုေပးပါ။  

ေကာင္းမြန္ေသာ ဧည့္သည္ဝန္ေဆာင္မႈေပးျခင္းသည္ ေအာင္ျမင္ေသာဧည့္ရိပ္သာတစ္ခု လုပ္ေဆာင္  

ရန္အတြက္ ေသာ့ခ်က္တစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ ဧည့္ႀကိဳသည္ အခ်က္အလက္မ်ားကို ရင္းႏွ ီးစြာေပးႏိ ုင္ရပါမည္။ 

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို သင့္ဧည့္ႀကိဳသည္ ေကာင္းမြန္စြာရွင္းျပေပးႏိ ုင္ရပါမည္။   

က။ အစားအေသာက္ဝန္ေဆာင္မႈ  အေၾကာင္းအေသးစိတ္  (ဥပမာ  နံနက္စာစားခ် ိန္)  

ခ။ အဆာေျပအစားအစာမ်ားႏွင္ ့  ေသာက္စရာမ်ား  (လက္ဖက္ရည္၊  ေရ၊  စသည္)  

ဂ။ အနီးဝန္းက်င္ရွ ိ  စားေသာက္ရန္ေနရာမ်ား   

ဃ။ အင္တာနက္/ Wi-Fi အသံုးျပဳမႈ   

င။ အနီးဆံုး  ေငြထုတ္စက္  (ATM) တည္ရွ ိရာေနရာ   

စ။ ေပ်ာက္ဆံုးၿပီး  ေတြ႔ရွ ိထားေသာ  အရာမ်ား   

ဆ။ ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းေရး  ျပႆနာမ်ား  

ဇ။ ထပ္ေဆာင္း  ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင္ ့  လုပ္ေဆာင္စရာမ်ား    

စ်။ ေဒသတြင္း  လမ္းပန္းဆက္သြယ္ေရးမ်ား  (ဘပ္စ္ကားမ်ား၊  တုတ္တုတ္မ်ား၊  စသည္)  

ည။ တိုင္းႏ ွင္ ့ေဒသ  ခရီးသြားဆြဲေဆာင္မႈမ်ား   

 
၂။ ဧည့္သည္မ်ားကို check-in ႏွင္ ့ check-out လုပ္ျခင္း 

က။ ေန႔စဥ္   ဆိုက္ေရာက္ခ် ိန္မ်ားႏွင္ ့   ထြက္ခြာခ် ိန္မ်ား   စာရင္းကိုအသံုးျပဳၿပီး   သင့္   check-in 

မ်ားႏွင္ ့   check-out မ်ားကို   ပိ ုမိ ုေခ်ာေမာစြာႏွင္ ့   လုပ္ငန္းစနစ္က်စြာ   စီမံခန္ ႔ခ ြ ဲႏ ိ ုင ္ရန္  

အသံုးျပဳပါ။  

ခ။ ဧည့္သည္မ်ား check-in လုပ္ခ် ိန္တြင္ ၎တို ႔၏ အခန္းခႏွင္ ့အခြန္အတြက္   ေငြေပးေခ်  

ေစၿပီး ေျပစာထုတ္ေပးပါ။  

ဂ။ ဧည့္သည္မ်ား   check-out လုပ္သည့္အခါတြင္   ၎တို ႔၏ ထပ္ေဆာင္း   ဝန္ေဆာင္မႈ  

မ်ားႏွင္ ့  လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားအတြက္  ေငြေပးေခ်ေစပါ။    

မွတ္ခ်က္ 

 
NOTE 
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ဃ။ ျဖစ္ႏိ ုင္လွ်င္  ဧည့္သည္မ်ားအား  အခန္းေသာ့ေပးပါ။    

င။ Check-in လုပ္သည့္အခါ  - ဧည့္ႀကိဳသည္  ေအာက္ပါတိ ု ႔ကိ ုရွင္းျပရပါမည္။ 

i. အစားအေသာက္ဝန္ေဆာင္မႈ   

ii. အိပ္ခန္းေဆာင္ထိန္းသိမ္းေရး  ဝန္ေဆာင္မႈ   (တစ္ညထက္ပိ ုေနေသာ  ဧည့္သည္  

မ်ားအတြက္) 

iii. အျခား  ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင္ ့  ျပဳဖြယ္ေဆာင္တာမ်ား   

iv. ေကာင္းမြန္ေသာ   ဧည့္သည္ဝန္ေဆာင္မႈ လကၡဏာအေနျဖင္ ့   ဧည့္ႀကိဳသည္  

ဧည့္သည္မ်ားအား   ၎တို ႔၏ အခန္းဆီသို ႔ လမ္းေလွ်ာက္ပိ ု ႔ေပးရပါမည္။ 

လမ္းေလွ်ာက္ေနစဥ္တြင္ ဧည့္သည္မ်ားအား ေမးခြန္းေမးရန္ ဖိတ္ေခၚပါ။  

စ။ Check-out:  

v. အခန္းထဲတြင္   တစ္စံ ုတစ္ရာ   ပ်က္စီးျခင္း   သိ ု ႔မဟုတ္   ေပ်ာက္ဆံုးျခင္းရွ ိမရွ ိ  

တစ္ေယာက္ေယာက္ကို   စစ္ေဆးေစပါ။  အကယ္၍   ေပ်ာက္ဆံုး/ပ်က္စီးေနပါက  

ျပန္လည္ျပင္ဆင္ရန္   သို ႔မဟုတ္   အစားထိုးရန္အတြက္   ဧည့္သည္၏  

က်သင့္ေငြေတာင္းခံ လႊာတြင္  ထည့္သြင္းပါ။  

vi. က်န္ရွ ိေနသည့္   အခမ်ားအတြက္   ေငြေပးေခ်မႈ   ရယူပါ။   (ပင္မင္း၊  

လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား၊  စသည္)  

vii. ဧည့္သည္၏  အခန္းေသာ့ကို   ျပန္လည္ရယူပါ။    

viii. (သင့္ေတာ္ပါက) ဧည့္သည္၏   သြားလာေရးႏွင္ ့   အထုတ္အပိုးမ်ားအတြက္  

အကူအညီေပးပါ။  

ဆ။ သင့္ဧည့္ႀကိဳေနရာ  လည္ပတ္ျခင္း  တန္ဆာပလာမ်ား  ၈  ႏွင္ ့  ၉  ကိ ုၾကည့္ပါ။  
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ဇယား  ၅.၂.၁  - သန္႔ရွင္းေသာ  ဧည့္ႀကိဳေနရာ 

တန္ဆာပလာ ၁ 

သပ္ရပ္ေသာ  ဧည့္ႀကိဳေနရာ   

စာရြက္စာတမ္းမ်ားႏွင္ ့  ဖိ ုင္မ်ား  သပ္ရပ္ၿပီး  စနစ္တက်ရွ ိ ျခင္း     

ကြန္ျပဴတာ၊  ဖက္စ္မ်ားႏွင္ ့  ပရင္တာမ်ား  ကိုသန္ ႔ရွင ္းျခင္း   

နံရံမ်ားႏွင္ ့  မ်က္ႏွာက်က္  သန္ ႔ရွင္းျခင္း    

ပန္ကာမ်ား  သန္ ႔ရွင္းျခင္း     

ဘံုေနရာအားလံုး  သန္ ႔ရွင ္းျခင္း     

ပန္းခ် ီမ်ားႏွင္ ့  အႏုပညာပစၥည္းမ်ား  သန္ ႔ရွင္းျခင္း    

အဝတ္မ်ားႏွင္ ့  ေကာ္ေဇာ္မ်ား  သန္ ႔ရ ွင္းၿပီး  ေပါက္ၿပဲမ ႈမ်ားမရွ ိ ျခင္း     

ျပတင္းမ်ားႏွင္ ့  ေဘာင္မ်ား  သန္ ႔ရွင္းျခင္း     

ၾကမ္းျပင္  တံျမက္စည္းလဲွၿပီး  ၾကမ္းတိုက္ထားမႈရွ ိ ျခင္း      

ၾကမ္းျပင္မ်ား  ရွင္းလင္းၿပီး  အဟန္ ႔အတားမ်ားမရွ ိ ျခင္း     

ပရိေဘာဂမ်ား  ဖုန္သုတ္ထားျခင္းႏွင္ ့  သန္ ႔ရွင္းျခင္း     

အပင္မ်ားကို  ေရေလာင္းထားၿပီး  ညွပ္ထားျခင္း      

မီးအိမ္မ်ားႏွင ္ ့  မီးမ်ားသည္  သန္ ႔ရွင္းၿပီး  မီးသီးမ်ားအားလံုး  အလုပ္လုပ္ေနျခင္း      

အမႈိက္ပံ ု းမ်ား  သန္ ႔ရွင္းၿပီး  လြတ္ေနျခင္း     

အျခား   

အျခား   

သင့္ဧည့္ႀကိဳေနရာ လည္ပတ္ျခင္း တန္ဆာပလာမ်ား 

 
RUNNING YOUR RECEPTION TOOLS 
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- 

  

ဇယား ၅.၂.၂ - ပစၥည္းကိရိယာ စာရင္း 

တန္ဆာပလာ ၂ 

မကုန္သြားရန္ သိုေလွာင္ထားရန္လိုအပ္သည့္ ပစၥည္းမ်ား  
စစ္ေဆး  

သည့္ေန႔  

ျပန္ျဖည့္ရန္ 

လိုအပ္ပါ  

သလား။  

ျပန္ျဖည့္  

သည့္ေန႔  

Check-in ႏွင္ ့ Check-out ပံ ုစံမ်ား     

အေၾကြးဝယ္ကဒ္ပံ ုစ ံမ်ား (လိုအပ္လွ်င္)      

ေရွးဦးသူနာျပဳ ပစၥည္း      

ဧည့္သည္ မွတ္ခ်က္ပံ ုစ ံမ်ား     

မွတ္စုစာအုပ္     

ပရင္တာအတြက္ စာရြက္ (လိုအပ္လွ်င္)     

မွာၾကားစကားမ်ားအတြက္ စာရြက္     

ေဘာပင္မ်ားႏွင္ ့ ခဲတံမ်ား     

ေျပစာ စာအုပ္     

ဧည့္သည္မ်ားအတြက္ ခရီးသြားအခ်က္အလက္မ်ား 

(လက္ကမ္းစာေစာင္မ်ား၊ ေျမပံ ုမ်ား)  
   

အျခား     

အျခား     

အျခား     

အျခား     

အျခား     
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- 
   

ဇယား ၅.၂.၃ - ဖုန္းနံပါတ္မ်ား 

တန္ဆာပလာ ၃ 

ဧည့္ႀကိဳတြင္ အၿမဲတမ္းရွ ိရန္လိုအပ္သည့္ အေရးႀကီး ဖုန္းနံပါတ္မ်ား  

ပိ ုင္ရွင္-    

ဝန္ထမ္း -  

ရဲ -  

မီးသတ္ဌာန -  

ဆရာဝန္မ်ား -  

လူနာတင္ကား -  

ေဆးရံ ု -  

ေဆးေပးခန္း -  

လွ်ပ္စစ္ကုမၸဏီ  -  

ဂတ္စ္ ေပးသူ  -  

ေရအား   ကုမၸဏီ -  

အင္တာနက္ ေပးသူ -  

ကားငွားသူမ်ား -  

တကၠစီ/ တုတ္တုတ္မ်ား  -  

ခရီးသြား   ကုမၸဏီမ်ား  -  

အျခား  -  

အျခား  -  

အျခား  -  

အျခား  -  
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ဇယား ၅.၂.၄ - ဖုန္း မွာၾကားစကား ပံ ုစံ 

တန္ဆာပလာ ၄ 

ဧည့္ႀကိဳ (သို ႔မဟုတ္) အျခား ဝန္ထမ္းမ်ားသည္ ဖုန္းမွာၾကားစကားမ်ားကို မွတ္ယူသည့္အခါ ဤ ပံ ုစံကို 

အသံုးျပဳရပါမည္။  

ရက္စြ ဲ - အခ်ိန္ - 

မည္သူ႕အတြက္ မွာၾကားစကားျဖစ္သလဲ (အမည္)  

ေခၚဆိုသူ အမည္ -  

ေခၚဆိုသူ ဖုန္းနံပါတ္ -  

ေခၚဆိုသူ အီးေမးလ္ လိပ္စာ -  

မွာၾကားစကား -  

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

x ရွင္းရွင္းလင္းလင္းျဖစ္ေစရန္အတြက္ မွာၾကားစကားကို ေခၚဆိုသူအားျပန္ေျပာျပပါ။ 

x မွာၾကားစကားကို ျမန္ႏိ ုင္သမွ်ျမန္ျမန္ ပိ ု ႔ေပးပါ။ 

အႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

 
TIPS 
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ေအာက္ပါ ဧည့္ႀကိဳ တန္ဆာပလာမ်ား (၅၊ ၆၊ ၈ ႏွင္ ့ ၉) တို ႔သည္ ေဒသဘာသာစကားႏွင္ ့ ဧည့္သည္  

အမ်ားဆံုးလာသည့္ ႏု ိင္ငံမ်ား၏ ဘာသာစကား ဥပမာ တရုတ္၊ အဂၤလိပ္၊ ျပင္သစ္၊ ဘဟာစ၊ ကိုးရီးယား 

ႏွင္ ့ ဂ်ပန္ တို ႔ ျဖင္ ့ရွ ိရပါမည္။ 
 

 
 
 

တန္ဆာပလာ ၅  

Booking ေတာင္းဆိုမႈအတြက္ အီးေမးလ္ တုံ႕ျပန္မႈ 

 

သို ႔ Mr ႏွင္ ့ Mrs Li, 

ကၽြႏု ္ပ္တိ ု႕ႏွင္ ့ တည္းခိ ုရန္ စိတ္ဝင္စားသည့္အတြက္ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။  

 

သင္ေတာင္းဆိုသည့္အတိုင္း ကၽြႏု ္ပ္တို ႔သည္ (ေတာင္းဆိုသည့္ ရက္စြ ဲမ်ားကို ထည့္ပါ) တြင္ 

(အခန္းအေရအတြက္ႏွင္ ့ အမ်ိဳးအစားမ်ား) ရရွ ိႏိ ုင ္ပါတယ္။ 

 

အခန္းမ်ားတြင္ (ပါဝင္သည့္အခ်က္မ်ား ဥပမာ နံနက္စာ ထည့္ပါ) ပါဝင္ၿပီး တစ္ညလွ်င္ 

(ေစ်းႏႈန္းထည့္ပါ) ႏႈန္းထားပါတယ္။  

 

ကၽြႏု ္ပ္တိ ု ႔အခန္းမ်ားအားလံုးတြင္ (ပါဝင္သည့္ ေလေအးေပးစက္၊ ပန္ကာမ်ား၊ တီဗြ ီ၊ အင္တာနက္၊ 

လမ္းပန္းဆက္သြယ္ေရး ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား) ပါဝင္ပါတယ္။ 

 

ကၽြႏု ္ပ္တိ ု ႔အခန္းမ်ား၏ ပံ ုမ်ားကို ကၽြႏု ္ပ္တို ႔၏ ဝက္ဗ္စာမ်က္ႏွာ (ဝက္ဗ္လိပ္စာထည့္ပါ) 

တြင္ၾကည့္ႏိ ုင္ပါတယ္။ ကၽြႏု ္ပ္တို႕ရဲ႕အခန္းႏႈန္းမ်ားတြင္ အခြန္ခ ပါဝင္/မပါဝင္ ေၾကာင္းေက်းဇူးျပဳၿပီး 

အမွတ္ထားေစလုိပါတယ္။ ကၽြႏု ္ပ္သင္ ့အတြက္ အခန္းမ်ား ႀကိဳတင္စာရင္းသြင္းထားရမလား။ 

 

ေလးစားစြာျဖင္ ့  

Mr/Ms ________  

(အလုပ္တာဝန္ ထည့္သြင္းပါ။) _________  

ဧည့္ရိပ္သာ ဖုန္းနံပါတ္ 

ဝက္ဗ္စာမ်က္ႏွာ 

 

မွတ္ခ်က္ 

 
NOTE 
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တန္ဆာပလာ ၆ 

Booking အတည္ျပဳမႈ အီးေမးလ္ 

သို ႔ Mr ႏွင္ ့ Mrs Li, 

_______ဧည့္ရိပ္သာတြင္ တည္းခိ ုရန္ ေရြးခ်ယ္သည့္အတြက္ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ သင့္ 

အခန္းႀကိဳတင္စာရင္းသြင္းျခင္း၏ အေသးစိတ္မ်ားကို ေအာက္ပါအတိုင္း အတည္ျပဳပါတယ္။ 

အခန္းႀကိဳတင္စာရင္းသြင္းျခင္းရက္စြ ဲ - (အခန္းႀကိဳတင္စာရင္းသြင္းသည့္ရက္စြ ဲကိ ု ထည့္ပါ) 

ဧည့္သည္အမည္္    

x Check in ရက္စြ ဲ   : 

x Check out ရက္စြ ဲ  : 

စုစုေပါင္း ညအေရအတြက္  

x အခန္းအေရအတြက္  : 

x ဧည့္သည္အေရအတြက္  : 

x အခန္းအမ်ိဳးအစား  : 

x စုစုေပါင္း က်သည့္ပမာဏ : 

x ေငြေပးေခ်မႈ နည္းလမ္း  : 

စုစုေပါင္း က်သည့္ပမာဏ   

x ခန္႕မွန္းဆိုက္ေရာက္မည့္အခ်ိန္ : 

x ခန္႕မွန္းထြက္ခြာမည့္အခ်ိန္ :  

Check in သည္ မြန္းလႊဲ ၂ နာရီတြင္ ျဖစ္ၿပီး check-out သည္ မြန္းတည့္ ၁၂ နာရီတြင္ ျဖစ္ပါသည္။ 

(လိုအပ္လွ်င္) အထူးလမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား 

သင့္ကို _______ဧည့္ရိပ္သာတြင္ ႀကိဳဆိုရန္အတြက္ ေမွ်ာ္လင္ ့ေနပါတယ္။  

သင့္ booking ကို ေျပာင္းလဲရန္ သို႕မဟုတ္ ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္  ကၽြႏု ္ပ္တို ႔ကိ ု 

ဆက္သြယ္ရန္ဝန္မေလးပါႏွင္ ့။ 

ကၽြႏု ္ပ္တိ ု ႔၏ booking ႏွင္ ့ ရုတ္သိမ္းမႈ (cancellation) မူ အေသးစိတ္မ်ားအတြက္ ကၽြႏု ္ပ္တို ႔၏ 

ဝက္ဗ္စာမ်က္ႏွာကိ ု ၾကည့္ပါ။  

ေလးစားစြာျဖင္ ့  

Mr/Ms ________  

(အလုပ္တာဝန္ ထည့္သြင္းပါ။) _________  

ဧည့္ရိပ္သာ ဖုန္းနံပါတ္ 

ဝက္ဗ္စာမ်က္ႏွာ 
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ဇယား ၅.၂.၅ - ေန႔စဥ္ ဆိုက္ေရာက္မႈမ်ားႏွင္ ့ ထြက္ခြာမႈမ်ားစာရင္း  

တန္ဆာပလာ ၇ 

ရက္စြ ဲ (ယေန႔၏ ရက္စြ ဲကိ ုထည့္ပါ။)  

အခန္း 
ထြက္ခြာသူ 

(အမည္) 

ထြက္ခြာ 

ခ်ိန္ 
မွတ္ခ်က္မ်ား 

ဆိုက္ေရာက္သူ 

(အမည္) 

ဆိုက္ေရာက္ 

ခ်ိန္ 
မွတ္ခ်က္မ်ား 

၁       

၂       

၃       

၄       

၅       

၆       

ဇယား ၅.၂.၆ - ဧည့္သည္အခန္း ေျပစာ 

တန္ဆာပလာ ၈ 

ရက္စြ ဲ (ယေန႔၏ ရက္စြ ဲ ကိုထည့္ပါ။) Date  [insert  today’s  date]: 

 

ဧည့္သည္အမည္ -  

 

Check-in ရက္စြ ဲ - Check-out ရက္စြ ဲ - ညအေရအတြက္ -  

 

အခန္းႏႈန္း -  အခြန္ -  (အခြန္အပါအ၀င္) 

စုစုေပါင္းက်သင့္ေငြ - 

ေပးေခ်ၿပီး ပမာဏ 

- 

 

ဧည့္သည္ လက္မွတ္ 

 

 

(အမည္ထည့္သြင္းပါ) ဧည့္ရိပ္သာ  

လိပ္စာ -  

အီးေမးလ္ - 

ဖုန္း -  

ဝက္ဗ္စာမ်က္ႏွာ - 
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ဇယား ၅.၂.၇ - ထြက္ခြာခ် ိန္ ဧည့္သည္ေျပစာ   

တန္ဆာပလာ ၉  

ရက္စြ ဲ (ယေန႔ရက္စြ ဲ ကိုထည့္ပါ။) 

ဧည့္သည္အမည္ - Check-in ရက္စြ ဲ Check-out ရက္စြ ဲ - အခန္းနံပါတ္ - 

ဝယ္ယူသည့္အရာ ေစ်းႏႈန္း 

 

 

 

 

စုစုေပါင္း က်သင့္ပမာဏ ေပးေခ်ၿပီး ပမာဏ 

 

 

 

 

ဧည့္သည္ လက္မွတ္  

 

ဧည့္ႀကိဳ လက္မွတ္  

 

(အမည္ထည့္သြင္းပါ) ဧည့္ရိပ္သာ  

လိပ္စာ - 

အီးေမးလ္ - 

ဖုန္းနံပါတ္ - 

ဝက္ဗ္စာမ်က္ႏွာ - 

 

၅.၃. ေကာင္းမြန္ေသာ အိပ္ခန္းေဆာင္ထိန္းသိမ္းေရး 
 

သန္႕ရွင္းၿပီးေသသပ္ေသာ ဧည့္ရိပ္သာရွ ိျခင္းသည္ အားသာခ်က္မ်ားစြာရွ ိပါသည္။  

x ပိ ုမ်ားေသာ walk-in  

x အခန္းမ်ားကို ပိ ုတိ ုးၿပီး ေစ်းသတ္မွတ္ႏိ ုင္ပါသည္။  

x ဧည့္သည္မ်ားသည္ သင့္ပိ ုင္ဆိုင္မႈမ်ားကို ပိ ုဂရုစိ ုက္ၿပီးအသံုးျပဳပါသည္။ 

x ဧည့္သည္မ်ားသည္ ပိ ု ၾကာရွည္စြာေနထိုင္ၿပီး အနားယူကာ ပစၥည္းမ်ားပိ ုဝယ္ယူပါသည္။  

x ဧည့္သည္မ်ား ပိ ု ၿပီးျပန္လာပါသည္။  

x ဧည့္သည္မ်ားသည္ သင့္ဧည္ ့ရိပ္သာကို ပိ ု ၿပီး ညႊန္းပါသည္။  

x ဝန္ထမ္းမ်ား ပိ ုမိ ုဂ ုဏ္ယူမႈရွ ိပါသည္။  

x (ပိ ုးမႊား၊ မေတာ္တဆ၊ မႈ ိ အစရွိသည့္) က်န္းမာေရးႏွင္ ့လံ ု ၿခံဳေရး ျပႆနာ မ်ားပိ ုမိ ုနည္းပါး 

လာပါသည္။ 
 

ေကာင္းမြန္ေသာ သန္႕ရွင္းေရးအတြက္ အဆင့္ ခုႏွစ္ ဆင့္  

ေကာင္းမြန္ေသာသန္႕ရွင္းေရးစနစ္အသံုးျပဳျခင္းသည္ သင့္ဧည့္ရိပ္သာကို သန္႕သန္႕ရွင္းရွင္းႏွင္ ့ သပ္သပ္ 

ရပ္ရပ္ရွ ိေစရန္ အေထာက္အကူျပဳပါသည္။ ဤအပိုင္းတြင္ သင့္ဧည့္သည္မ်ားအားလံုးအတြက္ 
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ေကာင္းမြန္ေသာ သန္႕ရွင္းေရး ဝန္ေဆာင္မႈရွ ိေစရန္ ၇ ဆင့္စနစ္ကို မည္သို ႔အသံုးျပဳရ မည္ကို 

ရွင္းျပမည္ျဖစ္ပါသည္။ 
 

အဆင့္ ၁ - ဧည့္သည္အခန္းသို ႔ ဝင္ေရာက္ျခင္း  

ဧည့္သည္အခန္းသိ ု႕ ဝင္ေရာက္ရာတြင္ ပံ ုေသစနစ္ကိုက်င္ ့သံ ုးပါ။ ထိုသို ႔ ျပဳျခင္းသည္ သင့္အား 

အေထာက္အကူ ျပဳပါသည္။  

x ဧည့္သည္မ်ား၏ သက္ေတာင့္သက္သာရွ ိမႈကိ ု တိုးတက္ေစသည္.  

x သင့္အလုပ္လုပ္ကိ ုင္မႈအက်ိဳးရွ ိ ျခင္းကို  တိုးတက္ေစသည္ 

o ေကာင္းမြန္ေသာ သန္႕ရွင္းေရး တန္ဆာပလာ ၁ ကိုၾကည့္ပါ။ 
 

အဆင့္ ၂ - ေကာင္းမြန္ေသာ သန္႔ရွင္းေရး လုပ္ကုိင္မႈအဆင့္မ်ားအသံုးျပဳျခင္း   

ပံ ုေသသန္႔ရွင္းေရးစနစ္အသံုးျပဳျခင္းသည္ အခ်ိန္ကုန္သက္သာေစပါသည္။ ဤသို႕ျပဳလုပ္ရန္ သင္သည္ 

x သန္႔ရွင္းေရးမလုပ္မီ သန္႔ရွင္းေရးပစၥည္းမ်ားကို သင္ႏွင္ ့အတူရွ ိထားရပါမည္။ 

x သန္႔ရွင္းေရးပစၥည္းမ်ားအသံုးျပဳသည့္အခါတြင္ လံုၿခံဳမႈ လမ္းညႊန္မ်ားကိ ု လိုက္နာရပါမည္။ 

o ေကာင္းမြန္ေသာ သန္႔ရွင္းေရး တန္ဆာပလာမ်ား ၂ ႏွင္ ့ ၃ ကိုၾကည့္ပါ။ 
 

အဆင့္ ၃ - ဧည့္သည္အခန္းမ်ားကို သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ျခင္း 

ဧည့္သည္အခန္းမ်ားကို အၿမဲတမ္း အေပၚဆံုး (မ်က္ႏွာၾကက္၊ မီး၊ နံရံ၊ ျပတင္းေပါက္) မွ ေအာက္ဆံုး 

(ပရိေဘာဂ၊ ၾကမ္းျပင္၊ အမိႈက္ပံ ုး) ကိုသန္ ႔ရွင္းေရးအၿမဲလုပ္ပါ။ ဤသန္႔ရွင္းေရးစနစ္ကိုအသံုးျပဳျခင္းသည္ 

သင့္အား 

x ျမန္ျမန္အလုပ္လုပ္ေစႏိ ုင္သည္။  

x တစ္ခုခုက်န္လပ္မႈမရွ ိရန္ ကူညီေပးသည္။  

x အရာတစ္ခုကို ႏွစ္ခါသန္႕ရွင္းေရးလုပ္ျခင္း မရွ ိရန္ ကူညီေပးသည္။  

o ေကာင္းမြန္ေသာ သန္႕ရွင္းေရး တန္ဆာပလာ ၄ ကိုၾကည့္ပါ။ 
 

အဆင့္ ၄ - အမ်ားသံုးေနရာမ်ားကို သန္႕ရွင္းေရးျပဳလုပ္ျခင္း 

ယခင္ကေျပာသည့္အတိုင္း စနစ္ကိုအသံုးျပဳၿပီး အေပၚဆံုး (မ်က္ႏွာၾကက္၊ မီး၊ နံရံ၊ ျပတင္းေပါက္) မွ 

ေအာက္ဆံုး (ပရိေဘာဂ၊ ၾကမ္းျပင္၊ အမိႈက္ပံ ု း) သို ႔ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။ အမ်ားသံုးေနရာမ်ားကို 

သန္႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္သည့္အခါတြင္ 

x ဧည့္သည္မ်ားကို စိ ုစြတ္သည့္မ်က္ႏွာျပင္တြင္ လမ္းမေလွ်ာက္ေစပါႏွင္ ့။ (ဆိုင္းဘုတ္ 

ႏွင္ ့/သို ႔မဟုတ္ ထိုင္ခံ ုမ်ားျဖင္ ့ စိ ုစြတ္သည့္ေနရာမ်ားကို ကာထားပါ။) 

x ဧည့္သည္မ်ားကို ရင္းႏွ ီ းစြာ ႏႈတ္ဆက္ပါ။ ၿပံဳးၿပီး ေကာင္းမြန္ေသာ 

နံနက္ခင္း/ေန႔လည္ခင္း/ညေနခင္း ပါ madame/sir”  လို ႔ေျပာပါ။ 
 

အဆင့္ ၅ - ေရခ်ိဳးခန္းမ်ားကို သန္႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္ျခင္း 

မွတ္မိပါ - ဧည့္သည္မ်ားသည္ ေရခ်ိဳးခန္းမ်ား၏ သန္႔ရွင္းမႈအတြက္ အလြန္ sensitive ျဖစ္ႏိ ုင္ပါသည္။ 

မ်ားေသာအားျဖင္ ့ မေက်နပ္ခ်က္တိုင္ၾကားခ်က္မ်ားမွာ 

x ညစ္ပတ္ေသာ မွန္မ်ား  

x ညစ္ပတ္ေသာ အိပ္သာမ်ား 
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x ေရခ်ိဳးခန္း (ေရခ်ိဳးကန္၊ ၾကမ္းျပင္၊ ေရပန္း၊ လက္ေဆးကန္) တို ႔တြင္ ဆံပင္မ်ားရွ ိ ျခင္း 

x လံုေလာက္ေသာ အိမ္သာသံုးစကၠဴမရွ ိ ျခင္း (ေရခ်ိဳးခန္းတြင္ အၿမဲတမ္း ႏွစ္လိပ္ထားရွ ိပါ။)  

o ေကာင္းမြန္ေသာ သန္႔ရွင္းေရး တန္ဆာပလာ ၅ ကိုၾကည့္ပါ။ 
 

အဆင့္ ၆ - တစ္ညထက္ပိ ုေနေသာအခန္းမ်ားကို သန္႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္ျခင္း 

တစ္ညထက္ပိ ုေနေသာအခန္းမ်ားမွာ ဧည့္သည္မ်ားတစ္ညထက္ပိ ုေနသည့္ တည္းခိ ုခန္းမ်ားျဖစ္ၾကပါသည္။ 

ဤအခန္းမ်ားေန႔စဥ္ သန္႔ရွင္းၿပီး လန္းဆန္းမႈရွ ိရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ သို ႔ေသာ္ အိပ္ရာခင္းမ်ားႏွင္ ့ 

တဘတ္မ်ားကိုေန႔စဥ္လဲလွယ္ေပးရန္ မလိုအပ္ပါ။ တာရွည္ေနေသာ ဧည့္သည္မ်ားအတြက္ သံုးရက္ 

ေျမာက္ေန႔ သို ႔မဟုတ္ ေလးရက္ေျမာက္ေန႔တြင္ တစ္ႀကိမ္အိပ္ရာခင္းမ်ားႏွင္ ့ တဘတ္မ်ားကို လဲလွယ္ 

ေပးရန္ ကမ္းလွမ္းပါ။ 

x ေကာင္းမြန္ေသာ သန္႔ရွင္းေရး တန္ဆာပလာ ၆ ကိုၾကည့္ပါ။ 
 

အဆင့္ ၇ - အခန္းေသာ့မ်ားကို စီမံခန္ ႔ခြ ဲနည္း 

အိပ္ခန္းေဆာင္ထိန္းသိမ္းေရးဝန္ထမ္းမ်ားသည္  ဧည့္သည္မ်ား၏ တည္းခိ ုခန္းမ်ားႏွင္ ့ ၎တို ႔၏အခန္းတြင္း 

ရွ ိပိ ုင ္ဆိုင္မႈမ်ားကိ ု သန္႕ရွင္းေရးျပဳလုပ္ရန္အတြက္ လိုအပ္သည့္ ေသာ့မ်ားအတြက္ တာဝန္ရွ ိပါသည္။ 

ဤေသာ့မ်ားကို ထိန္းသိမ္းကာကြယ္ရန္စနစ္ရွ ိရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ 

 

 
 

ဇယား ၅.၃.၁ - ဧည့္သည္၏အခန္းသို ႔၀င္ေရာက္ျခင္း 

တန္ဆာပလာ ၁ 

က - ဧည့္သည္အခန္းသို ႔ ဝင္ေရာက္ျခင္း 

၁။ တံခါးေပၚသိ ု ႔ ေသခ်ာစြာေခါက္ပါ။ 

၂။ အခန္းတြင္းရ ွ ိလူမ်ားသင့္ကိ ု ၾကားႏိ ုင္ရန္ “Housekeeping”  (အဂၤလိပ္လို) က်ယ္က်ယ္ေျပာပါ။ 

၃။ အကယ္၍  ျပန္လည္ေျဖဆိုမႈမရွ ိပါက  အခန္းတြင္းသို ႔ဝင္ပါ။  

၄။ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ေနစဥ္တြင္ တံခါးကိုဖြင္ ့ထားပါ။ 

ခ - အခန္းတြင္း ဧည့္သည္မ်ားရွ ိေနသည့္အခါ 

၁။ တံခါးေပၚသိ ု ႔ ေသခ်ာစြာေခါက္ပါ။  

၂။ အခန္းတြင္းရ ွ ိလူမ်ားသင့္ကိ ု ၾကားႏိ ုင္ရန္ “Housekeeping”  (အဂၤလိပ္လို) က်ယ္က်ယ္ေျပာပါ။  

၂။ အကယ္၍အခန္းတြင္းတြင္  ဧည့္သည္ရွ ိ ၿပီး  ျပန္လည္ထူးပါက  “ေတာင္းပန္ပါတယ္။ ေနာက္တစ္ခ် ိန္တြင္ 

ျပန္လာခဲ့ပါမယ္။”လုိ ႔  (က်ယ္က်ယ္)  ေျပာပါ။ 

၃။ အျခားေနရာမ်ားကို သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ သို ႔မဟုတ္ အျခားလုပ္စရာမ်ားကို လုပ္ပါ။ 

၄။ ေနာက္တစ္ခ် ိန္တြင္ျပန္လာၿပီး တံခါးေခါက္ကာ “Housekeeping”  လုိ ႔ေျပာပါ။ 

၅။ အကယ္၍ ျပန္လည္ေျဖၾကားျခင္းမရွ ိပါက အခန္းတြင္းသို ႔ဝင္ပါ။ 

၆။ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ေနခ်ိန္တြင္ တံခါးကိုဖြင္ ့ထားပါ။ 

အိပ္ခန္းေဆာင္ထိန္းသိမ္းေရး တန္ဆာပလာမ်ား 

 
HOUSEKEEPING TOOLS 
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ဂ - တံခါးေပၚတြင္ “Do  not  disturb”  “မေႏွာင္ ့ယွက္ပါႏွင္ ့”  ဆိုင္းဘုတ္ ရွ ိေနသည့္အခါ 

၁။ တံခါးမေခါက္ပါႏွင္ ့။ 

၂။ ဆိုင္းဘုတ္ မရွ ိေတာ့သည့္ေနာက္တစ္ခ် ိန္တြင္ ျပန္လာပါ။ 

၃။ ဧည့္သည္၏အခန္းတြင္းသို ႔ဝင္ေရာက္သည္ အဆင့္မ်ားအတိုင ္းလိုက္နာပါ။ 

ဃ - တံခါးေပၚတြင္ “Please  clean  room”  “ေက်းဇူးျပဳၿပီး သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ”  ဆိုင္းဘုတ္ရွ ိေနသည့္အခါ 

၁။ အခန္းတြင္းသို ႔ တံခါးမေခါက္ဘဲ မဝင္ပါႏွင္ ့။ 

၂။ ဧည့္သည္၏အခန္းတြင္းသို ႔ဝင္ေရာက္သည္ အဆင့္မ်ားအတိုင ္းလိုက္နာပါ။ 

 

 
  

ဇယား ၅.၃.၂ - သန္႔ရွင္းေရး ပစၥည္းစာရင္း 

တန္ဆာပလာ ၂ 

မ်က္ႏွာဖံ ု းႏွင္ ့ လက္အိတ္မ်ား    

သန္႔ရွင္းေရးပစၥည္းမ်ား သယ္ယူရန္ ထည့္စရာ   

x ခၽြတ္ေဆး 

x အားလံုးသံ ုး သန္႔ရွင္းေရးဆပ္ျပာ 

x မွန္သန္ ႔ရွင္းေရးဆပ္ျပာ 

x အိမ္သာသန္ ႔ရွင္းေရးဆပ္ျပာ 

 

ေရပံ ုး  

တံျမက္စည္းႏွင္ ့ ေကာ္ျပား  

သန္႔ရွင္းေသာအဝတ္စမ်ား  

ပိ ုးမႊားမ်ားအတြက္ ဖ်န္းရန္အရည္  

ညစ္ပတ္ေသာ အဝတ္မ်ားေလွ်ာ ္အတြက္ အိတ္သိ ု ႔မဟုတ္ ထည့္စရာ  

အသံုးျပဳရန္ ပစၥည္းမ်ား အိတ္သို ႔မဟုတ္ထည့္စရာ 

x ေသာက္ေရပုလင္း 

x ဆပ္ျပာ 

x အိမ္သာစကၠဴ 

 

အမႈိက္ပစ္ရန္ အမႈိတ္အိတ္အႀကီး  

ၾကမ္းတိ ုင္တံ  

ပြတ္တိုက္သည့္ ဘရက္ရွ ္  

အိမ္သာ ဘရက္ရွ ္  

သန္႔ရွင္းေသာ အိပ္ရာခင္းႏွင္ ့ တဘတ္မ်ားအတြက္ အိတ္သိ ု ႔မဟုတ္ထည့္စရာ  
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ဇယား ၅.၃.၃ - သန္႔ရွင္းေရး ပစၥည္းမ်ားအသံုး ျပဳရာတြင္ ေဆာင္ရန္ ႏွင္ ့ ေရွာင္ရန္မ်ား 

တန္ဆာပလာ ၃ 

ေဆာင္ရန္ 

9 ထုတ္လုပ္သူ၏ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကို 

လိုက္နာရန္ 

9 ျပတင္းေပါက္မ်ားကိုဖြင္ ့ထားပါ။    

9 မ်က္ႏွာဖံ ု းႏွင္ ့ လက္အိတ္မ်ား ဝတ္ထားပါ။ 

9 ထုတ္လုပ္သူ၏ ညႊန္ၾကားခ်က္အတိုင္း 

ေရေရာပါ။ 

9 အဖံုးမ်ားကို ေသခ်ာက်ပ္ထားပါ။ 

ေရွာင္ရန္ 

9 သန္႔ရွင္းေရး ပစၥည္းမ်ားကို 

အမွတ္အသားမျပဳထားသည့္ ပုလင္းမ်ားထဲ 

ထည့္ျခင္း။ 

9 ဓါတုပစၥည္းမ်ားကို ေရာေႏွာျခင္း။ 

9 အစားအေသာက္မ်ားအနီးတြင္ သိုေလွာင္ျခင္း။ 

9 ပစၥည္းမ်ားအသံုးျပဳစဥ္ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊ 

အစာစားျခင္း သို ႔မဟုတ္ 

အရည္ေသာက္သံုးျခင္း။ 

ဇယား ၅.၂.၄ - ဧည့္သည္အခန္း သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ေဆာင္ရန္ စာရင္း 

တန္ဆာပလာ ၄ 

9  

ထိပ္ဆံုးမွ ေအာက္ဆံ ုးသို ႔သန္ ႔ရွင္းေရးလုပ္ျခင္း။ လုပ္စရာအသီးသီးကို ေအာက္ပါအစဥ္အတိုင္း စနစ္တက် 

ထိပ္ဆံုးမွ ေအာက္ဆံ ုးသို ႔သန္ ႔ရွင္းေရးလုပ္ၿပီး အႀကိမ္တိုင္းတြင္ ပံ ုေသလုပ္ေဆာင္ပါ။ 

မ်က္ႏွာၾကက္ကို ဖုန္သုတ္ၿပီး သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။ (ပင္ ့ကူအိမ္မ်ား၊ မႈ ိမ်ား၊ ေခ်းမ်ား)  

နံရံမ်ားႏွင္ ့ သစ္သားမ်ားကို ဖုန္သုတ္ၿပီး သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။ (ပင္ ့ကူအိမ္မ်ား၊ မႈ ိမ်ား၊ ေခ်းမ်ား)  

ျပတင္းမ်ားႏွင္ ့ ျပတင္းေဘာင္မ်ားကို သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။  

အျခားအရာမ်ားကိ ု ဖုန္သုတ္ၿပီး အ၀တ္စိ ု ျဖင္ ့ပြတ္တိုက္ပါ။ (TV ၊ ပရိေဘာဂ၊ 

အလွဆင္ထားေသာအရာမ်ား၊ ပန္ကာမ်ား) 

 

ၾကမ္းျပင္ကိ ု တံျမက္စည္းလွ ဲ ၿပီး ၾကမ္းတိ ုက္ပါ။  

အမႈိက္ပံ ု းမ်ားကို ရွင္းထုတ္ၿပီး သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။  

အိပ္ရာမ်ားကို လဲလွယ္ျခင္း သို ႔မဟုတ္ ျပန္လုပ္ပါ။  

အားလံုးကို သပ္သပ္ရပ္ရပ္ႏွင္ ့ ေကာင္းမြန္စြာ ျပန္လည္စီထားပါ။  

ေရခ်ိဳးခန္းကို သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။  

သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ၿပီးသြားသည့္အခါ -  

x သင့္ေတာ္လွ်င္ ျပတင္းေပါက္မ်ားကိ ု ပိတ္ပါ။ 

x ပန္ကာ/ေလေအးစက္မ်ားကို ပိတ္ပါ။ 

x မီးမ်ားကိုပိတ္ပါ။ 

x တံခါးမ်ားကို ပိတ္ၿပီး ေသာ့ခတ္ပါ။ 
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ဇယား ၅.၃.၅ - ေရခ်ိဳးခန္း သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ရန္ စာရင္း 

တန္ဆာပလာ ၅ 
9  

မ်က္ႏွာဖံ ုးႏွင္ ့ လက္အိတ္မ်ားဝတ္ပါ။  

မ်က္ႏွာၾကက္ကို သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။  

နံရံမ်ားကို သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။ (ခၽြတ္ေဆးႏွင္ ့ ပြတ္တိုက္သည့္ ဘရက္ရွ ္ကိ ု အသံုးျပဳၿပီး 

မႈ ိမ်ားကို ဖယ္ရွားပါ။) 
 

ေရခ်ိဳးခန္းလိုက္ကာသို ႔မဟုတ္ တံခါးကို ပြတ္တိုက္သည့္ ဘရက္ရွ ္ ျဖင္ ့ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။  

အိမ္သာကို သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။  

မွန္သန္ ႔ရွင္းေရးဆပ္ျပာႏွင္ ့ ေျခာက္ေသြ႔ေသာ အဝတ္ကိုအသံုးျပဳၿပီး 

မွန္ကိုသန္ ႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။ 
 

စင္မ်ားႏွင္ ့ အျခားတပ္ဆင္ထားသည့္အရာမ်ားကို အဝတ္စိ ုတစ္ခုျဖင္ ့ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။   

လက္ေဆးကန္ကို ေရက်င္းၿပီး သုတ္ပါ။  

ေရခ်ိဳးခန္းသံုးပစၥည္းမ်ား (အိမ္သာသံုးစကၠဴ၊ ဆပ္ျပာ) ကို ျပန္ျဖည့္ပါ။  

ၾကမ္းျပင္ကိ ု သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။ (တံျမက္စည္းလဲွၿပီး ၾကမ္းတိုက္ပါ။)  

ဆံပင္မ်ားမည္သည့္ေနရာတြင္မွ်မရွ ိရန္ ဂရုျပဳပါ။ (လက္ေဆးကန္၊ ေရခ်ိဳးခန္း၊ အိမ္သာ၊ နံရံ၊ 

ၾကမ္းခင္း) 
 

အမႈိက္ပံ ု းကို ရွင္းလင္းၿပီး သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။  

 
 

ဇယား ၅.၃.၆ - တစ္ညထက္ပိ ုေနေသာအခန္း သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ရန္ စာရင္း 

တန္ဆာပလာ ၆ 
9  

ဧည့္သည္အခန္းကိ ု ပံ ုမွန္အတုိင္းသန္ ႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္ပါ။  

အိပ္ရာအခင္းမ်ားသည့္ သန္႔သန္ ႔ရွင္းရွင ္း လန္းလန္းဆန္းဆန္းရွ ိေနေသးပါက 

အိပ္ရာကိုသာလုပ္ပါ။ မဟုတ္ပါက အိပ္ရာခင္းမ်ားကို လဲလွယ္ပါ။ 

 

ဧည့္သည္၏ ပစၥည္းမ်ားေအာက္တြင္ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ရန္အတြက္သာ 

ဧည့္သည္၏ပစၥည္းမ်ားကို ေရြ႕ပါ။ 

 

အမႈိက္ပံ ု းကို ရွင္းလင္းၿပီး သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။  

ေရခ်ိဳးခန္းကို ပံ ုမွန္အတိုင္း သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ၿပီး ပစၥည္းမ်ားျပန္ျဖည့္ထားပါ။  
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၅.၄ အစားအေသာက္ဝန္ေဆာင္မႈ 
 

ေကာင္းမြန္ေသာ အစားအေသာက္ဝန္ေဆာင္မႈ လည္ပတ္ရန္အတြက္ အဆင့္ သံုးဆင့္ 

အစားအေသာက္ဝန္ေဆာင္မႈစနစ္ကို အသံုးျပဳျခင္းသည္ သင့္စားေသာက္ရန္ေနရာကို သန္႔ရွင္းေစၿပီး 

အာရံုဖမ္းစားႏိ ုင္ရန္ အေထာက္အကူျပဳပါသည္။ ၎သည္ သင္အစားအေသာက္မ်ား တည္ခင္းရာတြင္ 

ရင္းႏွ ီးမ ႈရွ ိ ၿပီး ထိေရာက္မႈရွ ိေစရန္ကူညီပါသည္။ 
 

အဆင့္ ၁ - စားေသာက္ရန္ေနရာကို ျပင္ဆင္ျခင္း 

x သင့္ဧည့္သည္မ်ားမေရာက္မီ စားေသာက္ရန္ေနရာကို ျပင္ဆင္ထားပါ။ 

x အစားအေသာက္ႏွင္ ့ တိေတြ႔မႈရွ ိမည့္ ဝန္ထမ္းမ်ားသည့္ တစ္ကိုယ္ရည္သန္ ႔ရွင္းမႈအဆင္ ့ 

ျမင္ ့မားစြာ ထားရွ ိရန္ဂရုျပဳပါ။ 
 

အဆင့္ ၂ - အစားအေသာက္မ်ား ခ်ေပးျခင္း 

x အစားအေသာက္မ်ား တည္ခင္းရာတြင္ ၿပံဳးၿပီး ရင္းႏွ ီးပ်ဴငွာမႈရွ ိပါ။ 

x ဧည့္သည္မ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားအတြက္ အၿမဲ ဂရုျပဳပါ။ 

x မည္သည့္အရာမ်ားပါဝင္သည္ကို ရွင္းျပပါ။ 

x ရိ ုးရွင္းသည့္ ေတာင္းဆိ ုခ်က္မ်ားကို တတ္ႏိ ုင္သမွ် လိုက္ေလ်ာႏိ ုင္ရန္ႀကိဳးစားပါ။ 
 

အဆင့္ ၃ - အစားအေသာက္ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား ၿပီးစီးသြားသည့္အခါ ေကၽြးေမြးမႈအၿပီးသန္ ႔ရွင္းေရးလုပ္ျခင္း 

x စားေသာက္ရန္ေနရာကို သန္႔ရွင္းေရးျပဳလုပ္ပါ။ 

x ေနာက္ထပ္အစားအေသာက္ဝန္ေဆာင္မႈမေပးမီ ျပင္ဆင္ႏိ ုင္သည္မွန္သမွ်ကို ႀကိဳတင္ ျပင္ဆင္ပါ။ 
 

ဇယား ၅.၂.၁ - စားေသာက္ရန္ေနရာ ျပင္ဆင္ရန္ စာရင္း 

တန္ဆာပလာ ၁ 

စားေသာက္ရန္ေနရာကို ထိပ္ဆံ ုးမွေအာက္ဆံုးသိ ု ႔သန္ ႔ရ ွင္းေရးလုပ္ပါ။ (မ်က္ႏွာၾကက္၊ နံရံမ်ား၊ ပရိေဘာဂ၊ 

ၾကမ္းျပင္) 
 

စားပြ ဲခင္း၊ လက္သုတ္ပဝါမ်ား၊ ဓားမ်ား၊ ခက္ရင္းမ်ား၊ ဖန္ခြက္မ်ား၊ ခြက္မ်ား စသည္တိ ု ႔ကိ ု ေနရာခ်ပါ  

စားပြ ဲေပၚတြင္လိ ုအပ္သည္ ့ တြဲဖက္အရာမ်ား (ဆား၊ ငရုတ္ေကာင္း၊ ဟင္းခတ္အမယ္မ်ား၊ အခ်ဥ္ရည္ 

အစရွိသည္) တုိ ႔ကိ ုထားရွ ိပါ။ 
 

ေသာက္ရန္အရည္ ဝန္ေဆာင္မႈအတြက္ ျပင္ဆင္ပါ။ (ေကာ္ဖီ၊ လက္ဘက္ရည္အိတ္မ်ား၊ ေရေႏြး၊ ႏိ ု ႔ ၊ သၾကား 

စသည္ျဖင္ ့) 
 

 
ဇယား ၅.၄.၂ - အစားအေသာက္မ်ား တည္ခင္းျခင္းလုပ္ေဆာင္ရန္ စာရင္း 

တန္ဆာပလာ ၂ 

ဧည့္သည္မ်ားေရာက္ရွ ိလာသည့္အခါ ႀကိဳဆိ ုပါ။   

ဧည့္သည္မ်ားအတြက္ ထိုင္ရန္ေနရာရွာရာတြင္ ကူညီပါ။   

ဧည့္သည္မ်ားထိုင္ေနသည့္အခါ မည္သည့္အစားေသာက္ေရြးခ်ယ္စရာမ်ားရွ ိသည္ကို  ရွင္းလင္းပါ။   
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အကယ္၍ သင္မီႏူးကိ ုအသံုးျပဳပါက တစ္ခုခုကိ ုမရႏိ ုင ္လွ်င္ ဧည့္သည္မ်ားကို ခ်က္ခ်င္းအသိေပးပါ။   

ဧည့္သည္မ်ား ေသာက္သံုးရန္ (ေရ၊ ေကာ္ဖီ၊ လက္ဘက္ရည္) ေပးပါ။   

၎တို ႔၏ နံနက္စာေရြးခ်ယ္မႈကိ ု ေမးပါ။   

စားဖိ ုမ ွဴးဆီသို ႔ အမွာစာ ယူသြားပါ။   

ဧည့္သည္မ်ားကို ဆက္လက္ႀကိဳဆိ ုပါ၊ ထိုင္ရန္ေနရာေပးၿပီး သူတို ႔၏အမွာမ်ားကို ယူပါ။   

အဆင္သင္ ့ ျဖစ္သည္အခါ ဧည့္သည္မ်ာကို အစားအေသာက္ တည္ခင္းပါ။ လူတစ္ေယာက္စီ၏ ေရွ႕တြင္ 

မွာထားသည္ကိုခ်ေပးပါ။  
 

၎တို ႔အျခားမည္သည့္အရာမ်ား လိုအပ္သည္ကိုေမးျမန္းပါ။    

ခဏၾကာၿပီးေနာက္ ဧည့္သည္မ်ား သူတို ႔၏အစားအေသာက္မ်ားကို ႏွစ္သက္ပါသလားဟု ေပးပါ။   

ဧည့္သည္မ်ားအစာစားသည့္အခါ ပန္းကန္အလြတ္မ်ားကို ယူသြားပါ။   

ကိုယ္တိုင္ဝန္ေဆာင္မႈျပဳေသာ  (Self-Service) ေနရာတြင္ ပစၥည္းမ်ား 

ေကာင္းမြန္စြာျဖည့္ထားလ်က္ရွ ိေၾကာင္း စစ္ေဆးပါ။  
 

ဧည့္သည္မ်ားထြက္ခြာသြားသည့္အခါ  ၿပ ံ ဳးၿပီး “ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ ေကာင္းေသာ ေန႔ (သို ႔မဟုတ္ 

ညေနခင္း) ျဖစ္ပါေစ”  လို ႔ေျပာပါ။  
 

ဧည့္သည္မ်ားထြက္ခြာသြားသည့္အခါ  စားပြ ဲမ်ားႏွင္ ့ စားေသာက္ရန္ေနရာကို သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။   

 

 

 

ဇယား ၅.၄.၃ - အစားအေသာက္တည္ခင္းၿပီးေနာက္ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ရန္ စာရင္း  
တန္ဆာပလာ ၃ 

စားပြ ဲမ်ားႏွင္ ့ ထိုင္ခံ ုမ်ား (သို ႔မဟုတ္ ခံ ုတန္းမ်ား) ကို သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။ - ဖိတ္က်သည္မ်ား ႏွင္ ့ 

အမႈန္အမႊားမ်ားကို ဖယ္ရွားပါ။  
 

(သင္အသံုးျပဳပါက) မီႏူးမ်ားကို သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။   

တြဲဖက္အရာမ်ား (ဆား၊ ငရုတ္ေကာင္း၊ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား စသည္) တို ႔ကိ ု ျပန္ျဖည့္ ၿပီး 

သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။  
 

တန္ဆာပလာမ်ား (လက္သုတ္ပဝါမ်ား၊ သြားၾကားထိုးတံမ်ား၊ စသည္) တုိ႕ကိ ု ျပန္ျဖည့္ ၿပီး 

သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။  
 

တြဲဖက္အရာမ်ားႏွင္ ့ ဇြန္းခက္ရင္မ်ားကိ ု စားပြ ဲေပၚတြင္သပ္ရပ္စြာ သို ႔မဟုတ္ သိမ္းထားပါ။   

ညစ္ပတ္ေသာစားပြ ဲခင္းမ်ား၊ အဝတ္လက္သုတ္ပဝါမ်ား အစရွိသည္တို ႔ကိ ု ပင္မင္းထဲသို ႔ထည္ ့ပါ။   

ၾကမ္းျပင္ကိ ု တံျမက္စည္းလွ ဲ ၿပီး ၾကမ္းတိ ုက္ပါ။   

ခြက္မ်ား၊ ဖန္ခြက္မ်ား၊ ပန္းကန္မ်ား၊ ခက္ရင္မ်ား၊ ဇြန္းမ်ား၊ ဓားမ်ား၊ တူမ်ား အစရွိသည္တို ႔ကိ ု ေဆးေၾကာၿပီး 

ေျခာက္ပါ။  
 

အသံုးျပဳသည္ပစၥည္းမ်ားကို စစ္ေဆးၿပီး  လိုအပ္သည္အလိုက္ ျပန္ျဖည့္ပါ။   
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ေဘးအႏၠရာယ္ 
ကာကြယ္ျခင္း ႏွင့္ 
က်န္းမာေရး  
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၆။ ေဘးအႏၲရာယ္ ကာကြယ္ျခင္း ႏွင့္ 
က်န္းမာေရး 

 

သင့္ဧည့္ရိပ္သာတြင္ ေကာင္းမြန္ေသာ ေဘးအႏၲရာယ္ကာကြယ္ျခင္း ႏွင္ ့က်န္းမာေရးအဆင့္အတန္းမ်ားကို 

ထိန္းသိမ္းျခင္းသည္ သင္ဧည့္သည္မ်ားကို ဆြဲေဆာင္ရန္ႏွင္ ့ ထိန္းသိမ္းရန္အတြက္ အေထာက္အကူ 

ျပဳပါသည္။ ဧည့္ရိပ္သာပိ ုင္ရွင္သို ႔မဟုတ္မန္ေနဂ်ာတစ္ဦးအေနျဖင္ ့ သင့္ဧည့္သည္မ်ားႏွင္ ့ဝန္ထမ္းမ်ား၏ 

ေဘးအႏၲရာယ္ကာကြယ္ျခင္း ႏွင္ ့ က်န္းမာေရးအတြက္ သင့္မွာတာဝန္ရွ ိပါသည္။ . 
 

ဤအပိုင္းတြင္ သင့္ဧည့္ရိပ္သာႏွင္ ့သက္ဆုိင္သည့္ ေဘးအႏၲရာယ္ကာကြယ္ျခင္းႏွင္ ့က်န္းမာေရး အစိတ္ 

အပိုင္းမ်ားကို ၿခံဳငံ ုေဖာ္ျပထားပါသည္။ ပါဝင္သည့္ လုပ္ေဆာင္ရန္ စာရင္းဥပမာမ်ားကို သင့္လိုအပ္ခ်က္ 

မ်ားအတိုင္း ေျပာင္းလဲႏိ ုင္ပါသည္။ အခ်က္အလက္မ်ားကို သင့္ဝန္ထမ္းမ်ားႏွင္ ့မ ွ်ေဝပါ။ ထိုမွသာ၎တို ႔ 

အႀကံျပဳခ်က္မ်ားႏွင္ ့ အႀကံဥာဏ္မ်ားကို လိုက္နာႏိ ုင္ၿပီး သင့္ဧည့္ရိပ္သာ၏ အဆင့္အတန္း ျမင္ ့မားေအာင္ 

ထိန္းသိမ္းႏိ ုင္ပါသည္။ 
 

 

 
  

သင့္ဧည့္ရိပ္သာတြင္ ေဘးအႏၲရာယ္ကာကြယ္ျခင္း ႏွင္ ့က်န္းမာေရးအဆင့္အတန္းမ်ား ျမင္ ့မားေအာင္ 

ကုန္က်စရိတ္နည္းပါးစြာျဖင္ ့ သင္ထိန္းသိမ္းႏိ ုင ္ပါသည္။ 

x ျမင္ ့မားအဆင့္အတန္းမ်ားကိ ု မထိန္းသိမ္းႏိ ုင္ျခင္းသည္ သင့္ဧည့္ရိပ ္သာတြင္ ေနထိုင္မည့္ 

ဧည့္သည္အေရအတြက္ကို နည္းပါးလာေစႏိ ုင္ပါသည္။ 

x အေျခခံ ေဘးအႏၲရာယ္ကာကြယ္ျခင္း ႏွင္ ့ က်န္းမာေရးစနစ္မ်ားကို လိုက္နာျခင္းျဖင္ ့ 

မေတာ္တဆျဖစ္မႈမ်ားႏွင္ ့ ျပႆနာမ်ားကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏိ ုင္ပါသည္။ 

x မေတာ္တဆျဖစ္မႈအားလံ ုးႏွင္ ့ ျပႆနာအားလံုးကိ ု ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏိ ုင ္မည္မဟုတ္ပါ။ သို ႔ေသာ္ 

၎တို ႔ကိ ု မည္ကဲ့သို ႔ တံု ႔ ျပန္ရမည္ကို ႀကိဳတင္သိရွ ိ ျခင္းျဖင္ ့ အထိအခိုက္ႏွင္ ့ ဆံုးရႈ ံးမႈမ်ားကို 

ဟန္႔တားႏိ ုင္ပါသည္။  

 
 

ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား 
x ဧည့္ရိပ္သာတြင္အလုပ္လုပ္သူမ်ားႏွင္ ့  ဧည့္သည္မ်ား၏ ေဘးအႏၲရာယ္ကာကြယ္ျခင္းႏွင္ ့ 

က်န္းမာေရး တိုးတက္လာေစရန္။  
x သင့္ဧည့္ရိပ္သာအတြင္း ေဘးအႏၲရာယ္ကာကြယ္ျခင္း ႏွင္ ့ က်န္းမာေရးအဆင့္အတန္းမ်ား 

ရွ ိေစရန္အတြက္ တန္ဆာပလာမ်ားႏွင္ ့ လုပ္ေဆာင္ရန္စာရင္းမ်ားေပးရန္။  
 

ျပဳဖြယ္ေဆာင္တာစာအုပ္ 
ဤအပိုင္းကို ကၽြႏု ္ပ္တု ိ ႔ အပိုင္း ၇ တြင္ေဖာ္ျပထားခဲ ့ပါသည္။   

�������� 

 
NOTE: 
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၆.၂ လုပ္ငန္းခြင္ ေဘးအႏၲရာယ္ကာကြယ္ျခင္းႏွင့္ က်န္းမာေရး  
မေတာ္တဆျဖစ္မႈမ်ားကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္း  

ေသခ်ာစြာ အစီအစဥ္ထားျခင္းျဖင္ ့ မေတာ္တဆျဖစ္မႈမ်ားစြာကိ ု ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏိ ုင္ပါသည္။ 

အေဆာက္အအံုမ်ားကို ပံ ုမွန္ထိန္းသိမ္းျခင္း၊ ဘံုေနရာမ်ားကို သပ္သပ္ရပ္ရပ္ထားျခင္းႏွင္ ့ 

သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ျခင္း၊ ဧည့္သည္အခန္းမ်ား ကိုလံု ၿခံဳေအာင္ထားရွ ိ ျခင္း စနစ္မ်ားကိုအသံုးျပဳျခင္းျဖင္ ့ 

ကိုယ္ခႏၶာထိခိ ုက္မႈမ်ားသို ႔မဟုတ္ ကိုယ္ပိ ုင္ပစၥည္း ထိခိ ုက္မႈမ်ားကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏိ ုင္ပါသည္။ သင့္ 

ဝန္ထမ္းမ်ားသည္ လံုၿခံဳသည့္အဝတ္အစားမ်ားကို ဝတ္ဆင္ၿပီး ပစၥည္းကိရိယာမ်ားကို အႏၲရာယ္ကင္းစြာ 

အသံုးျပဳနည္းမ်ားကို သိရွ ိေအာင္လုပ္ျခင္းျဖင္ ့ လုပ္ငန္းခြင္တြင္ မေတာ္တဆျဖစ္မႈမ်ားကို ေလ်ာ့က်ေစၿပီး 

သင့္အဆင့္အတန္းမ်ားကိ ု တိုးတက္ေအာင္လုပ္ေဆာင္ႏိ ုင္ပါသည္။ (OSH တန္ဆာပလာ ၁ ႏွင္ ့ ၂ 

ကိုၾကည့္ပါ။)   
 

ေကာင္းမြန္ေသာ တစ္ကိုယ္ရည္သန္ ႔ရွင္းေရး 

သင္ႏွင္ ့သင္ ့ဝန္ထမ္းမ်ားသည္ အစားအေသာက္ခ်က္ျပဳတ္ရာတြင္ ပံ ုမွန္လက္ေဆးျခင္းႏွင္ ့ ဆံပင္စည္းထား 

ျခင္းတို ႔ကဲ ့သိ ု ႔ လုပ္ငန္းခြင္ရွ ိ ေကာင္းမြန္ေသာ တစ္ကိုယ္ရည္သန္ ႔ရွင္းေရးစနစ္ကို လိုက္နာရန္ 

အေရးႀကီးပါသည္။ (OSH တန္ဆာပလာ ၃ ကိုၾကည့္ပါ။)  
 

မီးအႏၲရာယ္ကာကြယ္ျခင္း 

ကိရိယာမ်ားကိုထိန္းသိမ္းျခင္း၊ ဂတ္စ္ႏွင္ ့ လွ်ပ္စီးလမ္းေၾကာင္းမ်ားကို မၾကာခဏ စစ္ေဆးျခင္း၊ 

စၾကံမ်ားကို ပံ ုမွန္သပ္သပ္ရပ္ရပ္ထားျခင္းႏွင္ ့ စၾကံမ်ားႏွင္ ့ တံခါးေပါက္မ်ားကို ဟန္႔တားထား 

သည့္အရာမ်ား မရွ ိေအာင္ထားရွ ိ ျခင္းတိ ု ႔ ျဖင္ ့ မီးေဘးအႏၲရာယ္ကို နည္းပါးေအာင္လုပ္ေဆာင္ႏိ ုင္ပါသည္။ 

မီးေလာင္ျခင္းသည္လူမ်ားကို ရုတ္တရက္အံ့ၾသေစပါသည္။ ထို ႔ေၾကာင္ ့ မီးအႏၲရာယ္ကာကြယ္ျခင္း 

လုပ္ေဆာင္ရန္စာရင္း ဖန္တီးျခင္းျဖင္ ့ ထိခိ ုက္မႈမ်ားကို နည္းပါးေစႏိ ုင ္ပါသည္။ (OSH တန္ဆာပလာ ၄ 

ကိုၾကည့္ပါ။)  
 

ပိ ုးမႊားထိန္းသိမ္းမႈ  

သင့္ဧည့္ရိပ္သာတြင္အေျခခံ တစ္ကိုယ္ရည္သန္ ႔ရွင္းေရးႏွင္ ့ သန္႔ရွင္းေရးစနစ္ကိ ု လိုက္နာျခင္းသည္ 

ပိ ုးမႊားမ်ားကာကြယ္ရန္အေထာက္အကူျဖစ္ပါသည္။  (OSH တန္ဆာပလာ ၅ ကိုၾကည့္ပါ။)  
 

မေတာ္တဆျဖစ္ျခင္းကို တံု ႔ျပန္မႈ  

မေတာ္တဆျဖစ္ျခင္းကို တံု ႔ ျပန္မႈစနစ္မ်ားကို ထားရွ ိ ျခင္းျဖင္ ့ မေတာ္တဆျဖစ္ရာတြင္ ထိခိ ုက္မႈမ်ား 

နည္းပါးေအာင္ လုပ္ေဆာင္ေပးႏိ ုင္ပါသည္။  
 

ေရွးဦးသူနာျပဳ  

သင့္တြင္ အေသးစားထိခိ ုက္မႈမ်ားႏွင္ ့ ေနမေကာင္းမႈမ်ားကို ကုသရန္အတြက္ ေရွးဦးသူနာျပဳအိတ္ 

ရွ ိပါသလား။ ၎ကိုအလြယ္တကူရယူႏိ ုင္ၿပီး သင့္ဝန္ထမ္းမ်ားအားလံုးမည္သည့္ေနရာတြင္  ရွ ိသည္ကို 

သိရွ ိပါသလား။ သင္လိုအပ္သည့္အရာမ်ား အားလံုးရ ွ ိ ၿပီး  ၎တို ႔အားလံုး သက္တမ္းမကုန္မီအခ်ိန္အတြင္း 

ရွ ိပါသလား။ (OSH တန္ဆာပလာ ၆ ကိုၾကည့္ပါ။)  
 

မီးေဘးအႏၲရာယ္တံု ႔ ျပန္မႈ  
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မီးေလာင္မႈျဖစ္ေပၚလွ်င္ သင့္မွာမည္သည့္အစီအစဥ္ရွ ိပါသလဲ။  သင္ႏွင္ ့သင္ ့ဝန္ထမ္းဘယ္လိုလုပ္ေဆာင္ 

ရမည္ကို သိရွ ိပါသလား။ မီးေဘးအႏၲရာယ္တံု ႔ ျပန္မႈလုပ္ေဆာင္ရန္ စာရင္းကိုထိန္းသိမ္းျခင္းႏွင္ ့ 

မီးေလာင္မႈ ေလ့က်င္ ့မႈ မ်ားကို ပံ ုမွန္လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင္ ့ အသက္မ်ား ကယ္ဆယ္ႏိ ုင္ၿပီး သင့္ပိ ုင္ဆိုင္မႈ 

အား အထိအခိုက္ျဖစ္မႈကို နည္းပါးေအာင္လုပ္ေဆာင္ႏိ ုင္ပါသည္။ (OSH တန္ဆာပလာ ၇ ကိုၾကည့္ပါ။) 
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ဇယား ၆.၁.၁ - မန္ေနဂ်ာမ်ားအတြက္ ဧည့္ရ ိပ ္သာ၏  ေဘးအႏၲရာယ္ကာကြယ္ေရး ႏွင ္ ့လံ ုၿခ ံဳေရးအတြက္ 
လုပ္ေဆာင္ရန ္စာရင္း  
တန္ဆာပလာ ၁  

မန္ေနဂ်ာမ်ားအတြက္ 

ေဆာင္ရန္: 

9 စၾကၤံမ်ားႏွင္ ့ ဘံုေနရာမ်ားကို မီးထြန္း 

ထားပါ။  

9 ေလွကားအားလံုးတြင္ လက္ကိုင္မ်ား 

ထားရွ ိပါ။  

9 ျပတင္းေပါက္မ်ားႏွင္ ့ တံခါးမ်ားတြင္ 

ေသာ့ခေလာက္ထားပါ။  

9 ေလွကားထစ္မ်ားႏွင္ ့ ေလွကားမ်ားကိ ု 

ေကာင္းမြန္ေသာအေျခအေနျဖစ္ရန္ 

ထိန္းသိမ္းပါ။  

9 လွ်ပ္စစ္မီးအေပါက္မ်ားကို စိ ုက္ထားပါ။ 

(ေျမစိ ုက္ထားပါ။)  

9 မီးသတ္ပစၥည္းမ်ားကိ ု ထိန္းသိမ္းထားပါ။  

9 ေရွးဦးသူနာျပဳပစၥည္းမ်ားကိ ု  

လံုေလာက္ေအာင္ ျဖည့္ထားပါ။  

9 သင့္ဝန္ထမ္းမ်ားႏွင္ ့ မီးေဘးႏွင ္ ့ မေတာ္တဆ 

ေလ့က်င္ ့မ ႈမ်ားကို ျပဳလုပ္ပါ။  

ေရွာင္ရန္: 

± အမ်ားျပည္သူေနရာမ်ား သို ႔မဟုတ္ 

မီးေဘးထြက္ေပါက္တြင္ 

အဟန္႔အတားမ်ားထားရွ ိ ျခင္း။  

± မ်က္လံုးေနရာအျမင္ ့တြင္ 

ခ်ိတ္မ်ားထားရွ ိ ျခင္း။  

± အိမ္ေမြးတိရိစာၧန္မ်ားကို  မီးဖိ ုသိ ု ႔မဟုတ္ 

စားေသာက္ရန္ေနရာတြင္ ခြင္ ့ ျပဳျခင္း။  

± အႏၲရာယ္ရွ ိသည့္ ဓားအသံုးျပဳမ ႈကိ ု 

ခြင္ ့ ျပဳျခင္း။  

± မီးေဘးထြက္ေပါက္ကို ေသာ့ခတ္ထားျခင္း။  

± တန္ဖိ ုးရွ ိသည့္အရာမ်ားကို  

ဂရုမစိ ုက္ဘဲထားရွ ိ ျခင္း။  

± ပ်က္ေနသည့္ ကိရိယာမ်ားကို 

အသံုးျပဳျခင္း။  

± သင့္ဝန္ထမ္းမ်ားကို အလုပ္ပိ ုလုပ္ေစျခင္း။  

 

အလုပ္သမားမ်ားအတြက္ 

9 သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ရာတြင္ လူမ်ားေခ်ာ္လဲမႈ 

မျဖစ္ေစရန္ စိ ုစြတ္သည့္ ၾကမ္းျပင္မ်ားကို 

ကာထားပါ။  

9 ပ်က္စီးေနသည့္ ကိရိယာမ်ားကို ျပဳျပင္ပါ။  

9 (သင္အပါအ၀င္) ဝန္ထမ္းမ်ား 

ေနမေကာင္းပါက နားေစပါ။  

9 ႀကံခိ ုင ္ ၿပီး အေထာက္အကူေပးေသာ 

ဖိနပ္မ်ားကို ဝတ္ဆင္ပါ။  

9 အဆိပ္ျဖစ္ေစမည့္ ဓာတုပစၥည္းမ်ားႏွင္ ့ 

အလုပ္လုပ္သည္ ့အခါ မ်က္ႏွာဖံ ုးႏွင္ ့ 

လက္အိတ္မ်ားဝတ္ပါ။  

9 မ်က္လံုးအျမင္ ့ထက္ပိ ု ၿပ ီး 

ပစၥည္းမ်ားသယ္ေဆာင္ျခင္း  

9 ဧည့္သည္အခန္းမ်ာကို ေသာ့မခတ္ဘဲ 

ထားရွ ိ ျခင္း။  

9 ေလးလံသည့္အရာမ်ားကို တစ္ဦးတည္း 

ေရြ႕ျခင္းသိ ု ႔မဟုတ္ မျခင္း။  

9 ေလွကားေပၚတြင္ အလြန္ကြာေ၀းစြာ 

ဆန္႔တန္းလြန္းျခင္း။  

9 စု ိစြတ္ေသာလက္ျဖင္ ့ လွ်ပ္စစ္ 

အေပါက္မ်ားကို ကိုင္တြယ္ျခင္း။  

9 တစ္စံ ုတစ္ရာအႏၲရာယ္ရွ ိသည့္အခါတြင္  

ကိုယ္ကိုယ္တိုင္ ျပင္ရန္ႀကိဳးစားျခင္း - 

အျခားတစ္ေယာက္ကိုအကူအညီေတာင္းပါ။    

OSH လုပ္ကိုင္ရန္စာရင္းမ်ား 
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ဇယား ၆.၁.၂ - ဧည့္သည္မ်ားႏ ွင ္ ့ထိေတြ ႔ဆက္ဆံသည့္ ဝန္ထမ္းမ်ားအတြက္ 

တစ္ကိုယ္ရည္သန္ ႔ရ ွင ္းေရးလုပ္ေဆာင္ရန ္စာရင္း  

တန္ဆာပလာ ၂ 

ကၽြႏ ု ္ပ ္ 

x ဒီေန႔ ေရခ်ိ ဳးၿပီးၿပီလား။  

x ေခၽြးနံ ႔ေပ်ာက္ေဆး အသံုးျပဳၿပီးၿပီလား။  

x ဒီေန႔ သြားတိ ုက္ၿပီးၿပီလား။ 

x ကၽြႏု ္ပ ္လက္သည္းမ်ားကို သန္႔ရွင္းၿပီး 

ညွပ္ၿပီးၿပီလား။ 

x ကၽြႏု ္ပ ္အိမ္သာသံုးၿပီးတိ ုင္း  

ကၽြႏု ္ပ ္လက္မ်ားကို ေဆးေၾကာၿပီးၿပီလား။  

x အစာမစားခင္ႏွင္ ့ စားၿပီးခ် ိန ္တြင္ 

ကၽြႏု ္ပ ္လက္မ်ားကို ေဆးေၾကာၿပီးၿပီလား။ 

x အစားအေသာက္နားရွ ိစင္တြင္ 

ကၽြႏု ္ပ ္ဆံပင္ကိ ု စည္းထားပါသလား။  

x သန္႔ရွင္း ေသသပ္သည့္ အဝတ္အစားမ်ား 

ဝတ္ၿပီးၿပီလား။  

x အလုပ္လုပ္ရန္ အႏၲရာယ္ကင္းသည့္ ဖိနပ္ႏွင္ ့ 

အဝတ္အစားမ်ား ဝတ္ဆင္ၿပီးၿပီလား။   

x ပြင္ ့ေနသည့္အနာမ်ားကို ပလာစတာနဲ ႔ 

ဖံ ုးအုပ္ၿပီးၿပီလား။  

x ကၽြႏု ္ပ ္ေခ်ာင္းဆိ ုး သို ႔မဟုတ္ 

ႏွာေခ်သည့္အခါ ပါးစပ္ကိ ုအုပ္ထားပါသလား။  

x ညစ္ပတ္ေနသည့္ တစ္ရွဴးစကၠဴမ်ားကိ ု 

ခ်က္ခ်င္း စြန္ ႔ပစ္ပါသလာ။ 

x ကၽြႏု ္ပ ္နာမက်န္းျဖစ္သည့္အခါ 

နားေနပါသလား။ 

 
  

ဇယား ၆.၂.၃ -  မီးေဘးအႏၲရာယ္ကာကြယ္ျခင ္း လုပ္ေဆာင္ရန ္စာရင္း  
တန္ဆာပလာ ၃ 

9  

x ( ျဖစ္ႏိ ုင ္လွ်င္) တည္းခိ ုခန္းတစ္ခန္းစီတြင္ မီးခိ ုးအခ်က္ေပးကိရိယာမ်ားကို  တပ္ဆင္ပါ။ 

x တည္းခိ ုခန္းတစ္ခန္းစီ၏တံခါးေနာက္တြင္  ေဘးကင္းရာေျပာင္းေရႊ ႔ ျခင္း နည္းလမ္းမ်ားကိ ု 

ကပ္ထားပါ။  

x သင့္ဝန္ထမ္းမ်ားႏွင္ ့အတူ ေဘးကင္းရာေျပာင္းေရႊ ႔ ျခင္း နည္းလမ္းမ်ားကို ေလ့က်င္ ့ပါ။  

x ေဘးကင္းရာေျပာင္းေရႊ႕ရန္အတြက္  ေဘးအႏၲရာယ္ကင္းေသာေနရာကို ေရြးခ်ယ္ပါ။ 

x အထပ္တိ ုင္းတြင္ မီးသတ္ပစၥည္းမ်ား ထားရွ ိပါ။  

x တည္းခိ ုခန္းတစ္ခန္းစီမွ လြယ္ကူေသာထြက္လမ္းရွ ိရန္ ေသခ်ာေအာင္လုပ္ေဆာင္ပါ။ 

(ႏွစ္လမ္းရွ ိရန္ အႀကံျပဳပါသည္။ ဥပမာ တံခါးေပါက္မွတစ္လမ္း၊ ျပတင္းေပါက္မွတစ္လမ္း 

x ရွ ိေနသူအားလံုး ေျမညီထပ္ဆီသို ႔ေရာက္ႏိ ုင ္ရန္ ေဘးကင္းသည့္လမ္းရွ ိေစပါ။  

x မီးေလာင္မႈျဖစ္ပြါးလွ်င္ ျပတင္းေပါက္မ်ားႏွင္ ့ တံခါးမ်ားအားလံ ုးဖြင္ ့ႏ ိ ုင ္ရန္  

ေသခ်ာေအာင္ျပဳလုပ္ပါ။  

x ေဒသဆိုင္ရာႏွင္ ့ ႏိ ုင္ငံလံ ုးဆိ ုင္ရာ  မီးေဘးအႏၲရာယ္ကာကြယ္ရန္ 

လိုက္နာခ်က္မ်ားကိုသိရွ ိပါ။   
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ဇယား ၆.၁.၄ - ပိ ုးမ ႊားထိန ္းသိမ ္းမ ႈ လုပ္ေဆာင္ရန္စာရင္း  
တန္ဆာပလာ ၄ 

9  

x သိုေလွာင္ထားသည့္အစားအစာပစၥည္းမ်ားတြင္  ပိ ုးမႊားလကၡဏာမ်ား စစ္ေဆးပါ။  

x အစားအစားမ်ားအားလံုးကို အလံုပိတ္ႏိ ုင္သည့္ ထည့္စရာမ်ားတြင္ သိုေလွာင္ပါ။  

x ဖိတ္က်သည္မ်ားႏွင္ ့ အမႈန္အမႊားမ်ားကို လ်င္ျမန္စြာသန္ ႔ရွင္းေရးလုပ္ပါ။  

x စားၾကြင္းစားက်န္မ်ားကို မဖံ ုးအုပ္ဘဲမထားပါႏွင္ ့။  

x တံခါးေပါက္မ်ားႏွင္ ့ ျပတင္းေပါက္မ်ား တင္းၾကပ္စြာပိတ္ထားေၾကာင္း စစ္ေဆးပါ။  

x ၾကမ္းျပင္ႏွင္ ့ နံရံမ်ားရွ ိ အေပါက္မ်ားႏွင္ ့ အက္ေၾကာင္းမ်ားကို လံုေအာင္လုပ္ပါ။  
x ပိ ုက္မ်ားတစ္ဝိ ုက္ရွ ိ ပြင္ ့ေနသည့္ေနရာမ်ားကို လံုေအာင္လုပ္ပါ။  

x သိုေလွာင္သည့္ေနရာကို သန္႔ရွင္းေျခာက္ေသြ႔ေအာင္ထားပါ။  

x အမႈိက္ပံ ုအားလံ ုးေပၚတြင္ အဖံုးမ်ားထားပါ။  

x အမႈိက္ပံ ု းမ်ားကို မၾကာခဏ သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ၿပီး ပိ ုးသတ္ပါ။  

x ပစည္းကိရိယာမ်ားအားလံုးကို သန္႔ရွင္းေအာင္ထားပါ။  

x အပင္မ်ားကို ပံ ုမွန္ ညွပ္ပါ။  

x သန္႔ရွင္းမႈအဆင့္အတန္းျမင္ ့မားေစရန္ တိုက္တြန္းပါ။  

 

 

 

  

ဇယား ၆.၁.၅ - မေတာ္တဆျဖစ္ျခင ္း သို ႔မဟုတ္ အေရးေပၚျဖစ္ျခင ္းအတြက္ 
လုပ္ေဆာင္ရန္စာရင္း 
တန္ဆာပလာ ၅ 

9  

x ပါဝင္သည့္သူအားလံ ုးကို ေဘးကင္းသည့္ေန႔ရာသိ ု ႔ေခၚေဆာင္သြားပါ။  
x လိုအပ္လွ်င္ အကူအညီေတာင္းပါ။ (ဧည့္ႀကိဳ၏ အေရးေပၚ ဖုန္းနံပါတ္မ်ားကို 

အသံုးျပဳပါ။) 
x ျဖစ္ႏိ ုင္လွ်င္ ထိခိ ုက္ဒဏ္ရာရသည့္သူမ်ားကို ကူညီပါ။ (ေကာင္းမြန္စ ြာ ျဖည့္ထား 

သည့္ သင္၏ ေရွးဦးသူနာျပဳ ပစၥည္းကိရိယာမ်ားကိုအသံုးျပဳပါ။) 

x မေတာ္တဆသို ႔မဟုတ္ အေရးေပၚအေျခအေနကို မည္သည့္အရာကျဖစ္ေပၚေစ 

သည္ကို ရွာေဖြၿပီး ထိခိ ုက္မႈနည္းပါးေအာင္ ႀကိဳးစားပါ။  

x မေတာ္တဆ သို ႔မဟုတ္ အေရးေပၚအေျခအေနကို ေနာက္ထပ္ထပ္မျဖစ္ေအာင္ 

မည္သို ႔ ကာကြယ္ႏိ ုင္သည္ကို  ေနာက္ပိ ုင္းတြင္ ေဆြးေႏြးႏိ ုင္ပါသည္။  
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ဇယား ၆.၁.၆ - ေရွးဥ ီးသူနာျပဳ ပစၥည္းကိရ ိယာစာရင္း (အႀကံျပဳထားသည့္ ပစၥည္းမ်ား)  

တန္ဆာပလာ ၆ 
9  

x ပိ ုးသတ္ေဆး ခရင္မ္  
x အရြယ္အစားႏွင္ ့ ပံ ု  သဏၭာန္အမ်ိဳးမ် ိ ဳးရွ ိသည့္ ပတ္တီးမ်ား  
x ပိ ုးသတ္ထားသည့္ အဝတ္မ်ား  
x ခ်ည္ဂြမ္း အိတ္မ်ား  
x ခြဲစိတ္မႈဆိုင္ရာ တိတ္မ်ား  
x တြယ္ခ် ိတ္မ်ား  
x ေဆးခန္းသံုး ျပဒါး  
x အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆး (အက္စ္ပါရင္) 
x ေမႊးညွပ္မ်ား  
x ျခင္ကိုက္နာအတြက္ လိမ္းေဆး (ကယ္လယ္မိ ုင္း) 
x ကပ္ေၾကး  
x အျခား  

 

 
 

ဇယား ၆.၁.၇ - မီးေလာင္မ ႈျဖစ ္ပ ြါးလွ်င ္အတြက္ လုပ္ေဆာင္ရန္စာရင္း  
တန္ဆာပလာ ၇ 

9  

x အနီးအပါးေနရာတြင္ရွ ိသူမ်ား ေဘးကင္းရာသိ ု ႔သြားႏိ ုင္ရန္ သတိေပးပါ။  
x မိးသတိေပးအခ်က္ျပကို ဖြင္ ့ပါ။  
x မီးသတ္ဌာနကို ခ်က္ခ်င္းေခၚပါ။  
x အကယ္၍  သံသယရွိပါက  အေဆာက္အဦးကို  ေဘးကင္းရာသို ႔ေျပာင္းေရႊ ႔ရန္လုပ္ပါ။  
x ဧည့္သည္မ်ားႏွင္ ့ ဝန္ထမ္းမ်ားကို ေဘးကင္းသည့္ေနရာသို ႔ တည္ၿငိမ္စြာေခၚေဆာင္ 

သြားပါ။  
x ျဖစ္ႏိ ုင္လွ်င္ေငြသားမ်ားအားလံံ ု းကို  ဖယ္ရွားသြားပါ။  
x ျဖစ္ႏိ ုင္လွ်င္ လစဥ္ ဆိုက္ေရာက္မႈမ်ားႏွင္ ့ ထြက္ခြါမႈမ်ား ျပကၡဒိန္ကို ယူသြားပါ။  
x ျဖစ္ႏိ ုင္လွ်င္ တံခါးေပါက္မ်ားႏွင္ ့ ျပတင္းေပါက္မ်ားကို ပိတ္ထားပါ။  
x ျဖစ္ႏိ ုင္လွ်င္ ေလာင္စာဆီ သုိ ႔မဟုတ္ မီးေလာင္စာ (ဂတ္စ္ သို ႔မဟုတ္ လွ်ပ္စစ္) 

တို ႔ကိ ုပိတ္ပါ။  
x ဖုန္းလိ ုင္းမ်ားကို ဖြင္ ့ထားပါ။  
x ခိ ုးဝွက္မႈမ်ားျဖစ္ႏိ ုင္ျခင္းအတြက္ သတိရွ ိပါ။  
x အကယ္၍ေဘးကင္းပါက  မီးၿငိမ္းပစၥည္းမ်ားကို  အသံုးျပဳပါ။    
x အကယ္၍   အဆီ၊   ဆီ   သို ႔မဟုတ္   လွ်ပ္စစ္ကိရိယာတို ႔ပါဝင္သည့္  

မီးေလာင္ကၽြမ္းမ ႈျဖစ္ပါက  ေရကိုအသံုးမျပဳပါႏွင္ ့။    
x အဝတ္အစားမ်ားမီးေလာင္ေနသူကို မီးသတ္ရန္ ၿခံဳေစာင္မ်ားႏွင္ ့ ပတ္ပါ။  
x လိုအပ္လွ်င္ အေရးေပၚလူနာတင္ယာဥ္ သို ႔မဟုတ္ ေဆးဝါးအကူအညီအတြက္ 

ဖုန္းေခၚပါ။  
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