
လုပ္ငန္းခြင္တြင္ႏုိင္ထက္စီးနင္းျပဳျခင္းဆုိသည္မွာ - 

က်န္းမာေရးႏွင့္လုံျခဳံေရးအား ဥပဒ္ျဖစ္ေစႏုိင္သည့္ အျပဳအမႈမ်ားကုိ ၀န္ထမ္းတစ္ဦး(သို႔) ၀န္းထမ္းမ်ားအားလုံးအေပၚ  
က်ိဳးေၾကာင္းသင့္ေလ်ာ္မႈမရွိဘဲ ထပ္တလဲလဲ ျပဳလုပ္ျခင္းကုိဆုိလုိသည္။ 

•	 အခ်ိန္မီအလုပ္မၿပီးစီးႏုိင္သည့္၊ မျဖစ္ႏုိင္သည့္ အခ်ိန္ဇယားမ်ားကုိ 
ခ်မွတ္ျခင္း (သုိ႔မဟုတ္) အလုပ္ၿပီးစီးရန္သတ္မွတ္ထားသည့္ 
ေနာက္ဆုံးအခ်ိန္ကုိ မၾကာခဏ ေျပာင္းလဲသတ္မွတ္ျခင္း။

•	 လူတစ္ဦး၏ လုပ္ကုိင္ႏုိင္စြမ္းရည္ထက္ေက်ာ္လြန္သည့္အလုပ္မ်ား 
(သုိ႔မဟုတ္) လူတစ္ဦး၏ လုပ္ကုိင္ႏုိင္စြမ္းရည္ထက္ နိမ့္က်သည့္ 

အလုပ္မ်ားကုိ မေတာ္မတရား ခုိင္းေစျခင္း။

•	 ၀န္ထမ္းတစ္ဦး (သုိ႔မဟုတ္) ၀န္ထမ္းမ်ားအားလုံးကုိ ကရိကထမ်ားေစၿပီး 
အဆင္မေျပျဖစ္ရန္ တမင္တကာၾကံရြယ္၍ အလုပ္အစီအစဥ္မ်ားကုိ 

ေျပာင္းလဲအစားထုိးျခင္း။

•	 တစ္စံုတစ္ဦးအေၾကာင္း အတင္းအဖ်ဥ္းေျပာဆုိျခင္း၊ (သို႔မဟုတ္) တစ္စံုတစ္
ဦးပ်က္စီးရာပ်က္စီးေၾကာင္းရည္ရြယ္ၿပီး ေကာလဟာလျဖန္႔ျခင္း 

•	 တစ္စုံတစ္ဦးကုိ အလုပ္ႏွင့္ပတ္သက္သည့္  
ကိစၥေရးရာမ်ားတြင္ တမင္တကာ ခ်န္လွပ္ထားျခင္း။

•	 ရုန္႔ရင္း ၾကမ္းတမ္းသည့္၊ ရုိင္းပ် ေစာ္ကားသည့္ (သုိ႔မဟုတ္) 
စိတ္အေႏွာက္အယွက္ျဖစ္ေစသည့္ စကား၊ အသုံးအႏႈန္း  

(သုိ႔မဟုတ္) မွတ္ခ်က္။

•	 တရားနည္းလမ္း မက်သည့္ ေ၀ဖန္မႈျပဳျခင္း (သုိ႔မဟုတ္) အျပစ္တင္ျခင္း။

•	 ၀န္ထမ္းမ်ားအေပၚ ရန္လုိ၍တစ္ဖုံ ၿခိမ္းေျခာက္၍တစ္ဖန္  
စီမံခန္႔ခြဲ ႀကီးၾကပ္ျခင္း။

•	 အေၾကာင္းတစ္စုံတစ္ရာမရွိဘဲ အလုပ္မွထုတ္ပယ္မည္ (သုိ႔မဟုတ္) 
ျပင္းျပင္းထန္ထန္အျပစ္ေပးမည္ ဟု အႀကိမ္ႀကိမ္ ၿခိမ္းေျခာက္ျခင္း။

•	 တစ္ဖက္သားကုိ နစ္နာေအာင္ မၾကာခဏ ကဲ့ရဲ႕ျခင္း။ 
ေလွာင္ေျပာင္သေရာ္မႈျပဳျခင္း။

•	 တစ္စုံတစ္ဦးကုိ အရွက္ခြဲျခင္း။

•	 ေနာက္ေျပာင္က်ီစယ္ ဟားတုိက္ျခင္း။ (သုိ႔မဟုတ္)  
ထုိသုိ႔ျပဳလုပ္က်ီစယ္ရန္ အစျပဳျခင္း။

•	 တစ္စံုတစ္ဦး၏အလုပ္ကို တမင္ ပ်က္စီးေအာင္ျပဳလုပ္ျခင္း။  
ဥပမာ။ ။ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားျဖစ္ပါသည္။ ယင္းတုိ႔မွာ စီမံခန္႔ခြဲရန္ 
ျငင္းဆုိျခင္း၊ တျခားလိုအပ္ေသာအရင္းအျမစ္မ်ားမေပးျခင္းႏွင့္ လုိ
အပ္ေသာေဆြးေႏြးမႈမ်ားျပဳလုပ္ရန္ ျငင္းဆုိျခင္း၊ မမွန္ကန္ေသာ 

သတင္းအခ်က္အလက္ေပးျခင္း၊ သတင္းထိန္ခ်န္ျခင္း၊ 
စာရြက္စာတမ္းမ်ားႏွင့္ ပစၥည္းကိရိယာမ်ားကို ပ်က္ဆီးျခင္းႏွင့္ 

သို၀ွက္ထားျခင္း၊ စာတို သတင္းရရွိပါက ျပန္လည္လက္ဆင့္ကမ္းေျပာျပ
မႈမရွိျခင္း။ တျခားေသာနည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ တစ္စံုတစ္ဦးအား အခက္ေတြ႔ 

ဒုကၡေရာက္ေအာင္ျပဳလုပ္ျခင္း။

•	 တစ္စုံတစ္ဦးပုိင္ဆုိင္သည့္ ဥစၥာပစၥည္းအား  
၀င္ေရာက္ ျခယ္လွယ္၊ စြက္ဖက္ျခင္း။

ယင္းတုိ႔မွာ - 
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လုပ္ငန္းခြင္ႏုိင္ထက္စီးနင္းျခင္းဆုိင္ရာ အဓိပၸါယ္ဖြင္႔ဆုိခ်က္ႏွင္႔ ပံုစံမ်ား

ေလးစားမႈရွိသည့္ လုပ္ငန္းခြင္မ်ား။ 

အစီရင္ခံစာအျပည့္အစုံကို ဒီလင့္ http://wrld.bg/I0cV30o0GPo တြင္ ေဒါင္းလုဒ္ ရယူနိုင္သည္။
သတင္းအခ်က္အလက္ပိုမိုသိလိုပါက ဆက္သြယ္ရန္ : Ellen Maynes emaynes@ifc.org, the DaNa Facility info@danafacility.com.

http://wrld.bg/I0cV30o0GPo
mailto:emaynes%40stop-winlock.ru?subject=
mailto:info%40danafacility.com?subject=


လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာ ထိပါးေႏွာက္ယွက္ျခင္းဆုိသည္မွာ -
လိင္ဆုိင္ရာျဖစ္တည္မႈကုိ အေျချပဳၿပီး ကာယကံရွင္ မလုိလားသည့္ အေျပာအဆုိ၊ အေနအထုိင္ကုိ ျပဳမႈ၍  

တစ္စုံတစ္ဦးအား အရွက္ခြဲျခင္း၊ေၾကာက္လန္႔ေစျခင္း၊ ေစာ္ကားရာေရာက္ျခင္းကုိ ဆုိလုိပါသည္။

XXX

XXX

•	 ျပစ္မႈဆုိင္ရာ ဥပေဒအရ အေရးယူအျပစ္ေပးႏုိင္သည့္  
အျပဳအမႈ ျပဳျခင္း။

•	 ရိသဲ့သဲ့ ေနာက္ေျပာင္ျခင္း။ ေ၀ဖန္ပုတ္ခတ္ျခင္း။

•	 လိင္ဆုိင္ရာျဖစ္တည္မႈကုိ အေျချပဳၿပီး မခံခ်ိ မခံသာျဖစ္ေအာင္ 
ထိကပါးရိကပါးေျပာဆုိျခင္း။ ဆဲေရး တုိင္းထြာ ေစာ္ကား ရန္စျခင္း။

•	 ကာယကံရွင္လိုလားမႈမရွိေသာ လိင္ဆက္ဆံမႈျပဳလုပ္ရန္ ျမႇဴဆြယ္ျခင္း

•	 ကာယကံရွင္မွ မလိုလားျငင္းဆုိေနသည့္ၾကားမွ 
ႏွစ္ေယာက္အတူသီးသန္႔ေတြ႔ဆုံရန္ မရမေန  

ထပ္ကာထပ္ကာ ေတာင္းဆုိျခင္း။

•	 သူတစ္ပါး၏ ကုိယ္ေရးကုိယ္တာကိစၥ (သုိ႔မဟုတ္) ခႏၶာကုိယ္အား  
ထိပါး အေႏွာက္အယွက္ျဖစ္ေစသည့္ေမးခြန္းမ်ားေမးျခင္း။

•	 လူမႈကြန္ရက္စာမ်က္ႏွာေပၚမွတဆင့္ ကာယကံရွင္မလိုလားသည္႔  
ခ်ဥ္းကပ္မႈမ်ိးျပဳလုပ္ၿပီးေႏွာက္ယွက္ရန္ ႀကိဳးပမ္းျခင္း။

•	 လိင္ဆုိင္ရာမဖြယ္မရာ ဓာတ္ပုံမ်ား၊ ပုိစတာမ်ား၊ စာတုိမ်ား၊ ကြန္ျပဴတာ
ဖန္ျပင္ေရြ႕လ်ားရုပ္ပုံမ်ား (စကရင္ေဆ့ဗာ)၊ အီးေမးလ္မ်ား၊ တြစ္မ်ား၊ 

လူမႈကြန္ရက္စာမ်က္ႏွာပုိစ့္မ်ား၊ SMS ႏွင့္ (စာရုိက္ဆက္သြယ္ရသည့္) 
chat မ်ား 

•	 လုပ္ငန္းခြင္အတြင္းတြင္ လိင္ဆုိင္ရာမဖြယ္မရာမ်ားကုိ အင္တာနက္ 
၀က္ဆုိဒ္တြင္ ၀င္ေရာက္ၾကည့္ရွူျခင္း။

•	 လုပ္ငန္းခြင္ျပင္ပတြင္ စိတ္အေႏွာက္အယွက္ျဖစ္ေစသည့္  
ဆက္သြယ္၊ ပတ္သက္မႈ ျပဳျခင္း (သုိ႔မဟုတ္)  

မသင့္ေလ်ာ္သည့္ ညစ္ညမ္း ေျပာဆုိ၊ေနထုိင္မႈ ျပဳျခင္း။

•	 ကာယကံရွင္ မလုိလားဘဲ ကုိယ္တြယ္ျခင္း၊ ပြတ္သပ္ျခင္း၊  
ေပြ႔ဖက္ျခင္း (သုိ႔မဟုတ္) (ႏႈတ္ခမ္းျဖင့္) နမ္း႐ႈတ္ျခင္း။

•	 မလုိအပ္ဘဲ အေရာ၀င္ရန္ႀကိဳးပမ္းျခင္း။ 

•	 ဥပမာ - အနီးမွျဖတ္သြားစဥ္ ကုိယ္ခႏၶာ အစိတ္အပုိင္းကုိ  
ကုိင္တြယ္၊ ထိေတြ႔ရန္ တမင္တကာႀကိဳးပမ္းျခင္း။

•	 မႏွစ္ၿမိဳ႕ဖြယ္အၾကည့္ျဖင့္  
ေငးစုိက္ၾကည့္ျခင္း။

ယင္းတုိ႔မွာ - 

လိင္ပုိင္းဆုိင္ရာ ထိပါးေႏွာက္ယွက္ျခင္းဆုိင္ရာ အဓိပၸါယ္ဖြင္႔ဆုိခ်က္ႏွင္႔ ပံုစံမ်ား

ေလးစားမႈရွိသည့္ လုပ္ငန္းခြင္မ်ား။ 

မိတ္ဖက္အဖြ႔ဲ႔အစည္းမ်ား


