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 “ကိုယ္ျဖစ္ခ်င္တဲ့ အမ်ိဳးသမီးတစ္ေယာက္ပံုစံ

ျဖစ္ရမယ္ဆိုရင္ေတာ့ သူတစ္ပါးကို ဖိႏိွပ္ေက်ာ္ခြၿပီးမွ 

အေပၚေရာက္ေအာင္ သြားတဲ့သူမ်ိဳးမျဖစ္ပါနဲ ့လက္ခ်င္း

ယွဥ္တြဲေဖးမၿပီးမွ သန္မာေတာင့္တင္းတဲ့ သံႀကိဳးလို 

စုေပါင္းအင္အားရယူၿပီး တျခားအမ်ိဳးသမီးေတြကိုပါ 

လံႈ႕ေဆာ္ႏိုင္တဲ့အမ်ိဳးသမီးျဖစ္ခ်င္ပါ။”

- ဟာမတဲေဖာ္လ္“ စာေရးသူမ်ားအဖြဲ႕

“ေတာင္းဆိုမႈတစ္ခု လုပ္တယ္ဆုိရင္ အမ်ိဳးသမီးတစ္

ေယာက္အသံအားနဲ႕တင္မရပါဘူး။ ကြ်န္မတို႕အလုပ္

သမား အမ်ိဳးသမီးတစ္စုလံုး သေဘာဆႏၵအေလ်ာက္

ပါဝင္ၿပီး တက္ညီလက္ညီစုေပါင္းေဆြးေႏြးၿပီး 

ေတာင္းဆိုမယ္ဆိုရင္ေတာ့ ဒီစည္းလံုးေနတဲ့

အားတခုကိုျပသရံုနဲ႕ တင္ေတာင္းဆိုမႈ

ေအာင္ျမင္ေခ်ရွိေနပါၿပီ”

 - မဲေဆာက္ၿမိဳ႕နယ္  အထည္ခ်ဳပ္စက္ရံုမွ 

 ျမန္မာေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမား အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး
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 အာဏာဆိုတာနဲ႕ လူေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားက ဆန္႕က်င္တဲ့အေတြး
ဘက္ေတြးၾကတယ္ေနာ္။ တကယ္ေတာ့ အာဏာကို ေကာင္းေကာင္းမြန္မြန္ 
အသံုးျပဳႏိုင္ရင္လဲ စြမ္းအားလိုေကာင္းမြန္တဲ့ အသြင္ေဆာင္ေစပါတယ္။ 
စြမ္းအား၊ အာဏာလို႕ေျပာရင္ေတာ့ လူေတြက ျပင္ပန္းသ႑ာန္ကိုေျပး
ျမင္ေလ့ရွိတယ္။ ဥပမာ - အာဏာရွင္၊ ေငြေၾကး၊ ခင္ပြန္း၊ အေဖ၊ ေခါင္းေဆာင္ 
စသျဖင့္ ျမင္ေတြ႕ရတဲ့အရာေတြျဖစ္တယ္။ တကယ္ေတာ့ သဘာဝမွာ 
ျဖစ္ျမင္ေတြ႕ရတဲ့ စိတ္စြမ္းအား၊ အာဏာလို အရည္အခ်င္းေတြကိုေတာ့သိပ္
သတိမထားမိၾကဘူး။ ဥပမာ - မိမိရဲ႕ စီမံခန္႕ခြဲႏိုင္မႈ၊ ကူညီေဖးမမႈ၊ သနားညႇာ 
တာတတ္မႈ  စတဲ့အရည္အခ်င္းေတြ၊ ဘာသာစကားကြ်မ္းက်င္မႈနဲ႕ လက္မႈ
ကြ်မ္းက်င္မႈစတဲ့ ပညာအရည္အခ်င္းေတြပါဝင္တယ္။

 ဒီအာဏာ၊ စြမ္းအားေတြရွိဖို႕ကိုလဲ ေထာက္ပံ့တဲ့သူ႕အရင္းအျမစ္ေတြ
ရွိတယ္။ ဥပမာ - လူတစ္ေယာက္ရဲ႕ လူမႈ႕ပတ္ဝန္းက်င္၊ အေတြ႕အႀကံဳ၊ 
ပညာ၊ ဗဟုသုတ၊ အသက္အရြယ္ စတာေတြက ကိုယ့္မွာ စြမ္းအား၊ အာဏာ
တစ္ခုျဖစ္တည္ ရရွိလာေအာင္ ေထာက္ပံ့ေပးေနတယ္။

pGrf;tm; (okd@r[kwf) tm%m (Power) 
ta=umif;odrSwfp&m
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 ၁) ပထမကေတာ့ အလြန္အကဲ ဖိႏွိပ္ ၊ အာဏာ၊ စြမ္းအားပဲျဖစ္ပါ
တယ္။ ကို္ယ့္မွာရွိတဲ့ စြမ္းအား၊ အာဏာကို လိုတာထက္သူမ်ားအေပၚမွာ 
ဖိႏွိပ္ဖို႕အတြက္ အသံုးျပဳတာကို ဆိုလိုတာျဖစ္ပါတယ္။ မိမိမွာရွိတဲ့ စြမ္းအား၊
အာဏာအရင္းအျမစ္ေတြကုိသံုးၿပီး သတူစပ္ါးကိ၊ု တစစ္ံတုစရ္ာကိထုနိ္းခ်ဳပမ္ႈ
ေတြလုပ္လာတာျဖစ္တယ္။ ဒီလိုအသံုးျပဳမႈကို ေအာက္ပါအသိုင္းအဝိုင္းထဲ
မွာေတြ႕ရတတ္တယ္။

‘‘ စစ္တပ္၊ မိသားစု၊ မိဘမွသားသမီး၊ ေယာက်ာ္းမွမိန္းမ၊ အလုပ္ရွင္မွ
အလုပ္သမား၊ ေက်ာင္း၊ ရံုးဝန္ထမ္း စသျဖင့္ ’’

 ဥပမာဆို အမ်ိဳးသားတစ္ဦးထဲကသာ ဝင္ေငြရွာသူျဖစ္တဲ့မိသားစုတစ္
စုမွာ အမ်ိဳးသားက ဒီအရာကုိ အေၾကာင္းျပဳၿပီး အမ်ိဳးသမီးကို ဝင္ေငြစီမံခန္႕ခြဲ
မႈပိတ္ပင္တာ၊ သူ႕ရဲ႕သြားလာခြင့္ေတြ ကန္႕သတ္လာတာဆို ဒါဟာအာဏာ
ကိုအသံုးခ်ၿပီး ဖိႏွိပ္တာပဲျဖစ္ပါတယ္။ 

'DpGrf;tm; tm%m trsKd;tpm;awGxJrSmrS (3) rsKd;ukd

t"duxm;ajymjycsifygw,f

zdESdyftm%m
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(2 ) zvS,ftm%m / pGrf;tm; 

 2) စြမ္းအား၊ အာဏာကို တပါးသူေတြနဲ႕အတူ၊ တဖက္စြန္းေရာက္
မဟုတ္ေစပဲ အမ်ားအက်ိဴးအတြက္ ဖလွယ္အသံုးျပဳတာကို ဆိုလိုပါတယ္။

 မိမိမွာရွိတဲ့စြမ္းအား၊ အာဏာကိုသိရွိၿပီးေတာ့ တစ္ဦးတစ္ေယာက္နဲ႕
ျဖစ္ေစ၊ တစ္စုတစ္ဖြဲ႕နဲ႕ျဖစ္ေစ မွ်ေဝၿပီး ပူးေပါင္းမႈကို ေဖာ္ေဆာင္တာျဖစ္ပါ
တယ္။ ဥပမာ - ရံုးတရံုးမွာ အထက္လူႀကီးက အာဏာကို အလြဲသံုးစား၊ 
ဖိႏွိပ္မႈအတြက္မလုပ္ပဲ လက္ေအာက္ငယ္သားေတြကို သူတို႕ရထိုက္တဲ့ 
အာဏာေျပာဆိုခြင့္၊ လုပ္ပိုင္ခြင့္ေတြ သိရွိေစၿပီး၊ လက္ေအာက္ငယ္သားေတြ
ရဲ႕ ကိုယ္ပိုင္အရည္အခ်င္းကို ေလးစားမႈဟာလဲ အာဏာဖလွယ္မွ်ေဝျခင္းပဲ
ျဖစ္ပါတယ္။ 

 ဒီလိုအသံုးျပဳမႈကို ေအာက္ပါအသိုင္းအဝိုင္းေတြမွာ ေတြ႕ရွိတတ္တယ္

 ‘‘ လူမႈေရးရာ အဖြဲ႕အစည္း၊ မိသားစု၊ လက္တြဲေဖာ္ စသျဖင့္ ’’

(2 ) zvS,ftm%m / pGrf;tm; 
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ta&S hupGrf;tm;/ t%mtokH;csr_ (2) rsKd;rSm aumif;usKd;

qkd;usKd;ESpfrsKd;pvkH; 'GefwGJaeao;w,fqkdwm 

'DZ,m;rSm awG h&SdEkdifygw,f

အသုံးျပဳျခင္း ေကာင္းက်ဳိး ဆုိးက်ဳိး

အလြန္အကဲ

(ဖိႏွိပ္အဏာ)

အခ်ိန္ပုိျမန္တယ္၊

ယုံၾကည္မႈရွိတယ၊္

အားနည္းခ်က္ကုိ 

ဖုံးထားႏုိင္တယ္၊

အားကုိးခံရတယ္

လူမုန္းမ်ားတယ္၊

ယုံၾကည္မႈလြန္ကဲမယ္

အရင္းအျမစ္ႏွင့္ အခ်ိန္

ကုန္က်မႈမ်ားမယ္

ဖလွယ္အာဏာ ရင္းႏွီးမႈရတယ္၊

သူတစ္ပါးယုံၾကည္မႈရ၊

မွ်တမႈရွိတယ္။

နားလည္မႈလြဲခံရတယ္

အခ်ိန္ၾကန္ ့ၾကာတယ္၊

အလုပ္ၿပီးေျမာကမ္ႈၾကာ

စိတ္ရႈပ္ရတယ္။
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(3 ) rdrdtwGif;ykdif; (pdwf) tm%m / pGrf;tm; 

 မိမိကိုယ္ပိုင္စိတ္တြင္းခံစားမႈ၊ အရည္အခ်င္းေတြကို ကိုယ္တိုင္ေလ့
လာသိရွိၿပီး စြမ္းအား၊ အာဏာရဲ႕ အရင္းအျမစ္အေနနဲ႕ေဖာ္ထုတ္သိႏိုင္တာ
ကိုဆိုလိုပါတယ္။ 

 ဒီပံုစံမွာေတာ့ ကိုယ့္ကုိယ္ကိုယ္ယံုၾကည္မႈႏွင့္ တဖက္စြန္းမေရာက္တဲ့ 
ကိုယ့္ကိုယ္ကို္ယ္ေလးစားအထင္ႀကီးမႈစတဲ့ မိမိအတြင္း စိတ္ခြန္အားနဲ႕ 
အရည္အခ်င္းေတြ ပါဝင္ပါတယ္။ ကိုယ့္မွာရွိတဲ့ ကိုယ္ပိုင္စိတ္စြမ္းအားေတြ၊ 
အရည္အခ်င္းေတြကို သိၿပီဆိုမွ ဒါေတြကို အေထာက္အပံ့အေနနဲ႕ယူၿပီး 
မိမိအတြက္၊ တစ္ပါးသူအတြက္၊ ကိုယ့္ပတ္ဝန္းက်င္ အသုိင္းအဝိုင္းအတြက္ 
ဘယ္လိုအသံုးခ်ႏိုင္မလဲ သိရွိႏိုင္မွာပါ။ ဒီအခ်က္ေတြေၾကာင့္လဲ မိမိရဲ႕
စိတ္စြမ္းအား၊ အာဏာကို ေဖာ္ထုတ္သိရွိခြင့္ရတယ္။ သိရွိၿပီးမွ ဘယ္လိုပံုစံု
ေတြနဲ႕ အသံုးခ်မယ္ဆိုတာပါ စမ္းစစ္ႏိုင္ပါမယ္။

 အက်ဥ္းခ်ဳပ္အားျဖင့္ကေတာ့ စြမ္းအား၊ အာဏာတစ္ခုေကာင္းသည္ 
မေကာင္းသည္ဆိုတာဟာ အာဏာအရင္းအျမစ္ထက္ အသံုးျပဳသူအေပၚမွာ
အဓိကသက္ဆိုင္ပါတယ္။ ဘယ္အသံုးျပဳမႈကမွ အျခားတစ္ခုထပ္ ပိုေကာင္း
ေနတယ္ဆုိတာမရိွပါဘူး။ မိမိရဲ႕စိတ္၊ အရည္အခ်င္းစြမ္းအားေတြကုိ  ေလ့လာ
စမ္းစစ္ၿပီးမွ ဘယ္လိုအသံုးခ်ရင္ျဖင့္ ဘယ္လိုအက်ိဳးသတ္ေရာက္မႈရွိတယ္၊ 
မိမိကိုယ္ဘယ္သူကျဖင့္ ဘယ္လိုနည္းနဲ႕ အသံုးျပဳလာေနလဲ စတာေတြ 
သိရွိႏိုင္ပါတယ္။ ရွိတဲ့စြမ္းအား၊ အာဏာကိုေတာ့ ေကာင္းမြန္တဲ့အက်ိဳးရရွိ
ေအာင္အတတ္ႏိုင္ဆံုး ႀကိဳးစားရမွာကေတာ့ မိမိရဲ႕တာဝန္ျဖစ္ပါတယ္။ 
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“လူေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားက စုေပါင္းေတာင္းဆိုဖို႕ကို 

ေၾကာက္ၾကတယ္။ တကယ္ဆို ကိုယ့္ဘက္က 

ဒီမွာတရားဝင္ေနထိုင္တယ္၊ ဘာျပစ္ခ်က္မွမရွိဘူးဆို

ဘာမွေၾကာက္ေနစရာမလိုဘူး။ ကိုယ့္အမွန္တရား

အတြက္ ကြ်န္မတို႕အမ်ိဳးသမီးေတြ ရဲရဲမတ္မတ္ 

ရပ္တည္တိုက္ပြဲဝင္ရဲရမယ္။”

- MAP Foundation အမ်ိဳးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲတြင္ 

ပါဝင္ေဆြးေႏြးေသာအမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး

 “အမ်ိဳးသမီးေတြမွာ အခြင့္အေရးရွိပါတယ္။ 

ကိုယ္လုပ္တဲ့အလုပ္မွန္ကန္တယ္ဆိုရင္ အရာရာကို

ရဲဝံ့စြာ လူတကာနဲ႕ရင္ဆိုင္ဖို႕ သတၱိရွိရမယ္။”

 - မဲေဆာက္ၿမဳိ႕ အထည္ခ်ဳပ္စက္ရံုမွ ျမန္မာအမ်ိဳး

သမီးေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားတစ္ဦး 
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vkH+cHKwJha&$ hajymif;r_

 ဒီမွာပါဝင္တဲ့ အခ်က္အလက္ေတြကေတာ့ MAP Foundation ကျပဳစုတဲ့
သုေတသနစာတမ္းအတြက္ အခ်က္အလက္ေကာက္ခံရာမွာေတြ႕ရွိခဲတဲ့
မဲေဆာကၿ္မိဳ     ့ရွ ိအထညခ္်ဳပစ္ကရ္ံ ုအလပုသ္မားအမ်ိဳးသမီးမ်ား ေတြ႕ႀကံဳေနရ
ေသာအခက္အခဲ၊ အေျခအေနမ်ားမွတဆင့္ ေကာက္ႏႈတ္ထားတာျဖစ္ပါ 
တယ္။

vkH+cHK/ rSswaoma&$ hajymif;r_

 ဒီေနရာမွာေတာ့ ေရႊ႕ေျပာင္းတဲ့ခရီးစဥ္တေလွ်ာက္ လံုၿခံဳမႈ၊ ေရႊ႕ေျပာင္း
ရာအရပ္မွာ လံုၿခံဳေဘးကင္းစြာေနထိုင္မႈ၊ အလုပ္ခြင္တြင္း ေဘးကင္းလံုၿခံဳစြာ
အလုပ္လုပ္ကိုင္ႏိုင္မႈ၊ အမိေျမျပန္စဥ္ (သို႕) ျပန္လည္အေျခစိုက္ခ်ိန္တြင္ 
လံုၿခံဳမႈမ်ားပါဝင္ပါတယ္။

	ေရႊ႕ေျပာင္းသူေတြကို ဒီေရႊ႕ေျပာင္းမႈကတဆင့္ ပိုျမင့္မားတဲ့အက်ိဳး
 ေက်းဇူးေတြ ခံစားေစတယ္။ ဥပမာ ေရႊ႕ေျပာင္းသူမ်ားရဲ႕ရပိုင္ခြင့္ အခြင့္
 အေရး၊ လူမႈဖူလံုေရးစတာေတြ ပါဝင္တယ္။

	ေရႊ႕ေျပာင္းသူက ေျပာင္းေရႊ႕ရာမွာ ျဖစ္ႏိုင္ေခ် အႏၱရာယ္ေတြကေန
 ကာကြယ္ေပးမႈရရွိေနရမယ္။ ထိုအရာေတြကေတာ့ တရားဝင္ေရႊ႕
 ေျပာင္းႏိုင္ဖို႕အခ်က္အလက္၊ လုပ္ပံုလုပ္နည္အဆင့္ဆင့္၊ အလုပ္သမား
 အခြင့္အေရးစတာေတြကုိ အစိုးရအဖြဲ႕ဝင္ အဖြဲ႕အစည္းေတြကတစ္ဆင့္
 တရားဝင္အကူအညီရရိွရမယ္၊ လံုေလာက္တဲ့ကာကြယ္မႈရရမယ္။
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rvkH+cHKwJha&$ hajymif;r_

11

	တရားမဝင္လမ္းေၾကာင္း၊ နည္းလမ္းမ်ားနဲ႕ ေရႊ႕ေျပာင္းတယ္။

	ေရႊ႕ေျပာင္းသူေတြအေနနဲ႕ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာ၊ ခႏၶာကိုယ္ပိုင္းဆိုင္ရာ၊  
 အခြင့္အေရးပိုင္းဆိုင္ရာေတြမွာ အလြဲသံုးစားခံရ၊ ဖိႏိွပ္ခံရတယ္။

	ေရႊ႕ေျပာင္းစဥ္အတြင္းမွာကို ပြဲစား၊ ၾကားခံအဖြဲ႕ေတြကေန အလိမ္ခံ၊  
 ေခါင္းပံုျဖတ္ခံရတယ္။
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F	အလုပ္သမား အခြင့္အေရးကို ေလးစားေသာအားျဖင့္ သင့္တသင္ ့
	 ေကာင္းမြန္တဲ့ အလုပ္အကိုင္ရပိုင္ေရးနဲ႕ အခြင့္အေရးရရွိတယ္။

F	ေကာင္းမြန္တဲ့ အလုပ္အကိုင္အေျခအေနရရွိတယ္။ (မိမိရသင့္တဲ့လစာ၊ 
	 အခြင့္အေရးေတြရရွိတယ္၊ ဖိႏွိပ္ခ်ဳပ္ခ်ယ္မႈေတြမရွိရဘူး။)

F	အလုပ္သမား၊ အလုပ္ရွင္အက်ိဴးခံစားမႈ မွ်တမႈရွိတယ္။ (အလုပ္သမားရဲ႕ 
	 ကြ်မ္းက်င္မႈကို အသိအမွတ္ျပဳၿပီး တရားဝင္ရသင့္ရထုိက္တဲ့လစာ၊ အ
	 ခြင့္အေရးခံစားခြင့္ရွိတယ္။)

F	ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားမ်ားအေနနဲ႕ သင့္တင့္တဲ့ အေျခခံလူမႈ႕ဝန ္
	 ေဆာင္မႈမ်ား ရရွိခံစားခြင့္ရွိတယ္။ 

(rw&m;) rrSswwJha&$ hajymif;r_

�	 အလုပ္ရွင္မွတဆင့္ ပြဲစားမ်ားရဲ႕ေခါင္းပံုျဖတ္ခံရတာ၊ အေႂကြးနဲ ့လက္ ္
	 မွတ္အတြက္ လစာျဖတ္ၿပီးလုပ္ေပးတာ။ လတ္မွတ္ကုိ အလုပ္ရွင္၊ ပြဲစား 
	 ကသိမ္းဆည္းထားတာ။

�	 အလုပ္သမားမ်ားတရားဝင္ အခြင့္အေရးအရ နားခြင့္ယူမႈကို ပိတ္ပင ္
	 တားျမစ္တာ၊ လစာျဖတ္တာ (သို႕) ဒဏ္ေၾကးေကာက္ယူတာ၊ အလုပ္
	 ထုတ္ရန္ခ်ိန္းေျခာက္တာ။

�	အလုပ္သမားကုိ သြားလာခြင့္ပိတ္ပင္တာ။

(w&m;) rSswwJha&$ hajymif;r_
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(1) vkyfief;cGifab;uif;vkH+cHKa&;aumfrwD

]] Oya't& tvkyform;ta,muf 50 rSpNyD; 

&SdwJhtvkyfcGifrsm;rSm 

'DaumfrwDukd zGJ hpnf;&ygw,f }}

 လုပ္ငန္းခြင္ေဘးကင္းလုံၿခံဳမႈ ကိစၥရပ္မ်ား စီမံေဆာင္ရြက္ဖို႕အတြက္
လုပ္ငန္းခြင္ေဘးကင္းလံုၿခံဳေရးေကာ္မတီ (ထိုင္းလို ‘ေက်ာေပါ’) ဖြဲ႕စည္း
ျဖစ္ေပၚလာဖို႕အတြက္ အလုပ္ရွင္ကို ဥပေဒအရ သတ္မွတ္ေပးထားတာရွိ
ပါတယ္။

a&$ hajymif;tvkyform;rsm; aumif;rGefwJh vkyfief;cGif

azmfaqmifEkdifa&;enf;AsL[mrsm;

 ေဖာ္ျပပါလံုၿခံဳမွ်တသည့္ ေရႊ႕ေျပာင္းမႈအား ေအာင္ျမင္စြာရရွိဖို႕ (သို႕) 
မလံုၿခံဳ၊ မမွ်တမႈမ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ဖို႕ ၊ တနည္းအားျဖင့္ အလုပ္သမားမ်ား
ကိုယ္တိုင္ပါဝင္ၿပီး မိမိလုပ္ငန္းခြင္ကို ျမန္မာေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားမ်ား
အတြက္ ပိုမိုလံုၿခံဳတရားမွ်တၿပီး ေကာင္းမြန္တဲ့ လုပ္ငန္းခြင္ျဖစ္လာေအာင္
ဖန္တီးႏိုင္ဖို႕ အလုပ္သမားမ်ားအေနနဲ႕ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ တရားဝင္နည္းဗ်ဴ
ဟာမ်ားကို အသံုးခ်ႏိုင္ပါတယ္။

 ပထမနည္းဗ်ဴဟာမွာေတာ့ ဥပေဒမွ အလုပ္ရွင္ကို ခ်မွတ္ထားတဲ့
အေလ်ာက္ ဖြဲ႕စည္းထားတ့ဲ လုပ္ငန္းခြင္ေဘးကင္းလုံၿခံဳေရးေကာ္မတီမွာ
 အလုပ္သမားမ်ား ပါဝင္လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ျခင္းျဖစ္ပါတယ္။
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�	စီမံခန္႕ခြဲမႈအဆင့္ (သို႕) အမိန္႕အာဏာရွိေသာအဆင့္မွ အလုပ္ရွင္
 ကုိယ္စားလွယ္

�	အလုပ္သမားကိုယ္စားလွယ္

� ညႊန္ၾကားေရးမႈးအဆင့္အလုပ္ရွင္ကိုယ္စားလွယ္နဲ႕

	အတြင္းေရးမႈးကိုယ္စားလွယ္

 ေအာက္ေဖာ္ျပပါဇယားတြင္ ေကာ္မတီအတြင္း ကိုယ္စားလွယ္အေရအ
တြက္ႏွင့္ဖြဲ႕စည္းပံုကို ေဖာ္ျပထားပါတယ္။ အလုပ္သမားဦးေရဘယ္ေလာက္
ရွိရင္ေတာ့ ရာထူး၊ က႑အသီးသီးက လူဦးေရဘယ္ေလာက္ပါဝင္ရမယ္ဆို
တာျပထားပါတယ္။ 

‘‘ aumfrwDxJrSm oufqkdif&mukd,fpm;vS,f

(4) zGJ hyg0ifzGJ hpnf;Ekdifygw,f ’’
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 အလုပ္သမား ေကာ္မတီကိုယ္စားလွယ္မ်ားကို အလုပ္သမားမ်ားကုိယ္
တုိင္ ေရြးေကာက္တင္ေျမႇာက္တဲ့နည္းလမ္းနဲ႕ အလုပ္သမားမ်ားပူးေပါင္းပါ
ဝင္ႏိုင္ပါတယ္။ လုပ္ငန္းခြင္ ေဘးကင္းလံုၿခံဳေရးျပႆနာမ်ားကို အဓိကေျဖ
ရွင္းဖို႕အတြက္ ဒီကိုယ္စားလွယ္မ်ားမွ ပူးေပါင္းညိႇႏႈိင္းေဆာင္ရြက္ၾကရပါ
တယ္။ ေျဖရွင္းညိႇႏႈိင္းမႈတြင္လည္း အလုပ္သမားမ်ားအားလံုး ပါဝင္ႏိုင္ရန္
ေတာင္းဆိုႏိုင္သလို ၊ ေကာ္မတီဖြဲ႕စည္းထားမႈ မရွိရင္လည္း ဥပေဒအရ
ေတာင္းဆိုႏိုင္ပါတယ္။ 

vkyfief;cGifab;uif;vkH+cHKa&; aumfrwDzGJ hpnf;ykH

အလုပ္
သမား
ဦးေရ

ေကာ္မ
တီဦးေရ

စီမံခန္ ့ခြဲ
မႈအဆင့္
အလုပ္

ရွင္ကုိယ္
စားလွယ္

အလုပ္သ
မားကုိယ္
စားလွယ္

ညြန္ၾကား
ေရးမႈးအ
ဆင့္အ
လုပ္ရွင္
ကုိယ္စား

လွယ္

အတြင္း
ေရးမႈး

၅၀ - ၉၉ ၅ ၁ ၂ ၁ ၁

၁၀၀ - ၄၉၉ ၇ ၁ ၃ ၂ ၁

၅၀၀ -
အထက္

၁၁ ၁ ၅ ၄ ၁
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�	 အလုပ္သမားမ်ားရဲ႕ လုပ္ငန္းခြင္ ေဘးကင္းလံုၿခံဳေရးျပႆနာေတြနဲ႕
 ပတ္သက္တဲ့တိုင္ၾကားခ်က္ေတြကိုလက္ခံျခင္း

� မေတာ္တဆထိခိုက္မႈမ်ား၊ ေဘးအႏၱရာယ္မ်ား၊ ဖ်ားနာျခင္းမ်ား (သို႕)
 လုပ္ငန္းေၾကာင့္ ပူပင္ေသာကျဖစ္ေစျခင္းမ်ား ကာကြယ္ျခင္းနွင့္ ေလ်ာ့က်
 ေစျခင္းအတြက္ လုပ္ငန္းခြင္ေဘးကင္းလံုၿခံဳေရး ေပၚလစီႏွင့္ ေရွ႕ဆက္
 လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားအပါအဝင္ လုပ္ငန္းျပင္ပေဘးကင္းလံုၿခံဳမႈအတြက္ ထည့္
 သြင္းစဥ္းစားျခင္း (သို႕) အလုပ္ရွင္အား လုပ္ငန္းခြင္ေဘးကင္းလံုၿခံဳမႈအ
 တြက္ အႀကံေပးခ်က္မ်ား ကမ္းလွမ္းျခင္း။

� လုပ္ငန္းခြင္ ေဘးကင္းလံုၿခံဳေရးႏွင့္ပတ္သက္တ့ဲ လႈပ္ရွားမႈမ်ားကို
 ေထာက္ပံ့ ၊ ပံ့ပိုးျခင္း။

vkyfief;cGifab;uif;vkH+cKHa&;twGuf 

t"duta&;}uD;aom vkyfief;wm0efrsm;
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	 လုပ္ငန္းခြင္ေဘးကင္းလံုၿခံဳေရး စည္းကမ္းခ်က္ႏွင့္ လမ္းညႊန္မ်ားအျပင္
  အလုပ္ရွင္အတြက္ စံခ်ိန္မီ လုပ္ငန္းခြင္ေဘးကင္းလံုၿခံဳေရးအေၾကာင္းမ်ား
 ထည့္သြင္းစဥ္းစားျခင္း။

	 အလုပ္ရွင္ထံသို႕ တင္ျပထားေသာ အဆိုျပဳခ်က္မ်ား၏ တုိးတက္ေျပာင္းလဲ
 ျခင္းမ်ားကို ေစာင့္ၾကည့္ေလ့လာျခင္း။ 

 ယခုလို ေကာ္မတီဖြဲ႕စည္းျခင္းကို လႈံေဆာ္တာပဲျဖစ္ေစ၊ က႑အလိုက္
 ပူးေပါင္းပါဝင္တာပဲျဖစ္ေစ အမ်ိဳးသမီးအလုပ္သမားမ်ားအေနနဲ႕ မိမိလုပ္
 ငန္းခြင္ပတ္ဝန္းက်င္ကုိ မိမိအတြက္ပုိမုိအဆင္ေျပ၊ လံုၿခံဳမႈရွိလာေအာင္
 ဖန္တီးႏုိင္ပါတယ္။ 

 ယခုကဲ့သို႕ လုပ္ငန္းခြင္ေဘးကင္းလံုၿခံဳေရးေကာ္မတီ ဖြဲ႕စည္းျခင္းျဖင့္လဲ
  အလုပ္သမားမ်ားႏွင့္ အလုပ္ရွင္ ပူးေပါင္းလုပ္ကိုင္ႏိုင္ေသာနည္းလမ္းမ်ား
 ျဖစ္ေပၚလာေစပါတယ္။

 ဒတိုယနည္းဗ်ဴဟာကေတာ  ့ေရႊ႕ေျပာင္းအလပုသ္မားမ်ားအေနန႕ဲ  မတရား
 မႈမ်ားခံရၿပီဆုိရင ္ တရားဝင္နည္းလမ္းအသုံးခ်ၿပီး  ေျဖရွင္းနည္းျဖစ္ပါတယ္။
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  အရင္ဆံုး ေတာင္းဆိုတုိင္ၾကားမႈျပဳလုပ္ေတာ့မယ္ဆိုရင္ေတာ့ အလုပ္
သမားေတြထဲက ၁၅ ရာခုိင္ႏႈန္းရဲ႕ ဆႏၵအနည္းဆံုးရွိရပါမယ္။ ဒီ ၁၅ ရာခုိင္
ႏႈန္းေသာ အလုပ္သမားေတြကမွ ပူးေပါင္းလက္မွတ္ထုိးေတာင္းဆိုရမွာျဖစ္ပါ
တယ္။

(2) w&m;0ifwkdif=um;awmif;qkdjcif;

enf;AsL[mtqifhqifh

tqifh (1)

tqifh (2)

 အဲ့ဒီ့ ၁၅ ရာခုိင္ႏႈန္းထဲကမွ ေခါင္းေဆာင္ (၇) ေယာက္ကုိ ေရြးထုတ္ရ
ပါမယ္။ ဒီေခါင္းေဆာင္ကေတာ့ ေတာင္းဆိုမႈနဲ႕ပတ္သတ္ၿပီး အလုပ္သမား
မ်ားရဲ႕ကိုယ္စားလွယ္အေနနဲ႕ တာဝန္ယူလုပ္ေဆာင္ရမွာျဖစ္ပါတယ္။  ဥပမာ
အလုပ္ရွင္နဲ႕ေဆြးေႏြးညႇိႏႈိင္းတာ ဒါမွမဟုတ္ အလုပ္သမားေရးရာအဖြဲ႕အ
စည္းမ်ားနဲ႕ အစိုးရအဖြဲ႕အစည္းမ်ား အဆင့္ပါလာရင္ေတာ့ အစိုးရရံုးပိုင္းဆိုင္
ရာမ်ားနဲ႕ ပါ၀င္ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ရမွာျဖစ္ပါတယ္။

tqifh (3)

 အလုပ္သမား ၁၅ ရာခုိင္ႏႈန္း အပါအဝင္ အျခားအလုပ္သမားမ်ားရဲ႕
ေထာက္ခံမႈလည္း ရယူႏိုင္ၿပီးေတာ့ ေထာက္ခံမႈကို တရားဝင္နာမည္စာရင္း
မ်ားႏွင့္လက္မွတ္ထုိးၿပီး စာရင္းေပးေထာက္ခံရပါမယ္။
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 ေတာင္းဆုိမယ့္ အလုပ္သမားေတြနဲ႕ ေခါင္းေဆာင္ေတြအတူတကြ ေဆြး
ေႏြးၿပီးေတာ့ ဘာေတာင္းဆိုခ်င္လဲ ေခါင္းစဥ္နဲ႕တကြ အေသးစိတ္မွတ္တမ္း
တင္ရပါမယ္။ ဒီမွာေတာ့ အခက္အခဲအေသးစိတ္၊ သူေဌးဆီက ဘာေတာင္း
ဆိုခ်င္လဲစသျဖင့္ ေတာင္းဆိုခ်က္အေသးစိတ္ကို ေရးသားရပါမယ္။

tqifh (4)

tqifh (5)

 ေတာင္းဆုိခ်က္ေတြေရးသားၿပီးရင္ေတာ့ အဲ့ဒါကို ေခါင္းေဆာင္ ၇ ဦးနဲ႕ 
ပါဝင္တဲ့အလုပ္သမား ၁၅ ရာခုိင္ႏႈန္းက လက္မွတ္ထိုးရပါမယ္။ 

tqifh (6)

 ေတာင္းဆုိခ်က္မွာအျပင္ ေခါင္းေဆာင္ ၇ ဦးက နာမည္သီးသန္႕ခြဲထုတ္
ၿပီးလက္မွတ္ထပ္ထိုးရပါမယ္။

tqifh (7)

 ဒီေခါင္းေဆာင္ေတြကမွ က်န္အလုပ္သမားေတြကို ေတာင္းဆိုခ်က္အ
ၾကမ္းမ်ဥ္းကိုဖတ္ျပၿပီး ျပင္ဆင္လိုက ျပင္ဆင္ခ်က္ေတြ ျပဳလုပ္ႏိုင္ပါတယ္။

tqifh (8)

 အားလံုးသေဘာတူၿပီဆုိရင္ေတာ့ အလုပ္ရွင္ဆီ ဒါမွမဟုတ္ စက္ရံုမွာ
တာဝန္ရွိသူကို ေတာင္းဆိုခ်က္စာရြက္သြားတင္ရပါမယ္။ 
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 (ဒမီွာအလုပသ္မားမ်ားအေနန႕ဲ  မတွသ္ားရမွာကေတာ ့ဒီေတာင္းဆိခု်က္
စာရြက္ကို အေထာက္အထားအရ အလုပ္ရွင္ကို တင္ထားေၾကာင္းသိရွိ
ေအာင္ ‘စာဝါဒီကန္’ အလုပ္သမားကာကြယ္ေရးရံုးမွာပါ ေနာက္တစ္စံုသြား
တင္ထားႏိုင္ပါတယ္။)

F	တရားဥပေဒအရ အလုပ္ရွင္ (သို႕) တာဝန္ခံက ေတာင္းဆုိခ်က္စာရြက္
 ကို လက္ခံမယူ၊ ပယ္ဖ်က္လို႕မရပါဘူး။

F	ေတာင္းဆိုမႈစာရြက္ကို လက္ခံၿပီး (၃) ရက္အတြင္းမွာ အလုပ္ရွင္က
 ေဆြးေႏြးေပးရပါမယ္။ ေဆြးေႏြးဖို႕ကိုလဲ တရားဝင္အလုပ္သမားေတြကို
 ေၾကျငာေပးရပါတယ္။

F	အလုပ္ရွင္က ရုပ္သိမ္းမႈျပဳလုပ္တယ္ (သို႕) ေဆြးေႏြးမႈမစတင္လာဘူး
 ဆိုရင္ေတာ့ အလုပ္သမားမ်ားက အစိုးရအဆင့္ တရားဝင္တိုင္ၾကားမႈျပဳ
 ႏိုင္ပါတယ္။

F	အစိုးရအဆင့္ ေတာင္းဆိုတုိင္ၾကားမႈ ျပဳလုပ္တာကို အလုပ္ရွင္ (သို႕)
  တာဝန္ရွိသူ မည္သူကမွ အလုပ္သမားကို ၿခိမ္းေျခာက္မႈျပဳလုပ္ခြင့္မရွိပါ
 ဘူး၊ အလုပ္ျဖဳတ္လို႕ ၊ အလုပ္ေျပာင္းလို႕၊ အျပစ္ရွာလုိ႕မရပါဘူး။ 

F	ေတာင္းဆိုမႈျဖစ္လာၿပီးဆုိရင္ေတာ့ ပါဝင္သူ အလုပ္သမားမ်ားအေနနဲ႕
 ဥပေဒအရ အလုပ္သမားကာကြယ္မႈ အျပည့္အဝရရွိၿပီျဖစ္တဲ့အတြက္
  လူမႈ႕အဖြဲ႕အစည္းမ်ား၊ အစိုးရရံုးအဖြဲ႕အစည္းမ်ားနဲ႕အတူတကြ ေတာင္း
 ဆုိမႈေအာင္ျမင္ရန္ ပါဝင္လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ပါတယ္။



22

	 ေတာင္းဆုိမႈစာရြက္ကို လက္အလုပ္ရွင္က လက္ခံၿပီးလို႕ ၃ ရက္ အတြင္း 
ေဆြးေႏြးမႈလုပ္လာဘူးဆိုရင္ အစိုးရရံုးထိ ေတာင္းဆိုမႈမသြားခင္ နည္းလမ္း 
တစ္ခုရိွပါေသးတယ္။ အဲ့ဒါကေတာ့

1၂၄ နာရီအတြင္း အလုပ္ရွင္နဲ႕အလုပ္သမားၾကား ေဆြးေႏြးညႇိႏႈိင္းေပး 
	 ဖို႕ကို အလုပ္သမားကာကြယ္ေရးရံုးကတဆင့္ ညိႇႏႈိင္းေပးမယ့္ အစိုးရ 
	 ပုဂၢိဳလ္ကို အလုပ္သမားေတြက ေတာင္းဆိုႏိုင္ပါတယ္။

1	 ဒီညႇိႏႈိင္းေပးမယ့္သူက အလုပ္ရွင္နဲ႕အလုပ္သမားၾကား ေတာင္းဆိုမႈကိ ု
	 ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္ သေဘာတူေျပလည္ေအာင္ ၾကားခံညိႇႏႈိင္းေပးပါမယ္။ အ
	 လုပ္ရွင္ဘက္က ညႇိႏိႈင္းေတြ႕ဆံုလာေအာင္ လုပ္ႏိုင္တဲ့အာဏာလဲရွိပါ 
	 တယ္။ သူကပဲေတြ႕ဆံုမႈကို ခဏခဏျပဳလုပ္ႏိုင္ပါတယ္။

1	ဒီညႇိႏႈိင္းမႈကိုေတာ့ အမ်ားဆံုး ၅ ရက္ျပဳလုပ္ေလ့ရွိပါတယ္။

	 ဒီပံုစံနဲ႕မွ အလုပ္ရွင္နဲ႕ ညႇိႏိႈင္းမႈအဆင္မေျပဘူးဆုိရင္ေတာ့ ခုနကအ 
တိုင္းအစိုးရရံုးအဆင့္အထိ ေတာင္းဆိုမႈကို အလုပ္သမားေတြက ျပဳလုပ ္
ႏိုင္ပါတယ္။

«	သတိရိွရမယ့္အခ်က္ကေတာ့ အလုပ္သမားအမ်ားစုက ေတာင္းဆိုမႈ 
လုပ္မယ္ဆို အလုပ္နားေတာင္းဆိုမႈလုပ္ေလ့ရွိပါတယ္။ ဒီလိုေတာင္းဆိုမႈ 
လုပ္မယ္ဆိုရင္ေတာ့ ေတာင္းဆိုမႈစာရြက္ကို အလုပ္ရွင္ဆီတင္အၿပီး ၂၄ နာရ ီ
အတြင္း ေတာင္းဆိုမႈျပဳဖို႕ အလုပ္နားတယ္ဆိုတာကို တရားဝင္စာေစာင ္
ေရးသားၿပီး အလုပ္ရွင္နဲ႕ အလုပ္သမားကာကြယ္ေရးရုံး (စဝါဒီကန္) မွာ 
သြားတင္ရပါမယ္။ ဒီပံုနဲ႕လုပ္ၿပီးမွ တရားဝင္ အလုပ္ပိတ္၊ အလုပ္နားၿပီး 
ေတာင္းဆိုႏိုင္ပါတယ္။ မဟုတ္ရင္ေတာ့ အလုပ္ရွင္မွာ တရားဝင္နားခြင့္မေပး 
ပဲအလုပ္ေပးေတာင္းဆိုတာေၾကာင့္ အလုပ္သမားမ်ားကုိ အေရးယူႏိုင္ပါ 
တယ္။
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(3) tvkyform;&efykHaiG

 ဒီနည္းဗ်ဴဟာကေတာ့ အလုပ္သမားကိုယ္တုိင္ ေဆြးေႏြးပူးေပါင္းေဆာင္
ရြက္ရမွာျဖစ္ပါတယ္။ အလုပ္သမားေတြကေန  ကိုယ္တုိင္လိုလိုလားလား 
သေဘာတူညီခ်က္အရ ပါဝင္လုပ္ေဆာင္ရပါတယ္။ နည္းလမ္းေတာ့ 
အလုပ္သမားေတြကိုယ္တိုင္ တတ္ႏိုင္သေလာက္ကို ေဆြးေႏြးဆံုးျဖတ္ၿပီး 
တစ္ပတ္ ၁ ခါ ၊ တစ္လ ၁ ခါ ျဖစ္ေစ ဝင္ေငြထဲက အနည္းအမ်ားဆိုသလို
(ဥပမာ - တစ္လ ဘတ္ ၂၀၊ ၃၀၊ ၅၀ စသျဖင့္) ထည့္ဝင္စုေဆာင္း
ရမွာပါ။ စုေဆာင္းတဲ့ေငြကိုေတာ့ ဘယ္ေနရာမွာ ၊ ဘယ္လိုအေၾကာင္း
အရာမွာ သံုးမယ္ဆိုတာကိုလည္း ေဆြးေႏြးဆံုးျဖတ္ထားရမွာ ျဖစ္ပါတယ္။  
စုေဆာင္းထားတဲ့ ဝင္ေငြေတြကို မိမိတို႕အလုပ္သမားထဲကတစ္ဦးတစ္
ေယာက္အလုပ္ခြင္မွာ မတရားမႈတစ္ခုေၾကာင့္ အလုပ္ထုတ္ခံရသည္ျဖစ္ေစ၊ 

tcsif;csif;ulnD=upkd h
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အလုပ္ခြင္မွာ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရလို႕ အလုပ္ရွင္က ေထာက္ပံ့မႈမေပးသည္ျဖစ္
ေစ အလုပ္သမားမ်ားက တိုင္ပင္ေထာက္ခံၿပီးမွ ဒီရန္ပံုေငြကိုအသံုးျပဳၿပီး
အဲ့အလုပ္သမားကို ေထာက္ပံ့ေပးႏိုင္ပါတယ္။ ေနာက္တခုက ဆိုပါေတာ့ 
အထက္မွာ အလုပ္ရွင္ကို တရားဝင္နည္းလမ္းနဲ႕ ဦးေဆာင္ေတာင္းဆိုရာမွာ 
ရံုးခ်ိန္းတက္၊ ေဆြးေႏြးမႈမွာပါဝင္၊ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားနဲ႕ခ်ိတ္ဆက္ေဆြးေႏြး
တာေတြျပဳလုပ္ရတဲ့အတြက္ အခ်ိန္ကုန္၊ အလုပ္ပ်က္၊ ဝင္ေငြပ်က္လာတဲ့
အလုပ္သမားေတြကိုလဲ ဒီရန္ပံုေငြေတြနဲ႕ ေထာက္ပံ့ႏိုင္ပါေသးတယ္။

 ဒီနည္းလမ္းကေတာ့ ျမန္မာေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားမ်ား အခ်င္းခ်င္း
ေပါင္းစည္းညီညြတ္ျခင္းအင္အားကို ျပသႏိုင္ပါတယ္။ အလုပ္သမားတစ္ဦး
တစ္ေယာက္၊ တစ္စုတစ္ဖြဲ႕ရဲ႕ အလုပ္သမားအခြင့္အေရးကို တရားမွ်တမႈမ
ရွိပဲခ်ိဳးေဖာက္ခံရတာကို မိမိတို႕အလုပ္သမား စုေပါင္းအင္အားနဲ႕အတူ ဒီလို
နည္းလမ္းမ်ိဳးနဲ႕အခ်င္းခ်င္းကူညီေပးဖို႕လည္း တိုက္တြန္းခ်င္ပါတယ္။
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      “အခုေနာက္ပိုင္းဆို လူမႈ႕အဖြဲ႕အစည္း ေတာ္ေတာ္မ်ား
မ်ားကြင္းဆင္းၿပီးသင္တန္းေတြေပးတာေတြရွိလာၿပီ။ ဒါ 
ေပမယ့္ အလုပ္အေျခအေနေၾကာင့္၊ အလုပ္က တားျမစ္
တာေတြေၾကာင့္သင္တန္းေတြသြားမတက္ႏိုင္တဲ့အမ်ိဴး
သမီးေတြရွိတယ္။ အမ်ိဳးသမီးေတြကို ဒီလိုေရႊ႕ေျပာင္း
အလုပ္သမားေရးရာအေၾကာင္းေတြ၊ က်န္းမာေရးဗဟ ု
သုတေတြ ရႏိုင္မယ့္သင္တန္းေတြကို ေပးတက္ေစခ်င ္
တယ္။ သူတုိ႕ကိုယ္တိုင္ကိုလဲ ဒီလိုသင္တန္းေတြရွိေန 
တယ္၊ တက္သင့္တယ္ဆိုတာလည္း သိေစခ်င္တယ္။  
ဒါမွကြ်န္မတို႕အလုပ္သမားေတြ ရသင့္တဲ့အခြင့္အေရး 
ေတြသိႏိုင္မယ္။”

	 “အခုကအလုပ္ခ်ိန္မ်ားၿပီး လစာနည္းေနတယ္။ 
တေန႕ကို ၈ ၊ ၉ နာရီအလုပ္ခ်ိန္ပဲျဖစ္သင့္တယ္။ အနည္း 
ဆံုးေတာ့ တရားဝင္လစာစံႏႈန္းနဲ႕ေပးသင့္တယ္။ ကြ်န္မ 
တို႕ရဲ႕အခ်ိန္၊ လူအင္အား၊ စိတ္အင္အားေတြစိုက္ၿပီးလုပ္
ရတာကိုအသိအမွတ္ျပဳၿပီးေတာ့ ရသင့္တဲ့အခြင့္အေရး၊ 
လစာေတြေတာ့ေပးသင့္ပါတယ္။”

	 ဤေတာင္းဆိုခ်က္မ်ားသည္ မက္(ပ္)မွျပဳစုေသာ သုေတသနစာတမ္းမွ 
ေကာက္ႏႈတ္ထားေသာ အခ်က္အလက္မ်ားျဖစ္သည္။ ေတာင္းဆိုမႈမ်ားသည္
သုေတသနအခ်က္အလက္ေကာက္ခံရာမွာ ကူညီပါ၀င္ေသာ မဲေဆာက္ၿမိဳ ့

အထည္ခ်ဳပ္စက္ရုံမ်ားရွိ ျမန္မာေရႊ ့ေျပာင္းအမ်ဳိးသမီးအလုပ္သမား၏ ေတာင္း
ဆိုခ်က္၊ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားျဖစ္သည္။
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	 “အခုလက္မွတ္စနစ္ေတြက ခဏခဏေျပာင္း
ေနေတာ့ အလုပ္သမားေတ ြစိတ္ရႈပ္ရတယ္။ နားမလည္
ေတာ့အလုပ္ရွင္၊ ပြဲစားလုပ္ေပးတာပဲခံရတယ္၊ အဲ့ေတာ့
ကြ်န္မတို႕ အလုပ္သမားေတြအတြက္ အဆင္ေျပသင့္
ေတာ္မယ့္၊ ေရရွည္တည္တံ့ေကာင္းမြန္တဲ့ လက္မွတ္
စနစ္ရွိသင့္တယ္။ ဒီစနစ္ေတြအေၾကာင္းကိုလဲ အလုပ္
သမားေတြဆီ တိုက္ရိုက္ၾကားသိႏိုင္မယ့္ နည္းလမ္းေတြ
အသံုးျပဳသင့္တယ္။”

	 “ထိုင္းအစိုးရက ဒီကအလုပ္ရွင္ေတြ ခ်မွတ ္
ထားတဲ့ တရားဝင္စည္းကမ္း၊ ဥပေဒေတြကိုလိုက္နာဖို႕ 
ပိုၿပီးၾကပ္မတ္ဖို႕လိုတယ္။ ဥပေဒအထက္မွာ ဘယ္သူမ ွ
မရွိသင့္ဘူး။”

	 “တရားမွ်တမႈရဖို႕ဆို ကြ်န္မတို႕ျမန္မာအလုပ ္
သမားေတြ အခ်င္းခ်င္းစည္းလံုးဖို႕လဲလိုတယ္။ အလုပ ္
ရွင္နဲ႕အလုပ္သမားၾကားမွာ ႏွစ္ဦးႏွစ္ဖက္ေလးစားမႈရွ ိ
ေနဖို႕လိုတယ္။ ဒီလိုပန္းတိုင္ကုိေရာက္ဖို႕ဆိုတာ အလုပ ္
သမားအမ်ားစလုိခု်ငၾ္ကတာပဲ။ ကြ်နမ္တိ႕ုေတြသာစည္း 
လံုးဖို႕၊ တစ္ေယာက္ကိုတစ္ေယာက္ ကူညီၾကဖို႕လိ ု
တယ္ဆိုသိသင့္တယ္။”
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	 “တခါတေလ ေနထုိင္မေကာင္းလုိ႕ အလုပ္မ 
ဆင္းႏိုင္ဘူးဆို ခြင့္ရက္ရခ်င္တယ္။ ခြင့္ရက္ေတာင္းတဲ ့
အခါမွာလဲ လြယ္လြယ္ျမန္ျမန္ ေတာင္းဆိုႏိုင္ရင္ပိ ု
ေကာင္းမယ္။ အခုက ခြင့္ (၁) ရက္ရဖို႕ကို အေစာႀကီး 
ႀကိဳေျပာရမယ္တို႕၊ အလုပ္ကတာဝန္ရွိသူနဲ႕ကိုယ္တိုင ္
လာေတြ႕ရမွာတို႕ရွိတယ္။ ၿပီးေတာ့ အေရးေပၚကိစၥရွ ိ
လာရင္လဲ ခြင့္ေပးတာတို႕၊ လစာႀကိဳထုတ္ခြင့္ေပးတာ
တို႕ရွိသင့္တယ္။” 

	 “ကိုယ္ဝန္သည္အမ်ိဳးသမီးအလုပ္သမားေတြကို 
 ကိုယ္ဝန္ေဆာင္၊ မီးဖြားခြင့္ေပးသင့္တယ္။ ခြင့္ယူခ်ိန ္
တြင္းမွာလဲ လစာမျဖတ္ပဲ ေထာက္ပံ့သင့္တယ္။ ကိုယ္ဝန ္
ရင့္မာႀကီးနဲ႕အလုပ္ဆင္းရတာဟာ ကေလးေရာ၊ အေမ 
ေရာအတြက္ က်န္းမာေရးဆုိးက်ိဳးေတြျဖစ္လာေစတာက 
ေတာ့အရမ္းဆိုးတယ္။ ဥပေဒအရလဲ ၾကပ္မတ္ၿပီးေတာ့ 
အလုပ္သမားေတြ မီးဖြားခြင့္ရက္ရလာေအာင္ လုပ္ေပး 
သင့္တယ္။”
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�	MAP Foundation မက္(ပ္) ေဖာင္ေဒးရွင္း
 မဲေဆာက္ - ၀၅၅ ၅၃၆ ၆၈၅ ၊ ခ်င္းမိုင္ - ၀၅၃ ၃၂၈ ၁၃၄ 

�	FED – Foundation for Education and Development 
 ပညာေရး ႏွင့္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေရးေဖာင္ေဒးရွင္း
 မဲေဆာက္ - ၀၉၃ ၂၄၄ ၃၄၄၁ ၊ ဖန္ငါး- ၀၇၆ ၄၈၆ ၃၅၁

�	ေရာင္ျခည္ဦး အလုပ္သမားအခြင့္အေရး အစည္းအရုံး 
 အလုပ္သမားအခြင့္အေရး (မဲေဆာက္) - ၀၈၉ ၅၆၅ ၉၈၉၉

	ေရာင္ျခည္ဦး အလုပ္သမားသမဂၢအေရး (မဲေဆာက္)
 - ၀၈၃ ၄၁၁ ၇၈၇၀

	လူ႕အခြင့္အေရး ႏွင့္ ဖြံ႕ၿဖိဳးေရးေဖာင္ေဒးရွင္း (HRDF)
 မဲေဆာက္ - ၀၅၅ ၅၃၅ ၉၉၄ ၊ ခ်င္းမိုင္ - ၀၈၁ ၅၉၅ ၇၅၇၈
 မဟာခ်ိဳင္း - ၀၈၆ ၇၅၆ ၀၈၃၅

  Suwannimit Foundation – Light House
 ႏိုင္ငံျခားသား အလုပ္သမားမ်ားဥပေဒ ႏွင့္ ပတ္သက္သည့္
 အကူအညီေပးေရးအဖြဲ႕ (မဲေဆာက္) - ၀၅၅ ၅၆၃ ၅၅၀

	အမ္ပါဝါ (Empower) (အမ်ိဳးသမီးအခြင့္အေရး)
 ခ်င္းမိုင္ - ၀၅၃ ၂၈၂ ၅၀၄
 ဘန္ေကာက္ - ၀၂၅ ၂၆၈ ၃၁၁

tvkyform;ta&;vkyfaqmifaom tzGJ htpnf;rsm;tm;

qufoG,f&ef zkef;eHygwfrsm;
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