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“နညး်နညး်ေြပာ၊ များများေမး၊ ဦးေဆာငတ်ဲပံ့4စကံိ4 အ9မဲေြပာငး်လိ4ကပ်ါ” ဆိ>?ပီးေတာ ့Michael Bungay Stanier 

ကသDေ့ရးခဲတ့ဲ ့ စာအ>ပ် The Coaching Habit အထမဲ6ာ ေြပာခဲပ့ါတယ။် Coaching လ>ပ်တယဆ်ိ>တာက တကယ ်

တမ်းေတာ ့လDေတနွဲ ့ စကားေြပာတယဆ်ိ>တာထက ်အများOကးီ ပိ>ပါတယ။် လDေတရဲွ ့ အေတးွေတ၊ွ သDတိ>ရဲ့ ့ အလ>ပ် 

ေတ၊ွ သDတိ>ရဲ့ ့ စိ>းရိမ်ေနတဲ ့အေQကာငး်ကိ> ေဆးွေRးွQကဖိ> ့  သDတိ> ့  စတိပ်ါဝငစ်ားလာေစမယ့ ်ေမးခနွး်ေကာငး်ေတကွိ>  

ေမးြမနး်Rိ>ငဖိ်> ့ လိ>အပ်ပါတယလ်ိ>လ့ ဲေြပာခဲပ့ါတယ။် Michael Bungay Stanier ဟာ ကေနဒါRိ>ငင်မံ6ာ Coach of the 

Year အြဖစ ် ဂ>ဏြ်ပZြခငး်ခခံဲရ့သD ြဖစပ်ါတယ။် သDဟာ ဘယလ်ိ>မျိZးထေိရာကစ်ာွ coach လ>ပ်ရမလဆဲိ>တာကိ> 

မနေ်နဂျာေတကွိ> သငQ်ကားေပးဖိ>အ့တကွ ် မ\6ိမြဖစလ်ိ>အပ်တဲ ့ coaching ေမးခနွး် (၇) ခ>ကိ> တညေ်ဆာက ်

အသံ>းြပZခဲသ့D ြဖစပ်ါတယ။်  

 
 
 
Coaching စန်ိေခ'မ)များ 
 

မနေ်နဂျာ ၇၅ ရာခိ>ငR်န̀း်ေလာကဟ်ာ ဝနထ်မ်းေတကွိ> ဘယလ်ိ> coach လ>ပ်ရမလဆဲိ>တာက သငQ်ကားေပး 

ထားေပမယ့ ်ဝနထ်မ်း ၇၃ ရာခိ>ငR်န̀ ်◌းေလာကက်တခါမ6  coach အလ>ပ်မခခံဲရ့ပါဘDး။ အလ>ပ်ခခံဲရ့လc◌6ငလ်ညး် 

၎ငး် coaching က သDတိ> ့ အတကွ ် အသံ>းမတည့တ်တQ်ကပါဘDး။ တကယက်ိ>ပဲ ဝနထ်မ်း ၂၅ ရာခိ>ငR်န̀း် 

ေအာကေ်လာကက်ပဲ သDတိ>အ့တကွ ်coaching ဟာ အသံ>းတည့ပ်ါတယ ်ဆိ>တာကိ> ယံ>QကညQ်က ပါတယ။် ဝနထ်မ်း 

၁၀ ရာခိ>ငR်န̀း် ကေတာ ့ သDတိ> ့ မနေ်နဂျာေတ ွ လ>ပ်ေပးတဲ ့ coaching ေတကွ သDတိ>က့ိ> နာကျငေ်စပါတယလ်ိ> ့ 

တငြ်ပခဲQ့ကပါတယ။် ြပဿနာ တစခ်>ကေတာ ့မနေ်နဂျာ အေတာ ်များများ ဟာ အဆင့န်မိ့်တဲ ့ coaching ေတကွိ> 

ကိ>◌ယ်တ်ိ>င ်ရ\6ိခဲQ့ကတာေQကာင့ ်သDတိ>ရဲ့ ့ coahing ေတဟွာလညး် အဆင့ ်နမိ့်ေနQကရပါတယ။် များေသာအားြဖင့ ်
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coaching သငတ်နး်ေတဟွာ h̀ပ်\6ကခ်ပ်ရငခ်ပ်၊ ဒါမ6မဟ>တ ်စတိဝ်ငစ်ားဖိ>မ့ေကာငး် ဒါမ6မဟ>တ ်လကေ်တွi စးီပာွး 

ေရးလ>ပ်ငနး်များနဲ ့ အပ်စပ်မမ̀\6ိြခငး်ေတေွQကာင့ ် မနေ်နဂျာေတဟွာ ေနတ့ဓDဝ လ>ပ်ငနး်ခငွမ်6ာ ဘယလ်ိ>ြပန?်ပီး 

အသံ>းချရမယ၊် ဆကစ်ပ်ရမယဆ်ိ>တာေတမွ6ာ အခကအ်ခေဲတနွဲ ့ ရငဆ်ိ>ငေ်နရပါတယ။် 

 
Coaching ဆိ>တဲက့စိkက ကlမ်းကျငမ် ̀ လိ>အပ်တာြဖစ?်ပီး၊ ကlမ်းကျငဖိ်> ့ သငယ်Dေလလ့ာရမ6ာ ြဖစပ်ါတာေQကာင့ ်

မနေ်နဂျာများဟာ coaching ဆိ>တာကိ> သပ်ိမလ>ပ်ြဖစQ်ကပါဘDး။ ဒါေပမယ့ ် မနေ်နဂျာေတကွ coach အေနနဲ ့ 

သငယ်Dခဲ?့ပီးရငေ်တာငမ်6 အလ>ပ်ေတ ွအရမ်းများလ6တာေQကာင့ ်ဝနထ်မ်းေတကွိ> coach လ>ပ်ဖိ>ဘ့ကက်ိ> ေတာ်hံ>နဲ ့ 

မလ6ည့R်ိ>ငQ်ကပါဘDး။  

 
 

 
အ.ကေံပး2ံ3သကသ်ကက် ေပါပါတယ။်  

 

အQကေံပးတယဆ်ိ>တာ သပ်ိမခကခ်လဲ6ပါဘDး။လDေတကွ ေကာငး်တဲ ့အQကဉံာဏေ်တကွိ> တနဖိ်>းထားတတQ်ကတာ 

ေQကာင့ ်သငက်လညး် အQကေံတ ွေပးချငတ်တ?်ပီး သငေ်ပးတဲ ့အQကေံတကွလညး် နားေထာငေ်ပးထိ>ကတ်ယ ်လိ> ့ 

ယDဆတတပ်ါတယ။်  ဒလီိ>မျိZး အQကဉံာဏေ်တေွပးတာေတ ွလ>ပ်တဲအ့ခါမ6ာ coaching လ>ပ်တဲေ့နရာမ6ာ ကိ>ယ့က်ိ> 

အေရးပါသD ြဖစေ်စပါတယ။် ဒါေပမယ့ ် အရညအ်ေသးွ\6ိတဲ ့ coaching ေတဟွာ ေမးသင့ ် ေမးထိ>ကတ်ဲ ့ ေမးခနွး် 

ေတကွိ> ေမးတဲအ့ေပnမ6ာ မDတညတ်တာြဖစ?်ပီး အQကေံပးhံ>သကသ်က ်အေပnမ6ာ မDတညတ်ာ မဟ>တပ်ါဘDး။  

 
 

ေမးခနွး်ေမးတဲအ့ခါမ6ာ ေမးခနွး်ေမးတဲသ့Dကိ> အေန 

ရအထိ>ငရ်ေတာ ့ Qကပ်ေစတတပ်ါတယ။် သငေ်မး 

ခနွး်ေတကွိ> ေမးတဲအ့ခါမ6ာ သငဟ်ာ သင့ဝ်နထ်မ်း 

ကိ> တကယပဲ် အကDအည ီေပးရာ ေရာကရဲ် ့ လားလိ> ့ 

သခိျငေ်နမိတတပ်ါတယ။် ေမးခနွး် ေမးြခငး်က စ 

ကား ေြပာဆိ> ေနြခငး်ကိ> ေR6းသာွးေစ တတပ်ါ 

တယ။် ?ပီးေတာ ့ ေမးခနွး်ေမးြခငး်ြပZလ>ပ်တဲအ့ခါ 

သငဟ်ာ အေြခအေန အေပn သိ>မ့ဟ>တ ်စကားေြပာေနတဲ ့ကစိk အေပn ထနိး်ကပ်ွေနတဲသ့D မဟ>တR်ိ>ငေ်တာပ့ါဘDး။  

 
 



KC Myanmar ၏ ေဆာငး်ပါးများ အမ6တ်စ9 (၂) 

 

 
ေစာကယ်ရီဝငး် (KC Myanmar)                                                                                                     Page 4 of 11 

 

ဒလီိ> coaching အမ6နတ်ရားေတကွိ> စ9းစားQကည့လ်ိ>ကပ်ါ။  

• လDတစေ်ယာကက်ိ> coach လ>ပ်ဖိ>ဆ့ိ>တာ အချိနသ်ပ်ိေပးစရာပါဘDး။ ဝနထ်မ်းတစေ်ယာကက်ိ> (၁၀) မိနစ ်

အတငွး် coach လ>ပ်Rိ>ငပ်ါတယ။်  

• Coaching  ဆိ>တာ တစခ်ါတစရံ်မ6 လ>ပ်ရတဲ ့အရာ မဟ>တပ်ါဘDး။ ဝနထ်မ်းေတကွိ> coaching လ>ပ်တာကိ> 

ပံ>မ6န၊် ေနစ့9 ကစိkတစခ်> ြဖစေ်နေအာင ်ေဆာငရွ်ကရ်ပါလမိ့်မယ။်  

• လDေတကွိ> နညး်မ6နလ်မ်းမ6န ် coach လ>ပ်Rိ>ငဖိ်>အ့တကွ ် “Coaching  နဲ ့ ပတသ်ကတ်ဲ ့ အမDအကျင့”် ကိ> 

တညေ်ဆာကရ်ပါလမိ့်မယ။် 

 
 
 
သင့ရဲ် ့ Coaching  နဲ ့ ပတသ်ကတ်ဲ ့အမ=အကျင့ ် 
 
Coaching  နဲ ့ ပတသ်ကတ်ဲ ့ အမDအကျင့ ် ကိ> သင့အ်ေနနဲ ့ ရလာေအာင ် လ>ပ်Rိ>ငမ်ယဆ်ိ>လc◌6င ် သင့က်ိ> coach 

တေယာကအ်ေနနဲ ့ ေရ\6ည ် ရပ်တညR်ိ>ငေ်စမ6ာ ြဖစ?်ပီး၊ သင့က်ိ> လ>ပ်ငနး်ခငွမ်6ာ ြဖစေ်လ\့6ိ?ပီး မနေ်နဂျာေတကွိ> 

ဝနထ်>တO်ကးီဝနပိ်>းြဖစေ်စတဲ ့ြပဿနာများကိ> ေ\6ာငလ်oRဲိ>ငေ်အာင ်အေထာကအ်ကD ြဖစေ်စမ6ာ ြဖစပ်ါတယ။်  

 
 
“အမ=ီအခိ4လန်ွကြဲခငး်ကိ4 ဖန်တးီြခငး်” – ဝနထ်မ်းများဟာ သDတိ> ့ 

အတကွ ်သDတိ>အ့လ>ပ်ေတကွိ> လ>ပ်ေပးဖိ> ့ ဝနထ်မ်းများသည ်မနေ်န 

ဂျာများ အေပn မ6ီခိ>တတQ်ကပါသည။် အဲဒ့ါဟာ အ?မဲတေစ ကိ>ယ ်

တိ>င ် ဝငေ်ရာက ် ေြဖ\6ငး် ကDညေီပးလိ>Qကတဲ ့ မနေ်နဂျာများရဲ ့ ြဖစ ်

ေလ\့6ိတဲ ့ ြပဿနာေတပဲွ ြဖစပ်ါတယ။် Coaching က ဝနထ်မ်း 

ေတကွိ> ကိ>ယ့ ် အလ>ပ်တာဝန ် ကိ>ယယ်DQကဖိ> ့ လ`ံiေဆာ်ေလ\့6ိ 

ပါတယ။်  

 
 
“အလ4ပ်ေတမွBိ4ငမ်နငး်များြပားလာေစြခငး်” – အလ>ပ်များတဲ ့မနေ်နဂျာ တစေ်ယာက ်အေနနဲ ့ ေနစ့9 လ>ပ်စရာ 

အလ>ပ်ေတကွ ေတာငပံ်>ရာပံ> ြဖစလ်ိ> ့ ေနတတပ်ါတယ။် သင့အ်ေနနဲ ့ ဝနထ်မ်းေတကွ သDတိ>အ့လ>ပ်ေတ ွ သင့ပ်>ခံ>း 

ေပn လာတငေ်ပးတာကိ> မလိ>အပ်ဆံ>း အရာပဲ ြဖစပ်ါတယ။်  
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“အဆကအ်သယွအ်ေြပာအဆိ4ြပတေ်တာကြ်ခငး်” – ဝနထ်မ်းေတဟွာ သDတိ> ့ အလ>ပ်အေပn ကlမ်းကျငယ်ံ>Qကညမ် ̀

နညး်လာတဲအ့ခါမ6ာ အလ>ပ်နဲ ့ စမံီကနိး်ေတကွိ> စနိေ်ခnလ>ပ်ကိ>ငQ်ကဖိ> ့ ေ\6ာငလ်ာတတQ်ကပါတယ။် Coaching လ>ပ် 

ြခငး်အားြဖင့ ်ဝနထ်မ်းေတကွိ> အခကအ်ခဆဲံ>း အလ>ပ်ေတကွိ> ေ\6 iတိ>း ေတာငး်ခလံာေစဖိ> ့ အားေပးပါတယ။်  

 
 
 
သင့ရဲ် ့ Coaching  နဲ ့ ပတသ်ကတ်ဲ ့အမFအကျင့ ်ကိ4 ြပGစ4မျိHးေထာငြ်ခငး်  

 
Duke University  ကြပZလ>ပ်ခဲတ့ဲ ့research အရ လDေတလွ>ပ်Qကတဲ ့

၄၅ ရာခိ>ငR်န̀း် ဟာ အမDအကျင့ေ်Qကာင့ ်ြဖစပ်ါတယ။် ထေိရာကတ်ဲ ့

မနေ်နဂျာ၊ coach တစေ်ယာက ် ြဖစလ်ာဖိ>ဆ့ိ>တာ သင့အ်ေနနဲ ့ မ6န ်

ကနတ်ဲ ့အမDအကျင့ေ်တကွိ> တညေ်ဆာကရ်မ6ာ ြဖစပ်ါတယ။်  

 
 

သင့ရဲ် ့ Coaching  နဲ ့ ပတသ်ကတ်ဲ ့ အမDအကျင့က်ိ> တညေ်ဆာကတ်ဲအ့ခါမ6ာ အရာ (၅) ခ>ကိ> ေနရာချထားRိ>ငဖိ်> ့ 

လိ>အပ်ပါတယ။်  

 
1. “A reason” – သင့ရဲ် ့ အြပZအမDေတကွိ> ေြပာငး်ပစဖိ်> ့ ဆိ>တာ သငလ်ကခ်Rံိ>ငတ်ဲ ့အေQကာငး်ြပချကေ်တာ ့

\6ိဖိ>လ့ိ>ပါတယ။်  

 
2. “A trigger” – အြပZအမD အသစေ်တကွိ> တညေ်ဆာကဖိ်>အ့တကွ ် လက\်6ိအြပZအမDေတကွိ> ြဖစေ်စတဲ ့

အေQကာငး်ရငး်ကိ>ေတာ ့ သမိ6ြဖစပ်ါလမိ့်မယ။် ဒါကိ> အေသအချာ နားလညြ်ခငး်မ\6ိဘDးဆိ>ရငေ်တာ ့ အဲဒ့ီ ့

အရာေတကွ ဆက?်ပီးေတာ ့ လက\်6ိအြပZအမDေတကွိ> အလိ>အေလျာက ် ထက?်ပီး ြဖစေ်နေစပါ 

လမိ့်ဦးမယ။်  ဒလီိ>ြဖစေ်စတဲအ့ရာေတကွိ> တတR်ိ>ငသ်မc တတိကိျကျေလး ေဖnထ>တR်ိ>ငရ်ပါမယ။် ကိ>ယ့ ်

အေနနဲ ့ အြပZအမD အကျင့ေ်တအွေပn သပ်ိလကမ်ခRံိ>ငတ်ာေတ ွြဖစေ်နတယဆ်ိ>ရင ်သတထိားလိ>ကပ်ါ။  

 
3. “A micro-habit” – သင့ရဲ် ့ အမDအကျင့ ် အသစေ်တကွိ> “ စကr န ့ ် (၆၀) အတငွး် လ>ပ်?ပီး ြဖစေ်နေအာင”် 

ြပZလ>ပ်ပါ။ 

 
4. “Effective practice” – သင့ရဲ် ့ အမDအကျင့ ် အသစေ်တကွိ> အပိ>ငး်ေလးေတခွွ?ဲပီး တစခ်>ချငး်စကီိ> 

ေလက့ျင့ပ်ါ။ ဒလီိ>လ>ပ်တဲအ့ခါမ6ာ “ထပ်တလလဲြဲပZလ>ပ်ြခငး်” ကိ>လိ>အပ်ပါလမိ့်မယ။်  ေလက့ျငတ်ဲ ့
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အခါမ6ာလ ဲ“ြမနြ်မနလ်>ပ်ြခငး်၊ ေR6းေR6းလ>ပ်ြခငး်၊ ေနာကပံ်>စတံမျိZးနဲလ့>ပ်Qကည့ြ်ခငး်” ေတ ွ  လ>ပ်ရပါမယ။် 

?ပီးရငေ်တာ ့ အမDအကျင့အ်သစေ်တကွိ> ပံ>မ6နလ်>ပ်hိ> းလ>ပ်စ9တခ> ြဖစလ်ာတဲအ့ထ ိ ထပ်တလလဲ ဲ ြပZလ>ပ် 

ရပါလမိ့်မယ။်  

 
5. “A plan”– သင့အ်ေနနဲ ့ ေနစ9ပံ>မ6နလ်>ပ်ေဆာငသ်ာွးချငတ်ဲ ့ အမDအကျင့အ်သစေ်တကွိ> ေလက့ျင့ရ်ငး် 

အမDအကျင့အ်ေဟာငး်ေတကွိ> မေတာ်တဆြပနြ်ပနလ်>ပ်မိသာွးတဲအ့ခါေတမွ6ာ လကမ်ေလျာလ့ိ>ကပ်ါနဲ။့  

အစအီစ9ေရးဆွပဲါ။ အမDအကျင့ေ်ဟာငး်ေတကွိ> ြပနြ်ပနလ်>ပ်ေစတဲ ့ အရာေတကွိ> ေဖnထ>တပ်ါ။ 

အမDအကျင့အ်သစေ်တကွိ> သတမ်6တပ်ါ။ အဲလ့ိ>လ>ပ်ရငး် အမDအကျင့အ်သစေ်တရွလာဖိ> ့ အစအီစ9ေတ ွ

ေရးဆွပဲါ။  

 
 
 
Coaching ရဲ ့ “မေမးမြဖစ ်ေမးရမယ့ ်ေမးခွန်း (၇) ခွန်း” 

 
သင ်coach လ>ပ်ေနတဲသ့Dေတကွိ> ဒမီေမးမြဖစေ်မးရမယ့ ်ေမးခနွး် (၇) 

ခနွး်ကိ> ေမးတတလ်ာေအာင ်  ကိ>ယ့က်ိ>ယက်ိ>ယ ်ေလက့ျင့ ်သငQ်ကား 

ြခငး်ဟာ သင့အ်တကွ ် အမDအကျင့ ် တစခ်>အေနြဖစလ်ာသင့တ်ဲ ့ 

အေရးပါတဲ ့အြပZအမDြဖစပ်ါတယ။် ဒေီမးခနွး်ေတကွိ>  ကိ>ယO်ကးီQကပ် 

ကပ်ွက ဲ ေနရတဲ ့ ဝနထ်မ်းေတ ွ အြပင ် “customers ေတ၊ွ suppliers 

ေတ၊ွ colleagues ေတ၊ွ bosses ေတ၊ွ ဒါအ့ြပင ် အမ်ိေထာငဖ်က၊်  

အရွယေ်ရာကစ် ခေလးေတမွ6ာေတာင ် သံ>းလိ>ရ့ပါတယ။် ဒေီမးခနွး် 

ေတဟွာ ဝနထ်မ်းေတ ွ နဲ ့ တဦးချငး် ေတွiဆံ> ေဆးွေRးွတဲပံ့>စေံတ၊ွ 

business နဲ ့ team meetings ေတ၊ွ hံ> းခနး်လမ်းမေတမွ6ာ ေတွi Qကလိ> ့ ရပ်?ပီး စကားေြပာQကတဲ ့ပံ>စေံတကွိ> ေတာင ်

ေြပာငး်လ ဲသာွးRိ>ငေ်စပါတယ။်  

 
မေမးမြဖစ ်ေမးရမယ့ ်ေမးခနွး်ေတကွေတာ…့  
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1. The “Kick-Start” Question 
 

သင့စ်တိအ်ထမဲ6ာ ဘာ\6ိေနလ ဲ (What’s on your mind?) ဆိ>တဲေ့မးခနွး်ကိ> စတငေ်မးြခငး်အားြဖင့ ်တတိကိျကျ 

အေQကာငး်အရာေတကွိ> အာhံ>စိ>ကေ်ြပာဆိ>ချငတ်ဲ ့ စကားေြပာတာေတြွဖစဖိ်> ့ လ>ပ်Rိ>ငပ်ါတယ။်  ဒလီိ>ေမးခနွး်ဟာ 

ကိ>ယေ်ြပာေနတဲ ့ စကားဝိ>ငး် ကိ> ကိ>ယန်ဲစ့ကားေြပာတဲသ့Dကသတမ်6တလ်ိ>ကတ်ဲ ့ အေရးOကးီတဲ ့ အေQကာငး် 

အရာဆကီိ> တိ>ကhိ်>က ် ေရာကသ်ာွးေစမ6ာပါ။ ဒါကိ> ေမးြခငး်အားြဖင့ ်စကားဝိ>ငး်ရဲ ့ လားရာကိ>  ဦးေဆာငသ်Dအြဖစ ် 

သDက့ိ>ရသာွးေစမ6ာ ြဖစပ်ါတယ။် ဒေီမးခနွး်ဟာ သငန်ဲ ့  စကားေြပာေနတဲသ့Dအတ ွ က ် အေရးOကးီ အေQကာငး် 

အရာေတကွိ>  ပိ>?ပီးေြပာချငတ်ယဆ်ိ>တဲ ့ ပံ>ကိ> လ ဲ ေပါကသ်ာွးေစမ6ာ ြဖစပ်ါတယ။်  ဒအီဖွင့ေ်မးခနွး်ကိ> ေမး?ပီး 

သာွးတဲ ့အခါမ6ာ “3P model” ကိ>သံ>း?ပီး ဆကလ်ကေ်ဆးွေRးွပါ။  

 
အဲဒ့ ီ“P” ေတကွေတာ ့-  

 
• “Projects” – သင့ရဲ်ဝ့နထ်မ်း ဘာေတကွိ> လက\်6ိ လ>ပ်ေနသလဆဲိ>တာကိ> ဆံ>းြဖတဖိ်>န့ဲ ့ လက\်6ိတာဝန ်

ေပးထားတာေတကွိ> ဆံ>းြဖတဖိ်> ့ ြဖစပ်ါတယ။်  

• “People” – ဝနထ်မ် ်းနဲ ့ သDရဲ့ ့ team members ေတ၊ွ လ>ပ်ေဖာ်ကိ>ငဖ်ေက ် တ၊ွ အြခားဌာနကလDေတ၊ွ 

လDOကးီေတ ွနဲ ့ ေဖါကသ်ညေ်တ ွ အQကားက ဆကဆ်ေံရးအေြခအေနကိ> သ\ိ6ိနားလညဖိ်> ့ ြဖစပ်ါတယ။်   

• “Patterns” – သင့ဝ်နထ်မ်းရဲ ့ အကျင့ပ်ါေနတဲ ့ အြပZအမDေတကွိ> ေလလ့ာQကည့ြ်ခငး်အားြဖင့ ် သDတိ>က့ိ> 

ဘယလ်ိ>ကDညရီမလ၊ဲ သDတိ>အ့လ>ပ်လ>ပ်တဲေ့နရာမ6ာ  ပိ>?ပီး ထေိရာကလ်ာေအာင ်  ဘယလ်ိ>လ>ပ်ရမလ ဲ

ဆိ>တာေတကွိ> သ\ိ6ိလာေစဖိ> ့ြဖစပ်ါတယ။် 

 
 
2. The “AWE” Question 
 

ဒ ီAWE ေမးခနး်ဆိ>တာ “And what else?” ဆိ>တာရဲ ့ အတိ>ေကာက ်စကားလံ>းေတ ွြဖစပ်ါတယ။် တြခားဘာေတ ွ

\6ိေသးလ ဲ ဆိ>တာကိ> ေမးချငတ်ာ ြဖစပ်ါတယ။် ဒေီမးခနွး်ဟာ အထေိရာကဆ်ံ>းေသာ coaching ေမးခနွး်ပဲ 

ြဖစပ်ါတယ။်  ဒါကိ>ေမးြခငး်အားြဖင့ ်အေနအထားကိ> အများOကးီနားလညသ်ာွးRိ>ငပ်ါလမိ့်မယ။် သတထိားမိလာ 

ေစပါလမိ့်မယ။် ဒါေတဟွာ အြပနအ်လ6နသ်ေဘာေဆာငတ်ဲ ့ အဓိပuါယ\်6ိတဲ ့ two-way communication ကိ> 

ရ\6ိလာေစပါလမိ့်မယ။် ဒ ီAWE ေမးခနွး်ဟာ ပိ>?ပီး productive ြဖစလ်ာေအာင ်စကားေြပာဆိ>ေနတာေတကွိ> လမ်း 

ေQကာငး်တည့ေ်စပါလမိ့်မယ။် ဝနထ်မ်းကိ>လညး် သDစ့တိအ်ထမဲ6ာ \6ိတဲအ့တိ>ငး် ပငွ့ပ်ငွ့လ်ငး် လငး် ေြပာဆိ> ေဆးွ 
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ေRးွလာေစRိ>ငပ်ါတယ။် ဒေီမးခနွး်ဟာသင့က်ိ> “Advice Monster” ဆိ>တဲ ့ အQကဉံာဏေ်တOွကးီပဲ အရမ်းေပး 

တတသ်Dဘဝကေန ကlတေ်စပါလမိ့်မယ။် ဒ ီ ဟိ>ကက်D ကဗျာေလးကေန  ထေိရာကတ်ဲ ့ coaching ဆိ>တာဘာလ ဲ

ဆိ>တာကိ> \6ငး်ြပေပးပါတယ။် “Tell less and ask more. / Your advice is not as good / As you think it is.” ဒ ီ

အေတးွအေခnဟာ အဓိပuါယ\်6ိလ6ေပမယ့ ်လကေ်တွi ကျင့သ်ံ>းRိ>ငဖိ်>ေ့တာ ့သပ်ိမလယွလ်6ပါဘDး။ ဒ ီAWE  ေမးခနွး်က 

သင့က်ိ> မေမးခင ်နားေထာငဆ်ိ>တာကိ> အမ6တရ်ေနေစပါမယ။်  

 
 
3. The “Focus” Question 
  
“ဒေီနရာမ6ာ မငး်ကိ> ဘယအ်ရာေတကွ တကယက်ိ> စနိေ်ခnေနတာပါလ ဲ (What’s the real challenge here for 

you?)” ဆိ>တဲ ့ ေမးခနွး်ကိ> ေမးပါ။ ဒေီမးခနွး်ဟာ တကယ့ ် ြပဿနာအရငး်အြမစက်ိ> နားလညခ်ငွ့က်ိ> ရ\6ိေစမ6ာ 

ြဖစပ်ါတယ။် သင့ ်ဝနထ်မ်းေြပာတဲ ့ပထမ ြပဿနာ ထကပိ်>?ပီး ြမငလ်ာေစRိ>ငမ်6ာ ြဖစပ်ါတယ။် မနေ်နဂျာ အများ 

စ>က ြပဿနာတစခ်> တကလ်ာ?ပီဆိ>တာနဲ ့ ေြဖ\6ငး်Rိ>ငဖိ်>က့ိ> OကZိးစားQကပါတယ။် ဒလီိ>လ>ပ်မယ့အ်စား advice Oကးီပဲ 

ေပးချငေ်နလနွး်တဲ ့ စတိက်ိ> ေလျာခ့ျ?ပီး လDေတကွိ> သDတ့ိ> ့ လမ်းေQကာငး် သDတိ> ့ \6ာေတွi Rိ>ငေ်အာင ်

အကDအညေီပးလိ>ကပ်ါ။ လDေတ ွ ပထမဦးဆံ>း ေဖnထ>တလ်ိ>ကတ်ဲ ့ ြပဿနာေတဟွာ တကယ့ြ်ပဿနာေတနွဲ ့ 

သပ်ိ?ပီး မဆိ>ငေ်နတာကိ> ေတွiလာရတတပ်ါတယ။် ဒါေQကာင့ ်အQကေံပးတာေတ၊ွ ြပဿနာအေြဖ \6ာေပး တာေတ ွ

ကိ> မလ>ပ်ေတာပဲ့ ဒ ီ Focus question ကိ> ေမးလိ>ကပ်ါ။ သင့ဝ်နထ်မ်း ရငဆ်ိ>ငေ်နရတဲ ့စနိေ်ခnမေ̀တအွများOကးီကိ> 

နားလညခ်ငွ့ရ်မ6ာ ြဖစ?်ပီး ၎ငး်တိ>အ့ထကဲမ6 အေရးပါဆံ>းကိ>လညး် ဆွထဲ>တR်ိ>ငမ်6ာ ြဖစပ်ါတယ။်  မငး်အတကွ ်ဆိ>တဲ ့

စကားလံ>းေလးဟာ ြပဿနာကိ> သDက့ိ>ယပိ်>ငြ်ဖစသ်ာွးေစ?ပီး ဘယအ်ရာေတဟွာ အရငး်ဆံ>း ဦးစားေပး လ>ပ်ရမလ ဲ

ဆိ>တာေတမွ6ာ ဝနထ်မ်းကိ> တာဝနယ်Dေစပါလမိ့်မယ။်  

 
 
 

4. The “Foundation” Question 
  
“သငဘ်ာလိ>ချငေ်နတာလ(ဲWhat do you want?)” ဆိ>တဲေ့မးခနွး်ကိ> 

ေမးပါ။ ခ>နက ေြပာခဲတ့ဲ ့  focus question ေလးလိ>ပါပဲ အဓိကျ?ပီး 

ဒေီမးခနွး်ရဲ ့ တွဖဲကေ်မးခနွး် ြဖစတ်ဲ ့  “ဒါေပမယ့ ် သငဘ်ာကိ> 

တကယလ်ိ>ချငတ်ာပါလ ဲ (But what do you really want?)” နဲ ့ 

တကယ့ ် အဓိက စနိေ်ခnမ ̀ ြပဿနာကိ> သခိငွ့ရ်လာေစမ6ာ ြဖစပ်ါ 

တယ။်  ဒါကိ> ေရoငါးေမးခနွး် “Goldfish Question” လိ> ့ စ9းစား 
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Qကည့လ်ိ>ရ့ပါတယ။် ေရoငါးေတဟွာ မျကလ်ံ>းြပZးြပZးOကးီေတနွဲ ့ ပါးစပ်ကိ> ပိတလ်ိ>က ် ဖွင့လ်ိ>ကလ်>ပ်ေနQက 

သလိ>မျိwး၊ ဒေီမးခနွး်ဟာ လDေတကွိ> မျကလ်ံ>းနဲ ့ သင့က်ိ> စိ>ကQ်ကည့ေ်န?ပီး ပါးစပ်က အသမံထကွR်ိ>ငပဲ် ပစွပိစွ ိ

ြဖစေ်နေစပါလမိ့်မယ။် ဒေီမးခနွး်ဟာ ဝနထ်မ်းေတကွိ> ေြဖရခကေ်စRိ>ငပ်ါလမိ့်မယ။်  

ဒ ီ foundation question ဟာ လDေတဘွာေတလွိ>ချငေ်နသလဆဲိ>တာကိ> စကားေြပာေနQကတဲသ့Dတိ>ငး် သပိါတယ ်

ဆိ>တဲ ့စတိလ်6ည့ဖ်ျားမက̀ိ> ထပ်ိတိ>ကေ်တွiေစမ6ာ ြဖစပ်ါတယ။် သငန်ဲ ့ သင့ ်ဝနထ်မ်းေတဟွာ လိ>ချငေ်နတာေတကွိ> 

ေဖn ြပေနတဲ ့လိ>အပ်ေနတာေတကွိ> ဆံ>းြဖတR်ိ>ငရ်ပါလမိ့်မယ။် ဥပမာ - အလ>ပ်သမားတစေ်ယာကဟ်ာ တစရ်က ်

ေလာက ်အလ>ပ်ကေန ေစာြပနခ်ျငေ်နပါလမိ့်မယ။် ဒအီချိနမ်6ာ ဘာလိ> ့ ေစာြပနဖိ်> ့ အေရးOကးီေနတာလ ဲဆိ>တာကိ> 

သေိအာငလ်>ပ်ရပါလမိ့်မယ။် လိ>အပ်ချကက်ိ> သတိဲအ့ခါမ6ာ လိ>ချငေ်နတာကိ> ဘယလ်ိ>ရငဆ်ိ>ငရ်မလ ဲ ဆိ>တာကိ> 

သလိာပါလမိ့်မယ။်  

 
 
 
5. The “Lazy” Question 
 
 “ဘယလ်ိ>အကDအညေီပးရမလ ဲ(How can I help?)” ဆိ>တာကိ> ေမးပါ။ ဒေီမးခနွး်ဟာ အချိနေ်တကွိ> အေတာ်ေလး 

အက>နသ်ကသ်ာေစပါလမိ့်မယ။်  \6ည\်6ညေ်ဝးေဝးေြပာဆိ>ေဆးွေRးွ ရတာေတကွိ>  ေလျာက့ျေစပါလမိ့်မယ။် ဒလီိ> 

ေမးလိ>ကြ်ခငး်အားြဖင့ ် သင့ဝ်နထ်မ်းအေနနဲ ့ သDအ့တကွ ် အေရးပါဆံ>းေတကွိ> စ9းစား?ပီး လိ>တာကိ> သင့ဆ်ကီိ> 

တိ>ကhိ်>ကေ်တာငး်ဆိ>ေစပါလမိ့်မယ။် ဒ ီ lazy question ဟာ သင့က်ိ> အေြခအေနကိ> အေသအချာ နားမလညR်ိ>င ်

ေသးပဲနဲ ့ ချကခ်ျငး်လကင်င ်◌းOကးီ တခ>ခ>ကိ>  အေလာသံ>းဆယထ် 

လ>ပ်လိ>ကတ်ာေတကွိ>  တားဆးီRိ>ငပ်ါလမိ့်မယ။်  ဒေီမးခနွး်မ6ာ စကား 

လံ>းစတီာဟာ ထေိရာကမ်အ̀တကွ ် အသကြ်ဖစပ်ါတယ။် တိ>ြပတ ်

တိ>ကhိ်>ကက်ျလနွး်တဲ ့ပံ>စကံေတာ ့ “ မငး်ငါဆ့ကီ ဘာလိ>ချငတ်ာလ ဲ

(What do you want from me?) ” ဒလီိ>မျိZး တိ>ကhိ်>ကဆ်နလ်နွ ်တဲပံ့> 

နဲေ့မးချင?်ပီးဆိ>ရင ် “ငါမသလိိ>ေ့မးချငတ်ယ ် (Out of curiosity)” 

ဒါမ6မဟ>တ ် “ငါသဖိိ>အ့တကွ ် (Just so I know…)” ဒါမ6 မဟ>တ ်

“ငါအ့ေနနဲ ့ ပိ>နားလညR်ိ>ငေ်အာင ် (To help me understand better…)” ဒါမ6မဟ>တ ် “ငါအ့ေနနဲ ့ ပိ>?ပီး \6ငး် 

\6ငး်လငး်လငး် သသိာွးေအာင ်(To make sure that I’m clear…)” ဆိ>တဲ ့စကားေတ ွခ?ံပီး ေမးRိ>ငပ်ါတယ။်  
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6. The “Strategic” Question 
 
 “မငး်ဒါကိ> ဟ>တတ်ယလ်ိ> ့ လကခ်မံယဆ်ိ>ရင ် မငး်လကမ်ခRံိ>ငမ်6ာေတကွ ဘာေတြွဖစR်ိ>ငမ်လ ဲ (If you’re saying 

yes to this, what are you saying no to?)” ဆိ>တဲ ့ေမးခနွး်ကိ>ေမးပါ။  ဒေီမးခနွး်ကေတာ ့နညး်နညး် h̀ပ်ပါတယ။် 

ဒေီမးခနွး်ဟာ သင့ဝ်နထ်မ်း လကခ်တံဲ ့ အရာေတ ွ အေပnမ6ာ သDတိ>က့ိ> ပိ>?ပီးစွ?ဲမဲေစပါတယ။် ဒလီိ>လ>ပ်ြခငး်ဟာ 

သDတ့ိ>ရဲ့ ့ ေပးတတလ်နွး်တဲ ့ ဆငေ်ြခတစခ်>ြဖစတ်ဲ ့ “ငါ ဒါေတကွိ> လ>ပ်မယလ်ိ> ့ မေြပာခဲဘ့Dးေလ” ဆိ>တာကိ> 

ေပnလငွေ်စပါလမိ့်မယ။် ဒ ီstrategic question ဟာ ဝနထ်မ်းကိ> သDတိ> ့ ေရွးချယမ်ရဲ̀ ့ ေနာကဆ်ကတ်ွ ဲရလဒေ်တကွိ> 

ဆငြ်ခငမိ်ေစRိ>ငပ်ါတယ။် ?ပီးေတာ ့ သDတိ>လ့ကမ်ခတံဲ ့ အရာေတရဲွ ့ အကန ့အ်သတေ်တကွိ> လညး် 

\6ငး်လငး်သတမ်6တR်ိ>ငေ်စပါလမိ့်မယ။် ဒမီ6ာလညး် တခါ 3P model (projects, people and patterns) ကိ> 

အသံ>းြပZRိ>ငပ်ါလမိ့်မယ။် ဘာ (projects) ေတကွိ> ေနာကဆ်>တ၊် ရပ်ဆိ>ငး်လိ>ကရ်မလ။ဲ ဘယသ်Dေတ(ွpeople) နဲ ့ 

ဆကသ်ယွေ်နတာေတကွိ> ဆကလ်>ပ်ရမလ။ဲ ဘယအ်ရာေတကွိ> ဆကလ်>ပ်ရလ၊ဲ ဘယအ်ရာေတကွိ> ရပ်လိ>ကရ်လ ဲ

(patterns) ။   

 
 
 
7. The “Learning” Question 
  
“မငး်အတကွ ်ဘာေတကွ အသံ>းအကျဆံ>းလ ဲ- What was most useful for you?” ဆိ>တာကိ>ေမးပါ။ အစ ကနဦး 

kick-start question နဲ ့ စခဲသ့လိ> ဒ ီ learning question ဟာ coaching ရဲ ◌ ့ အဆံ>းြဖစပ်ါတယ။် ဒေီမးခနွး်ဟာ 

လDတိ>ငး်ကိ> သDတိ>လ့>ပ်ခဲတ့ဲ ့  meetings နဲ ့ sessions ေတဟွာ အဓိပuါယ\်6ိပါတယ ်ဆိ>တာကိ> အာမခ ံရေစပါတယ။် 

ဒေီမးခနွး်ကိ> ေမးြခငး်အားြဖင့ ် ဝနထ်မ်းေတကွိ> တနဖိ်>း\6ိတဲ ့ “learning moment” ကိ> ရ\6ိေစRိ>ငပ်ါတယ။် 

ဝနထ်မ်းေတကွိ> ခန ရပ်ေစတယ၊် ေတးွေစတယ၊် ?ပီးေတာ ့ ေြပာခဲတ့ဲ ့ စကားေတကွေန?ပီးေတာ ့ အေရးOကးီတဲ ့

အချကအ်လကေ်တကွိ> ဂh>ြပZမိေစပါတယ။်   

 
 
 
ပိ3မိ3ေကာငး်မွန်ေသာ Coaching Conversation များ 

 
ပံ>မ6နအ်ားြဖင့ ်မနေ်နဂျာေတနွဲ ့ သDတိ>ရဲ့ ့ ဝနထ်မ်းေတ ွေြပာဆိ>Qကတာေတမွ6ာ လိ>တာေတထွက ်ပိ>ေနတဲ ့အေသးစတိ ်

ေတပွါေနေလ\့6ိပါတယ။် မQကာခန ဆိ>သလိ> မသင့ေ်တာ်တဲ ့ အချိZi အရာေတ ွ အေပnမ6ာ လကခ်ရံပ်တည ်
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လိ>ကQ်ကတတပ်ါတယ။် လမ်းေQကာငး်ေတကွိ> အလယွတ်ကD ေြပာငး်လိ>ကတ်တQ်ကပါတယ။် ဒအီခါမ6ာ လမ်း 

ေQကာငး် ြပနတ်ည့ဖိ်>ဟ့ာ ခကသ်ာွးတတQ်ကပါတယ။် ဒလီိ>မျိZးေြပာဆိ>Qကတာေတဟွာ ဘယမ်6 အရာမေရာကပဲ် 

ေြပာQကတဲသ့Dေတကွိ> စတိပ်ငပ်နး်ေစပါတယ။် အရညအ်ေသးွ\6ိတဲ ့ coaching ေတဟွာ ဒလီိ> အလ>ပ်မြဖစတ်ဲ ့

စကားေြပာဆိ>မေ̀တကွိ> ဖယ\်6ားလိ>ကR်ိ>ငပ်ါလမိ့်မယ။်  

ဒါေQကာင့ ် အခ>ေြပာခဲတ့ဲ ့ မေမးမြဖစေ်မးရမယ့ ် ေမးခနွး် (၇) ခနွး်ကိ> သင့ရဲ် ့ coaching habit တခ>အြဖစ ်

ထား\6ိေစမယ ်ဆိ>ရင ်နညး်နညး်လ>ပ်?ပီး များများထေိရာကမ်က̀ိ> ရေစRိ>ငပ်ါလမိ့်မယ။် ဒလီိ> သင့ရဲ် ့ coaching habit 

ေတကွိ> ေကာငး်မနွတ်ိ>းတကလ်ာေစတာနဲ ့ အမc၊ သင့အ်တကွ ်သင့ေ်တာ်တဲ ့ေမးခနွး်ပံ>စေံတကွိ> လညး်  ေမးွထ>တ ်

လာRိ>ငမ်6ာ ြဖစပ်ါတယ။် effective coach တစေ်ယာက ် ြဖစလ်ာဖိ>အ့တကွ ် သလိိ>စတိေ်တ ွ ြပငး်ြပဖိ>လ့ိ>ပါတယ၊် 

လDေတကွိ> အလယွတ်ကD အQကဉံာဏေ်တ ွ ေပါေပါေလာေလာ ေပးတတတ်ဲ ့ ဘဝက ကငး်လတွလ်ာေစပါ 

လမိ့်မယ။်  မနေ်နဂျာ တစေ်ယာကအ်ေနနဲ ့၊ coach တစေ်ယာကအ်ေနနဲ ့ ကိ>ယအ်?မဲ အဆငအ်ေြပဆံ>း သံ>းေလ ့

သံ>းထ \6ိတဲ ့လDတစဦ်းချငး်အလိ>က ်ထDးြခားမပံ̀>စကံိ> အသအိမ6တြ်ပZ သငယ်DRိ>ငဖိ်>လ့ိ>အပ်ပါတယ။်  

 
 
ေလးစားလျက ်
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