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Resources

• 2 Lesson plan templates

• Journal article: Tasha Riley, Troy Meston, Julie Ballangarry, Brittany A. McCormack & Samantha 
Low-Choy (2022) From yarning circles to zoom: navigating sensitive issues within indigenous education in 
an online space, International Journal of Inclusive Education, DOI: 10.1080/13603116.2022.2127501

• Inclusion: watch this video 
https://www.youtube.com/watch?v=ETK07kTHzro
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Lesson Planning

• What is the topic?

• What do you want students to LEARN? 
• What are the learning outcomes for this lesson? 

• How do they connect to the learning outcomes for the course?

• What do you want students to UNDERSTAND?

• Can you summarise the key points for students to ‘take away’ at 
the end of the lesson?
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The Introduction

• How much do students know about the topic for this lesson?
• Start by asking a question, for example ‘Who has heard of the International 

Criminal Court’, ‘Can anyone tell me how many judges are on the ICC?’

• Attract student attention at the beginning of each lesson
• Read some recent news headlines

• Ask a challenging question, for example ‘Why do we want democracy?’

• Clearly outline what you will cover in the lesson
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Body of the lesson

• What will I do to explain the topic? For example:
• Lecture?

• Real-life examples?

• Fictional scenarios?

• Can I use a reading and develop the lesson around this?

• Make the content important to the course, for example
• Show how the content might be used in real life
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Body of the Lesson

• What tools can I use?
• Lecture

• Discussion or brain-storming sessions

• Break-out groups for students (can do this on zoom)
• Group discussion

• Video clip

• Newspaper headlines

• Student participation 
• For example, ask individual students to respond to questions (this can be done live 

using the chat function on zoom or zoom poll – answers can be anonymous).
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Conclusion

• Check student understanding
• Submit short answers to questions – can be done weekly

• Give students a checklist of the important points, ‘study notes’) for them to 
complete: for example, for a law course lesson 
• What are the main roles of the ICC

• Who appoints the judges

• Which countries are NOT signatories to the ICC

(this assumes you have covered all of this in class and you want students to remember)

• For example, for a IR course
• Name all the ASEAN countries

• Which countries are members of APEC?             

• These ‘study notes’ should relate to assessment 
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Summary: Lesson Planning

• Introduction

• Body of the Lesson

• Conclusion

(end Part 1)
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Connecting with 
students
Session 3 Part 2
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Connecting with students
• First impressions count!

• Be welcoming
• Ask students to say something about themselves (if they want to)

• Be clear about your expectations of them, and what they can expect 
from you
• You might expect students to be active in discussion, ask questions, read 

course material before attending class, communicate BEFORE the due date if 
they cannot submit assignments

• You may say to students that they can expect you to respond to email 
communications promptly, return assignment by a certain date, and that you 
will not answer emails on weekends!

• GROUP DISCUSSION: what are your expectations?
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Connecting with students
• Be online before class starts

• Stay a few minutes after the online session 

• Consider holding an online office hour each week
• Students can contact you online during this period

• Help students arrange an online study time each week
• If there are a lot of students you can organise them into groups

• Encourage students to take responsibility for hosting a study group – the 
students can select a different person from the group to host each session
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Connecting with students online

• Be active in involving students in decision-making about the course, for 
example:
• Ask them to select in advance one of the given readings for in-class discussion

• Use a doodle poll or Survey Monkey to generate discussion or get feedback on 
teaching materials

• Be flexible – be available to reschedule a class if the internet goes down

• Be creative! 
• Select some music or a short video clip to use at the beginning/end of your online 

class

• Add in an unexpected image on PPT that has nothing to do with the course! 

(End of Part 2)
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Inclusion
Session 3 Part 3
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What does Inclusion mean?

• One definition
• ‘an educational practice whereby students with special needs are fully 

integrated into the classroom’

• What are ‘special needs’? Some examples include
• Physical disability

• Dyslexia

• Vision impairment

• Hearing loss
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What does Inclusion mean?
• In modern teaching, the meaning of inclusion has expanded

• All students should feel supported intellectually (to maximise their 
individual abilities) and academically (to achieve their best in their 
courses of study)

• Teachers should consider how their teaching might affect students who:
• Have different first languages

• Have different religions

• Identify with different genders

• Have different cultural values

• Come from different socio-economic backgrounds

• May have mental health issues
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Inclusion 

• There is NO PLACE for bias in the classroom

• Teaching should be free of discrimination

• Aim for equity in the classroom
• Some students will talk more than the others – try to ask quieter students 

for their opinion as well

• Keep a class list close at hand – put a mark next to each student’s name 
when they say something

• If some students do not participate, contact them after class by email – do 
not make an example of them in class, there may be very good reasons for 
them to not be talking
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How do you develop Inclusive 
teaching practices?

• Watch your language!
• Try using gender-neutral nouns such as ‘students’ or ‘academics’, ‘staff’.

• ‘Hello Everyone’ is a good introduction

• Don’t assume everyone has had the same experiences – instead of saying , 
for example: ‘At Bagan you would have seen…’, say ‘For anyone who has 
travelled to Bagan you would have seen…’

• Avoid stereotypes, for example: ‘old people don’t know how to use 
technology’ or ‘young people don’t read books anymore’

• Never embarrass anyone in class for any physical or mental disability, for 
example: if someone has a speech-related disability, don’t say ‘speak faster’ 
or ‘speak more clearly’ – it may just not be possible
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Inclusion 
• If your course has content that may be difficult, consider giving ‘trigger 

warnings’ before the class

• A trigger warning is a statement that you may be talking about 
potentially disturbing content
• For example, if discussing criminal law and you plan to talk about the death 

penalty, consider saying before the class, ‘in the next lesson we will be discussing 
real-life examples related to the death penalty. If you think this topic will be 
emotionally disturbing you may choose not to participate in discussion, or leave 
the lesson for some time. You will still be responsible for the material you miss. 
Please see me or ask a fellow student to share their notes’

• Trigger warnings should be given at least a day before the class 
(preferable at the beginning of the course)  to allow students time to 
prepare emotionally
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Inclusive teaching

• Inclusive teaching may be different for different classes

• Cultural differences must be respected

• Get to know your students

• Provide an environment where students can contact you if they are 
uncomfortable about how some material in class is presented

• Students must be respectful of fellow students – teachers must help 
educate students about inclusive behaviours

(End of Part 3)
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Summary: Session 3

• Lesson Planning

• Connecting with Students

• Inclusion

20



အဆင ့်မြင ့်ပညာသင့်က ာြားနညည့်ြား

စြွ့်ြားရည့် ြိတ့်ဆ ့်

⚫သင့်ခနည့်ြားစာ ၃

⚫သင့်တနည့်ြား/ဘာသာရပ့်ဒဇိီိုင့်ြား (အပိိုင့်ြား 2) – 

⚫သင့်ခနည့်ြားစာစီစဉ်မခင့်ြား ၊ က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားနငှ ့်ခ ိတ့်ဆ ့်မခင့်ြား ၊ ပါဝင့်မခင့်ြား
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အရင့်ြားအမြစ့်ြ ာြား

• သင့်ခနည့်ြားစာအစီအစဉ်ပံိုစံြ ာြား

• ဂ ာနညယ့်ကဆာင့်ြားပါြား: Tasha Riley, Troy Meston, Julie Ballangarry, 
Brittany A. McCormack & Samantha Low-Choy (2022) From 
yarning circles to zoom: navigating sensitive issues within 
indigenous education in an online space, International Journal of 
Inclusive Education, DOI: 10.1080/13603116.2022.2127501

• ပါဝင့်ြှု - ဤဗီဒယီိို ိိုက ည ့်ပါ 
https://www.youtube.com/watch?v=ETK07kTHzro 
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သင့်ခနည့်ြားစာစီစဉ်မခင့်ြား

• ကခါင့်ြားစဉ်  ဘာလဲ ။

• က  ာင့်ြားသာြားကတွ ဘာကတွ ကလ လာကစခ င့်လဲ ။ 
• ဒသီင့်ခနည့်ြားစာအတ ွ့် သင့်ယူြှုရလဒ့်ကတွ  ဘာကတွလ ဲ။ 

• သင့်တနည့်ြား ၏ ရလဒ့်ြ ာြား ိို ြည့်သိို   ခ ိတ့်ဆ ့်ထာြားသနညည့်ြား ။

• က  ာင့်ြားသာြားကတွ ိို ဘာကတွ နညာြားလည့်ကစခ င့်လဲ ။

• သင့်ခနည့်ြားစာ ၏ အဆံိုြားတွင့် က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားအတွ ့် အဓိ အခ  ့်ြ ာြား 
 ိို အ  ဉ်ြားခ ျုပ့်က ာ့်မပနိိုင့်ပါသလာြား ။
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နညဒိါနည့်ြား

• က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားသည့် ဤသင့်ခနည့်ြားစာအတ ွ့် အကက ာင့်ြားအရာ ိို ြည့်ြျှသ ိသနညည့်ြား ။

• ဥပြာ - "အမပည့်မပည့်ဆိိုင့်ရာ ရာဇဝတ့်ြှုတရာြားရံိုြား ိို ဘယ့်သ ူ က ာြား ြူား သလ"ဲ ဆိိုတဲ  ကြြားခနွည့်ြား ိို 
ကြြားပပီြား စတင့်ပါ ။ "ICC ြာှ တရာြားသကူ ြီား ဘယ့်နစှ့်ကယာ ့်ရိှလဆဲိိုတာ ကမပာမပနိိုင့်ြလာြား ။”

• သင့်ခနည့်ြားစာတစ့်ခိုစီ၏ အစတငွ့် က  ာင့်ြားသာြားြ ာြား ၏  အာရံိုစိို ့်ြှု ိိုဆွကဲဆာင့်ပါ

• ြက ာကသြားြီ  သတင့်ြားကခါင့်ြားစဉ်အခ ိျုျို့ ိို တ့်ပါ

• ဥပြာအာြားမ င ့် "ဘာကက ာင ့် ဒြီိို ကရစီ ိို လိိုခ င့်တာလ"ဲ ဆိိုတဲ  စိနည့်ကခေါ်ြှုကြြားခနွည့်ြား ိို ကြြားပါ ။

• သင့်ခနည့်ြားစာတငွ့် ြည့်သည့်တိို   ိို  ံိုြားအိုပ့်ထာြားြည့် ိို ရှင့်ြားရှင့်ြား လင့်ြားလင့်ြား က ာ့်မပပါ
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သင့်ခနည့်ြားစာ ၏  ိိုယ့်ထည့်

• ဒမီပဿနညာ ိို ရငှ့်ြားမပ ိို   ဘာလိုပ့်ရြလ ဲ။ ဥပြာ -:

• စာ တ့်မခင့်ြား ။

• လ ့်ကတွျို့ဘဝ ဥပြာြ ာြား?

• စတိ့် ြူားယဉ်အကမခအကနညြ ာြားလာြား ။

• ဒါနညဲ  ပတ့်သ ့်ပပီြား စာ တ့်မခင့်ြားနညဲ   တိိုြားတ ့်ကအာင့် လိုပ့်နိိုင့်ပါ  ြလာြား ။

• ဥပြာ - သင့်တနည့်ြားအတ ွ့် အကက ာင့်ြားအရာြ ာြား ိို အကရြားပါကအာင့်လိုပ့်ပါ ။

• လ ့်ကတွျို့ဘဝတငွ့် ြည့်သိို  အသံိုြားမပျုနိိုင့်သည့် ိို မပသပါ
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သင့်ခနည့်ြားစာ ၏  ိိုယ့်ထည့်

•  ျွန့်ိုပ့်သည့် ြည့်သည ့်  ိရိယာြ ာြား ိို အသံိုြားမပျုနိိုင့်သနညည့်ြား ။
• စာ တ့်မခင့်ြား

• ကဆြွားကနြွားမခင့်ြား သိို  ြဟိုတ့် ဦြားကနာှ ့်လှုပ့်ရာှြားြှု အစည့်ြားအကဝြားြ ာြား

• က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားအတ ွ့် အိုပ့်စိုခွပဲါ (zoom ကပေါ်တွင့် ဤသိို  မပျုလိုပ့်နိိုင့်သည့်)
• အ ွဲျို့လိို ့် ကဆြွားကနြွားမခင့်ြား။

• ဗီဒယီိို လစ့်

• သတင့်ြားစာကခါင့်ြားစဉ်ြ ာြား

• က  ာင့်ြားသာြားပါဝင့်ြှု 
• ဥပြာအာြားမ င ့် က  ာင့်ြားသာြားတစ့်ဦြားခ င့်ြားစအီာြား ကြြားခနွည့်ြားြ ာြား ိို တံို  မပနည့်ရနည့်ကမပာပါ 

(ဤသည့် ိို Zoom သိို  ြဟိုတ့် Zoom စစ့်တြ့်ြားတငွ့် chat လိုပ့်ကဆာင့်ခ  ့် ိိုအသံိုြားမပျု ၍ 
တိို ့်ရိို ့်ကမပာနိိုင့်သည့် – အကမ ြ ာြားသည့် အြည့်ြသမိ စ့်နိိုင့်သည့် )။

26



နညဂိံိုြား

• က  ာင့်ြားသာြားနညာြားလည့်ြှု ိို စစ့်ကဆြားပါ

• ကြြားခွနည့်ြားြ ာြား ၏ အတိိုက ာ ့်အကမ ြ ာြား ိိုတင့်မပပါ – 

အပတ့်စဉ်မပျုလိုပ့်နိိုင့်သည့်

• က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားအာြား ၎ င့်ြားတိို  ပပီြားစီြားရနည့်အတ ွ့်အကရြားက ီြားကသာအခ  ့်ြ ာြား ၊ 

‘ကလ လာြှုြတှ့်စိုြ ာြား’ ၏ စာရင့်ြားတစ့်ခိုကပြားပါ - ဥပြာ ၊ 

ဥပကဒသင့်တနည့်ြားသင့်ခနည့်ြားစာအတ ွ့် 

• ICC ရဲ   အဓ ိ အခနည့်ြား ဏ္ဍကတ ွ ဘာကတလွ ဲ။

• တရာြားသကူ ြီားြ ာြား ိို ြည့်သ ူ ခနည  ့်အပ့်သနညည့်ြား ။

• ဘယ့်နိိုင့်ငကံတ ွ ICC  ိို လ ့်ြတှ့်ြထိိုြားဘြူားလဲ

⚫(သင့်တနည့်ြားတငွ့်ဤအရာအာြားလံိုြား ိို ံိုြားအိုပ့်ထာြားပပီြားက  ာင့်ြားသာြားြ ာြား ိိုသတရိကစလိိုသည့်ဟိုယဆူသည့်)

• ဥပြာအာြားမ င ့် ၊ သင့်တနည့်ြားတစ့်ခိုအတ ွ့်

• အာဆယီနံိိုင့်ငြံ ာြားအာြားလံိုြား ၏ အြည့်ြ ာြား

• APEC အ ွဲျို့ဝင့်နိိုင့်ငကံတ ွ ဘယ့်နိိုင့်ငကံတလွ ဲ။             

• ဤ ‘ကလ လာြှုြတှ့်စိုြ ာြား’ သည့် အ မဲ တ့်မခင့်ြားနငှ ့် ဆ ့်စပ့်သင ့်သည့်  
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အ  ဉ်ြားခ ျုပ့် - သင့်ခနည့်ြားစာစီစဉ်မခင့်ြား

• ြိတ့်ဆ ့်

• သင့်ခနည့်ြားစာ ၏  ိိုယ့်ခနဓာ

• နညဂံိိုြား

⚫(အပိိုင့်ြား ၁ ပပီြားပါပပီ)
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က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားနငှ ့် 

ခ ိတ့်ဆ ့်မခင့်ြား 
⚫သင့်ခနည့်ြားစာ ၃ အပိိုင့်ြား ၂



က  ာင့်ြားသာြားနငှ ့်ခ ိတ့်ဆ ့်မခင့်ြား

• ပထြဆံိုြား ထင့်မြင့်ခ  ့်!

• က ျိုဆိိုပါ၏

• က  ာင့်ြားသာြားကတ ွိို သတူိို  အကက ာင့်ြား တစ့်ခိုခိုကမပာခိိုင့်ြားပါ (ကမပာခ င့်ရင့် )

က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားအာြား ြြိတိိို  အကက ာင့်ြား တစ့်ခိုခိုကမပာရနည့်ကမပာပါ (အ ယ့် ၍ သတူိို  လိိုခ င့်လျှင့်)

•က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားသည့် ကဆြွားကနြွားြှုတငွ့် တ ့်က စာွ ပါဝင့်လာရနည့် ၊ ကြြားခနွည့်ြားြ ာြားကြြားရနည့် ၊ 

သင့်တနည့်ြားြတ ့်ကရာ ့်ြ ီသင့်တနည့်ြားပစစည့်ြားြ ာြား ိို  တ့်ရှုရနည့် ၊ တာဝနည့်ကပြားအပ့်ြှုြ ာြား ိို ြတင့်မပနိိုင့်ပါ  

သတ့်ြတှ့်ရ ့်ြတိိုင့်ြ ီဆ ့်သယွ့်ရနည့် သင့်ကြျှာ့်လင ့်နိိုင့်သည့် ။

•က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားအာြား သင့်အြီားကြြားလ့်ဆ ့်သယွ့်ကရြား ိို ခ  ့်ခ င့်ြားတံို  မပနည့်ရနည့် ၊ 

သတ့်ြတှ့်ထာြားကသာရ ့်စွမဲ င ့် တာဝနည့်မပနည့်ကပြားရနည့်နငှ ့် သင့်သည့် ရံိုြားပိတ့်ရ ့် တငွ့် အြီားကြြားလ့်ြ ာြား ိို 

တံို  မပနည့်ြည့်ြဟိုတ့်ကက ာင့်ြား ကမပာနိိုင့်သည့် ။

အ ွဲျို့လိို ့်ကဆြွားကနြွားမခင့်ြား - သင့်၏ ကြျှာ့်လင ့်ခ  ့်ြ ာြား ဘာလ ဲ။



က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားနငှ ့် ခ ိတ့်ဆ ့်မခင့်ြား

• အတနည့်ြားြစတင့်ြီ အွနည့်လိိုင့်ြားကပေါ်တငွ့်ရိှပါ

• အပတ့်စဉ်အွနည့်လိိုင့်ြားရံို ြားတစ့်နညာရီရိှရနည့်စဉ်ြားစာြားပါ

• က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားသည့် ဤ ာလအတငွ့်ြား သင ့် ိို အွနည့်လိိုင့်ြားြ ှဆ ့်သယွ့်နိိုင့်သည့်

• က  ာင့်ြားသာြားြ ာြား ိိုအပတ့်စဉ်အွနည့်လိိုင့်ြားကလ လာြှုအခ ိနည့် ိိုစီစဉ်ရနည့် ူညပီါ

• အ ယ့် ၍ က  ာင့်ြားသာြားအြ ာြားအမပာြားရိှပါ  ၎င့်ြားတိို   ိိုအိုပ့်စိုြ ာြားအမ စ့်  ွဲျို့စည့်ြားနိိုင့်သည့်

• ကလ လာြှုအိုပ့်စိုတစ့်ခို ိို လ ့်ခရံနည့် တာဝနည့်ယရူနည့် က  ာင့်ြားသာြားြ ာြား ိို တိို ့်တနွည့်ြားပါ – 

က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားသည့် အစည့်ြားအကဝြားတစ့်ခိုခ င့်ြားစီအတ ွ့် အ ွဲျို့ြ ှလ ့်ခကံသာ  ြတညူသီည ့် 

သတူစ့်ဦြား ိို ကရွြားခ ယ့်နိိုင့်သည့်
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အွနည့်လိိုင့်ြားက  ာင့်ြားသာြားြ ာြားနငှ ့် 
ခ ိတ့်ဆ ့်မခင့်ြား

• ဥပြာ - က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားအာြား သင့်တနည့်ြားနငှ ့် ပတ့်သ ့် ၍ ဆံိုြားမ တ့်ခ  ့်ခ ရာတငွ့် 
ပါဝင့်ကဆာင့်ရွ ့်ရာတငွ့် တ ့်က စာွ ပါဝင့်ကဆာင့်ရွ ့်ပါ ။:

• အတနည့်ြားတွင့်ြား ကဆြွားကနြွားြှုအတွ ့် ကပြားထာြားကသာ စာ တ့်မခင့်ြားြ ာြားထြဲှ တစ့်ခို ိို က ိျုတင့်ကရွြားခ ယ့်ရနည့် 
သတူိို  အာြားကမပာပါ

• ကဆြွားကနြွားြှုြ ာြား မပျုလိုပ့်ရနည့် သိို  ြဟိုတ့် သင့်က ာြားကရြားပစစည့်ြားြ ာြားနငှ ့် ပတ့်သ ့် ၍ တံို  မပနည့်ခ  ့်ရယရူနည့် doodle 
စစ့်တြ့်ြားတစ့်ခို သိို  ြဟိုတ့် စစ့်တြ့်ြားက ာင့် ိို အသံိုြားမပျုပါ

• ကမပာင့်ြားလယွ့်မပင့်လယွ့်မ စ့်ပါကစ - 
အင့်တာနည ့်  ဆင့်ြားသာွြားပါ အတနည့်ြားတစ့်ခို ိိုမပနည့်လည့်ခ ိနည့်ည ရိနည့်ရရှိနိိုင့်သည့်

• တထီငွ့် နည့်တြီားပါ ။ 

• သင့် ၏ အွနည့်လိိုင့်ြားသင့်တနည့်ြား ၏ အစ/အဆံိုြားတွင့်အသံိုြားမပျုရနည့်အခ ိျုျို့ကသာဂီတသိို  ြဟိုတ့်ဗီဒယီိိုတိို ိိုကရွြားခ ယ့်ပါ ။

• သင့်တနည့်ြားနငှ ့် ြသ ့်ဆိိုင့်ကသာ PPT တွင့် ြကြျှာ့်လင ့်ထာြားကသာပံိုရိပ့် ိို ထည ့်သငွ့်ြားပါ! 

⚫(အပိိုင့်ြား ၂)
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ပါဝင့်မခင့်ြား
⚫သင့်ခနည့်ြားစာ ၃ အပိိုင့်ြား ၃
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ပါဝင့်မခင့်ြားဆိိုသည့်ြာှ အဘယ့်နညည့်ြား ။

• တစ့်ခိုတည့်ြားကသာ အဓိပပာယ့် ွင ့်ဆိိုခ  ့်
• "အထြူားလိိုအပ့်ခ  ့်ရှိကသာ က  ာင့်ြားသာြားြ ာြား ိို စာသင့်ခနည့်ြားထတဲွင့် အမပည ့်အဝ 
ကပါင့်ြားစည့်ြားထာြားကသာ ပညာကရြားကလ   င ့်ြှုတစ့်ခို"’

• "အထြူားလိိုအပ့်ခ  ့်ြ ာြား" ဆိိုတာဘာလဲ ။? ဥပြာအခ ိျု ျို့တွင့် ပါဝင့်သည့် 
။

• ရိုပ့်ပိိုင့်ြားဆိိုင့်ရာြသနည့်စြွ့်ြားြှု

• စာကလ လာြှု ခ ့်ခမဲခင့်ြား

• အမြင့်အာရံိုပ  ့်စြီားမခင့်ြား

• က ာြားနညာြှု ဆံိုြားရှု ံြားြှု
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ပါဝင့်မခင့်ြားဆိိုသည့်ြာှ အဘယ့်နညည့်ြား ။

• ကခတ့်သစ့်ပညာကရြားတငွ့် ပါဝင့်မခင့်ြား ၏ အဓပိပာယ့် ိို တိိုြားခ ဲျို့ ခဲ သည့် ။

• က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားအာြားလံိုြားသည့် (သတူိို   ၏ တစ့်ဦြားခ င့်ြားစြွ့်ြားရည့်ြ ာြားတိိုြားတ ့်ကစရနည့်) ပညာကရြားဆိိုင့်ရာ 
(သတူိို   ၏ ကလ လာြှုသင့်တနည့်ြားြ ာြားတငွ့်အက ာင့်ြားဆံိုြားရရှိရနည့်) ပညာကရြားဆိိုင့်ရာ (သတူိို   ၏ 
 ိိုယ့်ပိိုင့်စြွ့်ြားရည့်ြ ာြား ိိုမြ င ့်တင့်ရနည့်) ပညာကရြားဆိိုင့်ရာ (သတူိို   ၏ 
ကလ လာြှုသင့်တနည့်ြားြ ာြားတငွ့်အက ာင့်ြားဆံိုြားရရှိရနည့်) ပညာကရြားဆိိုင့်ရာအကထာ ့်အပံ ခသံင ့်သည့် ။

• ဆရာြ ာြားသည့် ၎ င့်ြားတိို   ၏ သင့်က ာြားြှုသည့် ကအာ ့်ပါက  ာင့်ြားသာြားြ ာြား ိို 
ြည့်သိို  သ ့်ကရာ ့်ကစနိိုင့်သည့် ိို စဉ်ြားစာြားသင ့်သည့် -:

•  ွမဲပာြားမခာြားနညာြားကသာပထြဘာသာစ ာြားြ ာြားရှိသည့်

•  ွမဲပာြားမခာြားနညာြားကသာဘာသာြ ာြားရှိသည့်

• ြတညူကီသာ   ာြား/ြ အြ ိျုြားအစာြားြ ာြားနငှ ့် ခွမဲခာြားသတ့်ြတှ့်မခင့်ြား

•  ွမဲပာြားမခာြားနညာြားကသာယဉ်က  ြားြှုတနည့် ိိုြားြ ာြားရှိသည့်

•  ွမဲပာြားမခာြားနညာြားကသာ လြူှုကရြား - စြီားပာွြားကရြားကနညာ ့်ခြံ ာြားြလှာသည့်

• စတိ့်  နည့်ြားြာကရြားမပဿနညာြ ာြားရှိနိိုင့်သည့်
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ပါဝင့်မခင့်ြား 

• စာသင့်ခနည့်ြားထတဲငွ့် ဘ ့်လိို ့်ြှုြ ာြားအတွ ့် ကနညရာြရှိရပါ

• သင့်က ာြားြှုတငွ့် ခွမဲခာြားဆ ့်ဆြံှု ြရှိကစရ

• စာသင့်ခနည့်ြားအတငွ့်ြား တနည့်ြားတညူြီျှြှုအတ ွ့် ရည့်ရွယ့်ခ  ့်
• အခ ိျုျို့က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားသည့်အမခာြားသြူ ာြားထ ့်ပိိုြိိုကမပာဆိိုက လိြ ့်ြည့် – 
တိတ့်ဆတိ့်ကသာက  ာင့်ြားသာြားြ ာြား ိို ၎ င့်ြားတိို   ၏ ထင့်မြင့်ခ  ့်အတွ ့်ကြြားရနည့်က ိျုြားစာြားပါ

• အတနည့်ြားစာရင့်ြား ိို လ ့်ထတဲွင့် ထာြားရိှပါ - က  ာင့်ြားသာြားတစ့်ဦြားစီ၏ နညာြည့်ကဘြားတွင့် 
အြတှ့်အသာြားတစ့်ခို ထာြားကပြားပါ။

• အခ ိျုျို့ကသာက  ာင့်ြားသာြားြ ာြား ြပါဝင့်ပါ  အတနည့်ြားပပီြားပါ  ၎င့်ြားတိို  အာြား အြီားကြြားလ့်မ င ့် 
ဆ ့်သယွ့်ပါ - အတနည့်ြားထတဲွင့် ၎င့်ြားတိို   ိို နညြနူညာြမပပါနငှ ့်၊ စ ာြားကမပာြရကသာ 
အကက ာင့်ြားမပခ  ့်ြ ာြား ရှိက ာင့်ြားရိှနိိုင့်ပါသည့်။
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အာြားလံိုြားပါဝင့်ကသာ သင့်က ာြားကရြား အကလ အ  င ့် 
ြ ာြား  ိို သင့်ြည့် ဲ သိို   မပျုစိုပ ိျုြားကထာင့်ြည့်နညည့်ြား။

•သင့်၏ စ ာြားကတ ွိို ဂရိုစိို ့်ပါ!
• 'က  ာင့်ြားသာြား' သိို  ြဟိုတ့် 'ပညာကရြား'၊ 'ဝနည့်ထြ့်ြား'  ဲ သိို  ကသာ   ာြားြ-က ာြားကနညနညာြ့်ြ ာြား ိို 
သံိုြားက ည ့်ပါ။

• 'အာြားလံိုြားြဂဂလာပါ' သည့် က ာင့်ြားကသာ နညဒိါနည့်ြားမ စ့်သည့်။

• လတူိိုင့်ြားြာှ တညူတီဲ  အကတွျို့အက ျံုကတ ွရှိ ူြားတယ့်လိို   ြထင့်လိို ့်ပါနညဲ   ဥပြာ- 'ပိုဂြံာှ 
ြင့်ြားမြင့် ူြားြယ့်...' လိို   ကမပာြယ ့်အစာြား 'ပိုဂ ံိို ခရီြားသာွြား ူြားသတူိိုင့်ြား မြင့် ူြားက ြယ့်...'

• ကဘာင့်ပိတ့်ကနညတဲ  အကတြွားကတ ွိို ကရာှင့်ပါ။ ဥပြာ- 'အသ ့်က ြီားတဲ လကူတ ွ နညည့်ြားပညာ ိို 
ဘယ့်လိိုသံိုြားရြနှည့်ြားြသဘိြူား' သိို  ြဟိုတ့် 'လငူယ့်ကတ ွ စာအိုပ့်ြ တ့်ကတာ ဘြူား'

• ရိုပ့်ပိိုင့်ြားဆိိုင့်ရာ သိို  ြဟိုတ့် စတိ့်ပိိုင့်ြားဆိိုင့်ရာ ြသနည့်စြွ့်ြားြှုအတ ွ့် အတနည့်ြားထတဲငွ့် ြည့်သ ူိိုြျှ 
အရ ှ့်ြ ွပဲါကစနငှ ့်၊ ဥပြာ- တစ့်စံိုတစ့်ကယာ ့်တငွ့် စ ာြားကမပာဆိိုမခင့်ြားနငှ ့်ဆိိုင့်ကသာ 
ြသနည့်စြွ့်ြားမ စ့်ကနညပါ  'မြနည့်ကအာင့်ကမပာပါ' သိို  ြဟိုတ့် 'ပိိုြိိုရငှ့်ြားလင့်ြားစာွကမပာပါ' ဟို ြကမပာပါနငှ ့် - 
မ စ့်နိိုင့်ကခ ြရှိပါ။



ပါဝင့်မခင့်ြား 

• သင ့်သင့်တနည့်ြားတငွ့် ခ ့်ခနဲိိုင့်သည ့် အကက ာင့်ြားအရာြ ာြားရှိပါ  အတနည့်ြားြတိိုင့်ြ ီ'အစပ ိျုြားသတကိပြား 
ခ  ့်ြ ာြား' ကပြားမခင့်ြား ိို စဉ်ြားစာြားပါ။

• သင့်ကမပာကနညသည ့် အစပ ိျုြားသတကိပြားခ  ့်သည့် စတိ့်အကနာှင ့်အယ ှ့်မ စ့်နိိုင့်သည ့် အကက ာင့်ြားအရာ 
ကက ညာခ  ့်တစ့်ခိုမ စ့်သည့်။

• ဥပြာအာြားမ င ့်၊ ရာဇ၀တ့်ြှုဆိိုင့်ရာ ဥပကဒအကက ာင့်ြား ကဆြွားကနြွားပပီြား ကသဒဏ့်အကက ာင့်ြား ကဆြွားကနြွား 
ရနည့် စစီဉ်ထာြားပါ  အတနည့်ြားကရှ ျို့တငွ့် 'ကနညာ ့်သင့်ခနည့်ြားစာတငွ့် ကသဒဏ့်နငှ ့်ပတ့်သ ့်သည ့် 
လ ့်ကတွျို့ဘဝဥပြာြ ာြား ိို ကဆြွားကနြွားပါြည့်။ ဤအကက ာင့်ြားအရာသည့် စတိ့်အကနာှ ့်အယ ှ့် 
မ စ့်ြည့်ဟို ထင့်ပါ ၊ ကဆြွားကနြွားြှုတငွ့် ြပါဝင့်ရနည့်၊ သိို  ြဟိုတ့် သင့်ခနည့်ြားစာ ိို အခ ိနည့်အတနည့်က ာ 
ထ ွ့်သာွြားနိိုင့်ပါသည့်။ သင့် လတွ့်သာွြားကသာ အရာအတ ွ့် သင ့်တငွ့် တာဝနည့်ရှိပါကသြားသည့်။ 
က  ြားဇူြားမပျု၍  ျွန့်ိုပ့် ိိုကတွျို့/ကြြားပါ သိို  ြဟိုတ့် သတူိို  ၏ြတှ့်စိုြ ာြား ိို ြျှကဝရနည့် က  ာင့်ြားသာြားခ င့်ြား 
အာြား ကတာင့်ြားဆိိုပါ

• က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားအာြား စတိ့်ပိိုင့်ြားဆိိုင့်ရာမပင့်ဆင့်ရနည့် အတနည့်ြားြစြ ီအနညည့်ြားဆံိုြား တစ့်ရ ့်အလိိုတငွ့် 
အစပ ိျုြား သတကိပြားခ  ့်ြ ာြား ိို ကပြားသင ့်သည့် (သင့်တနည့်ြားအစတငွ့် ပိိုက ာင့်ြားသည့်)



ပါဝင့်မခင့်ြား သင့်က ာြားနညည့်ြား

ပါဝင့်ကသာ သင့်က ာြားြှုြာှ ြတညူကီသာ အတနည့်ြားြ ာြားအတ ွ့်  ွမဲပာြားနိိုင့်ပါသည့်။

ယဉ်က  ြားြှု  ွမဲပာြားြှု ိို ကလြားစာြားရြည့်။

သင ့်က  ာင့်ြားသာြားကတ ွိို သကိအာင့်လိုပ့်ပါ။

အတနည့်ြားတငွ့်ြားရှိ အကက ာင့်ြားအရာအခ ိျု ျို့ ိို တင့်မပပံိုနငှ ့်ပတ့်သ ့်၍ အဆင့်ြကမပပါ  

က  ာင့်ြားသာြားြ ာြား  သင ့်ထ ံဆ ့်သယွ့်နိိုင့်သည ့် ပတ့်ဝနည့်ြား  င့် ိို  နည့်တြီားပါ။

က  ာင့်ြားသာြားအခ င့်ြားခ င့်ြား ကလြားစာြားြှုရှိရပါြည့် - ဆရာြ ာြားသည့် က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားအာြား ပါဝင့်ကသာ 

အမပျုအြြူ ာြားအကက ာင့်ြား ပညာကပြား ညူရီြည့်။

⚫(အပိိုင့်ြား၃ ပပီြားပါပပီ)



အနစှ့်ခ ျုပ့်: သင့်ခနည့်ြားစာ ၃

• သင့်ခနည့်ြားစာ စီစဉ်မခင့်ြား

• က  ာင့်ြားသာြားြ ာြားနငှ ့် ဆ ့်သယွ့်မခင့်ြား

• ပါဝင့်မခင့်ြား
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