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Realistic Optimism & Causal Analysis 

လက်တ  ွေ့ကျစ ွာအတကွာ င််းမြင်မြင ််းန ဲ့ အရင််းအမြစ်က ိုြှနက်န်စ ွာ သ ို်းသပ်မြင််း 

 

Realistic Optimism (လကတ်  ွေ့ကျစ ွာအတကွာင််းမြင်မြင််း) 

Realistic + Optimism = Realistic optimism (လက်တ  ွေ့ကျတ ွာ + အတကွာင််းမြင်စ ိ် 

=လက်တ  ွေ့ကျကျအတကွာင််းမြင်စိ ်/စ ြ််းရည်) 

Realistic optimists believe they will succeed, but also believe they have to make success happen — 

through things like effort, careful planning, persistence, and choosing the right strategies. Believing 

that the road to success will be rocky leads to greater success because it forces you to take action. 

People who are confident that they will succeed, and equally confident that success won’t come easily, 

put in more effort, plan how they’ll deal with problems before they arise, and persist longer in the face 

of difficulty. 

• လက်တ  ွေ့ကျကျအတကွာင််းမြင် ြူျွာ်း ည်၎င််း ိုို့တအွာငမ်ြင်လိြ ်ြည်ဟယု ုကကည်ကက ည်။ ုိို့တ ွာ် 

၎င််းတအွာင်မြင်ြှုကို ကိုယ ်ိငု၏်ကကိ ်းစွာ်းြှု၊ ဂရ ုစိုကစ်ီစဉ်မြင််း၊ ဇ ွဲရိှမြင််းနငှ ် ြှန်ကန် ွဲ နည််းဗျျူဟွာြျွာ်း 

တရ ်းြျယန်ိုင်မြင််းအွာ်းမြင ်ရရိှြည်ဟယု ုကကညက်က ည။် 

• တအွာင်မြင်ြှုအ  က်လြ််း ည်အလ န်ြွဲယဉ််းလိြ ်ြည်ဟယု ုကကည်မြင််းက  င ်အွာ်းပုိြုိတအွာင်မြင်ြှုရရှိတစရန ်

  န််းအွာ်းတပ်း ည်။ လက်တ  ွေ့ကျကျအတကွာင််းမြင် ြူျွာ်း ည်၎င််း ိုို့ တအွာင်မြင်လိြ ်ြည်ဟုယ ကုကည်ြှုရိှပပီ်း 

ထုိတအွာင်မြင်ြှု ည် အလ ယ ်ကူြရနိငု်ဘွဲ ပုိြုိအွာ်းထု ြ်ှုြျွာ်းမပ လုပ်မြင််း၊ မပ နာြျွာ်းကိုြတပေါ်တပေါက်ြီကပင် 

ြည် ုိို့ကိုင ် ယ်တမြရှင််းြညက်ိုကက ိ င်စီစဉ်ထွာ်းမြင််းနငှ ် အြက်အြွဲြျွာ်းဆက်လက်၍  ည်ရှိနိငု်မြင််းကို 

အညီအြျှယ ကုကည်ြှုရိှ ူြျွာ်းမြစ်ကက ည်။ 

Unrealistic optimists, on the other hand, believe that success will happen to them — that the universe 

will reward them for all their positive thinking, or that somehow they will be transformed overnight. 

• လက်တ  ွေ့ြကျတ ွာအတကွာင််းမြင် ြွာ်းြျွာ်းကြူတအွာငမ်ြင်ြှု ည်၎င််း ိုို့ဘွာ ွာမြစလ်ွာလိြ ်ြည်ဟယု ုကကည်

ကက ည်၊ စကကွာဝဠွာ ည် ူ ိုို့၏အမပ  တဘွာတဆွာငတ် ွာအတ  ်းအတြေါ်အွာ်းလ ု်းအ  က်ဆုြျလိြ ်ြည၊် 

တနို့ြျင််းညြျင််း တမပွာင််းလွဲြညဟ်ုယ ုကကည်ကက ည်။ 

 

 

 



 

  

 

 

WFH in-a-box | Emerge stronger, smarter and faster 

How to practice realistic optimism? 

လက်တ  ွေ့ကျစ ွာအတကွာ င််းမြင်မြင ််း က ိုဘယ ်လ ိုကျင ်သ ို်းရြလ ? 

1. Combine a positive attitude with an honest evaluation of the challenges you may meet along 

your path.  

သင်၏လမ််းက ကြောင််းတစက်လ ြောက်သင်ကက ြုံကတ ွေ့ရနိိုင်သည ်စနိ်က ေါ်မှုမ ြော်းကိို အပ ြုံသက ြောက ြောင်သည  ်

သက ြောထြော်းနှင ်၊ ရိို်းသြော်းစ ြောအကဲပြတ် ါ။ 

2. Contribute positively toward someone else’s life. (Giving Without Expectation). 

ကိိုယ ် တ်ဝန််းက င်က တစ်စ ိုတစဦ််း၏ ဝအတ က် အပ ြုံသက ြောက ြောင်သည  ်ကညူီမှုကိိုပ ြူ ါ။ 

(ဤသိိုို့ပ ြုံမူပ င််းမှ တန်ပ န်မှုတစ် စ ိုတစ်ရြော မှကမ ြော်လင ်ရ ါ) 

 

3. Don’t obsess about unpleasant events. Following the basics of self-care. 

မနှစ်မမိြုံွေ့ြ ယ်အပြစ်အ  က်မ ြော်းအက ကြောင််းကိိုစိတ်ထမဲထြော်း ါနှင ်။ ကက  တ  ွေ့လွာပေါကလည််း 

ပုိြုိတကွာင််းြ န်တ ွာအမြင် ိုို့ တမပွာင််းလွဲတစတ ွာအမြွာ်းနညလ်ြ်ြျွာ်းကို  ု်းပေါ။ 

 

Causal Analysis (အရင််းအမြစ်က ိုြှန်ကန်စ ွာ သ ို်းသပ်မြင််း) 

Causal Analysis seeks to identify and understand the reasons why things are as they are and hence 

enabling focus of change activity. The basic principle of causal analysis is to find causes that you 

can treat rather than treating symptoms. The trick with seeking root causes is to keep looking. 

Causal analysis is used not just for problem solving, it can also be used for finding opportunities 

and other analytical purposes. 

Causal Analysis  ည်အတကကွာင််းအရွာြျွာ်း ည် အဘယ်တကကွာင ်မြစ်ရ ည ် အတကကွာင််းရင််းြျွာ်းကို 

ြ ွဲမြွာ်း ိမြင်ရန်နငှ ်နာ်းလည်ရန်ကကိ ်းစွာ်းမြင််းမြစ် ည။် အတမြြ နိယွာြြှွာလကခဏွာြျွာ်းကိုကု မြင််းထက် 

မြစပ် ေါ်းတစ ည ်အတကကွာင််းရင််းြျွာ်းကိုရှွာတြ မြင််းမြစ် ည်။ အရင််းြ အတကကွာင််းရင််းြျွာ်းရွှာတြ မြင််းကို ွာ 

ဆက်လက်မပ လုပ်ရန်မြစ် ည်။ ၎င််းကိုမပ နာြျွာ်းကိုအတမြရှွာရွာ  င် ွာ ြဟ ု်ဘွဲ ြိြိအ  က် 

အြ င ်အလြ််းြျွာ်း၊ ကျ ိ်းတကကွာင််းစပ်ဆက်စဉ််းစွာ်းတ  ်းတြေါ်ြှုြျွာ်း  င်ပေါအ  ု်းြျွာ်းကျ ည။် 

 

 

 


