
 

  

 

 

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

Self-efficacy 

မိမိရ ဲ့ စွမ််းရည်အပ ေါ်ယ ုံကြည်ခြင််း 

 

Self-system 

According to Bandura, a person’s attitudes, abilities, and cognitive skills comprise what is known as the 

self-system. This system plays a major role in how we perceive situations and how we behave in 

response to different situations. Self-efficacy is an essential part of this self-system. 

Bandura ၏အဆ ိုအရ ကျွန်ိုပ်တ ို ို့၏သဘ ောထောား၊ စွမ်ရည်နငှ်ို့ သ မမငန် ိုငစ်မွ်ား တ ို ို့သည် ကျွန်ိုပ်တ ို ို့၏ self-system မြစသ်ည်။ 

self-system သည်အဘမြေအဘေအမ   ားမ   ားအဘပေါ် ကျွေပ််တ ို ို့၏တ ို ို့မပေမ်ှု၊ လက်ြေ န ိုငမ်ှုတ ို ို့အတွက်အဓ ကက ပပ ား၊ self-efficacy 

သည်၄ငာ်း၏အဘရားပါဘသော အစ တ်အပ ိုငာ်းမြစ်သည်။ 

 

Self-efficacy 

A person’s belief in his or her ability to succeed in a particular situation.  

Self-efficacy can have an impact on everything from psychological states to behavior to motivation. 

self-efficacy သည်တောဝေတ်စ်ြေိုက ိုဘအောငမ်မငစ်ွောပပ ားဆ ိုားတ ိုငဘ်ဆောငရွ်က်န ိုငသ်ည်ို့စမွ်ားရည်ရှ သည်ဟို  မ မ က ိုယ်က ိုယ ိုကကည်

မြေငာ်းမြစ်ပပ ားကျွန်ိုပ်တ ို ို့၏ စ တ်ပ ိုငာ်းဆ ိုငရ်ောနငှ်ို့ အဘလို့အက င်ို့တ ို ို့သောမကစ တ်အောား တက်ကကမှုမ ောားအထ  

သက်ဘရောက်မှုရှ သည်။ 

 

There are four major sources of self-efficacy (Self-efficacy မြစ်ဘပေါ်လောဘစရေ ်အဓ ကအြေ က် ၄ြေို ရှ ပါသည်။) 

Mastery Experience 

Performing a task successfully strengthens our sense of self-efficacy. However, failing to adequately 

deal with a task or challenge can undermine and weaken self-efficacy. 

အလိုပ်တစ်ြေိုက ို ဘအောငမ်မငစ်ေွာ အပပ ားသတ်န ိုငတ် ို့အြေါ မ မ ရ ို့ စွမ်ားရည်အဘပေါ်ယ ိုကကည်မှုဘတွတ ိုားတက်လောမှောမြစ်ပါတယ်။ 

ဆေ် ို့က င ်က်အဘေေ ို့ မဘအောငမ်မငြ်ေ ို့ရငဘ်တောို့ မ မ ရ ို့ ယ ိုကကည်မှုဘတွက ဆငာ်းသွောားမှောပါ။ 

 

Social Modeling/Vicarious Experience 

Witnessing other people successfully completing a task is another important source of self-efficacy.  

မ မ ပတ်ဝော်းက ငမ်ှဘအောငမ်မငဘ်ေကကတ ို့သူဘတွက ိုကကည်ို့/မမငမ်ြေငာ်းမြင်ို့လည်ားဘကောငာ်း၊ ကကောားမြေငာ်းမြင်ို့လည်ားဘကောငာ်း self-

efficacy တ ိုားတက်လောန ိုငပ်ါတယ်။ ဒ လူဘတွဘတောငလ်ိုပ်န်  ိုငတ်ယ်၊ ငါလည်ားလိုပ်န ိုငမ်ှော  ဆ ိုပပ ား 

က ိုယ်ို့က ိုက ိုယ ိုကကည်မှုက ိုမြစဘ်ပေါ်ဘစပါတယ်။ 
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Social Persuasion/Modeling 

Getting verbal encouragement from others helps people overcome self-doubt and instead focus on 

giving their best effort to the task at hand. 

ကျွန်ိုပ်တ ို ို့တစ်ဘယောက်ြေ ငာ်းစ မှော အထငက်က ား ဘလားစောားရတ ို့လူဘတွရှ ပါတယ။် သူတ ို ို့ရ ို့ ဘကောငာ်းမွေတ် ို့လိုပ်ဘဆောငမ်ှုဘတွ၊ 

ဘအောငမ်မငမ်ှုဘတွရ ို့လွှမ်ားမ ိုားမှုဘတွ၊ လမ်ားညွှေအ်ောားဘပားမှုဘတွဟော ကျွန်ိုပ်တ ို ို့၏ သ သရဘတွက ိုဘလ ောို့ေည်ားဘစပပ  

က ိုပ ိုပပ ားစ တ်အောားထက်သေဘ်စပါတယ်။  

 

Psychological Respond 

Our own responses and emotional reactions to situations also play an important role in self-efficacy.  

By learning how to minimize stress and elevate mood when facing difficult or challenging tasks, people 

can improve their sense of self-efficacy. 

ကျွန်ိုပ်တ ို ို့ရ ို့စ တ်ပ ိုငာ်းဆ ိုငရ်ောအဘမြေအဘေနငှ်ို့တ ိုမပေမ်ှုမ ောားက ိုေောားလည်မြေငာ်းဟော က ိုယ်ို့က ိုက ိုယ်ယ ိုကကည်မြေငာ်းမှော 

အဘရားပါပါတယ်။ အြေက်အြေ နငှ်ို့ကက  ဘတွွေ့ြေ  ေမှ်ော မ မ ရ ို့ စ တ်ြ စ ားမှု၊ စ တ်ြေ စောားြေ က်ဘတကွ ို ထ ေသ် မ်ားဘလ ောို့ြေ န ိုငမ်ြေငာ်းဘတွဟော 

မ မ ရ ို့ self-efficacy က ိုတ ိုားတက်ဘစပါတယ်။ 

 

Self-efficacy ြိုံတိုံ်းတြပ်စသည်ဲ့အပခြြ  အြျြမ်ျ ်း (မိမိ၏ စွမ််းရည်အပ ေါ်ယ ုံကြည်မှုတိုံ်းတြပ်စရန်) 

 

1. Mastery experiences play a critical role in the establishment of self-efficacy 

2. Seeing others putting in effort and succeeding, as a result, can increase your belief in your own 

ability to succeed. 

3. Positive social feedback can be helpful for strengthening your already existing sense of efficacy. 

4. Look for ways to manage your thoughts and emotions about what you are trying to accomplish. 

 

၁။   မ မ ၏ကျွမ်ားက ငမ်ှုမ ောား၊ ဘအောငမ်မငြူ်ားဘသောအဘတွွေ့အကက  မ ောားက ိုသ ိုားသပ်၍ပ ိုမ ိုဘကောငာ်းမွေဘ်အောငအ်သ ိုားမပ မြေငာ်း။ 

၂။   မ မ ပတ်ဝော်းက ငမ်ှ အမြေောားသူမ ောား၏ဘအောငမ်မငမ်ှုအဘပေါ်ဘလို့လော၍ကက  ားစောားအောားထိုတမ်ြေငာ်း။ 

၃။  အမပ သဘ ောဘဆောငသ်ည်ို့ အကက မပ ြေ က်မ ောားမြင်ို့ မ မ ၏စွမ်ားရည်အဘပေါ်ယ ိုကကည်မှုက ိုတည်ဘဆောက်မြေငာ်း။. 

၄။  မ မ ၏အဘတွားအမမငန်ငှ်ို့ စ တ်ြေ စောားြေ က်မ ောားက ိုအောရ ိုစ ိုက်မြေငာ်း။ 
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People with a strong sense of self-efficacy” 

• View the challenging problems as task to be mastered 

• Develop a deeper interest in the activities in which they participate 

• Form a stronger sense of commitment to their interest and task 

• Recover quickly from setbacks and disappointments 

မ မ ၏စွမာ်းရည်အဘပေါ်ယ ိုကကည်မှုရှ သူမ ောားသည် 

၀ ြေက်ြေ ဘသောမပသေောမ ောားက ို ဘမြရှငာ်းရမည်ို့တောဝေ/်က စစအမြစ်သောမမငက်ကသည်၊ 

၀ မ မ ပါဝငဘ်သောလှုပ်ရှောားမှုမ ောားတွင ်စ တ်ဝငစ်ောားစွောလှုပ်ဘဆောငက်ကသည်၊ 

၀ မ မ ၏တောဝေမ် ောားက ို ဘက ပေွစ်ွောဘဆောငရွ်ကက်ကသည်၊ 

 ၀ စ တ်ပ ကစ်ရောက စစ၊အဘမြေအဘေမ ောားမအှလ ငအ်မမေ ်မပေလ်ည်ထဘူထောငန် ိုငက်ကသည်။ 

 

*Overconfidence in your ability. Reduced performance. You believe in your abilities so much you don’t 

put in the necessary effort level. 

* မ မ ၏စွမ်ားရည်အဘပေါ်ယ ိုကကည်မှုလွေက် ပါက တောဝေက် စစမ ောားက ိုလိုပ်ဘဆောငရ်ောတွင ်လ ိုဘလောက်ဘသောအောားထိုတ်မှုမပ မ    

လိုပ်ငော်းြေငွတ်ွငာ်းစွမာ်းဘဆောငရ်ည်က ဆငာ်းတတ်သည်။ 

 

  

 

 

 


