
 

  

 

 

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

What is Resilience? 

Ability to stay focused, flexible, energized, and optimistic that we can overcome the challenges, 

and take advantage of the opportunities that come our way – both at work and in our lives at 

large.  
 

ပြန ်လည ်ထူထထ ောင်န  ို င်စ ွမ််း သ ိုို့ ခ ံန  ိုင်ရည ်ရ  မှု 

 

ခ ံန  ိုင်ရည ် ရှ မှု ဆ ိုသည ်မှ ှာ စ  န ်ခခ ေါ်မှုမ  ှာျားန ှင ် ခတွွေ့ ကက ံြုံခန ရ သည  ်တ ို င် ၎ င်ျားတ ိုို့က  ို အှာ ရံိုစ  ျားဆ ိုက ်မှု၊  ခပ ြှာင်ျားလွ ယ်ပြ င်လွ ယ်မှု၊ 

ခ ွန ်အှာျား၊ အခက ှာင်ျားပမ င်တ တ်မှု စ သည  ်စ ွမ်ျားရ ည ်မ ှာျားပြင ် ခက ှ်ာ လ ှာျားန  ိုင်ပခ င်ျား၊ အ လိုြ်ခ ွင်၌ ခရ ှာက ျွ န ်ိုြ်တ ိုို့၏ဘ၀  ၌ ြါ  

က ျွ န ်ိုြ်တ ိုို့ထံခရှာက်ရ ှ လ ှာခ သ ှာ အခ ွင ် အခရျား မ ှာျားက  ို ခက ှာ င်ျားမ ွန ်စ ွှာအ သံိုျားခ  န  ိုင်သည ် ။ 

 

7 factors that combine to form resilience 

1. Emotion Regulation – The ability to keep emotions in check and remain goal focused 

2. Impulse Control – The ability to keep behavior in check and remain goal focused 

3. Causal Analysis – The ability to accurately determine root cause and use resources 

wisely  

4. Self-efficacy – The confidence to handle challenges and opportunities that arise 

5. Empathy – the ability to identify the emotional state of others – and of oneself 

6. Realistic Optimism – The belief in and hope for a reasonably bright future  

7. Reaching Out – The ability and desire to seek out new challenges and opportunities 

 
7 factors that combine to form resilience 

 

1. Emotion Regulation - စိတ်ခံစ ားမှုမ  ားကိိုစစ်ဆ ားပ  ား ရည်မှန်ားခ က်ကိိုအ ရံိုစိိုက်နိိုင်သည ်စွမ်ားရည်။ 

2. Impulse Control - အပ ြုအမူမ  ားကိိုစစ်ဆ ားပ  ားရည်မှန်ားခ က်ကိိုအ ရံိုစိိုက်နိိုင်တ  စွမ်ားရည်။ 

3. Causal Analysis - အဆ က င်ားအရငာ်းအပမစ်ရင်ားပမစ်ကိိုမှန်ကန်စ ွ ံိုားပြတ်ပခင်ားနှင ်အရင်ားအပမစ်မ  ားကိို 

လံိုဆလ က်စွ အသံိုားပ ြုနိိုင်သည ်စွမ်ားရည်။ 

4. Self-efficacy - ဆ ေါ်ဆ ေါက်လ ဆသ စိန်ဆခေါ်မှုမ  ားနှင ်အခွင ်အလမ်ားမ  ားကိိုကိိုင်တွယ်နိိုင်၊ ဆပြရှင်နိိုင်သိဟိုယံို ကည်မှု။ 

5. Empathy - သူတစ် ေါားနှင ်မိမိကိိုယ်ကိို၏စိတ်ခံစ ားမှုအဆပခအဆနမ  ားကိို ဆက င်ားမွန်စွ ခွ ပခ ားသိပမင်နိိုင်စွမ်ား။ 

6. Realistic Optimism - က ြိုားဆ က င်ား  ဆလ  ်ဆသ ဆတ က် ဆသ အနာဂတ်အတွက် ယံို ကည်မှုနှင ်ဆမ  ်လင ်ပခင်ား။ 
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7. Reaching Out - စိန်ဆခေါ်မှုအသစ်မ  ားနှင ်အခွင ်အလမ်ားမ  ားကိိုရှ ဆြွ၊ စူားစမ်ားလိိုသည ်စွမ်ားရည်။ 


