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"การพยายามไมใชแคการลงมือทํา 
แตคือการไมยอมแพเมื่อทุกอยางไมเปนไปตามคาด." 
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คํานํา 
ทุกความสําเร็จในชีวิตไมใชเรื่องบังเอิญ มันคือ

ผลของการพยายามอยางไมยอทอ แม ในยามที่
ความหวังดูเหมือนจะริบหรี่หรือเมื่อการเดินทางเต็มไป
ดวยอุปสรรค เรามักจะพบวาความสําเร็จไมไดเกิด
จากการทําส่ิงใหญโตในครั้งเดียว แตเปนผลมาจาก
การพยายามเพียงนิดเดียว การไมยอมแพแมใน
ชวงเวลา  ที่ยากลําบาก คือจุดเริ่มตนของการ
เปล่ียนแปลง  

คํ าว า "พยายามอีกนิ ดนึ ง ได ไหม " คื อ 
คําถามที่เรียกรองใหเราไมยอมแพในการเดินทางชีวิต 
เพราะทุกครั้งที่เราผานความยากลําบากไปได เราจะ
คนพบพลังที่อยูในตัวเองมากข้ึนเรื่อยๆ หนังสือเลมนี้  
นําเสนอมุมมองใหมๆ และการคิดที่สามารถชวยให 
ฝ าฟ น อุ ป สรรค ไป สู ค วาม สํา เร็ จ ได  พ ร อมทั้ ง
กรณีศึกษาจากบุคคลสําคัญที่ พิสูจนแลววา ความ
พยายามอยางตอเนื่องคือกุญแจสูความสําเร็จ หวังวา
ทานจะไดพบแรงบันดาลใจ และมุมมองใหมๆ ที่
นําไปใชในชีวิต เพ่ือใหคุณไมยอมแพตออุปสรรคใดๆ 
ที่ เขามาและยังคงพยายามอีกนิดนึ งเพ่ือกาวไป
ขางหนาตอไป จึงขอสงกําลังใจใหทุกคน 

 

อภินันท สิริรัตนจิตต 
สิงหาคม, 2568 



ฉ 

สารบัญ 
 
บทนํา พยายามอีกนิดนึง ไดไหม?  1 
 
บทที่ 1 กาวแรกที่ยากลําบาก   4 
ความยากลําบากในชวงเริ่มตน    5 
การใชวิธีคิดเชิงบวกในการเริ่มตนใหม  6 
การตั้งเปาหมายและการแบงเปาหมายออกเปน
ข้ันตอนยอย      7 
การสรางความมุงมั่นในใจ    7 
บทที่ 2 เทคนิคการคดิ เพ่ือความพยายาม 

ที่มีประสิทธิภาพ    10 
การตั้งเปาหมาย SMART     10 
การใชวิธี “การแบงเปาหมายออกเปนข้ันตอนยอย” 12 
การตั้งคาความคาดหวังและการยอมรับ 

ความลมเหลว     13 
บทที่ 3 กรณีศึกษาบุคคลสําคัญจากตางประเทศ
และในไทย      16 
Thomas Edison      17 
Oprah Winfrey      17 
J.K. Rowling      18 
ดร.สุเมธ ตนัติเวชกุล     19 
คุณอาภาพร โชติปรีชานนท    20 



ช 

บทที่ 4 วิธีคิดและกลยุทธสรางความพยายาม 22 
วิธีคิดเชิงบวก การเปล่ียนความคิดใหเปน 

แรงขับเคล่ือน     22 
วิธีคิดเชิงบวก      23 
 
บทที่ 5 การฝกฝนความพยายามในชีวิตประจําวัน 25 
การจัดการเวลา: การใชเวลาที่มีอยางมีประสิทธิภาพ 25 
การสรางนิสัยที่ด:ี การทําส่ิงที่ยากใหกลาย 

เปนกิจวัตร     26 
การตั้งเปาหมายรายวัน: การมุงมั่นทกุวันเพ่ือ
ความสําเร็จในอนาคต    27 
 
บทที่ 6 เมื่อความพยายามนําพาไปสูความสําเร็จ 30 

ความสําเร็จที่มาจากความพยายามที่ยาวนาน 30 
การยืนหยัดในวันที่มีอุปสรรค   31 
การมองผลลัพธในระยะยาว    32 
 
บทสรุป พยายามอีกนิดนึง ไดไหม?  34 
 
เกี่ยวกับผูเขียน 

 
 
 



ซ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

"ในทุกๆ ความพยายาม 
ยอมมีบทเรียนที่สอนใหเราแข็งแกรงข้ึน." 
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