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ค ำน ำ 
พูดได้พูดดีพูดเป็นพูดแล้วเห็นควำมส ำเร็จ 

(Speak well, speak well and see success) 
 เม่ืออ่านไดอ้่านช่ืองานเขียนท่ีว่า“พูดไดพู้ดดีพูดเป็นพูด
แลว้เห็นความส าเร็จ”นั้นก็คงจะตีความหมายไดห้ลากหลายนยัเลยนะ
ครับอาทิค าวา่พูดไดก้บัพูดเป็น,พูดดีกบัดีแต่จะพูดนั้นก็จะแตกต่างกนั
ซ่ึงผูเ้ขียนจะแยกแยะประเด็นเหล่าน้ีไวใ้นงานเขียนตอนบทตน้ๆนะ
ครับ เช่ือเหลือเกินวา่มนุษยท์ุกท่านท่ีเกิดมาไม่วา่จะเป็นชนชาติหรือ
ภาษาใดๆก็ตามนั้นก็จะตอ้งพูดหรือเจรจากนัไดก้นัเป็นส่วนใหญ่หรือ
เกือบทุกคน  แต่ท าอยา่งไรถึงจะท าใหค้ าพูดของท่านของของเรานั้นผู ้
ท่ีไดย้นิหรือไดฟั้งเกิดความรู้สึกท่ีดีวา่ ค าพลงัของค าพูดท่ี “น่ำ ถูก ใจ” 
หรือ ผลของการพูดของท่านกบัผูท่ี้ท่านไดพู้ดคุยหรือส่ือสารไปแลว้
นั้นเกิดความรู้สึกท่ีวา่ได“้ฟังสบำยหู   ดูสบำยตำ   แล้วก็พำสบำยใจ” 
หนงัสือเล่มน้ีจะสร้างเสน่ห์ทางค าพูดใหก้บัตวัท่าน  ทั้งในภารหนา้ท่ี
การงานและนอกหนา้ท่ีการงาน  ทั้งในสังคมเล็กๆ ระดบัครอบครัว 
จนถึงสังคม ท่ีมีบุคคลอยูเ่ป็นจ านวนมากอยูร่่วมดว้ย  ทั้งในระดบัเป็น
พิธีการและไม่เป็นพิธีการไดด้ว้ย   ใช่ครับหลายๆ ท่านนั้น พูดกนัได้
กนัอยูเ่กือบทุกๆ ท่าน  แต่จะท าอยา่งไรต่างหากจึงจะเรียกวา่ ท่านนั้น
จะ “พูดเป็น” ต่างหาก วิธีการในการพูด การสร้างเสน่ห์การพูด  สร้าง
พลงัค าพูดในเล่มน้ีมีเน้ือหาหลากหลายพร้อมทั้งสาระมากมายในการ
ใชชี้วิตอยูร่่วมกนัในสังคม ในระดบัปฏิบติัการ ผลของการพูดของ



ท่านจะท าให ้หวัหนา้หรือผูน้ าของท่าน ไดเ้กิดความรัก ความเมตตา 
เช่ือถือหรือมัน่ใจในตวัของท่าน    ส าหรับในระดบัเพื่อนร่วมงานก็จะ
ท าใหเ้พื่อนฝูงของท่านเกิดความเสน่ห์หา  ไดศ้รัทธาและยกยอ่ง  ส่วน
ในระดบัของหวัหนา้หรือผูน้ านั้นจะท าให ้เจา้นายหรือผูบ้งัคบับญัชา
ของทา่นเกิดความ เช่ือถือ  เช่ือมือและเช่ือมัน่ในตวัท่าน จากการ พูด
เป็นและพูดได ้ มิใช่ พูดใหเ้อาตวัของท่านรอดไดไ้ปในวนัๆเท่านั้นซ่ึง
ไม่ใช่ท่านแน่นอนเพราะในเล่มน้ีนั้นมีเน้ือหาท่ีครอบคลุมถึง การพูด
ในรูปแบบต่างๆ อยา่งมากมาย   ซ่ึงลว้นแต่เป็นเร่ืองดีๆ ท่ีน่ายดึถือเป็น
แบบอยา่งหรือเป็นแนวทาง ไม่วา่จะเป็นการพูดเพื่อ เรียกร้อง  ใหเ้ลิก 
ใหเ้ปล่ียนความคิด  เปล่ียนจิตใจ พูดชกัจูงหรือจูงใจในกรณีต่างๆ  พูด
เพื่ออวยชยัหรือใหพ้ร   การพูดในหลาย ๆสถานการณ์ในงานและใน
ชีวิต   ท่ีส าคญัก็คือค าพูดสั้นท่ีจะช่วยสร้างพลงัภายในใหท่้านเองได้
ประสบความส าเร็จในหลายๆส่ิง ท่ีพึงประสงค ์  รวมทั้งการพูดอ าลา 
หรืออาลยัเม่ือยามเขาได ้ จากไปสู่งานอ่ืนๆหรือไม่วา่จะเป็นการลาจาก
โลกใบน้ีไปก็ตาม 
 ผูเ้ขียนเช่ือมัน่วา่ ถา้หากไดอ่้านเรียนรู้แลว้ น าไปใชดู้ใชเ้ป็น
คู่มือประกอบการพูดยอ่มเป็นหนทางหรือเป็นแนวทางสร้าง
คุณประโยชน์ใหแ้ก่ท่านใหไ้ดพู้ดอยา่งมีความเช่ือมัน่แน่นอน 
 
     ดว้ยความปรารถนาดี 
        สมชาติ    กิจยรรยง 
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บทที ่1 ท ำไมพูดได้แต่พูดไม่เป็น 
          ปากเป็นเอกเลขเป็นโทโบราณวา่ 
   หนงัสือตรีมีปัญญาไม่เสียหลาย 
   ถึงรู้มากไม่มีปากล าบากตาย 
   มีอุบายพูดไม่เป็นเห็นป่วยการ 
          ถึงเป็นครูรู้วิชาปัญญามาก 
   ไม่รู้จกัใชป้ากใหจ้ดัจา้น 
   เหมือนเต่าฝังนัง่ซ่ือฮ้ือร าคาญ 
   วิชาชาญมากเปล่าไม่เขา้ที 
 จากบทประพนัธ์เร่ืองปากเป็นเอกในวิวาห์พระสมุทรของ
รัชกาลท่ี๖สอดคลอ้งกบัหวัเร่ืองท่ีผูเ้ขียนไดต้ั้งไวเ้พื่อให้ทราบวา่คน
หลายคนนั้นพูดจาภาษาคนหรือภาษาต่างๆไดส้บายมากนั้นนบัวา่ได ้
“พูดได”้ กนัแลว้ แต่ปัญหากบัอยูท่ี่วา่ ท าอยา่งไรจึงจะ “พูดเป็น” 
ต่างหาก      ค  าวา่พูดเป็น หมายถึง รู้วิธีในการพูด หรือผูใ้หบุ้คคลต่างๆ 
นั้น เกิดความเช่ือถือ เช่ือมือ เช่ือใจหมายรวมถึง รู้วา่เม่ือใดควรท่ีจะพูด 
เม่ือใดควรจะหยดุพูดเพื่อใหใ้ชศิ้ลปะในการรับฟัง กบัผูพู้ดหรือคู่
สนทนา   การพูดเป็น กบัการพูดเก่ง หรือพูดไดค้ล่องนั้นต่างกนั คนท่ี
พูดเป็นก็ไม่จ าเป็นท่ีจะตอ้งพูดเก่ง หรือพูดคล่องหรือพูดจอ้ไดเ้สมอไป 
ค าวา่พูดได ้กบั พูดเป็น นั้น มีความหมายต่างกนั ค าวา่ พูดไดน่ี้ ก็จะ
หมายถึง ไดพู้ดแลว้ แต่จะถูกใจคนฟังหรือไม่ นั้นอีกเร่ือง ส่วน ค าวา่ 
พูดเป็น หมายถึง การรู้จกัพูดใหถู้กใจ คนฟังการพูดได"้ หมายถึง การ
ท่ีคนสามารถเปล่งเสียงออกมาเป็นค าพูดต่าง ๆ โดยไม่ค านึงถึงเน้ือหา 
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ความหมาย ผลกระทบของค าพูดผลกระทบท่ีพูดออกไปการพูดไดค้ือ
การไดพู้ดหรือพูดโดยไม่คิดวา่จะเกิดผลเสียอยา่งไรแก่ตวัผูพู้ดหรือตวั
ผูฟั้งการพูดเป็นนั้น หมายถึงการพูดท่ีถูกตอ้งตามหลกัไวยากรณ์ ถูก
อกัขระ อกัษรควบกล ้า พูดชดัเจน และท่ีส าคญักวา่นั้นคือการพูดให้
เหมาะสมกบับุคคล เวลา สถานท่ี อยา่งสุภาพ เหมาะสม ท าใหเ้ป็นท่ี
พอใจของผูฟั้ง และเสริมเสน่ห์ใหก้บัผูพู้ดไดเ้ป็นอยา่งดี แต่ในการพูด
ส าหรับบุคคลโดยทัว่ๆ ไปแลว้ขนาดพูดไดย้งัตอ้งฝึกพูดกนัเลย  แมแ้ต่
การไปฝึกฝนตนเองในการพูดก็ยงัไม่กลา้ จึงมีท่ีมาของขอ้เขียนในบท
น่ีท่ีกล่าววา่ ท าไมพูดได ้แต่พูดไม่เป็น   

สำเหตุที่ไม่ไปแสวงหำโอกำสฝึกฝนตนเอง 
ทุกวนัน้ีผูเ้ขียนยงัเช่ือวา่หลายคนทั้งพูดไม่ไดแ้ละพูดไม่เป็น  

สาเหตุท่ีไม่ไปแสวงหาโอกาสฝึกฝนตนเองนัน่เพราะ 
 1.นึกถึงปัญหำมำกไป 
 บางคร้ังมีเพียงปัญหาเดียวเช่น ไม่กลา้ หรือ กลวัคนอ่ืนวา่ แต่
คิดซ ้าๆ เก่ียวกบัปัญหานั้นๆ จนกลายเป็นปัญหาเร้ือรังไม่จบส้ินและมี
ความทุกข ์ ฉะนั้นจงจ าไวว้า่ปัญหานั้นมีไวใ้หเ้ราท าลาย ไม่ใช่มีไว้
ส าหรับการครุ่นคิด แลว้หนกัใจจนไม่กลา้ท่ีจะหันไปท าอะไรเลย 
 2.ขำดเป้ำหมำยในชีวิต 
 จะท าอะไรในแต่ละวนัยงัหาค าตอบให้กบัตนเองไม่ไดว้า่ ท า
อะไร ท าไปท าไม ท าไปเพื่ออะไร เปรียบเหมือนไม่ไดอ้ยากไดอ้ะไร
เพราะไม่รู้ตวัวา่จะอยากไดไ้ปท าไม ไม่มีแรงดลใจ ขาดแรงบนัดาลใจ
หรือขาดศรัทธาในชีวิตของตนเอง  ขอกล่าวอยา่งง่ายๆคือ เพราะคิดวา่
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ตนเอง/ท่านเองพูดไม่ไดห้รือไม่เป็น จึงไม่เรียนหรือประกอบอาชีพครู 
หรือไม่อยากท่ีจะประกอบอาชีพท่ีตอ้งใชป้ากไม่วา่จะเป็น นกัขาย  นกั
พูด นกัข่าว นกัประชาสัมพนัธ์ จ าไวน้ะครับ หมากรุกยามเล่นผูท่ี้จะ
เดินหมากยงัตอ้งคิด  ส่วนหมากของชีวิตไม่คิดวางแผนในเป้าหมายได้
อยา่งไรกนั 
 3.ขำดลักษณะของคนที่ประสบควำมสุขและควำมส ำเร็จ 

เคร่ืองมือท่ีจะท าใหท่้านไดส้ร้างความสุขใหแ้ก่ตนเองคือ
ความคิดทศันคติของท่านนัน่เอง คอนราด ฮิลตนั ไดก้ล่าวถึงปรัชญา
สร้างความส าเร็จ ซ่ึงเป็นสูตรของการต่อสู้กบัชีวิตให้ประสบ
ความส าเร็จประกอบดว้ย 

1.แสวงหาเอกลกัษณ์หรือจุดเด่นในตวัเองใหพ้บและน ามาใช้
ประโยชน์มากท่ีสุด 

2.คิดการใหญ่ ฝันให้กวา้งไกล ท าเร่ืองใหญ่ๆ 
3.มีความซ่ือสัตยสุ์จริต รวมทั้งกลา้เผชิญความจริงอยา่งกลา้
หาญ 
4.ด ารงชีวิตอยา่ง กระตือรือร้น จะท าใหเ้กิดก าลงัใจ
ตลอดเวลา 
5.อยา่ใหส้มบติัท่ีมีกลายเป็นเจา้ชีวิต 
6.อยา่กงัวลกบัปัญหา 
7.อยา่หมกมุ่นกบัชีวิต จงเรียนรู้อดีตเพื่อแกปั้ญหา 
8.มองคนใหลึ้กซ้ึง อยา่ดูถูกคนอ่ืน 
9.ท าหนา้ท่ีพลเมืองดีในสังคม 
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10.ยดึเป้าหมายในชีวิตและเดินไปใหถึ้ง 
 ความอาฆาต มากดว้ยความโกรธ เกลียดท าใหท้่านมีความ
ทุกขไ์ด ้  การท าใหก้ารมีความสุขเป็นนิสัยติดตวั จะท าใหมี้ความสุข
ไดอ้ยา่งหน่ึง    ส่ิงท่ีสกดักั้นความคิดท่ีท าใหเ้ป็นทุกขค์ือ สติ 
สัมปชญัญะของเรา 
 4.ขำดควำมใส่ใจในส่ิงที่ท ำ 

กิจกรรมท่ีท่านจะตอ้งใส่ใจเสมอไดแ้ก่ การงาน  ความรักและ
ชีวิตดา้นการงาน ท าใหต้วัท่านเองมีคุณค่า มีชีวิตชีวา มีเงินใช ้มีความ
รับผิดชอบดา้นความรัก ท าให้มีความสุข มีก าลงัใจ จงใส่ใจท่ีจะรักคน
ทุกๆ คนมากนอ้ยก็ไดด้า้นชีวิต ท าใหโ้ลกน้ี อยูอ่ยา่งมีชีวิตท่ีเป็นสุข 
อยากท าความดีเพื่อใหโ้ลกในอนาคตมีความสดใสตลอดไป 
 ทั้งเร่ืองการงาน ความรักและการด าเนินชีวิตทุกๆ คนควร
ตอ้งใชศิ้ลปะในการพูดคือ พูดเป็น และพูดไดท่ี้จะท าให ้บุคคลรอบ
ขา้งไดฟั้งสบายหู  ท าใหดู้สบายตา  ทุกอยา่งท่ีแสดงออกมาให้พาสบาย
ใจ  

วิธีฝึกฝนควำมมำนะบำกบั่น 
 วิธีฝึกฝนความมานะบากบัน่ผูเ้ขียนขอใหร้ายละเอียดเพื่อจะ
ได ้พูดได ้และพูดเป็นเช่นผูอ่ื้นคือ 

1.มีจุดมุ่งมัน่ท่ีแน่นอน.- ในดา้นการส่ือสารดว้ยการพูดใน
รูปแบบต่างๆ 

2.มีความปรารถนา.- คือมีความปรารถนาอยา่งแรงกลา้ท่ีจะ
พฒันาตนเองในทุกเม่ือ 
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3.มีความเช่ือมัน่ในตนเอง.-ซ่ึงมีกล่าวไวบ้ทท่ีวา่โรคประหม่า
พร้อมยาขนานเอก 

4.มีแผนงานท่ีแน่นอน.-ในการก าหนดเส้นทางของ
ความส าเร็จในการพูดของท่าน 

5.มีความรู้ท่ีถูกตอ้ง.-วา่จะหาสถานท่ีฝึกฝนตนเองในเล่มน้ีก็
ไดช้ี้ทางใหแ้ลว้ 

6.มีนิสัยท่ีไม่ผดัวนัประกนัพรุ่ง.-ปิดประตูไม่รับอิทธิพล
ภายนอกท่ีจะท าให้ท่านเกิดความทอ้แทใ้จ 
 ก่อนจบ ก่อนจากขอฝากกลอนจากท่านพุทธทาส  เพื่อท่ีจะ
ไดใ้หต้วัท่านจะไดฝึ้กฝนและพฒันาตนเองให ้พูดเป็นและพูดไดใ้น
ท่ีสุด 
    ถา้พูดไปเขาไม่รู้อยา่ขู่เขา 
   วา่โง่เง่างมเงาะเซอะนกัหนา 
   ตวัของเราท าไมไม่โกรธา 
   วา่พูดจาใหเ้ขาไม่เขา้ใจ. 
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บทที ่2 โรคประหม่ำพร้อมยำขนำนเอก 
     มือไมเ้ยน็ตวัสั่นใจหวัน่ไหว 
   เม่ือออกไปพูดต่อหนา้ประชาชน 
   รู้สึกเร่ืองเน้ือหาสาระก็สับสน 
   เม่ือเป็นคนพูดจาหนา้เวที 
 บทกลอนดงักล่าวขา้งตน้เป็นอาการของผูท่ี้มี “โรคประหม่า”  
ซ่ึงเป็นโรคดั้งเดิมตั้งแต่โบราณกาลและยงัคงทนัสมยัอยูเ่สมอ   
ส าหรับผูพู้ดมือใหม่เกือบทุกท่าน  ซ่ึงนบัเป็นอุปสรรคตวัส าคญัท่ีฆ่า
อนาคตของคนมาแลว้มากต่อมาก  เพียงแต่ไม่ร้ายแรงถึงขนาดคอขาด
บาดตายไปเท่านั้น   มีหมอเถ่ือนบางท่านแนะน าใหย้าแกป้ระหม่าไว้
บางขนานวา่ให ้กินเหล่าสักเป๊กก็จะหาย  แต่ผูเ้ขียนคิดวา่น่าท่ีจะมียาท่ี
น่าจะดีกวา่น้ีอีก  บา้งก็วา่ให้นึกวา่คนฟังนั้นโง่ไปกวา่เราก็หมดเร่ือง  
ไปพูดใหค้นโง่ๆ ฟังก็ไม่ตอ้งประหม่า  นัน่ก็หมายความวา่จากสอง
ตวัอยา่งขา้งตน้ หากคิดกนัแบบน้ีไม่เป็นการดูถูก ผูฟั้งจนเกินไปหรือ 

อำกำรของโรคประหม่ำ 
 อาการของโรคประหม่าท่ีสามารถบอกไดค้ือ 

1.ใจสั่น ปากสั่น มือเยน็ รู้สึกวา่ชาท่ีตน้คอ มองคนฟังไม่ค่อย
เห็น ตาพร่ามวั ไม่ไดย้นิเสียงตวัเองเวลาพูด ความจ าเส่ือม  เตรียม
อะไรมาก็ลืมหมด ยนืไม่น่ิงกระสับกระส่าย ไม่มีท่ีจะไวมื้อ อาการท่ี
หนกัวา่น้ีก็คือ รู้สึกหนา้มืดคลา้ยจะเป็นลม ทั้งหมดท่ีไดก้ล่าวไปนัน่
เป็นอาการภายนอก 
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2.ส่วนอาการภายในคือ ความรู้สึกไม่เป็นตวัของตวัเอง กลวั
เวที กลวัผูฟั้ง บางคร้ังก็บอกกบัตวัเองวา่ “ท าไมเราถึงซอยอย่างน้ี คน
อ่ืนมากถมมีก็ไม่เชิญ ดนัมาเชิญใหท้่านพูด.” 

3.ผลลพัธ์จากอาการภายนอกท่ีแสดงออกมาก็คือคือ ขาด
บุคลิกภาพท่ีสง่างาม น่าเช่ือถือ จากอาการใจสั่น มือสั่น ขาสั่น เสียง
สั่น ท่าทางการยนืไม่มัน่คง มีค าพูดซ ้าๆ เกิดบ่อยๆ เช่นค าวา่ นะคะ นะ
ฮะ นะครับฯลฯ 

4.ผลลพัธ์จากอาการภายในท่ีผูพู้ดไดก้ระท าไปอยา่งไม่รู้ตวั ท่ี
มีการแสดงออกจากอาการประหม่าท่ีกลายเป็นเร่ือง โจ๊ก  ขบขนั หรือ
บางรายอาการประหม่าก็ท าใหผู้ฟั้งรู้หวาดเสียวเล่นเช่น ในขณะท่ีพูด
ไดป้ลดกระดุมเส้ือจากเมด็บนลงมาก็มี  เอามือรูดซิบกางเกงของตวัเอง 
หรือเอามือรูดไมโครโฟนขึ้นลงเล่น 

นำนำทัศนะในกำรขจัดควำมประหม่ำ/ต่ืนเต้น 
 ในการผลกัดนัความประหม่าและยทุธวิธีท่ีจะเสริมสร้าง
ความเช่ือมัน่ในรายละเอียดบางส่วนท่านสามารถศึกษาเพิ่มเติมไดจ้าก
งานเขียนอีกเล่มของผูเ้ขียน ศิลปะการพูดส าหรับผูน้ า 

1.ใหน้บั 1-10 เม่ือเกิดหนกัใจ ใหห้นกัแน่นเขา้ไว ้
2.คิดวา่ท่านเป็นตวัแทนขององคก์ร(อยา่ท าใหเ้สียช่ือ) 
3.ตระหนกัในบทบาท หนา้ท่ี ภารกิจการงานของเรา 
4.ใหก้ าลงัใจตนเอง “วนัน้ีสู้ตาย” ไม่ใช่ “วนัน้ีตายแน่ๆ” 
5.เตรียมค าตอบไวม้ากๆ เผื่อจะมีผูถ้าม 
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6.ใหเ้ดินไปเดินมาก่อนการถ่ายทอด(เวลาขึ้นพูดจะไดไ้ม่ตอ้ง
เดินเพ่นพ่าน) 
7.สร้างภาพของตวัเองในความส าเร็จไวใ้นจิตใจ 
8.ขณะยนืใหใ้ชน้ิ้วหวัแม่เทา้ยืนกดท่ีพื้น(รองเทา้/โดยไม่ตอ้ง
ถอดรองเทา้) 
9.ลองมองจุดใดจุดหน่ึง(แกเ้ขิน) 
10.ใหส้มมุติวา่คนท่ีฟังนั้นไม่ใช่คน เช่น เป็นตน้ไป ดอกไม้
ฯลฯ 
ยำหลำยขนำนที่ใช้ในกำรรักษำโรค 

 เทคนิคต่างๆ ท่ีผูเ้ขียนไดร้วบรวมต่อไปน้ีเกิดจากผูเ้ขา้ร่วม
การฝึกอบรมบางหลกัสูตรเช่น เทคนิคการเป็นวิทยากร   เทคนิคการ
น าเสนอ ศิลปะในการถ่ายทอด ขอน ามาเล่าต่อคือ 

1.เตรียมตวัใหพ้ร้อมในเน้ือหาท่ีจะพูดเสมอ 
2.เตรียมการใชอุ้ปกรณ์ต่างๆ ใหถู้กตอ้ง 
3.แต่งกายใหดู้ดี ดูมีราคาหรือคุณค่า 
4.ฝึกฝนการพูดต่อหนา้กลุ่มเพื่อนบ่อยๆ 
5.สูดลมหายใจเขา้ ลึก ลึก 
6.เล่นกิจกรรมเพื่อใหดู้สนุกสนาน 
7.ยิม้ใหก้บัผูฟั้ง 
8.เขา้มาท าความรู้จกั คุน้เคยกบัสถานท่ีท่ีจะพูด 
9.เอามือนวดท่ีน้ิวช้ี(สร้างความสดช่ืน) 
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10.ขณะพูดหากประหม่าใหเ้ราเพ่งไปท่ีจุดใดจุดหน่ึง
โดยเฉพาะ 

11.คิดวา่ผูฟั้งเป็นมิตรกบัเรา 
12.ใชส่ื้อต่างๆ ในการสอนช่วย 
13.โนต้หวัขอ้หลกัๆ เรียงล าดบัการพูดและพูดตามล าดบั 
14.พูดเสียงดงั ชดัเจน กงัวาน 
15.ขยบัตวันิดๆ เพื่อลดอาการต่ืนเตน้หรือไดผ้อ่นคลายบา้ง 
16.ใชมื้อในการแสดงท่าทางประกอบการพูดบา้ง 
17.สบตากบัผูฟั้งเพื่อแสดงความเป็นมิตร 
18.ใหก้ าลงัใจกบัตวัเองวา่เราจะพูดสบายๆ และจะท าใหดี้

ท่ีสุด 
19.พยายามคิดวา่ผูฟั้งเป็นคนคุน้เคย 

       20.ใหใ้ชท้่าทางประกอบในการพูด 
     ส่ิงดีที่เกิดขึน้เม่ือคุณเช่ือม่ันในตัวเอง 
              ในโลกของการท างานนั้น นอกจากบุคคลภายนอกท่ีมี
อิทธิพลต่อตวัเราแลว้ ยงัมีอีกส่ิงหน่ึงท่ีมีอิทธิพลต่อเรามากท่ีสุด นัน่ก็
คือความเช่ือมัน่ หรือความมัน่ใจเก่ียวกบัส่ิงท่ีเราคิดและกระท า ซ่ึง
หากคุณมีความเช่ือมัน่ในตวัเอง 8 ขอ้ดงัต่อไปน้ีจะเกิดขึ้นกบัคุณ
แน่นอน 

1.จะกลา้ลงมือท ามากขึ้นสาเหตุหน่ึงของการไม่เช่ือมัน่ใน
ตวัเอง คือความกงัวลใจในคราวท่ีผา่นมาในเม่ือเราไดเ้กิดความเช่ือมัน่
แลว้หลายๆส่ิงก็ดีขึ้นตามมานัน่เอง  
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2.คุณจะเป็นแรงบนัดาลใจให้กบัผูอ่ื้น ความมัน่ใจจากภายใน
จะเป็นเหมือนขุมพลงั สามารถส่ือถึงกนัได ้และยงัสามารถส่งต่อไป
ไดอี้กดว้ย ซ่ึงพลงัเหล่าน้ีก็มาพร้อมกบัความเช่ือมัน่ในตวัเอง ไม่มีใคร
ชอบอยูใ่กลค้นท่ีดูห่อเห่ียว ดูเหน่ือยหน่ายและคิดลบ ไม่มีการพฒันา
ตวัเอง วิธีเดียวสามารถยกระดบัชีวิตใหดี้ขึ้นมาได ้ก็คือ การท าตวัให้
เป็นแรงบนัดาลใจกบัผูอ่ื้นเสียก่อน 

3.คุณจะสามารถเผชิญกบัอุปสรรคไดดี้กวา่ผูอ่ื้น เพราะความ
เช่ือมัน่ในตวัเอง จะท าใหคุ้ณมีความเช่ือมัน่ในทุก ๆ ส่ิงท่ีเลือก ดงันั้น
คุณก็ยอ่มจะรับมือกบัความยากล าบากไดดี้กวา่คนอ่ืน เพราะส่ิงเดียวท่ี
คุณมกัมองหาก็คือ การพฒันาตวัเอง เพื่อหาทางแก ้ไม่ใช่ ทางหนีอยา่ง
แน่นอน ส่วนคนท่ีไม่มีความมัน่ใจ มกัจะเกิดความลงัเลวา่ส่ิงท่ีได้
เลือกน้ีถูกตอ้งแลว้หรือยงั 

4.คุณจะตดัสินคนอ่ืนนอ้ยลง คนอ่ืนอาจท าอะไรผิดบา้ง ถูก
บา้ง แต่ก็ออกมาจากความคิดเห็นของเขา เราไม่จ าเป็นตอ้งใส่ใจ มี
ความเช่ือมัน่ในตวัเอง และพฒันาตวัเอง ใหดี้ ก็พอแลว้ 
5.คุณจะดึงดูดโอกาสมากขึ้น คนท่ีมีความเช่ือมัน่ในตวัเอง จะเป็นคนมี
เสน่ห์ หยบิจบัอะไรก็ดูมัน่คง แขง็แรง และดูเป็นคนท่ีมีพลงั สมควร
อยูใ่กล ้จึงเป็นเร่ืองธรรมดาท่ีคนส่วนใหญ่จะหยบิยืน่โอกาสท่ีดีใหคุ้ณ 
เพราะมนัจะสร้างความรู้สึกวา่คุณจะท าส าเร็จไดม้ากกวา่นัน่เอง 

6.คุณจะมีคนรักมากขึ้น เพราะคนเช่ือมัน่ในตวัเอง และหมัน่
พฒันาตวัเอง ท าอะไรก็มกัจะประสบความส าเร็จ มอบหมายงานอะไร
ใหก็้ท าไดดี้ไปหมด จึงท าใหเ้ป็นท่ีรักของทุกคน 
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7.คุณจะลม้และลุกเป็น ความลม้เหลว เกิดขึ้นได ้เพราะใครก็
ไม่มีทางชนะไดทุ้ก คร้ัง เพียงแต่เช่ือมัน่ในตวัเอง คิดวา่ ความลม้เหลว
ไม่ใช่ความพ่ายแพ ้แต่หมายถึงการ พฒันาตวัเอง ไปสู่หนทางท่ีถูกตอ้ง
อีกคร้ัง 

8.คุณจะ “เคารพ” ตวัคุณเอง มากกวา่ท่ีเคยเป็น เม่ือคุณ
มี “ความเช่ือมัน่ในตวัเอง” คุณจะเห็นค่าในตวัเอง รับการพฒันา
ตวัเอง และจะท าใหคุ้ณ “เคารพ” ตวัเองไดใ้นท่ีสุด 
 จากหลากหลายวิธีท่ีใชใ้นการขจดัความประหม่าและ
เสริมสร้างความเช่ือมัน่นั้นให้ท่านทดลองน าไปใชดู้ตามความถนดั 
จงัหวะหรือโอกาสนะ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



12 

บทท่ี3แบบฉบับกำรฝึกกำรพูดโดยท่ัวๆไป 

“ควรพูดจำกใจที่  จริงใจ  ม่ันใจ  ต้ังใจ  แต่อย่ำย่ำมใจ” 
กำรพูด คือ “กระบวนการส่ือความคิด ความรู้สึก จากคนหน่ึง

ไปยงัอีกคนหน่ึง หรือกลุ่มหน่ึง โดยใชภ้าษาน ้าเสียงและอากปักิริยา 
เป็นส่ือ” 

การพูดแสดงถึงอารมณ์ ความรู้สึกของผูพู้ด เป็นสัญลกัษณ์
แห่งความเขา้ใจระหวา่งมนุษยก์บัมนุษย ์และเป็นเคร่ืองมือส่ือสารท่ีมี
อานุภาพมากท่ีสุดในโลก ไดมี้ผูเ้ห็นความส าคญัของการพูดมาก ดงัค า
พงัเพยวา่ “พูดดีเป็นศรีแก่ตวั พูดชัว่อปัราชยั” และ ฯลฯ 

ประโยชน์ของการพูด 
1.สร้างความเขา้ใจ และความสัมพนัธ์อนัดีต่อกนั 
2.เป็นการถ่ายทอดและเผยแพร่ ความรู้ ความคิด ความรู้สึก 

ไปสู่ผูอ่ื้น 
3.ใหค้วามบนัเทิง ความสนุกสนาน ผอ่นคลายอารมณ์แก่ผูฟั้ง 
4.เป็นการช้ีน า ชกัจูง และแนวโนม้ใหผู้อ่ื้นคลอ้ยตาม 
กำรฝึกกำรพูด  การจะเป็นนกัพูดท่ีดี จะตอ้งไดรั้บการฝึกฝน

อบรมจนเกิดทกัษะคล่องแคล่ว บางคนคิดวา่การพูดเก่งเป็น 
“พรสวรรค”์ หรือมี Gift (ศิลป์) แต่โดยความเป็นจริงแลว้ การพูดนั้น
เป็นทั้งศิลป์และศาสตร์ หรือ “พรแสวง” คือศึกษาอบรมฝึกฝนนานเขา้
ก็จะพูดไดเ้ก่ง และประสบความพึงพอใจได ้
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             จุดมุ่งหมายของการฝึกพูด 
1.ฝึกใหรู้้จกัการส่ือสารดว้ยค าพูดท่ีถูกตอ้ง ซ่ึงเป็น

คุณลกัษณะท่ีส าคญัในการท างานร่วมกนั บางท่านคุยโขมงวา่พูดได้
เก่ง และประสบความพึงพอใจได ้
             2.เพื่อเตรียมตวัเป็นผูน้ า ผูน้ าท่ีดี ตอ้ง “พูดเป็น” อยา่งท่ีวา่กนั
ว่ำ “ผู้น ำท ำงำนด้วยปำก ผู้ตำมท ำงำนด้วยมือ” ดูแต่สมาชิกสภาผูแ้ทน
ราษฎรของเราลว้นแต่เป็นนกัพูดกนัทั้งนั้น ทั้งอดีต ฯพณฯ 
นายกรัฐมนตรี อานนัท ์ ปันยารชุน และ ฯพณฯ นายกรัฐมนตรี  ชวน  
หลีกภยั และท่านหลงัน้ียงัไดรั้บสมญาวา่ “คำรมเหมือนมีโกนอำบ
น ้ำผึง้” เป็นตน้ และยงัมีผูน้ าท่ีพูดเก่งๆ อีกมาก 
              3.เพื่อวางรากฐานการแสดงความเป็นประชาธิปไตย คือ กลา้
พูด กลา้แสดงความคิดเห็นในท่ีอนัควร การไม่พูดในเวลาท่ีควรจะพูด 
แต่พูดในเวลาท่ีไม่ควรพูด แลว้ก็ฝืนมติ ฝืนความเห็นของส่วนรวม จะ
กลายเป็นภยัส าหรับตวัเอง เราเรียกวา่ โอษฐ์ภยั 
             4.เพื่อสร้างมนุษยส์ัมพนัธ์ การพูดท่ีดีเป็นการสร้างสัมพนัธ์
ขั้นตน้ในการคบหาสมาคม ไม่น่าแปลกใจเลยท่ีคนหนา้ตาหล่อ 
หนา้ตาสวย มีรสนิยมสูง แต่ไม่มีใครอยากพูดดว้ย เพราะไม่รู้หลกัการ
พูด”พูดใหเ้ขารักยากนกัยากหนา  พูดใหเ้ขาด่าเขาวา่ง่ายนิดเดียว” 
             5.เพื่อพฒันาบุคลิกภาพ ผูมี้โอกาสไดพู้ดในท่ีสาธารณะอยู่
เสมอยอ่มเป็นผลดีต่อบุคลิกภาพของตนเอง โดยเฉพาะอยา่งยิง่ต่องาน
อาชีพท่ีท าอยู ่
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กำรฝึกกำรพูด               
โดยทัว่ไปการฝึกการพูดท าได3้วิธีคือ 
1.กำรฝึกโดยวิธีธรรมชำติ โดยท่ีเป็นคนชอบพูด ชอบ

แสดงออก แลว้สังเกตดูปฏิกิริยาของผูฟั้ง ซ่ึงอาจจะสัมฤทธ์ิผลชา้
หน่อย 

2.ฝึกจำกต ำรำ คือเป็นผูส้นใจใคร่รู้ และหาต ารับต ารามาอ่าน 
ติดตามฟังรายการ ฟังจากนกัพูดดงัๆ แลว้หาโอกาสปฏิบติัจริงๆ เม่ือมี
โอกาสเขา้สังคม 

3.ฝึกโดยมีผู้แนะน ำหรือมีครู อาชีพบางอาชีพ เช่น ครู 
ผูบ้รรยาย  มีหลกัสูตรใหเ้รียนและฝึกการพูด (Speech) จริงๆ โดยมี
อาจารยค์อยเป็นพ่ีเล้ียง วิธีน้ีไดผ้ลดีและรวดเร็วดีมาก 

องค์ประกอบของกำรพูด (Function of Speech) 
เม่ือมีการพูดไม่วา่ท่ีไหนเวลาใดตอ้งประกอบดว้ย

องคป์ระกอบทั้ง 3 อยา่ง คือ ผูพู้ด ผูฟั้ง และสาระท่ีพูด เพียงแต่วา่ 
องคป์ระกอบแต่ละอยา่งมีความส าคญัและแตกต่างกนัไปสุดแทแ้ต่
ชนิดของตวัแปร ถา้ผูพู้ดๆ ดี แต่เน้ือหาไม่สนใจ ผูฟั้งก็เบ่ือ ผูพู้ดดี 
เน้ือหาน่าสนใจ ผูฟั้งก็ชอบ ทั้ง 3 อยา่งน้ีเป็นองคป์ระกอบท่ีสนบัสนุน
เก้ือกูลกนั 
 
   ผูพู้ด                   เน้ือหาสาระ                                 ผูฟั้ง 
Speaker                    Speech          Audience 
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คุณสมบัติของนักพูด 
คุณสมบติัของนกัพูดไดแ้ก่ 
1.เป็นนกัฟังท่ีดีจากผูท่ี้ไดแ้สดงความคิดเห็นในส่ิงท่ีเราไดพู้ด

ไปแลว้ 
             2.หมัน่ศึกษาหาความรู้และจงต่ืนตวัอยูเ่สมอจากการอ่าน การ
ฟัง การสนทนาพูดคุยกบัคนอ่ืนๆ 
             3.ยอมรับฟังค าวิจารณ์ ของผูอ่ื้นดูบา้งและใจกวา้งเสมอ 

      4.เป็นตวัของตวัเอง  คือ มีความเช่ือมัน่ในความสามารถของ
ตนเอง 
      5.มีความสุขและพอใจท่ีไดถ่้ายทอดความรู้ ทศันะต่างๆ แก่
ผูอ่ื้น 

            เน้ือหาสาระท่ีน่าสนใจคือ 
     1.พูดเร่ืองใหญ่ 
     2.พูดเร่ืองใหม่ 
     3.พูดเร่ืองใกลต้วัผูฟั้ง 
     4.ขา่วสารหรือเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นในระยะเวลาท่ีผา่นมาใหม่ๆ 
ไม่นานนกั 

ผู้ฟัง (Audience) การจะพูดเร่ืองอะไรนั้น ตอ้งศึกษาและ
วิเคราะห์ก่อนวา่ผูฟั้งเป็นใคร ความแตกต่างของผูฟั้งหรือกลุ่มผูฟั้ง มี
ส่วนท่ีจะท าใหก้ารพูดประสบความส าเร็จหรือไม่ ทั้งน้ีเป็นเพราะผู ้
พูดๆ เน้ือหาท่ีไม่เหมาะกบักลุ่มผูฟั้ง จึงตอ้งเรียนรู้กลุ่มผูฟั้งดงัน้ี 
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   -อาย ุ
   -เพศ  
  -อาชีพ 
  -ระดบัการศึกษา 
  -ความสนใจพิเศษ 
  -จ านวนผูฟั้ง 

           แบบของกำรพูด (Type of Speech) 
          โดยเฉพาะการพูดในท่ีชุมนุมชน หรือการปราศรัย Alam  H. 
Monsoe ผูเ้ขียนต าราการพูดใชก้นัในมหาวิทยาลยั แบ่งการพูด
ออกเป็น3 แบบ คือ 
           1.แบบจูงใจ (Persuasive Speech) คือการพูดชกัชวน โนม้นา้ว 
เกล้ียกล่อม ปลุกเร้า ใหผู้ ้
ฟังเช่ือและคลอ้ย วิธีการพูดตอ้งใส่อารมณ์ ความรู้สึกลงไป โดยมี
ความเช่ือมัน่อยา่งนั้น เช่น การชกัชวนใหต่้อตา้นการใชสิ้นคา้ญ่ีปุ่น 
หรือการพูดเพื่อปลุกระดมใหค้นมารวมตวักนัต่อตา้นเผด็จการ ฯลฯ 
           2.แบบบอกเล่ำหรือบรรยำย (Informative or Instructive 
Speech) เป็นการพูดในเชิงอบรม  
ใหค้วามรู้  ปฐมนิเทศ ช้ีแจง บรรยายสรุป กล่าวรายงาน แถลงการณ์ 
ประกาศ และการสอนหนงัสือ จุดมุ่งหมายเพื่อบอกใหรู้้ และถ่ายทอด
ความเขา้ใจไปสู่ผูฟั้ง 
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           3.แบบบันเทิง(Recseative Speech) หมายถึงการพูดใหเ้กิดความ
สนุกสานเพลิดเพลิน และมีสาระ ฝร่ังเรียกวา่ การพูดหลงัอาหาร 
(Speech after dinner) หรือการพูดในงานบนัเทิงต่างๆ ท่ีไม่เป็นพิธีการ
มากกวา่จะฟังกนัเป็นเร่ืองเป็นราว และอยา่น าไปปนกบัการแสดงตลก
หรือจ าอวด เพราะใชเ้พียงอารมณ์ขนั (Sense of Humour) ไม่ตอ้งถึง
ขนาดตลก (Joke)  

การพูดทั้ง 3 แบบน้ีในทางปฏิบติัยงัใชด้ว้ยกนัเพื่อเพิ่มรสชาติ
ในการพูด การฟัง ถา้ยดึมัน่แบบใดแบบหน่ึง การพูดอาจกลายเป็น
เร่ืองเครียด ถา้หากวิชาการมากไป หรือกลายเป็นการโชวต์ลกไป 
เพราะไม่มีเน้ือหาสาระเลย 
           ลักษณะวิธีพูด (Method of Speaking)  มีดงัน้ี 

1.ลกัษณะท่องจ า (Memorized Speech) 
2.ลกัษณะอ่านจากร่างหรือตน้ฉบบั (Reading the Speech or 

Manuseripted) 
3.ลกัษณะพูดจากความเขา้ใจ หรือจดเฉพาะหวัขอ้ (Extempo 

Speech) 
4.ลกัษณะท่ีตอ้งพูดอยา่งกะทนัหนั (ไม่รู้ตวั) Impromptu 

Speech) 
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กำรพูดในลักษณะท่องจ ำ วิธีน้ีเสียงจะราบเรียบท านองเดียว
ตลอด (Monotonous) สายตาจะไม่มองผูฟั้ง ท่าทางประกอบไม่มี หรือ
เรียกวา่ไม่มี “ลูกเล่น” เช่น การท่องอาขยาน หรือพระเทศน์ 

กำรอ่ำนจำกต้นฉบับ การอ่านท าใหส้ายตาละจากผูฟั้ง ผูฟั้ง
ขาดความสนใจ สายตาท่ีผูพู้ดมองไปยงัผูฟั้งเป็นการบงัคบักรายๆ ให้
ผูฟั้งตอ้งมองตอบ เกิดการงนัแงะหยดุพฤติกรรมอ่ืนทั้งหมด เลยตอ้ง
ฟังโดยปริยาย การอ่านจากตน้ฉบบัจะใชใ้นกรณีพูดเป็นทางการ 
(Formal Speech) เช่น กล่าวรายงาน กล่าวเปิดงาน กล่าวตอบ กล่าว
แถลงในพิธีท่ีเป็นพิธีการ 

กำรพูดจำกควำมเข้ำใจ ของเราเอง โดยจดเฉพาะหวัขอ้ไว ้
(ลองมอง) ช าเลืองกวาดสายตาดูอยา่งรวดเร็วเฉพาะหวัขอ้ เป็นวิธีใช้
กนัมาก เพราะ 

-ดูเป็นตวัของตวัเอง 
-พร่ังพรู 
-เป็นธรรมชาติ 
-เร้าใจ จริงใจ 
-แสดงภูมิรู้ของตนเอง 
-ยดืหยุน่ใหเ้หมาะสมกบัเวลาได ้
-แกปั้ญหาเฉพาะหนา้ และตอบปัญหาผูฟั้งได ้
กำรพูดแบบกะทันหัน หรือไม่ไดเ้ตรียมตวั วิธีน้ีอนัตรายถา้

ขาดประสบการณ์ “ชัว่โมงบิน” โดยเฉพาะในบรรยากาศท่ีผูฟั้งไม่
สนใจฟัง 
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หลักกำรด ำเนินกำรพูด 
     1.การเตรียมตวั 
     2.ขอ้ปฏิบติัระหวา่งพูด 
    3.ขอ้ปฏิบติัหลงัการพูด 

           ก.กำรเตรียมตัว การจะไปพูดท่ีใดก็ตามถา้ตอ้งการความส าเร็จ
จากการพูดตอ้ง 

  -เตรียมเน้ือหา บางคร้ังเน้ือหาท่ีจะพูดไม่เคยพูดมาก่อนเลย ก็ตอ้ง 
ศึกษาจนเขา้ใจ ดว้ยการอ่าน การคน้ควา้ การอา้งอิง การฟัง การ
สนทนา แลว้น ามาปะติดปะต่อใหก้ลมกลืนเป็นเร่ืองเดียวกนั และดูบท
หลายๆ คร้ัง 

  -เตรียมตวัผูพู้ดเก่ียวกบัเสียง ถา้เสียงแหบเน่ืองจากหวดัตอ้งรับ 
รักษา ควรเป็นเสียงทุม้กงัวาน ไม่ใช่เสียงสูงหรือต ่าเกินไป ลีลาการพูด
ใหเ้ป็นไปตามธรรมชาติ ใชส้ายตามเป็นส่ือและสบตากบัผูฟั้งเป็นคร้ัง
คราว การแสดงสีหนา้ท่ีเตม็ไปดว้ยความมีชีวิตชีวา เพื่อใหบ้รรยากาศ
สดใส แต่งกายใหเ้รียบร้อย สุภาพ  และใชลี้ลาท่าทางประกอบดว้ยจะ
เป็นการช่วยสร้างความกระตือรือร้นในการฟัง 
            ข.ข้อปฏิบัติระหว่ำงกำรพูด ปรากฏดว้ยอยา่งสง่าผา่เผย หนา้
ตรง สายตามองตรงเม่ือถึงท่ีพูด หรือ Podium แลว้ จึงท าความเคารพ
ประธาน รักษาท่าที และวางตวัใหน่้าดูอยูเ่สมอ และด าเนินเร่ืองตามท่ี
เตรียมไว ้คือ 

1.พูดตามล าดบัเหตุการณ์หรือเวลา อยา่พูดวกไปวนมาจนจบั
ตน้ชนปลายไม่ถูก 
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             2.เนน้จุดมุ่งหมายของเร่ืองเพียงจุดเดียว อยา่ยกเหตุผลคา้น
กนัเองในตวั ผูฟั้งจะไม่เขา้ใจว่าจะเอาอะไรกนัแน่ 
             3.เร้าความรู้สึกของผูฟั้งใหม้ากขึ้นตามล าดบั โดยเรียงล าดบั
เหตุการณ์ หรือยกตวัอยา่ง อุทาหรณ์ท่ีเบาๆ ไวต้อนตน้ และหนกัขึ้นๆ 
เร่ืองท่ีคิดวา่จะเร้าใจไดสู้งสุดเก็บไวพู้ดตอนทา้ยๆ ไม่ใช่นึกเร่ืองใดได้
ก่อนก็พูดก่อน จะกลายเป็นฟังสนุกตอนแรก และเซ็งตอนหลงั 
            4.อยา่ออกนอกประเด็น หรือนอกเร่ืองท่ีตั้งไวใ้นขณะเตรียม 
ตอ้งเหลือบดูหัวขอ้ดว้ยวา่ก าลงัพูดถึงเร่ืองอะไรอยู่ 
            5.ค าท่ีเป็นขยะควรตดัท้ิง เช่น นะคะ นะครับ แบบวา่ น่ี เน่ีย  
เน้ีย  นะ อา้ เออ้ เอ่อ ฯลฯ 
            6.ตดัตอนหรือเพิ่มเติมขยายความไดใ้นกรณีจ าเป็น โดยไม่เสีย
ความ โดยจดเฉพาะหวัขอ้เพื่อช่วยความจ า การจะขยายความมากนอ้ย
เท่าใดตอ้งแลว้แต่เวลาและเหตุการณ์เฉพาะหนา้ 
            7.จบการพูดอยา่งมีความหมายชดัเจน ไม่เล่ือนลอย สัมพนัธ์กบั
เน้ือเร่ือง กะทดัรัด  ขึ้นสู่จุดยอดของการพูด 
           ค.ข้อปฏิบัติหลังกำรพูด เม่ือจบการพูดแลว้ควรประเมินผลวา่ดี
หรือไม่ดีอยา่งไร ตรงกบัจุดท่ีตอ้งการพูดหรือไม่ การติชม หรือการ
วิจารณ์ ช่วยใหผู้พู้ดไดรั้บรู้จุดอ่อนของตนเอง เพื่อแกไ้ขปรับปรุง
ต่อไป วิธีประเมินคือ 

1.ประเมินดว้ยตนเอง โดยพิจารณาในการพูดคร้ังนั้น หรือยงั
พูดไดค้รบถว้ยตามท่ีตอ้งการหรือไม่ เสนอความคิดไดต้รงแนวท่ีวาง
ไวไ้หม ยงัมีขอ้บกพร่องเร่ืองใด และสังเกตปฏิกิริยาจากผูฟั้ง 
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2.ประเมินจากผูอ่ื้น คือใหผู้ฟั้งช่วยวิจารณ์หลายๆ คน ติหรือ
ชมวา่ดีไม่ดีอยา่งไร ตอ้งแกไ้ขส่วนใด ผูว้ิจารณ์ตอ้งพูดแต่ความจริง จึง
จะไดข้อ้มูลท่ีถูกตอ้ง และผูพู้ดตอ้งไม่โกรธ ไมท้อ้ถอย พยายามคิดวา่
จะใหดี้ยิง่ๆ ขึ้น 

คนเราเกิดมาส่วนใหญ่นั้นมกัจะพูดได ้ไม่วา่เช้ือชาติภาษาใด
หรือศาสนาใดก็ตาม ก็มกัจะพูดกนัได ้แต่การพูดเป็นคือรู้วา่ควรจะพูด 
เม่ือใด พูดอยา่งไร พูดวิธีไหน พูดกบัใครใหฟั้งสบายหู ดูสบายตา และ
พาสบายใจ นั้นตอ้งอาศยัการหมัน่สังเกตบุคคลรอบขา้งท่ีใชค้  าพูด 
วิธีการพูดท่ีดีๆ แลว้น ามาใชใ้ห้เกิดประโยชน์แก่ตนและบุคคลรอบขา้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



22 

บทที ่4 กำรฝึกกำรพูดเม่ือไม่มีเวที 
หวงัอะไรส่ิงใดในโลกหลา้ 

รอชะตาฟ้าส่งใหจ้ะไดห้รือ 
จงแลกดว้ยหน่ึงสองกบัสองมือ 
ใหฝึ้กปรือทุ่มเทใจไปสุดมี 
หากหนทางพูดน้ีมีขวากหนาม 
อยากจะถามวา่จะสู้หรือลู่หนี 
เพราะปลายทางคือพูดเป็นเส้นทางน้ี 
คือส่ิงดีส่ิงท่ีหวงัตั้งใจรอ.  

 ตามหลกัของโหราศาสตร์ไทย  ไดใ้หห้ลกัการดูหรือท านายผู ้
มีปัญญามีความสามารถทางการพูด, การส่ือสาร  ใหดู้ท่ีดาวพุธใน
ชะตาเกิดนั้นสัมพนัธ์กบัลคันา (จุดก าเนิด)  มากน้อยประการใด   โดย
เขียนเป็นกลอนเอาไวว้า่   ทายยศ   ทายศกัด์ิ    ดูอาทิตย ์   ทายรูปจริต   
ดูจนัทร์  ทายกลา้ขยนั    ดูองัคาร    ทายเจรจาอ่อนหวาน  ใหดู้พุธ ฯลฯ  
ท่ีผูเ้ขียนตอ้งยกเอาเร่ืองของ“ดวงชะตา”  ขึ้นมาพวัพนักบัเร่ือง “พูด”  
ก็เพราะเกรงวา่ท่านผูอ่้านจะเกิดไปวา่  คนเราเกิดมานั้นก็แลว้แต่ฟ้า
บนัดาล  หรือ  สวรรคจ์ะประทาน  คนเราเกิดมาจะพูดไดดี้   ไดเ้ก่ง   
ไดค้ล่อง   ก็เป็นเพราะ  “พรสวรรค”์  ท่ีมีมาแต่เกิด  หรือ  ไม่ก็เพราะผี
เจาะปากมาใหพู้ด  พูด  พูด  เท่านั้น  ถา้ผูอ่้านเขา้ใจเช่นนั้นถือวา่ยงัไม่
ถูกตอ้งนกั  ท่ีบอกวา่ยงัไม่ถูกตอ้งนกัก็เพราะเหตุวา่ยงัมีบางท่านท่ีคิด
วา่ตวัเอง  พูดไม่เป็น พูดไม่เก่ง  พูดไม่ดี  ไม่มีพรสวรรค ์ ก็เลยไม่พูด  
ไม่ฝึก  และไม่หดั  ทั้ง ๆ  ท่ีชอบฟังการพูดเป็นท่ีสุด  โดยเฉพาะเวลา
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เม่ือถึงเทศกาลเลือกตั้งจะตอ้งไปฟังท่าน  ส.ส.  พูดหาเสียงกนัอยา่งน ้า
ไหล  ไฟสวา่ง  แหงนคอตั้งบ่ออยูห่นา้เวทีจนมือจนค ่า 
 ผูเ้ขียนอยากจะท าความเขา้ใจกบัผูท่ี้สร้างเกราะหรือก าแพง
รอบตวัเอง  เพื่อปกปิดและปิดกั้นความสามารถของตนเองโดยไม่ใช ้ 
“พรแสวง” ในการฝึกฝนและฝึกหดัพูดบ่อย ๆ จนเกิดความเคยชิน เม่ือ
เราไดใ้ชพ้รแสวงบ่อย ๆ เช่ือเถอะครับวา่แลว้พรแสวงนั้นแหละจะ
กลายเป็น “พรสวรรค”์ โดยอตัโนมติัแลว้ท่านจะพูดและยนืหยดัอยูบ่น
สนามแห่งการพูดเหมือน ๆ กบันกัพูด หรือ ส.ส.  คนโปรดท่ีท่านเคย
ฟังดว้ยความประทบัอกประทบัใจมาแลว้นัน่แหละ 
 ผูเ้ขียนไม่ปฏิเสธวา่  นกัพูดท่ีดีเด่นในแต่ละยคุในแต่ละสมยั
นั้นเขาไดป้ระสบความส าเร็จทางการพูดก็เพราะมีพรสวรรคติ์ดอยูด่ว้ย  
ในทางกลบักนัถา้ท่านผูอ้่านลองพลิกประวติัศาสตร์ของนกัพูดหลาย  
ท่านดู  ตัง่แต่อดีตเร่ือยมาจนถึงปัจจุบนั  โดยเจาะไปท่ีเบ้ืองหลงัของ
ท่านนกัพูดท่านส าคญั ๆ จะพบวา่มีบางท่านก่อนท่ีจะเป็นนกัพูดนั้น
ละอายเหลือเกินท่ีจะออกไปแมแ้ต่การปรากฏตวัใหค้นอ่ืนเห็นหนา้
เห็นตา  บางท่านยิง่หนกัไปกวา่นั้นอีกเพราะตอ้งมาฝึกพูดเหมือนเด็ก
อายขุวบกวา่ ๆ  ท่ีเร่ิมหดัเพราะเขาพูดติดอ่าง  ดูเอาเถอะกวา่จะมาเป็น
นกัพูดตอ้งฝ่าอุปสรรคตวัส าคญัท่ีตวัเองอีก  ท่ีผูเ้ขียนไม่ไดย้กเอา
รายช่ือท่านเหล่านั้นมาอา้งอิงกบัผูอ่้านวา่มีจริง ท่ีกล่าววา่จริงก็เพราะ 
 ประการแรก  ผูเ้ขียนไดเ้คยฟัง  ไดเ้คยไดย้นิมาแต่มิไดจ้ดจ า
ไว ้  
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 ประการท่ีสอง  ก็เพื่อแสดงความเคารพแก่ท่านเหล่านั้น  แต่
แต่เขาเหล่านั้นก็ผา่นอุปสรรคมาไดแ้ละก็กา้วขึ้นเป็นนกัพูด  ท่ีเป็นท่ี
นิยมของประชาชนไดไ้ม่ใช่เพราะการฝึกบ่อย ๆ พูดบ่อย ๆ  ไดข้ึ้นเวที
บ่อย ๆ  หรือใชพ้รแสวงหรอกหรือ   
 ท่านผูอ้่านท่ีเคารพผูเ้ขียนขอชกัชวนวา่เรามาฝึกพูดกนัเถอะ
เขียนถึงตรงน้ีนึกถึงผูอ่้านบางท่านท่ีเรียนหนกัทางวิชากฎหมายแบบ
กอดต าราเรียนอาจจะตีความเหมือน ๆ กบัท่ีเคยตีความในมาตราต่าง ๆ  
มาแลว้มาตีความเอาท่ีผูเ้ขียนเขียนแลว้ก็แยง้วา่ทุกวนัเราพูดกนัอยูแ่ลว้  
แลว้ท าไมตอ้งมาฝึกกนัดว้ยเล่า  ผูเ้ขียนก็ไม่ไดป้ฏิเสธอีกเหมือนกนัวา่
ทุกวนัเราก็พูดกนัอยูแ่ลว้  แต่การพูดนั้นเป็นแบบพูดคุย  หยอกลอ้  
หรือ  ส่ือสารความเขา้ใจกนัระหวา่งตวับุคคลมากกวา่ท่ีจะพูดใหเ้ป็น
เร่ืองเป็นราว,  เป็นการเป็นงาน  หรือพูดต่อหนา้คนหลายคนเพื่อสร้าง
ความเขา้ใจ  เพื่อสร้างประโยชน์กบัสังคมหรือกลุ่มยอ่ย ๆ  โดยการ
ส่ือสารจากผูพู้ดคนเพียงคนเดียวเป็นคนส่งกระแสความตอ้งการ 
ความรู้สึกดว้ยการพูดไปยงัผูฟั้งหลาย ๆ คน   
 แลว้ถา้ไม่นั้นจะฝึกไปท าอะไร  หรือ  เพื่ออะไร  ก็ขอตอบวา่ 
  ประกำรแรก  ฝึกเพื่อใหผู้ค้นท่ีพูดไม่เป็นเร่ืองเป็นราว  ให้
พูดใหเ้ป็นเร่ืองเป็นราว  ไดส้าระ  ไม่ใช่น ้าท่วมทุ่ง  ผกับุง้โหรงเหรง  
  ประกำรที่สอง  เพื่อใหค้นท่ีพูดมากเกินไป  ใหพู้ดน้อยลง  
หรือ  เพื่อใหเ้วลาคนอ่ืนเขาพูดบา้ง  ไม่ใช่ผูข้าดการพูดท่ีตนเองผูเ้ดียว  
หรือ  พูดโดยไม่รักษาเวลา   
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 ประกำรที่สำม  เพื่อฝึกคนอ่ืนใหรู้้จกัพูด  ไม่พูด  ได้
แสดงออกทางความคิด  การส่ือสารดว้ยการพูดเสียบา้ง  คนอ่ืนเขาจะ
ไดรั้บรู้วา่ความในใจเรามีอยา่งไร  เห็นยงัครับพูดมากไป  พูดนอ้ยไป  
ไม่พูดเลย  ก็ตอ้งฝึก 
 ผูเ้ขียนเคยดูสถิติของการฝึกอบรมพนกังานขายของบริษทั
แห่งหน่ึงหลงัจากเปล่ียนตวัผูจ้ดัการฝ่ายอบรมพนกังานขายใหม่  
ปรากฏวา่จ านวนพนกังานขายท ายอดขายผา่นมาตรฐานท่ีบริษทัตั้งไว้
ต่อเดือนลดนอ้ยลงกวา่เดือนก่อน ๆ  เกือบคร่ึงหน่ึง  หลงัจากผูจ้ดัการ
ฝ่ายอบรมยา้ยไปท าแผนกอ่ืน  ผูเ้ขียนไดเ้คยฟังและไดย้นิการพูดของ
ผูจ้ดัการท่านนั้นก็ยอมรับวา่ท่านผูไ้ดค้ล่องแคล่วท่ีเดียว  คนก่อนจดัได้
วา่พูดไม่ติดขดั  แต่พอผูเ้ขียนไดมี้โอกาสเขา้ไปฟังดูจนตลอดรายการ  
สามโมงเชา้ยนัเท่ียง  ก็พอจะประเมิน  ประมวล  สาเหตุไดว้า่  เหตุท่ี
จ านวนพนกังานขายท ายอดขายต ่ากวา่มาตรฐาน  ถา้เราจะมองเฉพาะ
ในแง่ตวัผูพู้ด  (ตวัผูอ้บรม)  แลว้ก็พอจะบอกไดว้า่ 
 ประกำรแรก  พูดรายละเอียดมากจนเกินไปซ่ึงบางเร่ือเขาก็
รู้อยูบ่า้ง  โดยไม่สรุปประเด็นวา่ลกัษณะหรือจุดเด่นของสินคา้ท่ีส าคญั
ของแต่ละตวั  วา่ต่างกนัอยา่งไร  ท าอะไรไดดี้ 
 ประกำรที่สอง  พูดราบเรียบเหมือนครูสอนวิชาประวตั
ศาสตร์  หรือ  วิชาวรรณคดี  ทัว่ ๆ  ไปคือพูดไปเร่ือย ๆ  ไม่มีเสียงสูง
ต ่า  น่าหลบัมากกวา่ท่ีจะน่าฟัง  เหมือนกบัพายเรือไม่ถึงฝ่ัง  คือไปเร่ือย 
ๆ  ถึงก็ช่างไม่ถึงก็ช่าง 
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 ประกำรที่สำม  นอกจากพูดเยิ่นเยอ้  ราบเรียบ  ไม่เนน้  ไม่มี
น ้าเสียงแลว้  ยงัแบ่งหวัขอ้การพูดไม่ไดส้ัดส่วนกบัเวลา  หวัขอ้ตน้ ๆ  
พูดเสียยดืยาว  พอมาหวัขอ้เร่ืองทา้ย ๆ  เวลาก็เหมือนเลก็นอ้ย  เลยพอ
สรุปเอาก็ไม่ไดค้วาม       เพราะเวลามีนอ้ยใกลจ้ะเท่ียงคนหิวขา้วแลว้
สมาธิก็ไม่มีจะฟัง  
 เอาละท่ีน้ีผูเ้ขียนก็ชกัชวนท่านมาฝึกพูดกนัแลว้  โดยยกเหตุ  
ยกผลมาวา่กนัวา่จะฝึกดีหรือไม่ท่ีน้ีถา้ท่านจะฝึกล่ะ  ท่านก็อาจจะถาม
เอากบัผูเ้ขียนวา่  แลว้เราจะฝึกท่ีไหนดี  ไม่มีท่ีจะฝึก  ผูเ้ขียนเช่ือแน่
เหลือเกินวา่โอกาสการพูดของท่านในอนาคตบนเวทีการพูดส าหรับ
ท่านจะตอ้งมีอยา่งแน่นอน  ถา้หากท่านมีใจรักท่ีจะพูดแต่ก่อนจะถึง
เวลานั้น  ผูเ้ขียนอยากจะใหท่้านเตรียมตวัเตรียมใจไวก่้อนท่ีจะขึ้นเวที
จริง ๆ  โดยการฝึกพูดนอกเวทีหรือ  ฝึกพูดเม่ือไม่มีเวที  เหมือนกบัท่ี
ผูเ้ขียนไดจ้ัว่หวัเร่ืองเอาไวข้า้งตน้  โดยไม่ตอ้งยนืหนา้ไมโครโฟน  
หรือยนืบนเวทีส าหรับส าหรับผูท่ี้หาสถานท่ีฝึกยงัไม่ได ้ ส่วนส าหรับ
ผูท่ี้จะขึ้นเวทีฝึกพูดในวนัน้ีหรือวนัขา้งหนา้ก็ถือวา่เป็นการปูทางและ
เตรียมตวัไวก่้อนนบัวา่จะดีไม่นอ้ย 
สถำนที่  ท่ีไหนก็ไดข้อใหท้่านออกเสียงพูดไดก็้แลว้กนั  จะพูดใหค้น
อ่ืนไดย้นิ  หรือ  พูดใหต้วัท่านเองไดย้นิคนเดียวก็ได ้ ในห้องนอน,  
หอ้งนัง่เล่น,  หอ้งน ้า   หรือในสวนสาธารณะ ฯลฯ 
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             ต้องกำรเน้นที่ประเด็นใดของกำรฝึกใด 
ก.ถา้จะเนน้ดา้นบุคลิกภาพ  การปรากฏตวับนเวทีหรือหนา้

เวที  เช่น  การดิน  การยนื  การใชมื้อ  การใชส้ายตา  ท่าทาง  ฯลฯ  
การฝึกพูดไปดว้ยโดยการใชก้ระจกส่องหนา้  แลว้ท่านก็ดูตวัเองไป
ดว้ยขณะพูดวา่เหมาะไหม  น่าเกลียดไหม  ใชไ้ดไ้หม  ไม่ตอ้งอาย
กระจกเพราะรูปในกระจกก็คือตวัท่านนัน่แหละ  ก่อนจะพูดก็ยิม้ให้
กระจกบา้ง  กระจกยะไดย้ิม้ตอบนบัวา่ให้ก าลงัใจไม่นอ้ย 

ข.ถา้หากจะเนน้ท่ีน ้าเสียง,  เน้ือเร่ืองท่ีพูด  จะฝึกตรงไหนก็
ได ้ ถา้เป็นสวนสาธารณะก่อนจะฝึกพูดก็เหลียวมองดูรอบ ๆ  ขา้งใหดี้
เสียก่อน  ก่อนท่ีจะพูดอะไรออกไปประเด๋ียวคนอ่ืนจะคิดวา่เราบา้  
ขณะพูดก็ใหน้ าเทปอดัเสียง  อดัเสียงพูดของตวัท่านเองดว้ยในขณะ
พูด  พอพูดจบก็เปิดเทปท่ีท่านไดพู้ดไปแลว้  ลองฟังดูวา่น ้าเสียง,  
จงัหวะ  และเน้ือเร่ืองท่ีพูดนั้น  พอไปวดัไปวากบัเขาไดไ้หม ถา้ยงัไม่
พอใจ  หรือ  ถูกอกถูกใจ ก็ฝึกพูดไปแลว้อดัใหม่  แลว้ท่านก็จะรู้วา่ท่ี
ท่านพูดพูดไปนั้น  มนัขาด  มนัเกินอะไรไป  ก่อนท่ีจะมีคนอ่ืนวิจารณ์
เรา 
             เกี่ยวกับเน้ือเร่ืองที่จะพดู 
 1.ฝึกพูดโดยจัดหัวข้อเร่ืองไว้แล้ว 
 โดยปกติแลว้หวัขอ้ของการฝึกพูดนั้นมกัจะมีการก าหนดหวั
เร่ืองหรือหวัขอ้การพูดเป็นขั้น ๆ  หรือเป็นบท ๆ  ไวว้า่  ถา้พูดบทน้ี
ผา่นแลว้ก็ใหพู้ดบทต่อไป เช่น  บทท่ี 1  การแนะน าตนเอง  พอผา่นก็
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พูดบทท่ี  2  การเล่าเร่ืองประทบัใจ  พอผา่นก็พูดบทท่ี 3  การสร้าง
โครงเร่ือง  เร่ือยไป 
 ส าหรับระยะเวลาการพูดโดยปกติจะอยูใ่นระหวา่ง3-5นาที 
แต่เวลาท่ีเราจะเตรียมตวัโดยการฝึกพูดก่อนขึ้นเวทีพูดจริงนั้นให้
เตรียมเร่ืองท่ีจะพูดไว6้–10 ถา้หากคิดวา่เรายงัใหม่และไม่ช านาญเวที
เพราะเม่ือถึงเวลาขึ้นเวทีจริง ๆ  นั้น  อาการประหม่าจะเกิดขึ้นซ่ึงก็ถือ
วา่เป็นเร่ืองธรรมดาและเป็นปกติของผูเ้ร่ิมฝึก  อาการประหม่าเหล่าน้ี
ไดแ้ก่  หนา้ซีด,  ใจสั้น,  มือสั้น,  ขาสั้น,  เหง่ือแตกเป็นเมด็,  เสียงสั้น  
ฯลฯอาการประหม่าเหล่าน้ีแหละเม่ือถูกเรียกขึ้นพูดหนา้เวที  เร่ืองท่ี
เคยเตรียม ๆ  ไวอ้ยา่งดีก็หดหายไปเพราะขณะประหม่าสมองท าอะไร
ไม่ถูกเลยลืมเร่ืองท่ีจะพูดไปก็เป็นได ้ ฉะนั้นทางท่ีดีควรเตรียมเน้ือ
เร่ืองเผื่อ ๆ  ไวด้ว้ย  เพ่ือป้องกนัการตกเวทีเพราะจบก่อนเวลามาก
เกินไป 
 ไหน ๆ  พูดถึงเร่ืองอาการประหม่าแลว้  ผูเ้ขียนขอแนะน า
ทางแกห้รือวิธีแกไ้ขอาการประหม่าท่ีไดเ้คยไดฟั้ง ๆ  มาดงัน้ี 

1.เตรียมเร่ืองท่ีจะพูดไวอ้ยา่งดีพร้อมก่อนขึ้นเวทีทุกคร้ัง 
2.ก่อนขึ้นเวทีใหสู้ดลมหายใจลึก ๆ  แลว้ค่อย ๆ  ปล่อย

ออกมา  คลา้ยอาการถอนหายใจนัน่แหละ 
3.ด่ืมน ้าเยน็สักแกว้ก่อนขึ้นเวทีพูด 
4.บีบมือตวัเองแรงก่อนกา้วขึ้นเวทีพร้อม ๆ  กบัเรียกความ

มัน่ใจให้กบัตวัเอง 
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5.ถา้รู้สึกกลวั ส้ัน ก่อนพูดหาท่ีสักแห่งตะโกนดงั ๆ  หรือ  
เอามือทุบก าแพง  แลว้รีบว่ิงขึ้นเวทีทั้งน้ีเพื่อลดความต่ืนเตน้นัน่เอง  
ใครมีวิธีดี ๆ  ท่ีจะแกไ้ขอาการประหม่าลองเล่าใหฟั้งบา้งจะดีไม่นอ้ย
เพราะนกัพูดบางท่านมีวิธีแก่อาการประหม่าต่างกนั 
 นั้นเป็นอุบายในการแกแ้ละขจดัอาการประหม่าก่อนหรือ
ขณะขึ้นเวทีพูดในระยะเร่ิมตน้ 
 ผูเ้ขียนขอวกยอ้นเขา้มาพูดถึงเร่ืองท่ีจะพูดดีกวา่วา่เราจะ
เตรียมอยา่งไรดีเช่น  หวัขอ้เร่ือง  แนะน าตนเอง  ไวท่ี้หวักระดาษ
ตอนบน  ผูเ้ขียนขอยกตวัอยา่งการร่างเร่ือง  การแนะน าตนเอง  คร่าว 
ๆ  ดงัน้ี 
  เร่ือง แนะน ำตนเอง 

- ทกัทายท่ีประชุม 
- สถานท่ีเกิด 
- ประวติัส่วนตวั 

- เกิดวนัท่ี 
- ช่ือจริง 
- ช่ือเล่น 

- สภาพครอบครัว 
- จ านวนสมาชิก (พี่นอ้ง) 
- อาชีพของครอบครัว 

- วยัเด็ก 
- การศึกษา (อดีต – ส าเร็จการศึกษา) 
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- ประวติัการงานก่อน ๆ  
- ความใฝ่ฝันในอนาคต 
- คติประจ าตวั 
- ลงทา้ย 

เม่ือเราจดล าดบัหวัขอ้ท่ีจะพูดในเร่ืองนั้นแลว้ก็หารายละเอียด
ท่ีจะพูดลงไปในหวัขอ้แต่ละหัวขอ้วิธีหารายละเอียดก็คือ  นึกคิดเอา
เองเพราะไม่มีใครท่ีจะรู้จกัท่านดีกวา่ท่านรู้จกัตวัท่านเองตั้งแต่อดีต – 
ปัจจุบนั อีกวิธีหน่ึงก็คือ คน้ควา้จากต าราเอกสารต่าง ๆ หรือ ขอ้มูลท่ี
ไดจ้ากการอ่าน การฟัง การพูดคุยกบัคนอ่ืนน ามาประกอบเป็นแนว
ประกอบเร่ืองท่ีจะพูดนั้นตอ้งอาศยัขอ้มูลหรือสถิติและรายละเอียดต่าง 
ๆ ท่ียงัไม่สันทดั 

ส าหรับเน้ือเร่ืองท่ีจะจดยอ่ ๆ  ต่อจากหัวขอ้ท่ีเราไดล้ าดบัไวก็้
ไดว้า่จะพูดจุดไหนบา้งหรือส่วนใดบา้งในหวัขอ้นั้น ๆ  พอถึงเวลาพูด
ก็ใหพู้ดขยายความมาใหผู้ฟั้งเขา้ใจ  หรือจะเอาแบบเขียนเป็นตน้ฉบบั
แบบร่างค าพูดทุกค าท่ีจะพูดลงไปเลยแลว้พูดไปตามท่ีร่างนั้นเม่ือเรา
ขึ้นพูด  แต่วิธีน้ีขอช้ีขอ้เสียวา่จะท าใหเ้ราพูดพลาดไดง่้ายกวา่หรือ
อาจจะท าใหเ้สียบุคลิกไปเลยเพราะตอ้งกม้หนา้ดูตน้ฉบบับ่อย ๆ  
เหมือนกบัการอ่านใหค้นฟัง  หรือ  ขณะพูดไป ๆ  เกิดหาตวัเร่ืองไม่
เจอวา่ไดพู้ดไปถึงไหนแลว้ 

 ผูเ้ขียนขอยกตวัอยา่งการพูดเร่ือง  การแนะน าตนเอง  สัก
เลก็น้อยดงัน้ี 
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“ ท่านประธาน  ท่านกรรมการ  ท่านสมาชิก  และท่านผูมี้
เกียรติท่ีรักทุกท่านค่ะ  (ทกัทายท่ีประชุม)  ท่านทราบไหมคะว่า  
ดินแดน  ท่ีมีช่ือวา่  ส้มโอหวาน  ขา้วสารขาว ลูกสาวสวย  นั้นคือ
จงัหวดัอะไร  (สถานท่ีเกิด)  ใช่ค่ะ  ดิฉนัเกิดท่ี  อ. สามพราน  จงัหวดั
นครปฐม  ไม่ไกลจากกรุงเทพฯ  มากนะคะ  ดิฉนัลืมตาขึ้นดูโลกวนั
แรกตรงกบัวนัเสาร์ท่ี  30  กรกฎาคม  พุทธศกัราช  2539  ตรงกบัวนั
ขึ้น  12  ค ่า  เดือน  9  ปีมะแม  เวลาท่ีเกิดคุณแม่บอกวา่เกิดเวลา  12.45 
น.  (ประวติัส่วนตวั)  ตอนท่ีดิฉันเกิดมาเล็ก ๆ  นะคะ  ดิฉนัน่ารักกวา่
ตอนน้ีคะ่คุณแม่เลยเรียกวา่ลูกขวญั  ค่ะ  แลว้ใชช่ื้อจริงวา่  ศรีสมยั นาม
ไพเราะ คะ่  เพื่อน ๆ  และผูมี้เกียรติจะเรียกวา่  ศรี  หรือ  ขวญั  ก็ไดน้ะ
คะ  ดิฉนัเป็นลูกสาวคนสุดทอ้งในจ านวนพี่นอ้ง 4  คน  ชาย 2  หญิง 2  
(สภาพครอบครัว)  คุณพ่อและคุณแม่ของดิฉนัยดึเอาอาชีพท าสวยส้ม
โอมาตัง่แต่สมยัคุณปู่ยงัอยู่จนวนัน้ีก็ยงัปลูกส้มโอขายอยูน่ะคะ  
(อาชีพ)..............................ฯลฯ ” 

ผูเ้ขียนไม่ขอยกตวัอยา่งจนจบเร่ืองเพราะทราบดีวา่เม่ือท่าน
ผูอ่้านอ่านถึงตรงน้ีก็คงจะเขา้ใจและติดปีกบินเอาเองไดเ้ลยวา่จะท า
อยา่งไรแนวไหน  ถึงอยา่งไรก็ตามผูเ้ขียนขอย  ้าวา่  การเตรียมตวั  
เตรียมเน้ือเร่ือง  และการฝึกพูดก่อนขึ้นเวที  เป็นหัวใจส าคญัท่ีสุด
ก่อนท่ีท่านจะยนืพูดต่อหนา้คนจ านวนมากบนเวที. 
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2.ฝึกพูดแบบไม่ได้จัดหรือก ำหนดหัวข้อไว้(กำรพูดแบบไม่ได้
เตรียมตัว) 

บางคร้ังเราอาจจะถูกเชิญใหแ้สดงความคิดเห็นดว้ยการพูดวา่
เรามีความคิดเห็นหรือทศันคติกบัเร่ืองน้ีอยา่งไรซ่ึงเราอาจจะมีความรู้
ในเร่ืองนั้นหรือไม่ก็ได ้ แต่ส่วนใหญ่แลว้ผูเ้ชิญก่อนจะเชิญเราใหพู้ดก็
คงคดวา่เราสันทดัในเร่ืองนั้นดีหรืออาจจะใหเ้กียรติเชิญเราขึ้นพูด
แสดงความคิดเห็นก็ได ้ ซ่ึงเราก็ไม่ไดเ้ตรียมตวัๆไวก่้อนหนา้เลยใน
ขณะท่ีท่านนัง่อยูใ่นสถานท่ีแห่งนั้น หรือในบางคร้ังเราไดไ้ปร่วมงาน
พิธีมงคลต่าง ๆ  เช่น  งานมงคลสมรส  งานวนัเกิด  ขึ้นบา้นใหม่  ฯลฯ  
แลว้ถูกเชิญให้กล่าวค าใหโ้อวาทแก่  เจา้ภาพ  แขก  หรือผูมี้เกียรติใน
งานท่ีร่วมพิธีนั้น  ซ่ึงเราก็ไม่ไดเ้ตรียมตวัมาก่อนเช่นกนั  หรือในวาระ
คบัขนัท่ีจะตอ้งพูดขึ้นมาปัจจุบนันั้นด่วน  เช่น  เกิดกรณีพิพาททาง
แรงงาน,  งานปลุกระดม  ฯลฯ 

การฝึกพูดแบบไม่เตรียมตวัมาก่อนจึงเป็นวิธีท่ีทา้ทาย
ความสามารถทางการพูดเหมือนกนั  นอกจากน้ีการพูดแบบไม่เตรียม
ตวัน้ีผูเ้ขียนถือวา่เป็นมาตรฐานรองรับแบบฉบบัของการพูดแบบ
เตรียมตวัดว้ยในตวัเพราะการฝึกก็คือ  ลองสมมติสถานการณ์ต่าง ๆ  ท่ี
ท่านจะตอ้งขึ้นพูด  ในสถานท่ีนั้น ๆ  ไวอ้ยา่งกวา้งแลว้  นัน่ก็
หมายความวา่วิธีฝึกก็คือ  ลองสมมติสถานการณ์ต่าง ๆ  สถานท่ีนั้น ๆ  
เช่น  สมมติวา่ท่านเป็นผูใ้หญ่บา้นตอ้งช้ีแจงข่าวใหลู้กบา้นทราบ,  
สมมติวา่ท่านสมคัรเป็นสมาชิกสภาผูแ้ทนราษฎรออกปราศรัยหาเสียง,  
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สมมติวา่ท่านไปร่วมงานชุมนุมศิษยเ์ก่าถูกเชิญกล่าวเบิกงาน,  สมมติ
วา่ถูกเชิญให้กล่าวค าขอบคุณวิทยากรท่ีมาพูดในงานฯลฯ 
              วิธีฝึก 
 ขอ้แนะน าดงัน้ี 
 -ท าใจใหส้บาย ท าสมองใหมี้ความรู้สึกปลอดโปร่งพร้อมท่ี
จะนึกคิดเร่ืองต่าง ๆ  
 -สมมติวา่ตวัเองตอ้งพูดในสถานการณ์ต่าง ๆ  ทั้งเร่ือง   
สภาพเศรษฐกิจ  สังคม  การเมือง   ฯลฯ 
 -เม่ือสมมติแลว้  ใหส้วมบทบาทตวัเองใหดี้ท่ีสุดเวลาพูด
เหมือนกบัวา่เราอยูใ่นสภาพและเป็นคนนั้นสถานการณ์นั้นจริง ๆ 
 -ควรก าหนดเวลาพูดของตวัเองไวด้ว้ย  เช่น  3  นาที 5  นาที 
หรือ  10  นาที  และตอ้งพูดให้จบหลงัจากเวลาหมด  เพื่อบงัคบัตวัท่าน
เองให้นึกเร่ืองท่ีจะพูดใหไ้ดพ้อดีกบัเวลา 
 -ขณะนึกค าพูดประโยคต่อไปไม่ออก  ใหท้ าใจสบาย  อยา่
ต่ืนเตน้  ใหท่้านทกัทุกคนท่ีมาฟังท่าน  เช่น  ทกัวา่  ท่านทั้งหลายครับ,  
ท่านท่ีเคารพครับ  ฯลฯ  ทั้งน้ีเพ่ือฆ่าเวลาและกนัการพูดเสียงขาดช่วง  
ในขณะท่ีท่านทกัผูฟั้งนั้น  ให้นึกไปดว้ยวา่ท่านจะพูดเร่ืองอะไรต่อไป  
พยายามนึกใหอ้อกแลว้จึงพูดค าต่อไปเท่าท่ีจะนึกออกไดแ้ต่อยา่ทกั
ผูฟั้งบ่อยเกินไป  จะกลายเป็นเป้าใหผู้ฟั้งต าหนิหรือวิจารณ์ได.้ 
             ก่อนฝึก 
 -พยายามหาความรู้เร่ืองต่าง ๆ  ไวบ้า้ง  ทั้ง  ข่าวปัจจุบนั  
การเมือง  สังคม  เศรษฐกิจ  อ่ืน ๆ  พร้อมทั้งบอกตวัท่านเองว่า  ท่านมี
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แนวความคิดในเร่ืองต่าง ๆ  นั้นอยา่งไรบา้ง  แลว้ท่านก็จะพูดไปตาม
แนวความคิดนั้น 
 -สังเกตการณ์พูดของนกัพูดคนอ่ืน ๆ  โดยการฟังบ่อย ๆ  
รวมทั้งการปรากฏตวับนเวที  จงัหวะและลีลาการพูดเพื่อท่านจะได้
น ามาประยกุตใ์ชก้บัตวัท่าน  ถา้เห็นวา่ส่วนท่ีท่านเห็นนั้นดี  ผูเ้ขียนไม่
สนบัสนุนให้ท่านฟังแลว้ถอดแบบการพูดออกมาเหมือนกบัคนท่ีท่าน
ชอบ 
 -ฟังคนอ่ืนดูแลว้  และเห็นวา่ส่วนใดในขณะท่ีท่านพูดมนัขาด
ตกบกพร่องไปก็ให้น าส่วนท่ีคนอ่ืน ๆ เขามีมาเติมค าพูดของท่านใน
ขณะท่ีท่านพูด  เช่น  การเร่ิมตน้ทกัท่ีประชุม,  การกล่าวค าขอบคุณ,  
การยนื  ฯลฯ 
 -เตรียมค าคม ๆ  หรือ  บทกลอน  ไวถ้า้เห็นวา่  ค  าคมหรือ
กลอนบทนั้น  มีความหมาย  และท่านก็ชอบ  เผื่อบางคร้ังท่านจะได้
น าไปใชป้ระกอบเร่ืองท่ีท่านพูด  เช่น 

เงาไม่มีตวัตน  แต่ใหค้วามร่มเยน็ได ้
ไม่มีใครอ่ิม  โดยไม่กิน 
ท าดี  ยงัไม่ไดดี้  เพราะยงัดีไม่พอ 
มีไม่พอก็ทุกข ์ พอไม่มีก็ทุกข์ 
เสือ  ไม่ท าร้ายลูกเมียของมนั 
       ฯลฯ 
     หวานกระทอ้น     ตอนช ้า      ท าใหค้ิด 
ส่วนชีวิต          ชอกช ้า      ไม่ฉ ่าหวาน 
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กลบัโชคช่ืน          ชลนา      อุราราน 
ไม่ฉ ่าหวาน     เหมือนกระทอ้น  ตอนช ้าเลย 

     หลวงตาแพรเยือ่ไม.้ 
 ท่านผูอ่้านท่ีเคารพ  ไม่ไผส่องอนัน ามาสีกนั  หลาย ๆ  คร้ังจึง
ลุกเป็นเปลวไฟ  ถา้หยดุสีเม่ือไหร่ก็จะตอ้งเร่ิมตน้สีล าไมไ้ผใ่หม่  ถา้
หยดุ ๆ  ท า ๆ  หรือ  ท า ๆ  หยดุ ๆ  โอกาสท่ีจะเกิดเป็นเปลวไฟนั้นดู
ยากนกั  เช่นเด่ียวกบัการกระท า  ถา้เราท าส่ิงใดบ่อย ๆ  และถา้ท าบ่อย
ก็จะเกิดเป็นความเคยชินและความช านาญการพูดก็เช่นกนั  เพดานบิน
การพูดของท่านจะไดร้ะดบัดี  ท่านจะตอ้งเพิ่มเท่ียวบินของการพูดบน
เวทีบ่อยคร้ังแลว้ท่านจะยนืบนเวทีของการพูดดว้ยความช านาญ. 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



36 

บทที ่5 หัวใจในกำรพูดและเคลด็ลบักำรพูดในท่ีสำธำรณะ 
“การท่ีไดเ้กิดมาเป็นคนนั้นส าคญั  แต่การฝึกฝนอบรมส าคญักวา่” 
วิธีการหรือหลกัการในการพูดน้ี เป็นหัวใจส าคญัของการพูด

ท่ีตอ้งใชทุ้กคร้ังในการกา้วสู่เวทีการพูด ซ่ึงประกอบดว้ยบนัได 4 ขั้น
ดงัน้ี 

1.ทักผู้ฟังหรือทักทีป่ระชุม   
โดยการเอ่ยสรรพนามหรือต าแหน่งงานของผูฟั้ง เช่น  
“ ท่านประธาน ท่านผูบ้ริหาร ท่านสมาชิกและผูมี้เกียรติ
ทุกท่านครับ / คะ “ 

“ ท่านกรรมการผูจ้ดัการ ผูบ้ริหาร เพื่อนพนกังานทุกท่านครับ / คะ ” 
ข้อส ำคัญ ไม่จ าเป็นตอ้งทกัท่ีประชุมเสียยดืยาว เช่น  
“ ท่านประธานกรรมการ ท่านกรรมการผูจ้ดัการ ท่าน

รองกรรมการผูจ้ดัการทัว่ไป      ผูจ้ดัการฝ่าย / แผนก  / ส่วน หวัหนา้
งาน พนกังาน แม่บา้น และรปภ. ทุกท่านครับ/คะ” 

ข้อหลีกเลี่ยงในกำรทักผู้ฟัง ค าแรก ๆ  ไม่จ าเป็นตอ้งพูด 
ค าวา่ “ สวสัดี ” 

2.กำรขึน้ต้น 
              หลกัการขึ้นตน้ให้ต่ืนเตน้ สร้างความสนใจในเน้ือหา ซ่ึงตอ้ง
สั้น รวบรัด ตรงประเด็น ชวนใหติ้ดตาม ถา้หากจะเล่าเร่ืองอดีตใหย้อ่ 
ๆ และรวบรัดไว ๆ สรุปวา่ หลกัการขึ้นตน้ ควรรวบรัด เร้าอารมณ์ 
ตรงประเด็น 
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         ข้อหลีกเลี่ยงในการขึ้นต้น 
1.อยา่ออกตวั เช่น “ ท่ีเชิญมาวนัน้ี เพิ่งรู้ตวัล่วงหนา้เม่ือคืน ” 
2.อยา่ขออภยั แสดงถึงความไม่แน่ใจ เช่น “ดิฉนัขออภยัก่อน

นะคะวา่ เร่ืองท่ีจะพูดอาจจะผิดเลก็น้อย” 
3.อยา่ถ่อมตวัมากไป แต่ถ่อมใหเ้ลก็นอ้ยได ้เช่น ควรพูดวา่ 

“ผมรู้สึกเป็นเกียรติท่ีไดพู้ดให้ท่านปัญญาชนทั้งหลายฟัง” ไม่ควรพูด
วา่ “ผมรู้สึกเหมือนเด็ก ๆ ท่ีมาพูดกบัผูอ้าวุโสรุ่นคุณปู่ ” 

4.อยา่ออ้มคอ้ม วกวน เสียเวลา เช่น “เล่าปัญหาการเดินทาง
มาวนัน้ีตั้งแต่เชา้วา่ประสบปัญหาความยุง่ยากอยา่งไรบา้งจนถึงก่อน
จะขึ้นพูด” 
               วิธีกำร / เทคนิคกำรขึน้ต้น 

1.ขึ้นตน้ดว้ยค าถาม 
เช่น “ ท่านทราบไหมคะ / ครับ วา่ ……คืออะไร ” 
” ท่านเช่ือหรือไม่วา่ ……………..” 
2.ขึ้นตน้ดว้ยวิธีการพาดหวัข่าว 
เช่น “ ไฟไหม ้30 หลงัคาเรือนวอด “ 
“ นายกฯ ลาออกแลว้ครับ “ 
3.ขึ้นตน้ดว้ยการท าใหผู้ฟั้งสงสัย 
เช่น “ ท่านทั้งหลายครับผมไม่เคยคิดวา่ ผมจะเคราะห์ร้าย

อยา่งน้ี “ 
“ ผมไม่เคยคิดวา่ บริษทัแชร์จะลม้ “ 
4.ขึ้นตน้ดว้ยการอา้งบทกวี / วาทะผูมี้ช่ือเสียง 
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เช่น “ ท่านทั้งหลายครับ โบราณวา่น ้านอ้ย ยอ่มแพไ้ฟ “ 
“ เราท าเพื่อประชาชน โดยประชาชน และของประชาชน “ 
5.ขึ้นตน้ท าใหส้นุกสนาน 
เช่น “ เวลาผมไปท่ีศาลพระกาฬลพบุรีหรือเขาวงัเพชรบุรีแลว้

ท าใหผ้มนึกถึงเพื่อนเก่า”  
“ เวลาแห่งความสุข……..เหลา้ เพลงเบาๆ และผูห้ญิง  แต่

เวลาแห่งความเศร้าคือ หมอ เงิน …… กบัขา้วเยน็ท่ีบา้นและน ้าพริก
ถว้ยเก่า “ 

6.เร่ิมตน้ดว้ยขอ้ความท่ีเร้าใจ เช่นโครง กลอน สุภาษิต ค าคม 
พุทธวจัจะ       ค าพงัเพย บทกวีต่างๆ 

เช่น “ แหวนน้ีท่านไดแ้ต่ใดมา นอ้งของภรรยามอบให ้“ 
7.ขึ้นตน้ดว้ยปฏิภาณ ไหวพริบ โดยเกิดจากท่ีประชุมนั้น 
เช่น “ ท่านทั้งหลายครับ หอ้งประชุมน้ี สวา่งไสวดีนะครับ 

เปิดไฟดา้นหนา้ มองเห็นหนา้กนัชดัเจน  ไม่ทราบแสงสะทอ้นเขา้ตา
บา้งไหมครับ  ( ผูพู้ดศีรษะลา้น ) 

9.ขึ้นตน้ดว้ยการสร้างความเป็นกนัเองและยกยอ่งผูฟั้งเช่น “ 
ดีใจและเป็นเกียรติครับ/ค่ะ ท่ีไดพู้ดคุยกบัพวกเราเหมือนรู้จกักนัมากนั 
มานาน “ 

10.เร่ิมตน้ดว้ยนิทาน  
11.เร่ิมตน้ดว้ยการใชอุ้ปกรณ์ หรือรูปภาพ 
3.กำรด ำเนินเน้ือเร่ือง 
1.พูดไปตามล าดบั จากจุดเร่ิมตน้ หรือพูดตามเหตุการณ์ 
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2.เนน้จุดมุ่งหมายของเร่ืองเพียงจุดเดียว 
3.เร้าความรู้สึกของผูฟั้งไปตามล าดบั 
4.อยา่ออกนอกประเด็น 
5.เพื่อช่วยกนัลืม หรือสลบัเร่ือง ควรจดหวัขอ้เรียงล าดบัช่วย

ความจ า 
6.ควรมีตวัอยา่ง หรือเหตุผล หรือเป็นเหตุ เป็นผลต่อกนั 
การด าเนินเน้ือหาท่ีจะท าใหผู้ฟั้งเขา้ใจดร. จอมพล  สุภาพ ได้

แนะน าไวด้งัน้ี 
1.เรียงล าดบั 
2.จบัประเด็น 
3.เนน้ตอนส าคญั 
4.บีบคั้นอารมณ์ 
5.เหมาะสมเวลา 

4.กำรสรุปจบของเน้ือเร่ือง 
หลักการสรุปจบ 
1.มีความหมายชดัเจน ไม่เล่ือนลอย 
2.สัมพนัธ์กบัเน้ือเร่ือง หัวขอ้เร่ือง 
3.กะทดัรัด ไม่เยิน่ เยอ้ 
4.เขา้ประเด็นสู่จดัสรุปลงทา้ย 
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วิธีการสรุปจบ 
1.จบแบบสรุปความ ส่วนใหญ่ใชใ้นทางวิชาการ 
2.จบแบบฝากไปใหค้ิด 
3.จบแบบเปิดเผยตอนส าคญั 
4.จบแบบชกัชวนหรือเรียกร้อง 
5.จบแบบใชก้วี ค าคม สุภาษิต 
6.จบแบบแสดงคนฟังคาดไม่ถึง 
การสรุปจบที่ไม่ได้ผล 
1.ขอจบ – ขอยติุ 
เช่น “ หมดแลว้ค่ะ “( อะไรหมด ) 
“ พูดมามากแลว้ ขอยติุเท่าน้ี “  ( น่าจะหยดุตั้งนานแลว้ 

) 
“ ความคิดเห็นผมมีแค่น้ี ขอจบแค่น้ี “ ( แค่น้ีคือแค่ไหน ) 
2.ไม่มากก็นอ้ย 
เช่น “ หวงัวา่ท่านทั้งหลาย คงไดรั้บเน้ือหาไปไม่มากก็นอ้ย “ 

( แน่นอนอยูแ่ลว้ไม่มากก็นอ้ย ) 
3.ขออภยั ขอโทษ 
เช่น “ หากพูดผิดพลาด ก็ขออภยัดว้ย “ ( หลงฟังตั้งนาน ) 
ขอบคุณบ่อย ๆ หรือขอบคุณหลาย ๆ ท่านเกินไปเช่น “ 

ขอบคุณท่ีท่านทั้งหลายไดต้ั้งใจฟังอยา่งดี “ ( ผูฟั้งน่าจะขอบคณุผูพู้ด
มากกวา่ ) 
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 หวัใจในการพูดท่ีส าคญั 4 ขั้นนั้น เป็นเน้ือหาท่ีรวบยอด ท่ี
รวบลดั เป็นสูตรส าเร็จรูปส าหรับทุกท่านท่ีประกอบอาชีพดว้ยการพูด  
ในนานาอาชีพ ไม่วา่ ครู ผูน้ า ผูบ้ริหาร ขา้ราชการตา่งๆ  วิทยากร นกั
ฝึกอบรมหรือแมแ้ต่พระภิกษุก็ตาม   ทั้งน้ีก็เพ่ือใหท่้านผูอ่้านได้
ประสบความส าเร็จในการพูดในอนาคตอนัใกลน้ี้. 
              เคลด็ลับเพ่ือการพูดในท่ีสาธารณะอย่างม่ันใจและเป็นมือ
อาชีพ 

“นกัพูดท่ีเก่งกาจหลายคนไม่ไดเ้กิดมาพร้อมกบัพรสวรรคใ์น
การพูดแต่การพูดเป็นทกัษะท่ีสามารถฝึกฝนได”้เวลาท่ีเราตอ้งออกมา
พูดในท่ีสาธารณะหรือต่อหนา้คนเยอะๆ เรามกัจะเกิดอาการประหม่า
และต่ืนเตน้ใช่ไหมคะ? แต่เคยสังเกตไหมวา่ท าไมการพูดของบางคน
นั้นถึงดูสบายๆ ดูเป็นมืออาชีพสุดๆดูเยีย่มมากๆ และแทบจะไม่มี
อาการประหม่าออกมาใหเ้ราเห็นเลย สาเหตุส าคญัก็เพราะวา่ .. เขาได้
ผา่นการท าการบา้นมาอยา่งดีหรือผา่นการซอ้มและท าซ ้ าๆ ในส่ิงท่ี
ถูกตอ้งมาแลว้นัน่เอง! 

 ‘Public Speaking’ หรือ ‘ทักษะกำรพูดในที่สำธำรณะ’ ถือ
เป็นอีกหน่ึงทกัษะท่ีส าคญัอยา่งมากต่อการเรียนและการท างาน 
โดยเฉพาะในกลุ่มคนท่ีท างานหรือท าธุรกิจเก่ียวกบัการขายหรือติดต่อ
ประสานงานกบัลูกคา้ เพราะตอ้งพบเจอกบัผูค้นมากหนา้หลายตาอยู่
ตลอดเวลา ซ่ึง ‘ทักษะกำรพูดที่ดี’ เกิดจากความสามารถส่วนบุคคล
ร่วมกบัการฝึกฝนอยา่งสม ่าเสมอ และแน่นอนไม่วา่คุณนั้นจะเป็นคน
พูดไม่เก่ง ประหม่า ต่ืนเตน้ หรือไม่มัน่ใจเวลาพูดต่อหนา้คนเป็น
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จ านวนมากแค่ไหน? หากไดเ้รียนรู้ทกัษะการพูดต่อหนา้สาธารณะ
แบบมืออาชีพท่ีถูกตอ้งแลว้ ก็สามารถฝึกฝนเทคนิคและวิธีการพูดของ
ตนเองใหน่้าดู น่าฟัง น่าสนใจ ล่ืนไหล ดึงดูดใจ และเป็นธรรมชาติ
มากขึ้นไดอ้ยา่งแน่นอน :) 

วนัน้ีทาง Spaceship เลยขอมาน าเสนอ 6 เทคนิคง่ายๆ ท่ีจะ
ช่วยใหคุ้ณดูเป็นมือโปรดา้นการพูดในท่ีสาธารณะมากขึ้น ไม่วา่
จะตอ้งพูดท่ามกลางคนจ านวนมากเท่าไหร่ก็เอาอยู่!!! 

1.Warm Up ก ำจัดควำมกลัวก่อนเร่ิมพูด 
เทคนิคง่ายๆ ในการ Warm Up ก็คือ ใหคุ้ณมาถึงสถานท่ีจริงก่อนเวลา
เพื่อท่ีเราจะไดท้ าความคุน้เคยกบัสถานท่ีและส่ิงแวดลอ้มบริเวณนั้น
ก่อน ถือเป็นการสร้างความคุน้ชินเบ้ืองตน้ไม่ใหเ้ราประหม่าหรือ
ต่ืนเตน้มากจนเกินไป 

2. เร่ิมต้นกำรพูดอย่ำงสวยงำมด้วย ‘ค ำพูดแรกที่มี
ควำมหมำย’ 
เวลาท่ีเราต่ืนเตน้เรามกัจะเร่ิมตน้ดว้ยค าอะไรก็ไม่รู้ อาทิ เอ่อ, โอเคค่ะ 
โอเคครับ, คะ่ , ครับ, ใช่ค่ะ, ใช่ครับ แต่การเร่ิมตน้ดว้ย ‘ค าท่ีไม่มี
ความหมาย’ แบบน้ี จริงๆ แลว้เป็นส่ิงท่ีไม่จ าเป็น เราสามารถ
ปรับเปล่ียนการพูดในท่ีสาธารณะใหดู้เป็นมืออาชีพมากขึ้นเพียง 
‘เร่ิมตน้’ ดว้ยประโยคหรือค าท่ีมีความหมายไปเลย 

3.เคล่ือนไหวด้วยท่ำทำงสง่ำงำม 
ช่วยเสริมความเป็นมืออาชีพของคุณใหดู้ Professional หลายๆ คนพอ
ตอ้งขึ้นเวทีหรือมีไมโครโฟนอยูใ่นมือก็มกัจะมีอาการประหม่า 
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ต่ืนเตน้ กลวัหรือกงัวลใจ แต่ถา้คุณมวัแต่รู้สึกกลวัจนยนือยู่กบัท่ีเฉยๆ 
รู้ไหมคะวา่นัน่ถือเป็นความผิดพลาดมากๆ ในการพูด!!! เพราะการท่ี
คุณยนือยูก่บัท่ีน่ิงๆ โดยไม่มี Movement อะไรเลย จะท าใหผู้ฟั้งโฟกสั
อยูท่ี่เดิมจนเกิดอาการเบ่ือหรือง่วงได ้เพราะฉะนั้นถา้คุณอยากพูดในท่ี
สาธารณะไดแ้บบมืออาชีพดว้ยการดึงผูฟั้งใหอ้ยู่กบัคุณไปตลอด
ในช่วงของการน าเสนอ อยา่ลืมขยบัหรือเปล่ียนต าแหน่งท่ียนืบา้งนะ
คะ 

4.อย่ำอ่ำนค ำพูดหรือสคริปต์ของคุณ 
คุณจะรู้สึกอยา่งไร? ถา้คุณตอ้งนัง่ฟังคนบนเวทีหรือหนา้ท่ีประชุมเอา
แต่อ่านตวัหนงัสือใหคุ้ณฟัง จริงอยูท่ี่การพูดต่อหนา้คนเยอะๆจะเป็น
เร่ืองท่ีกดดนั แต่คุณก็สามารถเตรียมตวัล่วงหนา้ได ้ถา้คุณท าการบา้น
มาดีและเขา้ใจในส่ิงท่ีคุณจะพูดอยา่งลึกซ้ึง ไม่จ าเป็นตอ้งมีสคริปต ์
คุณก็สามารถพูดและส่ือสารออกมาไดอ้ยา่งมัน่ใจ แถมคนฟังก็
สามารถสัมผสัไดถึ้งความน่าเช่ือถืออีกดว้ย 

5.สร้ำงควำมประทับใจด้วย ‘ควำมคิดเห็นส่วนตัว’ 
ในขณะท่ีพูดหรือน าเสนออยูน่ั้นคุณควรพยายามใส่ “ความคิดเห็น
ส่วนตวัในเร่ืองนั้น” แน่นอนวา่คุณควรเตรียมตวัล่วงหนา้ แต่เวลา
น าเสนอให้ท าราวกบัวา่ … แนวคิดท่ีคุณพูดนั้นเป็นส่ิงท่ีคุณเพิ่งคิด
ขึ้นมา ซ่ึงมนัจะช่วยใหง้านน าเสนอของคุณแตกต่างจากคนอ่ืนๆ และ
ท าใหก้ารน าเสนอดูโดดเด่นและน่าสนุกมากขึ้น  

6.เป็นตัวของตัวเอง 
การเช่ือมัน่ในตวัเองถือเป็น ‘ส่ิงส าคญัท่ีสุด’ ทั้งการเช่ือมัน่ในส่ิงท่ีคุณ


