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คาํนํา 
 
 ‘ครัÊงแรกมกัยากเสมอ’ เป็นคาํกล่าวทีÉไม่เกินจริงแต่อย่างใด เพราะ

เมืÉอไหร่ก็ตามทีÉคณุตอ้งลงมือทาํอะไรเป็นครัÊงแรก สิÉงนัÊนมักจะยากสาํหรบั

คุณเสมอ เนืÉองจากคุณยังไม่เคยได้ลงมือทําสิÉงนัÊนมาก่อน หรือไม่ก็           

คณุอาจจะไม่มีความรูแ้ละทกัษะพื ÊนฐานทีÉจาํเป็นสาํหรบัการลงมือทาํสิÉงนัÊน 

 เช่นเดียวกันกับการนาํเสนองาน ถ้าคุณเป็นมือใหม่ทีÉเพิÉงก้าวเทา้

เขา้สู่เวทีการนาํเสนอไม่ว่าจะเป็นในโรงเรียน มหาวิทยาลัย หรือออฟฟิศ 

หลายคนอาจจะได้รับประสบการณ์ทีÉดีตัÊงแต่การนําเสนอครัÊงแรก             

และนัÉนอาจเป็นจุดเริÉมต้นทําให้พวกเขามีความมัÉนใจมากขึÊนสําหรับ        

การนาํเสนอในครัÊงถดัไป 

 แต่เชืÉอเถอะว่ายังมีอีกหลายคนเช่นกันทีÉมีประสบการณ์ในการ

นําเสนอครัÊงแรกทีÉไม่ดีนัก แถมพวกเขายังรู้สึกเสียความมัÉนใจในตนเอง      

ไปทัÊงหมด จนทาํใหพ้วกเขาพยายามทุกวิถีทางเพืÉอทีÉจะหลบเลีÉยงการตอ้ง    

ขึ ÊนนาํเสนอในครัÊงต่อ ๆ ไป  

 ถ้าคุณโชคดี! คุณอาจจะไม่ตอ้งขึ Êนนําเสนออีกเลย แต่คุณคิดว่า

คุณจะโชคดีไปตลอดไหม? เพราะคุณเองก็ไม่มีทางรูว่้าวันไหนทีÉแจ็กพอต   

จะมาตกทีÉคุณอีก ฉะนัÊนจะดีกว่าไหม? หากคุณเรียนรูเ้ทคนิคและวิธีการ      

ทีÉจะจดัการจุดปัญหา หรือจุดทีÉคณุเคยพลาดไปในการนาํเสนอครัÊงก่อน 

 ทีÉส ําคัญทุกปัญหาทีÉคุณมี หรือทุกเ รืÉองทีÉคุณกําลัง รู้สึกคาใจ

เกีÉยวกบัภาพลกัษณแ์ละบุคลิกภาพของนกันาํเสนอมืออาชีพ ลว้นมีคาํตอบ   
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และวิธีการทีÉคุณสามารถฝึกฝน พรอ้มลงมือปฏิบัติจริงได ้เพียงแค่คณุไดรู้ ้

คณุก็จะสามารถทาํไดแ้ละนาํตนเองไปสู่การเป็นนกันาํเสนอมืออาชีพ   

หนังสือ ปิดจบทุกปัญหาเมืÉอต้องไปพรีเซนต์ 1 ถูกเ ขียนขึ Êน            

จากความตัÊงใจของผูเ้ขียนทีÉมีประสบการณ์ในการสอนทกัษะการนาํเสนอ

ให้กับบุคลากรในแวดวงการศึกษา ธุรกิจ และการประกวดแข่งขัน            

ดา้นนวตักรรม ทัÊงในรัÊวมหาวิทยาลยัและองคก์รชัÊนนาํต่าง ๆ  

ซึÉ ง เทคนิค  วิ ธีการ และข้อแนะนําต่าง  ๆ ในหนัง สือเ ล่มนี Ê                    

ได้ถอดบทเรียนจากประสบการณ์การสอนทีÉหน้างานจริงของผู้เขียน

มากกว่า 15 ปีทีÉผ่านมา  

ผู้เ ขียนได้ทําการคัดเ ลือกหัวข้อคําถามทีÉพบบ่อยเกีÉยวกับ             

การจัดการภาพลักษณแ์ละบุคลิกภาพของนกันาํเสนอ ประกอบกับไดต้อบ

คาํถามทุกประเด็นอย่างละเอียด ผ่านวิธีการเชิงรูปธรรมทีÉผูอ่้านสามารถ

นาํไปฝึกฝน พฒันา และประยุกตใ์ชก้บัการนาํเสนอของตนเองไดทุ้กเวที 
 

 หนงัสือเล่มนี Êไดท้าํการแบ่งเนื Êอหาออกเป็น 5 ส่วน ไดแ้ก ่
 

ส่วนทีÉ 1: ความกลัวทีÉครอบงาํคณุอยู่ มุ่งเนน้การเจาะลึกทีÉมาทีÉไป

ของความกลัวทีÉ เกิดขึ ÊนเมืÉอคุณต้องไปนําเสนองาน พร้อมกับเทคนิค         

และวิธีการจดัการความกลวัของคณุใหอ้ยู่หมดั 
 

ส่วนทีÉ 2: ความลับเกีÉยวกับไมโครโฟน มุ่งเนน้การเรียนรูป้ระเภท

ของไมโครโฟนและวิธีการถือไมโครโฟนอย่างถูกวิธีในทุกสถานการณ ์
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ส่วนทีÉ 3: ท่ายืนของนกันาํเสนอมืออาชีพ มุ่งเนน้พื Êนฐานการจดัการ

ท่ายืนของนักนาํเสนอ เพืÉอให้นักนําเสนอสามารถเลือกจุดยืนและจัดท่า     

การยืนนําเสนอได้อย่างเหมาะสมให้สอดคล้องกับเวที สืÉอนําเสนอ            

และคนฟัง 
 

ส่วนทีÉ 4: บุคลิกภาพทีÉโดดเด่นของนักนาํเสนอ มุ่งเนน้การจัดการ

บุคลิกภาพของนักนําเสนอในทุกมิติ ได้แก่ การสบตา การแสดงสีหน้า       

การพกัแขน ภาษากาย และการใชเ้สียงในการนาํเสนอ 
 

ส่วนทีÉ 5: ภาพลักษณ์ทีÉสร้างความน่าเชืÉอถือ มุ่งเน้นการจัดการ

ภาพลักษณ์ให้ดูดี เ มืÉอต้องปรากฏตัวบนเวทีนํา เสนอ ผ่านทรงผม                

การแต่งกาย และเครืÉองประดบั 
 

โดยผูอ่้านสามารถเลือกอ่านเนื Êอหาในส่วนใดก่อนก็ได ้จะเลือกอ่าน

ตามหัวข้อคําถ ามทีÉ ตน เ องสน ใจ  ห รือจ ะ อ่าน เ นื Êอห าตามลําดับ                     

จากส่วนทีÉ 1-5 เพืÉอเรียนรู้เทคนิคและวิธีการจัดการเกีÉยวกับภาพลักษณ์         

และบุคลิกภาพของนกันาํเสนอมืออาชีพอย่างมีระบบ 

 หากคุณต้องการให้การนําเสน อครัÊงหน้าของคุณป ระสบ

ความสาํเร็จและสรา้งความประทับใจใหก้ับคนฟังไดต้ัÊงแต่คุณปรากฏตัว    

บนเวที คณุคงจะตอ้งเริÉมทีÉตนเองก่อน! ผ่านการจดัการภาพลกัษณข์องคุณ

ให้ดูดีและจัดท่วงท่าบุคลิกภาพใหมี้ความน่าเชืÉอถือ เพียงเท่านี Êคุณก็จะ

สามารถกา้วสู่การเป็นนกันาํเสนอมืออาชีพไดไ้ม่ยาก 
 

Candy 
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สิ Éงที Éจะเอาชนะความกลัวได ้

ไม่ใช่ “ไม่กลัว” 

แต่เป็นการกลา้เผชิญหน้ากบัความกลัว 

แม้ว่าคุณกาํลังกลัวอยูก่็ตาม 
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Q1: ไม่มัÉนใจเลยทีÉจะต้องไปนําเสนอ  

 

A: เพิ ÉมความมัÉนใจด้วยการบอกตนเองใหม่ว่า...  

    “ฉันมัÉนใจและฉันนําเสนอได้” 

 

 

 

บ่อยครัÊงทีÉนักนําเสนอหน้าใหม่ผู้ยังไม่คุ้นเคยกับเวทีนําเสนอ หรือ         

สภาวะการไปยืนต่อหนา้คนฟังในทีÉประชุมเยอะๆ เป็นเรืÉองทีÉเกิดขึ Êนได ้                     

แต่คณุรูอ้ะไรไหม?  

ส ม อ ง ข อ ง คุณ มัก จ ะ เ ชืÉ อ ใ น สิÉ ง ทีÉ คุณ คิ ด แ ล ะ พูด อ อ ก ม า                  

เมืÉอใดก็ตามทีÉคุณบอกตนเองว่า “ฉันไม่มัÉนใจ” , “ฉันกลัวการนําเสนอ”     

หรือแมแ้ต่ “ฉันไม่พรอ้ม”  

ทุกคาํพูดทีÉคุณคิด หรือทีÉคุณพูดออก สมองจะได้ยินและพร้อม      

สัÉงการใหต้วัคณุเป็นแบบนัÊนจริง ๆ  

เมืÉอคุณบอกกับตนเองว่า “คุณไม่มัÉนใจ” สมองก็จะทําให้ออร่า       

ของตัวคุณมีพลังลบ ๆ และแผ่พลังแห่งความไม่มัÉ นใจนัÊนออกมา             

พรอ้มกบัส่งต่อพลงัดงักล่าวไปใหค้นอืÉน ๆ ทีÉเป็นผูฟั้งของคณุไดร้บัรูเ้ช่นกนั 
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 ในทางกลับกันหากคุณปรับมุมมองและความคิดภายในตนเอง     

เ สียใหม่ผ่านการฝึกคิดในสมองและฝึกพูดออกมาว่า “ฉันมัÉนใจ” ,              

“ฉันนาํเสนอได”้ และ “ฉันพดูนาํเสนอไดค้ล่อง”  

เพียงเท่านี Êสมองของคณุก็จะสรา้งพลงังานบวกใหก้บัคณุทนัที  

แต่ทีÉ ส ําคัญมากกว่าการปรับความคิดและคําพูดของ คุณ                 

คงหนีไม่พ้นการเตรียมตนเองให้พร้อมทุกด้านก่อนไปการนําเสนอ             

ครัÊงสาํคัญ ไม่ว่าจะเป็นบุคลิกภาพของนักนําเสนอ การวางแผนเรืÉองราว

และการทาํสไลดข์อ้มลูใหเ้ขา้ใจง่าย ๆ 
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Q2: รู้สึกกลวัว่า ตนเองจะนําเสนอได้ไม่ด ี

 

A: จงเปลี Éยนความกลัวเป็นการใช้เวลาในการเตรียมความพร้อม 

 

 

 

ไม่มีใครบอกคุณไดห้รอกว่า “คุณจะนาํเสนอไดด้ีไหม จนกว่าจะถึงเวลาทีÉ

คณุไดน้าํเสนอจริง ๆ นัÉนแหละ”  

การนาํเสนอบนเวทีจริง หรือหนา้ทีÉประชุมเท่านัÊนถึงจะมาวดักนัได้

ว่า “วนันี Êคณุนาํเสนอไดด้ี” หรือ “วนันี Êคณุนาํเสนอไดแ้ย่แบบดิÉงลงหุบเหว”  

แต่อย่างไรก็ตามไม่ว่าปลายทางทีÉอยู่หน้าเวทีของคุณจะเป็น

อย่างไร  การทีÉคุณจมปลักอยู่กับความกลัวไม่ เคยช่ วยแก้ ปัญ ห า                     

ใหค้ณุไดห้รอก  

เวน้แต่คณุจะแปลงความกลวัเปลีÉยนเป็นพลงัแห่งความพรอ้มแทน 

 การฝึกซอ้มการพูดนาํเสนอของคุณ เป็นหนึÉงช่องทางทีÉจะช่วยให้

คณุลดระดบัความกลวัในตนเองลงได ้ 

ทุกครัÊงทีÉคุณทําการซ้อมพูดนําเสนอเปรียบเสมือนการจําลอง

สถานการณจ์ริงใหส้มองของคณุไดเ้ห็นภาพชดัตามไปดว้ยว่า จะมีอะไรเกิด

ขึ Êนกับคุณบ้าง? ในขณะทีÉคุณกาํลังพูดนาํเสนออยู่ และหากคุณใชเ้วลา
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โฟกสัไปทีÉการซอ้มใหม้ากขึ Êน เวลาทีÉคณุสนใจเรืÉองความกลวัจะลดลงไปเอง

ตามลาํดบั 

สิÉงทีÉคุณต้องรู้เพิÉมเกีÉยวกับสมองของคุณ คือ สมองของคุณ          

ถนัดคิดลบและสร้างความกลัวใหคุ้ณได้แบบหลุดโลกไปเลย สิÉงทีÉสมอง

กาํลงัคิดและจิตนาการเรืÉองราวต่าง ๆ ในอนาคตใหค้ณุ หลายต่อหลายครัÊง

ก็เกินจริงไปสกัหน่อย 

ดังนัÊนถ้าคุณรู้สึกกลัวขึ Êนมา ขอให้คุณรู้ทันความคิดในสมองว่า 

‘ตอนนีÊคุณกําลังคิดอะไรอยู่?’ และลองเขียนรายการความกลัวของคุณ         

ทีÉมีต่อการนําเสนอครัÊงสําคัญออกมาบนกระดาษ เขียนออกมาให้ได้       

มากทีÉสดุเท่าทีÉคณุจะนึกออก 

จากนัÊนให้คุณใช้เวลาขบคิดเกีÉยวกับแนวทางในการรับมือต่อ

รายการความกลัวทีละรายการ ลองวิเคราะห์ดูสิว่า ‘คุณจะจัดการกับ      

ความกลวัเหล่านัÊนอย่างไร?’  

เช่น ถ้าคุณกลัวว่า ‘คุณจะลืมสคริปต์ทีÉต้องพูดกลางอากาศ’          

วิธีรับมือกับความกลัวนี Ê ได้แก่ ประการแรก ให้คุณพูดกับสมองใหม่ว่า       

“ฉันจาํสคริปตไ์ดแ้ม่นยาํ” , “ฉันพดูนาํเสนอไดค้ล่อง” 

และประการทีÉสอง ให้คุณซ้อมพูดให้หนักขึ Êนก่อนการนําเสนอ      

ครัÊงสาํคัญจะมาถึง หรือคุณอาจจะใชวิ้ธีเสริมความจาํดว้ยการอัดเสียงพดู

ตามสคริปตข์องคุณแลว้เปิดฟังทวนบ่อย ๆ  ก็ยิÉงจะทาํใหคุ้ณจาํไดแ้ม่นยาํ

มากยิÉงขึ Êน 
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ทีÉสาํคัญคุณอย่าเสียเวลาไปกับการกลัวว่า ‘ตนเองจะนําเสนอ        

ได ้ไม่ดีพอ’ แต่จงทุ่มเทเวลาใหก้บัการเตรียมพรอ้มและการฝึกซอ้ม เพราะ        

สิÉงนี Êจะทาํใหค้ณุมีความมัÉนใจเพิÉมมากขึÊนก่อนไปนาํเสนอจริง 
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Q3: กลัวคนฟังจะฟังเราพดูไม่รู้เรื Éอง 

 

A: ก่อนไปพดูจริง ลองพูดให้ตนเองฟังดูก่อน 

 

 

 

ค น ฟั ง ถื อ เ ป็ น ปั จ จั ย ภ า ย น อ ก ทีÉ อ ยู่ เ ห นื อ ก า ร ค ว บ คุ ม ข อ ง คุณ                          

คุณจึงทําได้แค่ เพียงคาดการณ์ล่วงหน้าและเตรียมข้อมูลให้พร้อม            

ก่อนไปเจอตวัจริงของพวกเขาหนา้เวทีนาํเสนอ หรือทีÉประชุม 

คนฟังของคุณอาจจะเป็นคนทีÉมีอํานาจมากกว่าคุณ มีความรู้

มากกว่าคณุ หรืออาจจะไม่มีพื Êนความรูใ้ด ๆ เกีÉยวกบัเรืÉองทีÉคณุนาํเสนออยู่

เลยก็ได ้ 

ดังนัÊนถ้าจะเอาให้ชัวร ์คุณควรตรวจสอบก่อนไปนําเสนอว่า           

ใครกันแน่ทีÉจะมาฟังคุณ เพราะกลุ่มคนฟังทีÉแตกต่างกันไป พวกเขา              

มีความสนใจในเรืÉองทีÉคณุกาํลงัเล่าต่างมมุมองกนั 

หากคนฟังของคุณเป็นผูบ้ริหาร หรือผูมี้อาํนาจตัดสินใจ พวกเขา   

คงอยากฟังข้อมูลตัวเลขและผลประโยชน์ทีÉจะได้รับก่อนการตัดสินใจ        

แต่หากเป็นพนักงานระดับปฏิบัติการ พวกเขาคงอยากฟังข้อมูลเชิงลึก      

ในการลงมือปฏิบตัิจริงทีÉหนา้งานเสียมากกว่า 
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 ส่วนปัจจัยภายในทีÉคุณสามารถจัดการตนเองได ้คือ การฝึกพูด

นาํเสนอและลองอธิบายขอ้มลูประกอบสไลดข์องคณุด ู 

โดยขณะฝึกซ้อมขอให้คุณใช้สมาร์ตโฟนเครืÉองเก่ งทําการ

บันทึกเสียงพูดของตนเองไว ้หรืออาจจะบันทึกเป็นวิดีโอคลิปการนาํเสนอ

ของคณุเลยก็ได ้ 

เมืÉอการซ้อมนําเสนอของคุณจบลง คุณลองเปิดคลิปเสียง หรือ   

คลิปวิดีโอทีÉไดบ้นัทึกไวด้วู่า ขอ้มลูทีÉคณุถ่ายทอดไปมีส่วนไหนทีÉพดูไดด้ีแลว้ 

หรือมีส่วนใดทีÉคุณต้องปรับวิธีการพูด เพืÉอให้การสืÉอสารของคุณกระชับ   

และตรงประเด็นมากยิÉงขึ Êน  

แต่หากคณุมีเพืÉอนซี Ê เพืÉอนร่วมงาน หรือคนในครอบครวัทีÉสามารถ

มารบัฟังการซอ้มนาํเสนอของคุณได ้ขอใหคุ้ณเชิญพวกเขามาเป็นคนฟัง

ของคุณ เพืÉอทีÉคุณจะได้มีเวทีซักซ้อมแบบเสมือนจริงและมีคนฟังจริง ๆ      

นัÉงรบัฟังอยู่ดว้ย  

อีกทัÊงเมืÉอการซอ้มนาํเสนอของคุณจบลง คุณสามารถสอบถาม

ความคิดเห็น  ห รือข้อเสนอแนะจากพวกเขา เพืÉ อนํามาปรับปรุ ง                    

และพฒันาการพดูนาํเสนอของคณุในครัÊงต่อไปใหเ้ฉียบคมมากยิÉงขึ Êน 

เช่นเดียวกับการนาํเสนอบนเวทีใหญ่ขององคก์รชัÊนนาํหลายแห่ง 

เจ้านายมักใหลู้กนอ้งมาซอ้มนําเสนอใหดู้ ก่อนจะไปนาํเสนอครัÊงสาํคัญ    

บนเวทีใหญ่ทัÊงในประเทศและต่างประเทศ 

เมืÉอลูกน้องซ้อมนําเสนอเสร็จ เจ้านายก็พร้อมให้ผลป้อนกลับ     

(Feedback) แบบทนัที และรีบบอกเลยว่า “จุดไหนนาํเสนอไดด้ี” , “จุดไหน
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ควรอธิบายเพิÉมเติม” หรือ “จุดไหนควรจะตัดทอนลงเพืÉอกระชับเวลา        

การนาํเสนอ”  

เชืÉอสิ! ถา้เจา้นายลงมาคมุเอง รบัรองว่า ฝีมือการพดูนาํเสนอคงได้

พฒันาอย่างกา้วกระโดดแน่ ๆ 
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