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บทที ่ 8 
การฝึกพูดหรือการซ้อมพูด 

 

 
  การพดูเป็นทกัษะทางภาษาท่ีทุกคนจะตอ้งฝึก  เพราะไม่วา่เราจะอยูท่ี่ใดหรือประกอบกิจการ
ใด  จ  าเป็นตอ้งพบกบัผูค้น  และแน่นอนวา่จะตอ้งใชก้ารส่ือสารกนัดว้ยการพูดเป็นหลกั  การพูดจะ
มีประสิทธิภาพเพียงใด  ยอ่มข้ึนอยูก่บัความสามารถของผูพ้ดูเอง  คือผูพู้ดตอ้งมีความสามารถหลาย
อย่างประกอบกัน  และต้องหมัน่ฝึกฝนตนเองอยู่เสมอ  เพราะการพูดเป็นทั้งศาสตร์และศิลป์ท่ี
สามารถเรียนรู้และฝึกทกัษะได ้ ยิ่งฝึกมากความช านาญในการพูดยิ่งพฒันาข้ึนตามล าดบั  (เพียรศกัด์ิ  
ศรีทอง  2537, 55) 
 

การฝึกพูด  แบ่งออกเป็น 3 วธีิ  คือ 
1.   ฝึกฝนด้วยตนเอง  ผูพู้ดตอ้งพยายามหาโอกาสในการพูดบ่อย ๆ อาศยัประสบการณ์

มาก ๆ  ก็อาจกลายเป็นนกัพูดท่ีดีได ้ และถา้มีปฏิภาณ  ไหวพริบดีดว้ยแลว้  จะจบัหนทางไดเ้ร็วจน
ประสบความส าเร็จได ้

2. ฝึกฝนโดยศึกษาจากต ารา  ต าราเก่ียวกบัการพูดมีให้คน้ควา้มากมายทั้งเป็นภาษาไทย
และภาษาต่างประเทศ  แต่ตอ้งไม่ลืมวา่การท่ีจะพูดไดดี้นั้น  จะอาศยัแต่ต าราเพียงอยา่งเดียวคงไม่
เพียงพอ  ผูพ้ดูจะตอ้งลงมือปฏิบติัดว้ย  โดยอาศยัความรู้  เทคนิคใหม่ ๆ จากต ารามาประกอบ  จะท า
ใหพ้ดูไดดี้ยิง่ข้ึน 

3. ฝึกโดยมีผู้แนะน า  คือมีพี่เล้ียงหรือครูอาจารยดี์ ๆ คอยแนะน าให้เป็นการส่วนตวั  หรือ
จดัเป็นกลุ่ม  มีการฝึกพูดกนัเป็นประจ า  หรือสมคัรเขา้รับการอบรมหลกัสูตรการพูด (ทินวฒัน์  
มฤคพิทกัษ ์ 2525, 8)  จะท าใหท้ราบวา่เรายงับกพร่องในเร่ืองใด  ควรปรับปรุงแกไ้ขในขอ้ใด 

เม่ือผูพ้ดูไดท้ราบวธีิการฝึกฝนตนเองแลว้  ต่อมาก็เป็นขั้นตอนของการซอ้มพูด  ซ่ึงสามารถ
ท าไดห้ลายวธีิ  คือ 

1. ซ้อมพูดคนเดียว  โดยจินตนาการวา่  บริเวณท่ีอยูข่า้งหนา้เราเป็นกลุ่มคนฟัง 
2. ซ้อมพูดต่อหน้าคนที่รู้จัก  อาจจะเป็นเพื่อนสนิทหรือญาติพี่นอ้ง  โดยให้มีการติชม

หลงัการพดูดว้ยก็จะเป็นการดี  เพื่อเราจะไดน้ ามาปรับปรุงแกไ้ขในส่วนท่ีบกพร่อง 
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3. ซ้อมพูดหน้ากระจก  ในขณะท่ีซอ้มใหอ้อกเสียงและแสดงท่าทางไปดว้ยเพราะตวัผูพู้ด
เองจะไดส้ังเกตเห็นบุคลิกของตนขณะพดู 

ในการซอ้มพูดแต่ละคร้ัง  ควรจะฝึกเร่ืองการใชเ้สียง  และการใชภ้าษาท่าทางควบคู่กนัไป
ดว้ย  เพราะทั้งเสียงและท่าทางมีพลงัในการส่ือสารถึง 38%  และ 55% ตามล าดบั  ในขณะท่ีเราใช้
ถอ้ยค าภาษานั้นมีพลงัในการส่ือสารเพียง 7% 

เคล็ดลบัในการฝึกหดัพดู 
1. จงปลูกความกล้าหาญทุกขณะท่ีจะพูด  ต้องพร้อมท่ีจะเผชิญอุปสรรคต่าง ๆ ท่ีจะ

เกิดข้ึน  ตอ้งคิดวา่เรามีความสามารถ  และเตรียมตวัใหพ้ร้อม 
2. ฝึกหดัพดูคนเดียวใหค้ล่องและแพรวพราว  อาจจะฝึกหนา้กระจกบานใหญ่  ในการฝึก

ตอนน้ีใหฝึ้กท่าทาง  สีหนา้  และการใชมื้อใหก้ลมกลืนกบัค าพดู 
3. จงขจดัความกลวัออกไปจากจิตใจ  เช่น  ถา้กลวัความเขา้ใจผิดให้บนัทึกหัวขอ้พูดไว้

อย่างมีระเบียบ  ถา้กลวัส่ิงท่ีไม่รู้ให้ใฝ่หาความรู้และพยายามฝึกฝนพูด  ถา้กลวัว่าผูฟั้งจะเหนือตน  
จงฝึกให้มีความกล้าหาญ  ถ้ากลวัผูฟั้งไม่ได้ยินอาจจะเกิดจากอุปกรณ์  หรืออวยัวะท่ีใช้ในการออก
เสียงบกพร่องให้แก้ไขส่ิงบกพร่องนั้น ๆ  และถ้ากลวัตวัเองจงแก้ด้วยการท าใจให้มีสมาธิ  และ
ปรับปรุงท่าทางประกอบค าพดู  (ม.ร.ว.ชนมส์วสัด์ิ  ชมพนุูท  ม.ป.ป., 174-9, 179, 185-6) 

เพื่อใหเ้กิดความมัน่ใจยิง่ข้ึนในการพูด   ผูพู้ดอาจจะฝึกซ้อมโดยใชเ้ทคโนโลยีบางอยา่งเขา้ช่วย
ก็ได ้ เช่น 
 

การใช้เคร่ืองบันทึกเสียง  เป็นวิธีการฝึกหดัวิธีหน่ึงท่ีจะท าให้การพูดประสบความส าเร็จ  
เพราะผูฟั้งจะไดรู้้ถึงน ้าเสียงของตน  ในการน้ีควรจ ากดัเวลาดว้ย  โดยแบ่งการฝึกซ้อมออกเป็นตอน
สั้น ๆ  และฝึกซ้อมแต่ละขั้นตอน  โดยเร่ิมจากการกล่าวเปิดก่อน  ถา้มีโต๊ะบรรยายให้เดินไปท่ีโต๊ะ  
วางกระดาษบนัทึกลงบนโตะ๊  หยดุมองไปรอบ ๆ ห้อง  พยายามสบสายตาผูฟั้ง  หายใจลึก ๆ 3 คร้ัง  
และเร่ิมกล่าว  เม่ือกล่าวจบปิดเคร่ืองบนัทึก 

จากนั้นให้วิจารณ์ตวัเอง  อย่าเข้าข้างตวัเอง  ต้องแยกตวัออกมาจากเคร่ืองบนัทึก  ให้
พิจารณาวา่  น ้าเสียงชดัเจนหรือไม่  มัน่ใจแต่ไหน  เป็นมิตรหรือไม่  ฯลฯ  ควรท าอยา่งน้ีประมาณ 3 
คร้ัง  แลว้จึงด าเนินการฝึกซอ้มขั้นตอนอ่ืนต่อไป  (คาเรน  เบิร์ก  ม.ป.ป., 126-127) 

การใช้วีดิโอหรือวีดิทัศน์  วิธีน้ีควรใชเ้ม่ือไดผ้า่นขั้นตอนการฝึกซ้อมอยา่งอ่ืนมาแลว้  วิธีน้ี
สามารถไวใ้จไดม้าก  เพราะภาพจากวีดิทศัน์สามารถบอกผูฝึ้กไดท้ั้งลกัษณะการพูด  ท่าทาง  และ
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ภาษาท่าทาง  เม่ือบนัทึกเรียบร้อยแลว้ให้กรอกลบัเปิดดูเพื่อมองหาจุดท่ีจะตอ้งปรับปรุงแกไ้ข  หาก
พบวา่มีปัญหาเร่ืองใดใหฝึ้กและบนัทึกภาพใหม่  จนเกิดความช านาญและมัน่ใจ  และอาจจะฝึกซ้อม
อีก 2-3 คร้ัง  เพื่อใหม้ัน่ใจยิง่ข้ึน  (คาเรน  เบิร์ก  ม.ป.ป., 132-133) 

การฝึกพูดท่ีจะให้ไดผ้ลดีนั้น  นอกจากผูฝึ้กจะรู้วิธีการฝึก  หรือขั้นตอนการฝึกแลว้  ควรมี
หลกัปฏิบติัในการฝึกพูด  เพื่อให้ประสบความส าเร็จดว้ย  ซ่ึง เพียรศกัย ์ ศรีทอง  ไดใ้ห้หลกัปฏิบติั
ไวด้งัน้ี  (2537, 58-78) 

1. ฝึกตนเองให้รู้จักแสวงหาความรู้ให้ทันสมัยอยู่เสมอ  ผูพู้ดจะตอ้งมีความรู้และ
ประสบการณ์ในวิชาการสาขาต่าง ๆ ให้กวา้งขวาง  ความรู้ท่ีน ามาพูดจะตอ้งทนัต่อเหตุการณ์และ
แปลกใหม่  จึงจะท าใหผู้ฟั้งเช่ือถือ  เล่ือมใส  และจูงใจใหผู้ฟั้งนิยมชมชอบได ้ จึงควรฝึกตนในเร่ือง
ต่อไปน้ี 

1.1 ฝึกนิสัยรักการอ่านให้เกิดแก่ตน  เพื่อเป็นการสะสมความรู้  ถา้ผูพู้ดมีความรู้ไม่
เพียงพอ  การพดูก็จะวกไปวนมา  นาน ๆ เขา้ผูพ้ดูจะเบ่ือตนเองซ่ึงหมายถึงผูฟั้งจะเบ่ือตามไปดว้ย 

1.2 ฝึกนิสัยรักการฟัง  เพราะการฟังเป็นบ่อเกิดแห่งปัญญา  การฟังเป็นทกัษะทาง
ภาษาท่ีจะตอ้งฝึกฝนให้ช านาญ  ตอ้งฝึกจิตให้มีสมาธิ  ฝึกจบัใจความส าคญั  รู้จกัฟังตามระดบัของ
เร่ืองท่ีจะฟัง  ฝึกมารยาทในการฟังและฝึกฟังในประเด็นท่ีตอ้งการฟัง  ส่ิงส าคญัประการแรกท่ีนกัพูด
จะตอ้งฝึกคือ  ท าอยา่งไรจึงจะมีนิสัยรักการฟัง  นอกจากน้ีนกัพูดท่ีดีจะตอ้งอดทนและยอมรับฟังค า
วิจารณ์จากผูอ่ื้น  และหาทางปรับปรุงแกไ้ข  ดงันั้นนกัพูดทุกคนจึงควรฝึกนิสัยรักการฟังผูอ่ื้นให้
มากพอ ๆ กบัการฝึกพดู 

1.3 ฝึกนิสัยในการคิดสร้างสรรค ์ ในขั้นแรกนกัพดูตอ้งรู้จกัฝึกหดัคิดในปัญหาต่าง ๆ  
หรือความรู้ต่าง ๆ อย่างรอบคอบ  มีเหตุผล  ขั้นต่อไป  ตอ้งฝึกจิตใจให้คิดอยา่งมีสมาธิและท าให้
เกิดปัญญา  ความรู้ท่ีเกิดจากการคิดคน้เป็นความรู้ท่ีทุกคนตอ้งการอยากรู้และอยากฟัง 

1.4 ฝึกจดจ าเร่ืองราวต่าง ๆ  นกัพูดจะตอ้งฝึกตนให้มีความจ าไดแ้ม่นย  า  สามารถน า
ความรู้ต่าง ๆ มาใชไ้ดทุ้กโอกาสท่ีตอ้งการ  ผูท่ี้มีความจ าดีจะมีความรอบรู้  เป็นคนช่างสังเกต  และ
มีพลงัจินตนาการกวา้งไกล 

2. ฝึกการพูดให้เป็นส าเนียงภาษาพูด  คือเป็นภาษาง่าย ๆ ไม่เคร่งครัดในระเบียบภาษา
เหมือนภาษาเขียน  การใชค้  า  ประโยค  จะง่าย  กระชบั  ฟังเขา้ใจไดเ้ร็ว 

ผู้พูดจะต้องฝึกให้ถูกส าเนียง  คือฝึกการออกเสียงภาษาท่ีพูดให้ชัดเจนถูกต้อง  
โดยเฉพาะการออกเสียงพยญัชนะ  หรือค าบางค า  หรือถอ้ยค าท่ีผูพ้ดูมกัจะพดูผดิอยูเ่สมอ  เช่น 
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- อกัษร  ร  ล  ตอ้งพยายามออกเสียงใหช้ดัเจน  ถูกตอ้ง 
- เสียงควบกล ้า  เช่น  ขวนขวาย  ไขวเ้ขว  เพลิดเพลิน  ปลอดโปร่ง  ตรวจตรา  ฯลฯ 
- ถ้อยค าท่ีเป็นค าศัพท์ต่าง ๆ  ทั้ งค  าสมาส  ค าสนธิ  ค  าซ้อน  ค าประสม  เช่น  

ประสบการณ์  กาลสมยั  ปรัชญา  วติถาร  ฯลฯ  ผูพ้ดูตอ้งศึกษาและฝึกออกเสียงให้ถูกตอ้งตามหลกั
ภาษา 

- ฝึกใชถ้อ้ยค าใหต้รงกบัความหมาย  โดยเฉพาะค าพอ้งเสียง 
- ฝึกการพดูโดยใชถ้อ้ยค าง่าย ๆ  อยา่ใชศ้พัทย์าก  อยา่หลงวา่การใชศ้พัทย์ากแลว้คน

ฟังจะนิยมชมชอบ 
- ฝึกให้มีเสียงดงัฟังชดั  ทุกคนไดย้ิน  น ้ าเสียงแจ่มใส  ไม่เร็วหรือช้าเกินไป  มีการ

เนน้เสียง  พดูดว้ยความเช่ือมัน่  อยา่พดูติดอ่าง  หรือพดูเออ้ ๆ อา้ ๆ 
3. ฝึกความเช่ือมั่นในตัวเอง  ความเช่ือมัน่ในการพูดย่อมข้ึนอยูก่บัการเตรียมตวัของผูพู้ด  

ถา้เตรียมตวัมาอยา่งดีมีความพร้อมก็ยอ่มมีความเช่ือมัน่สูง  ความประหม่าในเวลาพดูจะมีนอ้ย 
การฝึกใหเ้กิดความเช่ือมัน่กระท าไดด้งัน้ี 
3.1 ฝึกสร้างพลงัจิตให้มีปมเด่นละทิ้งปมดอ้ยทุกคร้ังท่ีพูด  ตอ้งคิดว่าเราพร้อมท่ีจะ

พูด  คือมีทั้งความรู้  ประสบการณ์  เหตุผล  ขอ้อา้งอิง  ขอ้มูล  ฯลฯ  ขณะเดียวกนัให้ขจดัปมดอ้ย
โดยการท าจิตใจใหแ้น่วแน่ในเร่ืองท่ีพดู 

3.2 ฝึกตนให้เป็นคนกล้าพูด  ต้องมีการซ้อมพูดก่อนไปพูดจริง  จะท าให้มีความ
พร้อม  ความช านาญ  และเกิดความกลา้หาญ 

3.3 ฝึกการใชส้ายตา  และกิริยาท่าทางในเวลาพดู 
สายตาเป็นอวยัวะท่ีส าคัญในการเสริมสร้างความเช่ือมั่นในการพูด  เป็นส่ือ

ประสานสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนฟัง  ท าให้ทราบถึงความสนใจ  ความพอใจของผูฟั้ง  แต่ถา้ผูพู้ดหลบ
สายตาคนฟังก็เท่ากบัทิ้งเคร่ืองมือส่ือสารท่ีส าคญัท่ีสุดไปอยา่งน่าเสียดาย  การมองผูฟั้งอย่างทัว่ถึง
เป็นวธีิเดียวท่ีจะบงัคบัใหผู้ฟั้งตอ้งฟังผูพ้ดูอยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้

ดา้นท่าทาง  นักพูดตอ้งรู้จกัใช้ท่าทางให้เหมาะกบัการพูด  อย่าใช้ท่าทางประกอบ
เกินความจ าเป็น  โดยเฉพาะการใชมื้อประกอบการพูด  จะมีส่วนส าคญัในการสร้างความเช่ือมัน่แก่ผู ้
พดูและผูฟั้ง  เช่น  การอธิบายรูปร่าง  ทิศทาง  ขนาด  และจ านวน 

4. ฝึกตนให้เป็นคนมีความอดทน  อดกลั้นต่ออารมณ์และพฤติกรรมต่าง ๆ   โดยพยายาม
ฝึกดงัน้ี 
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4.1 ฝึกระงบัอารมณ์ต่าง ๆ  อย่าแสดงอาการออกมาทั้งทางกายและวาจา  เพราะการ
กระท าดงักล่าวมีแต่จะเกิดผลเสียแก่ผูพ้ดู 

4.2 ฝึกวางเฉยให้ได้  เม่ือประสบอารมณ์ท่ีไม่พอใจ  อย่าแสดงอาการโกรธหรือดีใจ
จนเกินไป 

4.3 ฝึกอยา่ใชก้ารตอบโตผู้ฟั้ง  ยกเวน้วา่เป็นการตอบค าถามท่ีผูฟั้งสงสัย 
4.4 ฝึกการไม่วางโตเหนือผูฟั้ง  อยา่อวดดีหรืออวดเด่นเหนือผูฟั้งดว้ยการแสดงกิริยา

อาการต่าง ๆ 
4.5 ฝึกสร้างพลงัใหม่ ๆ  นกัพดูจะตอ้งไม่หยดุน่ิงในการหาความรู้และคิดวิธีการต่าง ๆ  

เพื่อน ามาเสนอผูฟั้งใหไ้ดรั้บความรู้  และประสบการณ์ใหม่ ๆ อยา่งต่อเน่ือง 
5. ฝึกการพฒันาบุคลกิภาพในการพูด  นกัพูดจะตอ้งส ารวจขอ้ดีขอ้เสียของตน  ให้ปรับปรุง

ส่วนท่ียงัอ่อน  รักษาส่ิงท่ีดีไว ้ บุคคลท่ีฝึกฝนตนเองให้มีบุคลิกภาพดี  ยอ่มไดรั้บการยอมรับจากผูอ่ื้น  
และบุคคลท่ีมีความสามารถในการปรับตวัไดดี้  จะประสบความส าเร็จในชีวิตมากกวา่ผูท่ี้มีบุคลิกภาพ
ไม่ดี 

บุคลกิภาพของผู้พูด 
บุคลิกภาพ  คือสภาพนิสัยและการแสดงออกให้ปรากฏของแต่ละคน  การฝึกพูดถือวา่เป็น

การพฒันาบุคลิกภาพอยา่งหน่ึง  บุคลิกภาพมีอยู ่2 ประการ  คือ 
1. บุคลิกภาพภายนอก  คือส่ิงท่ีสังเกตเห็นไดช้ดั  สัมผสัไดด้ว้ยประสาททั้ง 5  การแกไ้ข

ปรับปรุงสามารถท าไดง่้าย  ใช้เวลานอ้ย  และวดัผลไดท้นัที  ไดแ้ก่  รูปร่าง  หนา้ตา  การแต่งกาย  
การปรากฏตวั  กิริยาท่าทาง  การสบสายตา  การใช้น ้ าเสียงและถอ้ยค าภาษา  ฯลฯ  นกัพูดแมจ้ะมี
หนา้ตาไม่ดีก็ควรจะสดช่ืนแจ่มใส  แต่งกายให้เรียบร้อยเหมาะกบักาลเทศะ  การปรากฏตวัตอ้งไม่
เคอะเขิน  มีกิริยาท่าทางเป็นธรรมชาติ  เวลาพูดไม่หลบสายตา  มีน ้ าเสียงชดัเจน  ใชภ้าษาไดรั้ดกุม  
โดย  “คิดก่อนพดู  ไม่ใช่พดูก่อนคิด” 

2. บุคลิกภาพภายใน  เป็นส่ิงท่ีมองไม่เห็น  สัมผสัยาก  ตอ้งใช้เวลาในการสังเกตพฤติกรรม  
เปล่ียนแปลงแกไ้ขค่อนขา้งยาก  วดัผลล าบาก  บางอยา่งอยูลึ่กจนแกไ้ม่ได ้ เช่น  ความเช่ือมัน่ในตนเอง  
ความกระตือรือร้น  ความรอบรู้  ความคิดริเร่ิม  ความจริงใจ  ปฏิภาณไหวพริบ  ความรับผิดชอบ  
ความจ า  อารมณ์ขนั  ฯลฯ  บุคลิกภาพภายใน  จะตอ้งใช้เวลาฝึกฝนเพื่อพฒันาให้ดีข้ึน  (ทินวฒัน์  
มฤคพิทกัษ ์ 2525, 23-24) 

เพราะฉะนั้นเพื่อบุคลิกภาพที่ดี  ผูพู้ดควรตอ้งพิจารณาถึงการแสดงออกในเร่ืองต่าง ๆ 
ดงัต่อไปน้ี 
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การแต่งกาย 
 ผูฟั้งจะเป็นผูต้ดัสินวิธีการเสนอตวัเองของผูพู้ด  นัน่คือการแต่งกาย  ผูพู้ดควรแต่งกายดว้ย
เส้ือผา้ท่ีดูดี  แต่ไม่ควรใหเ้ส้ือผา้เป็นจุดเรียกร้องความสนใจ  เพราะจะเป็นการก่อกวนสารหรือขอ้มูล
ท่ีจะน าเสนอ  จงจ าไวว้า่ผูพู้ดตอ้งเป็นผูก้ล่าวอะไรบางอยา่งไม่ใช่ “เส้ือผา้ของผูพู้ด”  (คาเรน  เบิร์ก  
ม.ป.ป., 146)  ในการแต่งกายจะตอ้งพิถีพิถนัพอสมควร  มีความสะอาด  เหมาะสมกบัโอกาส  เรียบร้อย  
เหมาะกบัฐานะ  ภาวะ  และวยัของผูพู้ด  ไม่ล ้ าหรือลา้สมยัจนเกินไป  รวมทั้งตอ้งแต่งกายโดยให้
เกียรติผูฟั้งและสถานท่ีดว้ย 
 ชาญชยั  อาจินสมาจาร  เสนอประเด็นท่ีควรพิจารณาในการแต่งกายไวว้า่ 

1. ควรแต่งกายใหส้บาย 
2. สวมใส่เส้ือผา้ใหเ้หมาะกบัโอกาส 
3. เคร่ืองแต่งกายตอ้งเรียบร้อย  กะทดัรัด 
4. อยา่สวมเคร่ืองแต่งกายท่ีท าใหค้นอ่ืนรู้สึกร าคาญ 
5. อยา่ใชน้ ้าหอมมากเกินไป  (ม.ป.ป., 99) 
บางท่านได้แนะน าการแต่งกายไวว้่า  ผูช้ายควรแต่งชุดสูทธุรกิจ  หรือเส้ือเช้ิตแขนยาว  

ส่วนผูห้ญิงสวมกระโปรงชุดหรือเส้ือแขนยาวและกระโปรงท่ีเขา้ชุดกนั  หรืออาจสวมเคร่ืองแบบ  
เช่น  ชุดทหาร  ต ารวจ  หรือชุดของบริษทัทัว่ ๆ ไป  ชุดประจ าห้องปฏิบติัการหมวดช่าง  เป็นตน้  
(คาเรน  เบิร์ก  ม.ป.ป., 147) 
 

การใช้ภาษาท่าทาง 
 การส่ือความหมายด้วยท่าทาง  สามารถเอาชนะความประหม่าได้  เวลาพูดจึงควรมีการ
เคล่ือนไหวร่างกายบา้ง  แต่ตอ้งไม่มากจนก่อใหเ้กิดความร าคาญแก่ผูฟั้ง  จงใชท้่าทางไปตามธรรมชาติ  
การแสดงทางใบหน้าของผูพู้ดจะสะทอ้นกลบัโดยผูฟั้ง  และส่ิงท่ีละเลยไม่ไดคื้อ  การยิม้  นบัเป็น
การสร้างความอบอุ่นต่อการพดู  และช่วยสร้างบรรยากาศท่ีเป็นมิตร  ตลอดจนความสัมพนัธ์ท่ีดีกบั
ผูฟั้งภาษาท่าทางท่ีใชป้ระกอบการพดูมีดงัน้ี 

1. การวางท่าของศีรษะและการแสดงสีหน้า 
- การวางท่าของศีรษะ  ในการพูดปกติศีรษะควรตั้งตรง  การตั้งศีรษะตรงขณะเร่ิม

พดู  แสดงวา่ผูพ้ดูเป็นคนจริง  กลา้หาญ  กลา้สู้หนา้กบัทุกส่ิงทุกอยา่ง  เป็นคนมีหวัใจเขม้แข็ง  และ
มีอ านาจ 
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ถา้ตอ้งการจะพูดถึงขอ้ความท่ีเป็นการขอร้อง  ขอความเห็นใจหรือขอความเห็น  ควร
ยืน่ศีรษะไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย 

ถา้พดูถึงเร่ืองต่ืนเตน้  น่าหวาดกลวั  หรือส่ิงประหลาดมหศัจรรย ์ หรือแสดงความเป็น
อิสระ  ปราศจากขอ้ผกูพนั  ใหท้  าท่าผงกศีรษะไปเบ้ืองหลงัเล็กนอ้ย 

ถา้กล่าวปฏิเสธ  แสดงความไม่พอใจ  ไม่เห็นดว้ย  ควรสั่นศีรษะชา้ ๆ ขณะกล่าวเน้น  
(ม.ร.ว. ชนมส์วสัด์ิ  ชมพนุูท  ม.ป.ป., 165-166) 

- การแสดงสีหน้า  ตอ้งยิ้มแยม้  เบิกบาน  ร่าเริง  ท าให้ผูฟั้งสนใจท่ีจะฟังอย่างมี
ความสุขไปดว้ย  นอกจากน้ีการแสดงสีหน้าส ารวมจะบ่งบอกถึงความสุขุมและเช่ือมัน่ในการพูด  
แต่จงระวงัอยา่แสดงอาการหลุกหลิก  เลิกคิ้ว  หล่ิวตา  ขยบัแกม้ขยบัคางหรือกดัริมฝีปาก  เพราะ
เป็นอากปักิริยาท่ีไม่เรียบร้อย 

2. การใช้สายตา  จงอยา่ลืมวา่  “ดวงตาเป็นหนา้ต่างของหวัใจ”  ผูพู้ดตอ้งใชส้ายตาเพื่อ
แสดงความเป็นกนัเองกบัผูฟั้ง  ให้ผูฟั้งรู้สึกวา่ผูพู้ดก าลงัพูดอยูก่บัเขา  อยา่พยายามหลบตาผูฟั้ง  จะ
ท าใหผู้ฟั้งรู้สึกวา่ผูพ้ดูไม่ไดพ้ดูหรือเอาใจใส่ผูฟั้ง 

ม.ร.ว. ชนมส์วสัด์ิ  ชุมพนุูท  ไดใ้หข้อ้คิดเก่ียวกบัการใชส้ายตาไดว้า่ 
“…นัยน์ตายงัมีส่วนช่วยอย่างส าคัญในการพูด  คือการใช้นัยน์ตาในการพูดจะแสดงให้

ผู้ฟังคาดหมายค าพูดของคุณได้ว่า  ควรจะเช่ือถือได้หรือไม่  บุคคลท่ีเม่ือสนทนากับใครแล้ว  มักไม่
ค่อยดูตาคู่สนทนา  มักคอยก้มหน้า  หรือเหลือบตาลงต า่  จะแสดงว่า  คน ๆ นั้น  เป็นคนอ่อนแอ  
ไม่สู้กับอุปสรรค  และท าให้สงสัยว่า  ข้อความท่ีกล่าวนั้น  จะไม่เป็นความจริง  แต่ถ้าคุณพูดโดย
กล้าใช้นัยน์ตาประสานกับสายตาผู้ฟังอย่างไม่ย่นย่อ  ไม่หลบต า่  เช่นนีแ้ล้วกย่็อมแสดงใ ห้เห็นว่า
เป็นคนมีจิตใจแขง็กร้าว  กล้าสู้กับความจริงทุกอย่าง  และสามารถโน้มน้าวหัวใจของผู้ฟังให้คล้อย
ตามได้โดยง่าย”  (ม.ป.ป., 167) 

นอกจากน้ีท่านยงัไดใ้หห้ลกัเกณฑใ์นการฝึกใชส้ายตาไวด้งัน้ี  (ม.ป.ป., 168) 
1. เม่ือพดูถึงความเหน่ือยหน่ายอ่อนเพลีย  ใหห้ลบัตาลงชา้ ๆ  
2. เม่ือพดูถึงเร่ืองท่ีควรพิจารณา  หรือความเกลียดชงั  ไม่ไวว้างใจ  ใหห้ร่ีตา 
3. เม่ือพดูถึงความยนิดีใหเ้ปิดตา  และมีประกายยิม้แยม้แจ่มใส 
4. เม่ือพดูถึงความกลวั  ประหลาดใจ  ใหเ้บิกตากวา้งเตม็ท่ี 
5. เม่ือแสดงความสุภาพ  ความนบัถือ  ใหล้ดสายตาลงเบ้ืองต ่า 
6. เม่ือกล่าวถึงความอิจฉา  ริษยา  คลางแคลงใจ  ใหใ้ชว้ธีิช าเลืองมองดว้ยหางตา 
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3. การทรงตัว  ควรเป็นธรรมชาติ  คืออยูใ่นท่าทางท่ีสมดุลและดูสง่าผา่เผยทั้งการยืนพูด
และการนัง่พดู 

- การยืนพูด  ให้ยืนในท่าตรง  ปล่อยไหล่ลงตามสบาย  มือทั้งสองปล่อยลงตาม
สบายหรืองอศอกให้มือทั้งสองข้างชิดหรือประสานกันท่ีด้านหน้าก็ได้  ให้เท้าทั้ งสองห่างกัน
พอประมาณ (6-12 น้ิว)  วางปลายเทา้ใหเ้หล่ือมกนัเล็กนอ้ย  ปล่อยใหน้ ้ าหนกัตวัตกลงบนขาทั้งสอง
ขา้งเท่า ๆ กนั  และใหน้ ้าหนกักดลงเตม็ฝ่าเทา้ 

- การนัง่พูด  ให้นัง่ล าตวัตรง  อยา่ปล่อยให้ท่อนแขนช่วงบนกดชิดล าตวัตลอดเวลา  
เพราะจะท าให้อึดอดัท่ีทรวงอก  ถ้ามีโต๊ะอยู่ด้านหน้า  ควรวางข้อศอกไวบ้นโต๊ะ  อาจโน้มตัวไป
ขา้งหนา้เล็กนอ้ย 

4. การเคลื่อนไหว  คือการเดินบนเวที  เป็นการดึงดูดความสนใจผูฟั้งไดท้างหน่ึง  ฉะนั้น
ควรเดินบา้งหยดุบา้งตามความความเหมาะสม  คนฟังจะรู้สึกไม่จ  าเจและไม่ง่วง  แต่ตอ้งไม่เดินมาก
เกินไปหรือเดินดว้ยอาการลุกล้ีลุกลน  จนดูไม่เรียบร้อย  การเดินข้ึนเวทีหรือลงจากเวทีตอ้งสง่าผา่เผย
และส ารวม  วางสีหนา้ส ารวมเป็นปกติหรือยิม้เล็กนอ้ย 

5. การใช้ภาษามือ  พยายามใชมื้อให้เป็นประโยชน์ในการพูดให้มากท่ีสุด  ตอ้งใชใ้ห้เป็น
จงัหวะ  เหมาะกบัเร่ืองและโอกาสเพื่อบอกจ านวน  ขนาด  รูปร่าง  และทิศทาง  จะท าให้การพูดมี
น ้ าหนกัมากยิ่งข้ึน  เช่น  เม่ือแสดงความหนักแน่นจริงจงัให้ก ามือ  เม่ือแสดงความเป็นมิตรหรือ
บริสุทธ์ิใจก็แบมือทั้งสองขา้งแลว้ผายออก  เม่ือบอกทิศทางก็ช้ีน้ิวไปในต าแหน่งท่ีตอ้งการ  เป็นตน้  
แต่จงอยา่ใชมื้อมากเกินไปเหมือนการแสดงละครควรใชใ้ห้เป็นธรรมชาติ  นอกจากนั้นการพูดใน
บางโอกาสห้ามใชมื้อประกอบ  เช่น  การกล่าวรายงานอยา่งเป็นพิธีการ  การกล่าวเปิดงาน  การให้
โอวาท  และการอ่านข่าวทางโทรทศัน์  เป็นตน้ 
 

การใช้เสียงพูด 
 เสียงเป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัของการพูด  เสียงท่ีเปล่งออกมาตอ้งแสดงความรู้สึกท่ีแทจ้ริง
ของผูพู้ด  ตอ้งเป็นเสียงท่ีมีพลงั  มีชีวิตชีวา  เป็นธรรมชาติ  อย่าดดัเสียงหรือเลียนเสียงของผูอ่ื้น  
ตอ้งพูดให้ชัดเจน  ไม่ช้าหรือเร็วเกินไป  และอย่ามีค าท่ีไม่ส่ือความหมาย  เช่น  เอ้อ  อา้  ฯลฯ  
ปะปนเขา้มา 
 การใชเ้สียงมีขอ้ควรปฏิบติัดงัน้ี 
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1. ความดงัของเสียง  ควรพดูใหเ้สียงดงัชดัเจน  “จงปรับความดังของเสียงให้เข้ากับขนาด
ของผู้ฟัง  ขนาดของคุณภาพการฟังของห้อง  และการเน้นท่ีคุณต้องการใช้กับค าบางค า…”  (ชาญชยั  
อาจินสมาจาร  ม.ป.ป., 99) 

2. ระดบัของเสียงพดู  ไม่ควรพดูใหเ้สียงราบเรียบในระดบัเดียวกนัโดยตลอดการพูด  เพราะ
จะท าให้ผูฟั้งง่วง  ควรพูดด้วยระดบัเสียงสูงบา้งต ่าบา้งจะช่วยให้ผูฟั้งไม่เบ่ือ  และ “การเปล่ียน
ระดับเสียงมกัเป็นการช้ีให้ผู้ฟังรู้ว่า  คุณได้พูดจบประเดน็หน่ึงไปแล้ว  และคุณก าลังจะพูดประเดน็
ต่อไป”  (ชาญชยั  อาจินสมาจาร  ม.ป.ป., 100) 

3. ความเร็วของเสียง  ไม่ควรพดูชา้หรือเร็วจนเกินไป  ควรพูดดว้ยความเร็วพอท่ีจะให้ผูฟั้ง
ฟังทนัและเขา้ใจ  แต่จะเป็นการดีถา้หากเร่ิมตน้พดูชา้ ๆ ก่อน  เพราะผูพ้ดูจะพูดเร็วข้ึนเม่ือเร่ิมพูดไป
แล้ว  การหยุดพูดชั่วคราวจะมีผลท าให้ผูฟั้งตั้งใจฟัง  เม่ือถึงตอนสรุปควรพูดช้า ๆ  เพราะผูฟั้ง
ตอ้งการเวลาเพื่อจดจ ารายละเอียดท่ีสรุป  (ชาญชยั  อาจินสมาจาร  ม.ป.ป., 100) 

4. จงัหวะของการพดู  ควรพดูใหมี้จงัหวะจะโคน  ช่วงใดท่ีควรหยดุก็หยดุ  ท่ีควรพูดก็พูด
ใหติ้ดต่อกนั 

5. การเน้นเสียงในขอ้ความ  ควรรู้จกัเน้นเสียงตรงจุดท่ีมีความส าคญั  หรือมีความหมาย
เป็นพิเศษ 

6. การใช้เสียงให้เหมาะกบัเน้ือหาและอารมณ์  ควรพิจารณาว่าเน้ือหาท่ีพูดเป็นอย่างไร  
ควรใช้เสียงอย่างไรจึงจะเหมาะกบัเร่ือง  เช่น  การบรรยายธรรมดาหรืออธิบายความรู้ให้ใช้เสียง
เรียบ ๆ ธรรมดา  ถา้ตอ้งการโนม้นา้วจิตใจควรใชเ้สียงท่ีเชิญชวน  ถา้พูดเร่ืองท่ีมีอารมณ์ต่าง ๆ ตอ้ง
ใชเ้สียงใหถู้กตอ้ง  เช่น  การแสดงการทา้ทายใชน้ ้าเสียงแขง็กร้าว  การแสดงความเสียใจใชเ้สียงต ่า  ฯลฯ 

7. การออกเสียงใหถู้กตอ้งชดัเจน  นบัเป็นส่ิงส าคญัต่อการพูดมาก  เพราะไม่วา่คุณจะพูด
ได้ดี เพียงใด  หรือมีบุคลิกภาพดึงดูดความสนใจคนฟัง  รวมทั้ งอาจจะมีโสตทัศนูปกรณ์
ประกอบการพูดครบถ้วน  แต่ท้ายท่ีสุดก็ต้องอาศัยค าพูด  ค  าจึงเป็นตัวน าส าคัญในการส่ือ
ความหมาย  ฉะนั้นตอ้งพูดให้ชดัเจน  โดยเฉพาะเสียง  ร  ล  หรือเสียงควบกล ้า  เช่น  ร่วงโรย  ลบ
เลือน  พร่างพราว  ปลอดโปร่ง  ฯลฯ  นอกจากน้ีค าท่ีมาจากภาษาอ่ืนผูพู้ดตอ้งศึกษาและฝึกออก
เสียงใหถู้กตอ้งดว้ย  โดยเฉพาะค าสมาส  ศพัทบ์ญัญติั  ค  าราชาศพัท ์ ฯลฯ 
 

การตื่นเวท ี
 การต่ืนเวทีเป็นภาวะทางจิตท่ีไม่ปกติ  เพราะผูพู้ดขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง  มีความวิตก
กงัวลจนเป็นผลท าให้ควบคุมจิตใจและการแสดงออกทางกายไม่ได ้  จึงมีอาการต่าง ๆ ตามมา  ซ่ึง
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ลว้นแต่เป็นอุปสรรคต่อการพูด  เช่น  ลืมเน้ือหาท่ีจะพูด  เครียด  มีอาการเกร็ง  มือสั่น  ปากสั่น  ขาสั่น  
เหง่ือออกมาก  หวัใจเตน้เร็ว  ปวดปัสสาวะ  รู้สึกกลวั  ไม่กลา้สบตากบัผูฟั้ง  พูดตะกุกตะกกั  วกวน  
หรืออาจพดูไม่จบเร่ือง 
 โดยปกติแล้วผูพู้ดท่ียงัมีประสบการณ์น้อยหรือพูดคร้ังแรก  มกัจะมีความประหม่า  เดล  
คาร์เนก้ี  ไดย้ืนยนัความเห็นน้ี  คือนกัศึกษาท่ีเร่ิมเรียนวิชาการพูด 80-90%  จะมีความประหม่าโดย
มกัจะเกิดข้ึนก่อนการพูด  และจะอยูไ่ดเ้พียงชัว่ 2-3 ประโยคแรกของการพูด  แต่ความประหม่าก็มี
ประโยชน์  คือ  เป็นสัญชาตญาณทางธรรมชาติในการเตรียมพร้อมเพื่อเผชิญกบัการทา้ทายท่ีไม่คุน้เคย  
เม่ือมีอาการของชีพจรเต้นเร็ว  หรือเหง่ือซึมออกมา  อย่าได้ตกใจ  เพราะนั่นคือ  การกระตุ้นของ
ร่างกายเพื่อใหพ้ร้อมท่ีจะมีปฏิกิริยาตอบสนอง  (เดล  คาร์เนก้ี  ม.ป.ป., 37) 
 ระดบัของการต่ืนเวทีมี 3 ระดบั  (ลกัษณา  สตะเวทิน  2536, 33) 

1. Audience Tension  ระดบัน้ีมีความรู้สึกเครียดและต่ืนกลวัเพียงเล็กนอ้ย  อาการเหล่าน้ี
ไม่เป็นอุปสรรคต่อการพูด  ผูพู้ดสามารถควบคุมตนเองไดเ้ม่ือพูดไปไดร้ะยะหน่ึง  จึงไม่ตอ้งวิตก
กงัวล  เป็นการแสดงถึงความรับผดิชอบของผูพ้ดู  ท าใหต่ื้นตวัและพดูต่อไปไดอ้ยา่งกระฉบักระเฉง 

2. Audience Fear  ระดบัน้ีผูพ้ดูจะมีอาการหวาดกลวัตลอดเวลาท่ีพดู  นบัเป็นอุปสรรคต่อ
การพูด  ผูพู้ดอาจจะกลวัผูฟั้งหรือศกัด์ิศรีของผูฟั้ง  กลวัสถานการณ์รอบ ๆ ตวั  การจะขจดัอาการ
เหล่าน้ีออกไปผูพู้ดตอ้งเปล่ียนทศันคติท่ีมีต่อผูฟั้งเสียใหม่  อย่าคิดวา่ผูฟั้งคอยจบัผิดตน  และตอ้ง
สร้างความเช่ือมัน่ใหก้บัตนเองดว้ย 

3. Audience Panic  เป็นการต่ืนเวทีท่ีแสดงออกถึงความหวาดกลวัจนสุดจะระงบัไวไ้ด ้ มี
อาการรุนแรงมากจนไม่อาจจะควบคุมอาการต่ืนเตน้ของตนเองได ้ จนถึงขั้นเป็นลม  พูดไม่ออก  
คล่ืนไส้  พดูไม่จบ  ควบคุมระบบการขบัถ่ายไม่ได ้ ฯลฯ 

สาเหตุของการต่ืนเวที  มาจากการขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง  ขาดประสบการณ์ในการพูด  
มีทศันคติท่ีผดิ  และท่ีส าคญัคือ  ขาดการเตรียมตวัท่ีดี 

วธีิแกไ้ขการต่ืนเวที 
1. สร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง  และเตรียมตวัให้พร้อม  เดล  คาร์เนก้ี  แนะน าว่าเม่ือจะ

เดินไปยงัเวที  จงเดินอยา่งกระฉบักระเฉง  สูดลมหายใจลึก ๆ  จะท าให้ปริมาณของออกซิเจนมีมาก
ข้ึน  จะช่วยให้บงัเกิดความกลา้หาญยิ่งข้ึน (ม.ป.ป., 51)  การเตรียมตวัก็ตอ้งให้พร้อมทั้งเน้ือเร่ือง  
การแต่งกาย  นอกจากน้ีตอ้งหมัน่ฝึกฝนตนเอง  โดยเฉพาะการฝึกพดูในท่ีสาธารณะ  เป็นวิธีเอาชนะ
ความสะทกสะทา้น  และยงัเป็นการปลูกฝังเสริมสร้างความกลา้หาญ  และความเช่ือมัน่ในตนเอง  
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เพราะผูพู้ดสามารถควบคุมความกลวั  ความเกอ้เขินเอาไวไ้ด ้ (เดล  คาร์เนก้ี  ม.ป.ป., 36)  นเรศ  
นโรปกรณ์  ไดใ้หข้อ้คิดเก่ียวกบัเร่ืองน้ีไวว้า่  “มีเคลด็ท่ีพึงทราบอยู่อย่างหน่ึงตรงท่ีว่า  เม่ือกล้าออก
เวทีพูดคร้ังหน่ึง  ความประหม่ากจ็ะหมดไปนิดหน่ึง  พอออกหลาย ๆ คร้ังกจ็ะลดอาการแข้งขาส่ัน  
คือสามารถควบคุมความประหม่าหรือกลัวเวทีได้  และดีขึน้ตามล าดับ  จ าไว้แต่เพียงว่า  อย่าได้พูด
ในเร่ืองท่ีไม่รู้เป็นอันขาด” (ม.ป.ป., 20) 

2. เตรียมโน้ตไวช่้วยความจ า  โน้ตท่ีใช้พยายามเขียนให้เป็นภาษาท่ีเขา้ใจง่าย  อ่านง่าย  
ล าดบัขั้นตอนถูกตอ้ง  อยา่เขียนทั้งหมด  ให้เขียนเฉพาะท่ีจะช่วยให้การพูดด าเนินไปไดด้ว้ยดี  เช่น  
หวัขอ้ส าคญั  หวัขอ้ยอ่ย  ขอ้ความส าคญั  ตวัเลข  หรือสถิติท่ีคิดวา่จะจ าไม่ได ้

3. เปล่ียนทศันคติ  อยา่กลวัผูฟั้งแมว้า่ผูฟั้งจะมีความรู้มากกวา่ตน  ตอ้งคิดวา่เราเตรียมตวั
มาอยา่งดีท่ีสุดแลว้  และเรามีความรู้ในเร่ืองท่ีจะพดูมากเพียงพอ 

4. สร้างประสบการณ์  เช่น  หดัพดูหนา้กระจก  อ่านหนงัสือดงั ๆ  หาโอกาสท่ีจะไดพ้ดู 
5. ตอ้งมีความอดทนท่ีจะแกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน  ให้เป็นนกัฟังท่ีดีดว้ย  และ

ควรมีใจหนกัแน่น 
 

แบบทดสอบ 
จงเลือกตอบขอ้ท่ีท่านเห็นวา่ถูกตอ้งท่ีสุด 
1. การฝึกพดูดว้ยวธีิใดจึงจะประสบความส าเร็จไดดี้ท่ีสุด 

1)  ฝึกฝนดว้ยตนเอง   2)  ฝึกโดยศึกษาจากต ารา 
3)  ฝึกโดยมีผูแ้นะน า   4)  ฝึกกบัเพื่อน ๆ ท่ีใกลชิ้ด 

2. การซอ้มพดูแบบใดท่ีผูพ้ดูสามารถติชมตวัเองไดด้ว้ย 
1)  ซอ้มพดูคนเดียว   2)  ซอ้มพดูต่อหนา้คนท่ีรู้จกั 
3)  ซอ้มพดูหนา้กระจก  4)  ซอ้มพดูในชั้นเรียน 

3. ในการซอ้มพดูแต่ละคร้ัง  ผูฝึ้กควรใชเ้สียงและภาษาท่าทางดว้ยหรือไม่ 
1) ควร  เพราะจะไดเ้กิดความเคยชิน  และพดูไดค้ล่องแคล่ว 
2) ควร  เพราะเสียงและท่าทางมีพลงัในการส่ือสารมากกวา่ถอ้ยค าภาษา 
3) ไม่ควร  เพราะอยูค่นเดียวไม่มีใครฟัง  เป็นการเหน่ือยเปล่า 
4) ไม่ควร  แมจ้ะมีคนฟัง  แต่ในขั้นฝึกหดัมกัจะดูทีท่วงท านองพดูมากกวา่ 

4. การฝึกซอ้มโดยการใชเ้คร่ืองบนัทึกเสียงควรท าอยา่งไรจึงจะไดผ้ลดี 
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1) บนัทึกคร้ังเดียวทุกขั้นตอน  แลว้คอยฟังเสียงท่ีบนัทึกน ามาปรับปรุงตนเอง 
2) บนัทึกหลาย ๆ คร้ังทุกขั้นตอน  พร้อมทั้งปรับปรุงตวัเองไปดว้ย 
3) บนัทึกคร้ังเดียวทีละขั้นตอน  และปรับปรุงการพดูใหดี้ข้ึน 
4) บนัทึกหลาย ๆ คร้ังทีละขั้นตอน  พร้อมทั้งปรับปรุงตวัเองไปดว้ย 

5. ผูฝึ้กพดูจะฝึกความเช่ือมัน่ใหก้บัตนเองไดอ้ยา่งไร 
1)   ฝึกนิสัยรักการฟัง    2)   ฝึกจดจ าเร่ืองราวต่าง ๆ 
3)   ฝึกสร้างพลงัจิตใหมี้ปมเด่น  4)   ฝึกนิสัยในการคิดสร้างสรรค ์

6. ขอ้ใดเป็นบุคลิกภาพภายนอก 
1)   การประสานสายตา   2)   อารมณ์ขนั 
3)   ปฏิภาณไหวพริบ    4)   ความคิดริเร่ิม 

7. ขอ้ใดกล่าวไดถู้กตอ้ง 
1) บุคลิกภาพภายใน  เปล่ียนแปลงแกไ้ขไดง่้ายกวา่บุคลิกภาพภายนอก 
2) ผูพ้ดูตอ้งฝึกตนเอง  หา้มโตต้อบกบัผูฟั้งไม่วา่ในกรณีใด ๆ 
3) การไม่ยอมประสานตากบัคนฟัง  คือการทิ้งเคร่ืองมือส่ือสารท่ีส าคญัท่ีสุดไป 
4) การแต่งกายของผูช้ายควรแต่งชุดสูทหรือเช้ิตแขนยาวเท่านั้น 

จงพิจารณาค าตอบต่อไปน้ีแลว้ตอบค าถามขอ้ 8-11 
ค าตอบ  1)   การแสดงสีหนา้ส ารวม 
  2)   การตั้งศีรษะตรงขณะเร่ิมพดู 
  3)   การยืน่ศีรษะไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย 
  4)   การผงกศีรษะไปเบ้ืองหลงัเล็กนอ้ย 
8. ถา้พดูถึงเร่ืองต่ืนเตน้  น่าหวาดกลวั  หรือส่ิงมหศัจรรย ์ ควรท าอยา่งไร 
9. การแสดงอาการเช่นน้ีแสดงวา่ผูพู้ดเป็นคนจริง  กลา้สู้หน้ากบัทุกส่ิงทุกอย่าง  เป็นคนเขม้แข็ง  

และมีอ านาจ 
10. การแสดงอาการท่ีบ่งบอกถึงความสุขมุ  และเช่ือมัน่ในตวัเอง  คือขอ้ใด 
11. เม่ือตอ้งการพดูเพื่อขอร้อง  หรือขอความเห็นควรท าอยา่งไร 

ต่อไปน้ีเป็นค าถามเก่ียวกับการใช้สายตา  ให้เลือกค าตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดจากค าตอบท่ี
ก าหนดให ้ ในขอ้ 12-15 
ค าตอบ  1)   หลบัตาลงชา้ ๆ  2)   หร่ีตา 
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  3)   เปิดตากวา้งเตม็ท่ี  4)   ลดสายตาลงเบ้ืองต ่า 
12. เม่ือพดูถึงความกลวั  ความประหลาดใจ 
13. เม่ือแสดงความสุภาพ  ความนบัถือ 
14. เม่ือพดูถึงความเหน่ือยหน่าย  อ่อนเพลีย 
15. เม่ือพดูถึงเร่ืองท่ีควรพิจารณา  ไม่ไวว้างใจ  หรือความเกลียดชงั 
16. ขอ้ใดใชภ้าษามือไดถู้กตอ้งท่ีสุด 

1) การใหโ้อวาทควรใชภ้าษามือประกอบดว้ยตามสมควร 
2) พยายามใชภ้าษามือใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะมากได ้
3) เม่ือแสดงความหนกัแน่นใหช้ี้น้ิวประกอบการพดู 
4) เม่ือแสดงความเป็นมิตรใหแ้บมือทั้งสองขางแลว้ผายออก 

17. ผูพ้ดูควรฝึกใชเ้สียงอยา่งไรจึงจะเป็นท่ีพึงใจของคนฟัง 
1) อยา่ใชเ้สียงดงั  ควรพดูเบา ๆ ใหนุ่้มนวลไวเ้ป็นดี 
2) อยา่พดูเสียงสูง ๆ ต ่า ๆ สลบักนั  จะท าใหค้นฟังระคายหู 
3) อยา่พดูใหเ้ร็วหรือชา้เกินไปจนผูฟั้งไม่เขา้ใจ 
4) ควรพดูใหต่้อเน่ืองกนัตลอดรายการอยา่หยดุคิดนาน ๆ 

18. เม่ือผูพ้ดูใชเ้สียงต ่า  เป็นการพดูในลกัษณะใด 
1)   แสดงความเสียใจ   2)   การบรรยายหรืออธิบายความรู้ 
3)   เป็นการโนม้นา้วใจคนฟัง   4)   แสดงการทา้ทาย 

19. การต่ืนเวทีมีประโยชน์หรือโทษอยา่งไร 
1) มีประโยชน์  เพราะเม่ือผูพ้ดูท าอะไรผดิพลาด  คนฟังจะไดเ้ห็นใจ 
2) มีประโยชน์  เพราะเป็นสัญชาตญาณในการเตรียมพร้อมท่ีจะเผชิญกบัการทา้ทายท่ีไม่คุน้เคย 
3) มีโทษ  เพราะจะเกิดความเคยชินเป็นนิสัยท่ีแกไ้ม่ได ้ ผูพ้ดูจะขาดความเช่ือมัน่ 
4) มีโทษ  เพราะคนฟังจะดูถูกเหยยีดหยาม  ไม่ยอมใหอ้ภยัแก่ผูพ้ดู 

20. ขอ้ใดกล่าวไดถู้กตอ้ง 
1) การต่ืนเวทีแกไ้ขไดโ้ดยหมัน่ฝึกพดูในท่ีสาธารณะบ่อย ๆ 
2) การแกไ้ขการต่ืนเวทีโดยใชโ้นต้ยอ่ให้เขียนอยา่งละเอียดจะไดไ้ม่หลงลืมขอ้ความบางตอน

เวลาพดูจริง 
3) เม่ือเห็นวา่ผูฟั้งบางคนมีความรู้มากกวา่ผูพ้ดู  ควรออกตวัก่อนจะแกก้ารต่ืนเวทีได ้
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4) การต่ืนเวทีจะเกิดข้ึนกบัคนบางคนเท่านั้น  ควรตอ้งปรึกษาจิตแพทย ์
 
 
เฉลย 

1. (3)     11.  (3) 
2. (3)     12.  (3) 
3. (2)     13.  (4) 
4. (4)     14.  (1) 
5. (3)     15.  (2) 
6. (1)     16.  (4) 
7. (3)     17.  (3) 
8. (4)     18.  (1) 
9. (2)     19.  (2) 
10. (1)     20.  (1) 


