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บทคัดย่อ
	 บทความนี้น�ำเสนอเกี่ยวกับอวัจนสารอันไม่พึงประสงค์ท่ีแสดงออกมาเมื่อมนุษย์เกิดความกลัวการพูดในท่ี

สาธารณะ ซ่ึงความกลวัการพดูดังกล่าวนี ้เป็นอาการทีเ่กดิขึน้เมือ่ต้องพดูต่อหน้าคนหมูม่าก พบได้บ่อยครัง้ในคนทัว่ไป 

เมื่อเกิดอาการตื่นเวทีมักจะเริ่มจากการประหม่า จากนั้นจึงวิตกกังวล ซึ่งถ้าเกิดขึ้นเพียงเล็กน้อย ควบคุมได้จะท�ำให้

การพูดด�ำเนินไปได้อย่างดี แต่ถ้าเริ่มมากขึ้นจนวิตกจริต และเข้าสู่ขั้นตื่นเวทีหรือกลัว ซึ่งเป็นระดับที่รุนแรงมากขึ้น

จนควบคุมได้ยากจะท�ำให้ส่งผลเสียต่อการพูด โดยทฤษฎีการเรียนรู้การวางเงื่อนไขแบบคลาสสิกมีความเชื่อว่า  

หากคนเราเคยเรียนรู้ประสบการณ์ที่ไม่ดีมาก่อน จะท�ำให้เกิดความกลัวข้ึนได้เมื่อต้องเผชิญเหตุการณ์คล้ายสิ่งเดิม  

จนปรากฏเป็นอาการต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นหัวใจเต้นแรง มือสั่น ตัวเย็น วิงเวียน คลื่นไส้ หรือเป็นลม โดยสามารถ 

จ�ำแนกได้ 3 อาการหลัก คือ อาการที่เกิดขึ้นกับร่างกาย อาการที่เกิดขึ้นกับการพูด และอาการที่เกิดขึ้นจากท่าทาง

ต่างๆ

	 ความกลัวการพูดในที่สาธารณะเกิดขึ้นได้กับคนทุกสาขาอาชีพ โดยเฉพาะนักศึกษา โดยมีปัจจัยด้านอาย ุ

และสิ่งแวดล้อมเป็นตัวก�ำหนด ผู้ที่มีประสบการณ์มากกว่า หรืออยู่ในสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการพูดมากกว่า ย่อมมี

ความกังวลน้อยกว่าผู้ที่เก็บตัวมากกว่าอย่างเห็นได้ชัด

	 แนวทางลดความกลวัการพดูในทีส่าธารณะมหีลากหลายวธิกีาร ไม่ว่าจะเป็นการฝึกพดูด้วยระบบโทสต์มาสเตอร์ 

การเตรยีมข้อมลูให้พร้อมมากทีส่ดุ ฝึกพูดซ�ำ้ๆ จ�ำเฉพาะส่วนส�ำคญั ใช้เทคนคิพเิศษช่วยจ�ำ หายใจเข้าออกเพือ่ผ่อนคลาย 

แต่งกายให้พร้อมเพื่อสร้างความมั่นใจ พักผ่อนให้เพียงพอ วิเคราะห์ผู้ฟัง สร้างความคุ้นเคย ขยับร่างกายบ้าง และให้

ก�ำลังใจตนเองเสมอ 
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Abstract
	 This paper presents the undesirable nonverbal language that is expressed when people 

feel fear of public speaking. This kind of fear may occur in most people when speaking in public, 

and often found in most people. When people are in the stage of fright, it starts from bashfulness, 

then anxiety. If these symptoms occur only a bit and can be controlled by speakers, they will 

deliver a good speech. However the anxiety is severe and becomes fear uncontrollably, the 

speech will be poorer. Classical conditioning theory assumed that people who got bad experience 

will feel fear when they confront with the same thing, and show the symptoms: heart thumping 

rapidly, hand shaking, cool hands, dizziness, nausea, or faint. These symptoms can be grouped 

into 3 categories: physical, verbal, and nonverbal symptoms. 

	 Fear of public speaking can occur to everyone; especially students. The factors are ages 

and environments. More experienced people or those who are in the more overt environment, 

they will obviously feel less anxiety than introverts.

	 Fear reduction methods can be as follows: practicing with Toastmasters, practicing speech 

repeatedly, recognizing keywords only, using special techniques to remember, practicing breath 

properly, wearing suitable dress to improve self-confident, having enough sleep, analyzing and 

being familiar with the audience, moving the body sometimes, and encouraging oneself.

Keywords: Fear, Public Speaking, Nonverbal Language

บทน�ำ
	 การพูดเป็นทกัษะทางการสือ่สารทีเ่กดิจากผูส่้งสาร

ต้องการส่งเรือ่งราว ข่าวสาร ข้อมลู ความรูส้กึนกึคดิต่างๆ 

ไปยงัผูร้บัสาร โดยสามารถใช้ทัง้วจันภาษาและอวจันภาษา

ประกอบกันเพ่ือให้การสือ่สารบรรลวุตัถปุระสงค์ ในการ 

พจิารณาอวจันภาษาประกอบการพูดน้ัน อาจเกดิขึน้จาก

ผู้พูดตั้งใจ เช่น ยิ้มประกอบบทพูด ยกมือไหว้แล้วพูด 

ค�ำว่า สวัสดี หรืออาจเกิดขึ้นโดยไม่ได้ตั้งใจ แต่ร่างกาย

ของผูพ้ดูแสดงออกมาให้ผูฟั้งเหน็ได้โดยอตัโนมติั โดยเกดิ

จากอารมณ์ความรู้สึกเป็นหลัก เช่น โกรธจนหน้าแดง 

ร้องไห้เมื่อพูดเรื่องเศร้า (สมิต สัชฌุกร, 2551: 72)  

หรือในกรณเีป็นการพดูต่อหน้าคนจ�ำนวนมากทีเ่รยีกว่า 

การพดูในทีส่าธารณะ ผูพ้ดูอาจแสดงอวจันภาษาทีไ่ม่ได้

ตั้งใจอยู่บ่อยครั้ง 

	 ในความเป็นจริงแล้ว คนส่วนใหญ่สามารถพูดในที่

สาธารณะได้ และไม่ได้กลวัการพดู แต่สิง่ทีท่�ำให้เกดิอาการ

กังวลหรือกลัว คือ ผลที่ “คาดว่า” จะเกิดจากการพูด 

ไม่ว่าจะเป็นการเตรียมตัวไม่พร้อม พูดผิด ตอบค�ำถาม

จากผูฟั้งไม่ได้ หรอืสายตาของผูฟั้งทีจ่บัจ้องด้วยความสงสยั

ใคร่รู ้ท�ำให้ผูพ้ดูขาดความมัน่ใจ จนกลายเป็นความกลวั 

(เกรยีงศกัดิ ์นริตัพิฒันะศยั และชยัรตัน์ วงศ์จนิดานนท์, 

2553: 16) จนปรากฏเป็นอวัจนภาษาท่ีสังเกตเห็นได้

อย่างชดัเจน ไม่ว่าจะเป็นหวัใจเต้นเรว็ข้ึน มอืเยน็ ตวัสัน่ 

เสียงสั่น พูดตะกุกตะกัก เดินไปเดินมาตลอดเวลา หรือ

อาจมอีาการมากถึงข้ันปวดศรีษะจากความกดดนั คลืน่ไส้ 

อาเจยีน หน้าซดี เป็นลม จนอาจรนุแรงถึงข้ันหมดสตไิด้

	

ความหมายของความกลวัการพดูในทีส่าธารณะ 
และการแสดงอวัจนสารอันไม่พงึประสงค์
	 แรกเริ่มนั้น ทารกมิได้มีความกลัวเกิดข้ึน แต่สิ่ง
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เหล่านีถ้กูสร้างขึน้เมือ่ม ี“การเรียนรู้” ภายในจิตใต้ส�ำนกึ 

และจะเข้ามามีอิทธิพลควบคุมการใช้ชีวิตของคนเรา 

ในทกุด้าน กรณขีองเด็กจะเร่ิมจากการกลวัคนแปลกหน้า 

(เจมส์ ฮอค, 2540: 84-85) และเมือ่เตบิโตขึน้ก้าวเข้าสู่

สังคมภายนอก พบเจอสภาพแวดล้อมที่ไม่คุ้นเคย หรือ

ในกรณทีีก้่าวสูเ่วทท่ีีต้องแสดงการพดูในทีส่าธารณะกจ็ะ

มีส่วนกระตุ้นให้ความรู้สึกกลัวเพิ่มสูงขึ้นได้ 

	 ค�ำว่า ความกลวั พจนานกุรมฉบบัราชบณัฑติยสถาน 

(2556: 79) ได้ให้ความหมายว่า “รู้สึกไม่อยากประสบ

สิ่งที่ไม่ดีแก่ตัว” ส่วนในทางการแพทย์ ถ้ามุ่งประเด็นที่

ความกลัวเมือ่ต้องพดูต่อหน้าคนจ�ำนวนมาก จะใช้ค�ำว่า 

Glossophobia ซึ่งหมายถึง “การกลัวการพูดในที่

สาธารณะ โดยค�ำว่า Glossophobia มรีากศพัท์มาจาก

ภาษากรีกคือ γλῶσσα glōssa หมายถึง ลิ้น และ 

φόβος phobos หมายถึง อาการกลัวหรือรู ้สึกว่า 

เลวร้ายมาก” (Glossophobia.com, 2015) ซึง่อาการนี้

จะเกิดขึ้นอย่างรุนแรงก่อนที่จะพูดโดยเฉพาะอย่างยิ่ง 

ถ้าต้องพูดต่อหน้าคนหมู่มาก และในทางระบาดวิทยา 

ก็แสดงให้เหน็ว่า ความกลวัการพดูในทีส่าธารณะกพ็บได้

บ่อยครั้งในคนทั่วไปด้วย (Osório et al., 2014: 191)

	 อวัจนสารอันไม่พึงประสงค์ เป็นการแสดงกิริยา

ท่าทางที่เกิดขึ้นกับร่างกาย การพูด หรือท่าทางต่างๆ  

ซึ่งผู้พูดไม่ต้องการให้ผู้อื่นสังเกตเห็น แต่ควบคุมได้ยาก 

หรือไม่สามารถควบคุมได้เลย กลายเป็นความไม่พึง

ปรารถนา ไม่ต้องการ แต่แสดงออกมาตามธรรมชาติ 

เช่น เหงื่อออกมากเมื่อตื่นเต้นมากเกินไป พูดติดๆ ขัดๆ 

มคี�ำว่า เอ่อ อ่า แบบว่า การเผลอมองเพดาน เอามอืล้วง

กระเป๋า หรอืจบัชายเสือ้ (สธุาสนีิ พ่วงพลบั, 2555: 148)

	

ระดับการตื่นเวทเีมื่อต้องพูดในที่สาธารณะ
	 เมือ่บคุคลรูต้วัว่าจะต้องพูดในทีส่าธารณะ มกัจะเริม่

มอีาการประหม่า จากน้ันจึงเกดิความวติกกงัวล วติกจรติ 

และเข้าสู่อาการกลัว ซึ่งเป็นล�ำดับขั้นสูงสุด (ณัฐพงศ์ 

เกศมาริษ, 2548: 107) โดยแสดงดังแผนภาพ

ประหม่า

วิตกกังวล

วิตกจริต

ตื่นเวทีหรือกลัว

แผนภาพแสดงล�ำดับขั้นของการตื่นเวที

ในการพูดในที่สาธารณะ

	 นอกจากน้ี จนิดา งามสทุธ ิ(2549: 32-33) ได้กล่าว

ถึงระดับของการตื่นเวทีว่า มี 3 ระดับ ดังนี้	

	 1)	ระดับตึงเครียด การตื่นเวทีในระดับเริ่มแรกนี้ 

ถ้ามเีพยีงเลก็น้อยถือว่าเป็นสิง่ท่ีด ีเพราะจะกระตุน้ให้ผูพ้ดู

มีความกระตือรือร้น เลือดสูบฉีดหัวใจมากข้ึน ผลักดัน

ให้เกิดพลังสร้างสรรค์ในการพูด เนื่องจากผู้พูดยังคง

สามารถควบคุมสถานการณ์ต่างๆ ได้ดี

	 2)	ระดบัความกลวั เป็นการตืน่เวทใีนระดบัปานกลาง

ท่ีผูพ้ดูเริม่ควบคมุสถานการณ์ได้ล�ำบากข้ึน อาจมอีาการ

ใจสั่น มือสั่น ขาสั่น พูดติดขัด โดยจ�ำเป็นต้องใช้เวลา

ระยะหนึ่งจึงจะสามารถบังคับให้อาการตื่นเวทีลดลงได้

	 3)	ระดบัรนุแรง เป็นการตืน่เวทีในระดบัท่ีไม่สามารถ

ควบคุมตนเองได้ อาการท่ีพบ เช่น หน้ามืด เป็นลม  

แขนขาอ่อนแรง อาเจียน หรือหมดสติ
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ความกลัวการพูดในที่สาธารณะส ่งผล 
อวัจนสารอันไม่พงึประสงค์
	 นกัจติวทิยาและนกัวจิยัจ�ำนวนมากพยายามวเิคราะห์

หาสาเหตทุีท่�ำให้คนเราเกดิความกลวั โดยแนวคิดทฤษฎี

ที่ได้รับการยอมรับกันอย่างกว้างขวาง คือ ทฤษฎี 

การเรยีนรู ้(Learning) ทีม่ผีูค้ดิค้นในยคุแรกคอื Evan 

Pavlov ซึง่เชือ่ว่า เมือ่คนเราเคยมปีระสบการณ์บางอย่าง

ท่ีไม่ดีหรอืเคยเหน็เร่ืองราวทีท่�ำให้ไม่สบายใจ กจ็ะท�ำให้

เรียนรู้จนเกิดความกลัวว่าอาจจะเกิดเหตุการณ์นั้นซ�้ำ 

อีกได้ โดย John B. Watson นักจิตวิทยารุ่นต่อมา  

ได้น�ำแนวความคิดของเขามาทดลองใช้ เป็นการวาง

เงื่อนไขแบบคลาสสิกที่น�ำหนูขาวมาทดลองกับเด็กชาย 

พร้อมเคาะเสยีงทีด่งัมาก จากเดิมเด็กชายไม่กลวัหนขูาว 

ก็กลายเป็นกลัวหนูขาว และกลัวสิ่งอื่นที่มีลักษณะ 

คล้ายกนั (Barlow & Durand, 2001: 133; Pastorino 

& Doyle-Portillo, 2006: 213-214 อ้างในวิธัญญา  

วัณโณ, 2551: 70-71)

	 ในกรณนีี ้เทยีบได้กบัความกลวัการพดูในทีส่าธารณะ

ที่ผู้คนอาจเกิดอาการนี้ได้ เนื่องจากเคยมีความทรงจ�ำ 

ที่ไม่ดีเกี่ยวกับการพูดในครั้งก่อนหน้า ไม่ว่าจะเป็นการ

ถกูเพ่ือนหวัเราะเยาะ พดูติดอ่าง หรอืพดูผดิพลาดกต็าม 

ทั้งๆ ที่ทุกคนก็พูดได้ในชีวิตประจ�ำวัน แต่กลับกังวล 

หรอืกลวัเมือ่ต้องพูดต่อหน้าคนจ�ำนวนมาก (Smith, Bem 

& Nolen-Hoeksema, 2001: 422 อ้างในวิธัญญา  

วัณโณ, 2551: 71)

	 เมือ่คนเราเกดิความกลวัการพดูในทีส่าธารณะ มกัจะ

มอีวจันสารบางอย่างแสดงให้เหน็ได้ชดัเจน ซึง่สิง่เหล่านี้

ผู้พูดมักรู้สึกว่าเป็นกิริยาอาการที่ไม่พึงประสงค์ แต่ก็

ควบคมุได้อย่างยากยิง่ บางครัง้กไ็ม่สามารถควบคมุได้เลย

ถ้าเกดิขึน้ในระดบัรุนแรง หรอือาจแสดงออกไปโดยไม่รูต้วั 

โดยอาการดังกล่าวสามารถแบ่งได้เป็น 3 ลักษณะ ดังนี้ 

(Glossophobia.com, 2015)

	 1)	อาการที่เกิดขึ้นกับร่างกาย เช่น หัวใจ เต้นเร็ว 

เหงื่อออกมาก ปากแห้ง คอแห้ง

	 2)	อาการที่ เกิดขึ้นกับการพูด เช ่น พูดติดขัด 

ตะกุกตะกัก มีค�ำว่า เอ่อ อ่า 

	 3)	อาการที่เกิดขึ้นจากท่าทางต่างๆ เช่น ขยับแขน

ขาตลอดเวลา จับเส้นผม ล้วงกระเป๋า ฯลฯ 

		  Stein et al. (1996 อ้างใน Osório et al., 

2014: 191) ได้ศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างท่ีมีอาการกลัว

การพูดในที่สาธารณะ พบว่า พวกเขามักจะพูดไร้สาระ

หรอืไม่ได้ใจความ (59%) ไม่สามารถพดูต่อไปได้ (63%) 

ท�ำหรือพูดบางอย่างท่ีน่าอาย (64%) นึกเรื่องท่ีจะพูด 

ไม่ออก (74%) และมอีาการมอืสัน่ ตวัสัน่หรอือาการอืน่

ที่แสดงให้เห็นว่าวิตกกังวล (80%)

	 Carbonell (2015) ได้ศกึษาลกัษณะของผูพ้ดูในที่

สาธารณะที่พบว่ามีอาการกลัวการพูดในที่สาธารณะ 

ได้แก่ การอ่านสคริปต์ตลอดเวลา ไม่มองผู้ฟัง ไม่สบตา 

พดูอย่างเร่งรบีให้จบ พดูข้ามๆ กระแอม แสร้งว่าเจบ็คอ 

ใช้สไลด์มากเกนิไปในการน�ำเสนอ ก�ำมอืแน่น กลนืน�ำ้ลาย

บ่อยๆ หรือปล่อยให้ผู้อื่นพูดมากกว่า เป็นต้น

	 ส�ำหรับอาการอื่นๆ ท่ีอยู่ในข้ันวิตกกังวลก่อนถึง 

วันพูดในที่สาธารณะ (Health Media Ventures Inc., 

2015) เช่น กงัวลมากเกนิกว่าเหต ุโดยเฉพาะกงัวลในสิง่

ท่ียงัไม่เกิดข้ึน หรอืเรือ่งราวเพยีงเลก็น้อยแต่คาดว่าจะต้อง

มีปัญหาใหญ่ตามมา นอนหลับยากโดยเฉพาะคืนก่อน 

วันพูดในที่สาธารณะ อาจมีอาการตื่นเต้นหรือใจสั่น 

ร่วมด้วย กระสับกระส่าย หรือไม่รู้สึกง่วงนอนเป็นเวลา

หลายชั่วโมง กลัวโดยไม่มีเหตุผล เกิดอาการเกร็งของ

กล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ระบบการย่อย

อาหารผิดปกติ ท�ำให้ท้องผูก ท้องเสีย หรือปวดท้อง 

กลัวการถูกจับจ้องจากผู้อื่น ตื่นตกใจง่าย ฯลฯ

แบบทดสอบตนเองเกีย่วกบัอาการวติกกงัวล
การพูดในที่สาธารณะ: Personal Report of 
Public Speaking Anxiety (PRPSA) 
	 ในการวิเคราะห์หรือสังเกตความรู้สึกของตนเอง

และอวัจนสารที่เกิดขึ้นเมื่อจะต้องพูดในที่สาธารณะ 

นิยมใช้แบบทดสอบ PRPSA จ�ำนวน 34 ข้อ ซึ่งได้รับ

ความนิยมอย่างแพร่หลาย ดังนี้
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ผ่านการรบัรองคณุภาพจาก TCI (กลุม่ที ่1) สาขามนุษยศาสตร์และสงัคมศาสตร์

	 เห็นด้วยอย่างยิ่ง 	 = 	 5 คะแนน

	 เห็นด้วย 	 = 	 4 คะแนน

	 ไม่แน่ใจ 	 = 	 3 คะแนน

	 น้อย 	 = 	 2 คะแนน

	 น้อยมาก	 = 	 1 คะแนน

1)	 ขณะเตรียมการพูด ฉันรู ้สึกตึงเครียดและ

กระวนกระวายใจ

2)	 ฉนัรูส้กึตงึเครยีดเมือ่เหน็ค�ำว่า “บทพดู” และ 

“การพูดในที่สาธารณะ” ในประมวลรายวิชา

ที่เรียน

3)	 ความคิดของฉันสับสนปนเปเมื่อเริ่มพูด

4)	 หลังจากพูด ฉันรู้สึกว่าเป็นประสบการณ์ที่ดี

5)	 ฉนัเริม่กงัวลเมือ่คิดว่าวนัทีจ่ะพูดใกล้เข้ามาแล้ว

6)	 ฉันไม่กลัวการพูด

7)	 ฉันจะประหม่าแค่ตอนเริ่มพูด แต่สักพักก็ 

ผ่อนคลายแล้วรู้สึกดีขึ้น

8)	 ฉันตั้งตารอที่จะพูด

9)	 เมื่อผู้สอนประกาศหัวข้อการพูดในชั้นเรียน  

ฉันก็รู้สึกตึงเครียดทันที

10)	มือของฉันสั่นขณะพูด

11)	ฉันรู้สึกผ่อนคลายขณะพูด

12)	ฉันสนุกมากเวลาเตรียมบทพูด

13)	ฉันกลัวว่าจะลืมสิ่งที่พูด

14)	ฉันรู ้สึกกังวลถ้ามีคนถามในหัวข้อที่ฉันไม่มี

ความรู้

15)	ถ้ามีโอกาส ฉันจะพูดด้วยความมั่นใจ

16)	ฉันรู้สึกว่าไม่เป็นตัวของตัวเองขณะที่พูด

17)	จิตใจของฉันสงบขณะที่พูด

18)	ฉันไม่กังวลการพูดมากนัก

19)	ฉันเหงื่อออกแค่ก่อนเริ่มพูด

20)	หัวใจของฉันเต้นเร็วมากแค่ตอนเริ่มพูด

21)	ฉันเคยกังวลมากขณะที่นั่งในห้องก่อนพูด

22)	ร่างกายแต่ละส่วนของฉันตึงเครียดและเกร็ง

ขณะพูด

23)	สังเกตได้ว่า เวลาสั้นๆ ที่เหลืออยู่ในการพูด

ท�ำให้ฉันตึงเครียดและกังวล

24)	ขณะพูด ฉันรู ้ว่าสามารถควบคุมความรู ้สึก

ตึงเครียดและกดดันได้

25)	ฉันหายใจเร็วขึ้นแค่ก่อนเริ่มพูด

26)	ฉนัรูส้กึผ่อนคลาย สบายใจในชัว่โมงก่อนการพดู

27)	ฉันไม่ได้พูดแย่ลงเพราะว่ากังวล

28)	ฉันรู้สึกกังวลเมื่อผู้สอนมอบหมายงานให้พูด

29)	 เมือ่ฉนัพดูผดิพลาด กย็ากทีจ่ะมสีตใินส่วนต่อไป

30)	ระหว่างการพูดส�ำคัญ ฉันเคยมีประสบการณ์

ที่รู้สึกอับจนหนทางแล้ว

31)	ฉันนอนหลับยากในคืนก่อนวันพูด

32)	หัวใจของฉันเต้นเร็วมากขณะน�ำเสนอการพูด

33)	ฉันรู้สึกกังวลขณะที่รอพูด

34)	ขณะพูด ฉันประหม่ามากจนลืมสิ่งที่รู้อยู่แล้ว

ที่มา: McCroskey (1970: 276), ปรับจาก Stoner 

(2010) 

	 การวเิคราะห์ผลเกีย่วกบัอาการวติกกงัวลในการพดู

ในที่สาธารณะ มีขั้นตอนดังนี้ (Stoner, 2010)

	 1)	น�ำผลคะแนนในล�ำดับที่ 1, 2, 3, 5, 9, 10, 13, 

14, 19, 20, 21, 22, 23, 25, 27, 28, 29, 30, 31, 

32, 33 และ 34 มารวมกัน

	 2)	น�ำผลคะแนนในล�ำดับท่ี 4, 6, 7, 8, 11, 12, 

15, 16, 17, 18, 24 และ 26 มารวมกัน

	 3)	ใช้สูตร = 72 ลบ (ผลลัพธ์ในขั้นตอนที่ 2) บวก 

(ผลลัพธ์ในขั้นตอนที่ 1) 

	 4)	ค่าคะแนนท่ีปรากฏจะอยูใ่นช่วงระหว่าง 34-170 

คะแนน โดยสามารถตีความได้เบื้องต้นดังนี้

		  4.1)	 ค่าคะแนนสูงกว่า 131 มีความวิตกกังวล

สูงมาก

		  4.2)	 ค่าคะแนนระหว่าง 98-131 มคีวามวติกกงัวล

ปานกลาง

		  4.3)	 ค่าคะแนนต�ำ่กว่า 98 มคีวามวติกกงัวลน้อย
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ผ่านการรบัรองคณุภาพจาก TCI (กลุม่ที ่1) สาขามนษุยศาสตร์และสงัคมศาสตร์

	 ค่าเฉล่ียที่พบของคนทั่วไปคือ 114.62 คะแนน  

โดยมค่ีาเบีย่งเบนมาตรฐานที ่17.21 (McCroskey, 1970: 

277) หรือกรณีจ�ำกัดในเมืองใหญ่ เช่น ชาวนิวยอร์ก  

มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 104.43 คะแนน, ชาวฮาวาย มีค่าเฉลี่ย

อยู่ที่ 101.42 คะแนน, ชาวมิชิแกน มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 

102.77 คะแนน (Wadsworth, 2015) ซึ่งถือว่าเป็น

ความวิตกกังวลระดับปานกลาง

ตวัอย่างผลทีเ่กดิขึน้จากความกลัวการพูดในที่
สาธารณะ
	 ความกลัวการพูดในที่สาธารณะเป็นอาการที่พบได้

บ่อย โดยสงัเกตได้จากนกัศึกษามหาวทิยาลยัจากทัว่โลก

ที่มีเป็นจ�ำนวนมาก 

	 Hindu & González-Prendes (2011: 528-538 

อ้างใน Valkovci, 2014) ได้ศึกษาพบว่า ในชั้นเรียน

ขนาดใหญ่ จะมนีกัศกึษามหาวทิยาลยัเพยีงหนึง่ใน 25 คน 

เท่านัน้ทีก่ล้ายกมอืขึน้ถามผูส้อน ส่วนใหญ่จะหลกีเลีย่ง

การยกมือ ไม่กล้าตอบค�ำถาม หลบเลี่ยงการออกไปพูด

หน้าชัน้ นอกจากนี ้ยงัมีผูส้อนจ�ำนวนไม่น้อยทีใ่ห้คะแนน

การมีส่วนร่วมในชั้นเรียน และหากนักศึกษาไม่สามารถ

ท�ำได้ เนือ่งจากความกลัวการพูดในทีส่าธารณะ ซึง่ผูส้อน

อาจไม่สังเกตเห็น จะมีผลต่อคะแนนหรือเกรดที่ลดลง

ประมาณ 25%

	 ปัจจัยด้านอายุและสภาพแวดล้อม จะส่งผลต่อ

บุคคลน้ันด้วย สังเกตได้ว่า นกัศึกษาชัน้ปีที ่1 จะมคีวาม

วิตกกังวลหรือกล้าแสดงออกน้อยกว่านักศึกษารุ่นพี่ที่มี

ประสบการณ์มากกว่า เมือ่สอบถามนกัศกึษาให้ความเหน็

ว่า ยงัไม่คุน้เคยกับสภาพแวดล้อม และห้องเรยีนมขีนาด

ใหญ่มาก (Worthington et al., 1984: 394) หรือ 

ในกรณีของนักศึกษาจากประเทศแถบตะวันตกจะกล้า

แสดงออกหรือกล้าพูดมากกว่านกัศกึษาในประเทศแถบ

ตะวนัออก ซ่ึงจะเก็บตวัมากกว่า (Rodríguez, Rodríguez 

& Alcázar, 2006: 207-212)

	 ตวัอย่างผลของความกลวัการพดูในทีส่าธารณะทีพ่บ

ได้บ่อยในอาชพีต่างๆ เช่น (Glossophobia.com, 2015)

•	 นกัแสดง นกัร้อง หรอืนกัดนตร ีรูส้กึตืน่เต้นหรอื

เขนิอายมากเวลาต้องแสดงบนเวท ีจนอาจแสดง

ความผิดพลาดหรือท�ำเรื่องน่าอาย

•	 นกัธรุกจิทีม่ฝีีมอืกลวัการน�ำเสนองานต่อทีป่ระชมุ

•	 แขกในงานมงคลสมรสกังวลว่า จะต้องอวยพร 

คูบ่่าวสาว หรอืต้องเข้าร่วมงานท่ีมกีารพดูต่อหน้า

คนจ�ำนวนมาก

•	 นักบินและลูกเรือรู้สึกประหม่าเมื่อต้องประกาศ

กฎข้อบังคับแก่ผู้โดยสาร

	 ผลทีเ่กดิตามมาคอื ผูพ้ดูมกัจะพดูตะกกุตะกกั ตดิอ่าง 

ปฏิเสธ หรือพยายามหลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่จะท�ำให้

ต้องพูดต่อหน้าคนจ�ำนวนมาก

แนวทางลดความกลัวการพูดในที่สาธารณะ
	 ความกลวัท่ีเกดิข้ึนจากการเรยีนรูผ่้านประสบการณ์

ในอดตี ส่งผลให้การพดูในทีส่าธารณะไม่มปีระสทิธภิาพ

เท่าทีค่วร และมอีวจันสารทีไ่ม่พงึประสงค์เกดิขึน้มากมาย

กับผู้พูด ซึ่งปัจจุบันคนเราได้พยายามหาหนทางขจัด

ความกลัวที่เกิดขึ้น โดยแนวทางหนึ่งที่ได้รับความนิยม

อย่างแพร่หลาย คอื การฝึกพดูด้วยระบบโทสต์มาสเตอร์ 

(Toastmasters International, 2016) โทสต์มาสเตอร์ 

คลับ ก่อตั้งโดย Ralph C. Smedley ตั้งแต่ปี 1905  

ซึ่งปัจจุบันมีเครือข่ายมากกว่า 135 ประเทศทั่วโลก  

รวมทัง้ประเทศไทยด้วย มเีป้าหมายมุง่เน้นพฒันาการพดู

เสรมิสร้างบุคลกิภาพ กล้าแสดงออกอย่างมัน่ใจ ปลกุเร้า

ภาวะผูน้�ำ เสรมิพลงัเชงิบวกให้แก่ผูท้ีเ่ข้าเป็นสมาชกิ และ

ท�ำให้เกิดความรูส้กึว่า การพดูในท่ีสาธารณะไม่ใช่เรือ่งยาก 

เป็นสิ่งที่ฝึกฝนได้ส�ำหรับทุกคน โดยโทสต์มาสเตอร์ใช้

เป็นแนวทางให้แก่นกัพดูและเป็นพืน้ฐานให้แก่ผูท้ีศ่กึษา

ด้านการพูดในรุ่นต่อมา

	 Miller (2011: 216-223) ได้เสนอแนวทางท่ีน่าสนใจ

ในการลดความกังวลในการพูดในที่สาธารณะไว้ดังนี้

	 1)	เตรียมข้อมูลส�ำหรับการพูดหรือการน�ำเสนอให้

พร้อมมากที่สุด ข้อมูลนั้นต้องมีความทันสมัย และผู้พูด

ต้องมีความมั่นใจหากผู้ฟังถามค�ำถาม
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ผ่านการรบัรองคณุภาพจาก TCI (กลุม่ที ่1) สาขามนุษยศาสตร์และสงัคมศาสตร์

	 2)	ฝึกพดูหรอืน�ำเสนอซ�ำ้ไปมาหลายๆ ครัง้ จนมัน่ใจ

ว่าจะไม่ลืมบทพูด

	 3)	การจ�ำบทพูด มิใช่หมายถึงจดจ�ำได้ทุกตัวอักษร 

แต่เน้นจ�ำเฉพาะตอนเปิดเรื่อง ตอนปิดเรื่อง และส่วน

ส�ำคัญในการน�ำเสนอเท่านั้น เพื่อให้การพูดด�ำเนินไป

อย่างเป็นธรรมชาติ

	 4)	ไม่ควรบอกผู ้ฟังว่า ผู ้พูดกังวลมากเพียงใด 

ในการน�ำเสนอ เพราะอาจท�ำให้ผู้ฟังจับจ้องมากยิ่งขึ้น

จนผู้พูดเกิดความประหม่าได้ อย่างไรก็ตาม ในการพูด

ที่เป็นธรรมชาติไม่ควรพูดราบเรียบหรือจืดชืดจนเกินไป 

เพราะจะขาดสีสัน ท�ำให้ผู้ฟังเบื่อหน่าย

	 5)	ผู้พูดสามารถใช้แผนผังความคิด (Mind Map) 

หรือเลือกเฉพาะค�ำส�ำคัญเตรียมไว้ในโน้ตย่อไฮไลต์ด้วย

สีต่างๆ ใช้เวลาออกไปน�ำเสนอ

	 6)	ก่อนพูดหรือน�ำเสนอ หายใจเข้าทางจมูกลึกๆ 

และหายใจออกทางปากอย่างช้าๆ จะท�ำให้ผ่อนคลาย

มากขึ้น

	 7)	เตรยีมการแต่งกายให้พร้อมก่อนพูด ตรวจเสือ้ผ้า 

ใบหน้า ทรงผม ให้เรียบร้อย เพื่อให้เกิดความมั่นใจ

	 8)	นอนพักผ่อนให้เต็มที่ในคืนวันก่อนพูด เพื่อให้

สมองปลอดโปร่ง

	 9)	ตรวจสอบยาที่รับประทานอยู ่เป็นประจ�ำว่า  

ส่งผลกระทบต่อร่างกายหรอืมผีลข้างเคยีงอืน่ๆ ต่อการพดู

หรือไม่ เช่น อาการง่วงนอน ปากแห้ง คอแห้ง ฯลฯ

	 10)	 วิเคราะห์ผู้ฟังว่าจะสามารถมองเห็นผู้พูดได้

ชัดเจนหรือไม่ โดยการตรวจสอบที่นั่ง และวิเคราะห์ว่า

ผู้ฟังจะได้ยินเสียงผู้พูดชัดเจนหรือไม่ โดยตรวจสอบ

เครื่องเสียงกับช่างเทคนิค

	 11)	พยายามลดความตึงเครียดของตนเองโดย

พยายามสร้างความคุ้นเคยกับผู้ฟัง

	 12)	มาถงึสถานทีก่่อนเวลาและส�ำรวจว่าจะมอีะไร

เป็นอุปสรรคต่อการพูดหรือไม่ เช่น เสียงรบกวนจาก

ภายนอก

	 13)	 เมื่อมาถึงสถานที่ก่อนเวลาแล้ว ควรพบปะ

ทกัทายผูฟั้ง แนะน�ำตนเอง ถามสิง่ทีผู่ฟั้งชอบ สิง่ทีผู่ฟั้ง

คาดหวงั เหตผุลทีผู่ฟั้งมาร่วมงาน เพือ่ให้เรยีนรูอ้ารมณ์

ของผู้ฟัง

	 14)	 ถ้าผูฟั้งมป้ีายชือ่ตดิเสือ้ ควรเรยีกชือ่อย่างถกูต้อง

	 15)	ผู้พูดควรขยับร่างกายบ้างก่อนพูด เช่น เดิน 

ไปมาเล็กน้อย เพื่อลดความตื่นเต้น

	 16)	หากรู้ว่าตนเองมีอาการวิตกกังวลมากเกินไป 

ควรหาผู้ให้ค�ำปรึกษาที่ดีเพื่อความวิตกกังวล

	 17)	ให้ก�ำลังใจแก่ตนเองเสมอว่า ผู้ฟังต้องการให้ 

ผู้พูดประสบความส�ำเร็จในการพูด

	 เดล คาร์เนกี้ (2539: 105-125) ผู้เชี่ยวชาญด้าน

การพดูชาวอเมรกินั ได้ให้ค�ำแนะน�ำทีน่่าสนใจว่า อาการ

วิตกกังวลสามารถแก้ไขหรือท�ำให้ลดลงได้โดยการใช้

ภาระงานอื่นๆ เข้ามาแทนที่ เนื่องจากสมองของคนเรา

คิดได้เพียงครั้งละหนึ่งเรื่องราวเท่านั้น

	 สิ่งส�ำคัญคือ การพูดในที่สาธารณะบ่อยครั้ง หรือมี

ประสบการณ์ในการพูดจะท�ำให้ตื่นเต้นน้อยลง และมี

ความเป็นมอือาชีพมากยิง่ข้ึน (เกรยีงศกัดิ ์นริตัพิฒันะศยั 

และชัยรัตน์ วงศ์จินดานนท์, 2553: 16) 

	

บทสรุป
	 ความกลัวการพูดในที่สาธารณะ (Glossophobia) 

หมายถึง อาการกลัวหรือรู้สึกว่าเลวร้ายมาก จะเกิดขึ้น

อย่างรุนแรงก่อนท่ีจะพูดโดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าต้องพูด

ต่อหน้าคนหมู่มาก โดยจะมีการแสดงอวัจนสารอันไม่ 

พึงประสงค์ ซ่ึงเป็นการแสดงกิริยาท่าทางท่ีเกิดข้ึนกับ

ร่างกาย การพดู หรอืท่าทางต่างๆ ซึง่ผูพ้ดูไม่ต้องการให้

ผูอ้ืน่สงัเกตเหน็ แต่ควบคมุได้ยาก หรอืไม่สามารถควบคมุ

ได้เลย โดยเมื่อเกิดการตื่นเวที คนเรามักจะเริ่มจากการ

ประหม่า จากนัน้จงึวติกกงัวล ซึง่ถ้าเกดิขึน้เพยีงเลก็น้อย 

ควบคุมได้ จะท�ำให้การพูดด�ำเนินได้อย่างดี แต่ถ้าเริ่ม

มากข้ึนจนวติกจรติ และเข้าสูข้ั่นตืน่เวทีหรอืกลวั ซึง่เป็น

ระดบัท่ีรนุแรงมากข้ึนจนควบคมุได้ยาก จะท�ำให้การพดู

ครั้งนั้นขาดประสิทธิภาพในที่สุด 

	 การวิเคราะห์สาเหตุของความกลัวจะศึกษาได้จาก

ทฤษฎีการเรียนรู ้การวางเงื่อนไขแบบคลาสสิกของ 
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ผ่านการรบัรองคณุภาพจาก TCI (กลุม่ที ่1) สาขามนษุยศาสตร์และสงัคมศาสตร์

จอห์น บี วัตสัน ตามแนวทางของพาฟลอฟ โดยมี 

ความเชือ่ว่า คนทีเ่คยมคีวามทรงจ�ำทีไ่ม่ดีเกีย่วกบัการพูด

ในครั้งก่อนหน้า ไม่ว่าจะเป็นการถูกเพื่อนหัวเราะเยาะ 

พูดติดอ่าง หรือพูดผิดพลาด อาจส่งผลให้กลัวการพูด 

ในที่สาธารณะด้วย โดยมีอวัจนสารบางอย่างแสดงให้

เหน็ได้ชดัเจน ซึง่สิง่เหล่านีผู้พ้ดูมกัรูส้กึว่าเป็นกริยิาอาการ

ที่ไม่พึงประสงค์ แต่ก็ควบคุมได้อย่างยากยิ่ง บางครั้ง 

ก็ไม่สามารถควบคุมได้เลยถ้าเกิดขึ้นในระดับรุนแรง  

หรืออาจแสดงออกไปโดยไม่รู้ตัว โดยสามารถจ�ำแนกได้ 

3 อาการหลัก คอื อาการทีเ่กดิขึน้กบัร่างกาย เช่น หวัใจ

เต้นเร็ว เหงื่อออกมาก ปากแห้ง อาการที่เกิดขึ้นกับ 

การพูด เช่น พูดติดขัด และอาการที่เกิดขึ้นจากท่าทาง

ต่างๆ เช่น ขยับแขนขาตลอดเวลา

	 ความกลวัการพูดในทีส่าธารณะเกดิขึน้ได้กบัทกุคน

โดยเฉพาะนักศึกษา มีปัจจัยด้านอายุและสิ่งแวดล้อม

เป็นตัวก�ำหนด ผู้ที่มีประสบการณ์มากกว่าหรืออยู่ใน

สภาพแวดล้อมทีเ่อือ้ต่อการพดูมากกว่า ย่อมมคีวามกลวั

การพูดน้อยกว่าผู้ที่เก็บตัวมากกว่าอย่างเห็นได้ชัด

	 แนวทางลดความกงัวลมหีลากหลายวธิกีาร ไม่ว่าจะ

เป็นการเข้าเป็นสมาชิกฝึกพูดของโทสต์มาสเตอร์ คลับ 

การเตรยีมข้อมลูให้พร้อมมากทีส่ดุ ฝึกพดูซ�ำ้ๆ จ�ำเฉพาะ

ส่วนส�ำคัญ ใช้เทคนิคพิเศษช่วยจ�ำ หายใจเข้าออก 

เพื่อผ่อนคลาย แต่งกายให้พร้อม เพื่อสร้างความมั่นใจ 

พักผ่อนให้เพียงพอ วิเคราะห์ผู้ฟัง สร้างความคุ้นเคย 

ขยับร่างกายบ้าง และให้ก�ำลังใจตนเองเสมอ 

	 ร้านขายหนังสือท่ัวไปและห้องสมุดส่วนใหญ่จะมี

หนังสือที่เกี่ยวข้องกับเทคนิคการพูดในที่สาธารณะหรือ

การพดูในโอกาสต่างๆ มากมายเพือ่ให้ผูท้ีส่นใจได้ศกึษา

และน�ำวธิกีารต่างๆ ไปทดลองใช้เพือ่ฝึกพดู แก้ไขการพดู 

ช่วยเหลือผู้ที่มีอาการประหม่า วิตกกังวล หรือตื่นเวที 

แต่ไม่ว่าจะได้อ่านมากเพยีงใด หากมไิด้ลองน�ำไปปฏบิตัจิรงิ 

โอกาสท่ีจะหายขาดจากอาการดังกล่าว แล้วสามารถ 

พดูได้ด ีกค็งจะเป็นไปได้ยาก การฝึกฝนบนเวทบ่ีอยครัง้ 

จึงเป็นทางออกที่เหมาะสม
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