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บทที่ 1 ท�ำไมใจเต้นทกุครัง้ทีต้่องพูด

รอคิวพูดในห้องประชุม
เช้าวันจันทร์ ประชุมทีมเริ่มเก้าโมง มิ้นท์รู้ว่าอีกประมาณสิบนาทีหัวหน้า
จะหันมาถามว่า "แคมเปญเดือนนี้เป็นยังไงบ้าง" เธอเตรียมตัวเลขมาครบ
แต่ยิ่งใกล้ถึงคิว ใจยิ่งเต้นแรง มือเย็น คอแห้ง และในหัวมีประโยคเดียววน
อยูว่่า "ถ้าพูดไมรู้่เรื่องล่ะ"
ถ้าคุณเคยเป็นแบบมิ้นท์ หนังสือเล่มนี้เขียนให้คุณ บทแรกยังไมส่อน
เทคนิค แต่จะอธิบายว่าเกิดอะไรขึ้นในรา่งกายและในหัวตอนท่ีคุณต้องพูด
ต่อหน้าคน เพราะเมื่อเข้าใจแล้ว อาการเหล่านี้มักจะน่ากลัวน้อยลง
และคุณจะรู้ว่าวิธีในบทถัดๆ ไปแต่ละวิธีชว่ยตรงจุดไหน
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รา่งกายก�ำลังท�ำหน้าทีข่องมัน
ใจเต้นแรงก่อนพูดไมไ่ด้แปลว่าคุณอ่อนแอ มันคือกลไกเอาตัวรอดท่ีเรียก
ว่า การตอบสนองแบบสูห้รอืหน ี(fight-or-flight) [S10] ตอนมิ้นท์นั่งรอ
คิว ตาและหูของเธอไวขึ้น สมองต่ืนตัวเพราะได้ออกซิเจนเพิ่ม หัวใจเต้นรัว
ชีพจรกับความดันขึ้นสูง ต้นเรื่องของท้ังหมดนี้ตามค�ำอธิบายของ Harvard
Health คือ พอสมองตัดสินว่ามีภัย ต่อมหมวกไตจะปล่อย อะดรนีาลนี
เข้าสูก่ระแสเลือด [S10]
ปัญหาคือระบบนี้แยกแยะไมเ่ก่ง มันอาจท�ำงานเกินเหตุกับเรื่องท่ีไมถึ่งตาย
อยา่งงานท่ีกดดันหรือรถติด [S10] สายตาเพื่อนรว่มงานสิบคู่ท่ีหันมาตอน
หัวหน้าเรียกชื่อจึงนับเป็น "ภัย" ได้เหมือนกัน และกว่าเราจะทันคิด
รา่งกายก็เรง่เครื่องไปแล้ว [S10]
Harvard Health เปรียบระบบประสาทอัตโนมัติกับรถยนต์ ระบบ
ซิมพาเทติกคือ "คันเรง่" ส่วนระบบพาราซิมพาเทติกคือ "เบรก" ท่ีพา
รา่งกายกลับสูค่วามสงบเมื่อพ้นภัย [S10] ผู้วิจัยของ Stanford อธิบายว่า
การหายใจออกชว่ยกระตุ้นฝั่งเบรกนี้ [S11] วิธีหายใจในบทท่ี 3 จึงเป็นการ
ชว่ยแตะเบรกนั่นเอง

พูดต่อหน้าคนให้มั่นใจ: ประชุม น�ำเสนองาน พูดในงาน
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อาการท่ีพบบ่อยเวลาต้องพูด และรา่งกายก�ำลังท�ำอะไร

อาการทีค่ณุอาจเจอ
อาการท่ีมากับความกังวลมีท้ังทางกายและทางใจ ในรายการของ NHS 
อังกฤษ ฝั่งรา่งกายมีเชน่ ตัวสั่น เหง่ือซึม หายใจได้ไมเ่ต็มปอด และหัวใจท่ี
เต้นเร็วหรือแรงจนรู้สึกได้ ฝั่งจิตใจมีเชน่ สมาธิหลุด รู้สึกตึงหรือประหมา่
และคอยคิดว่าเรื่องร้ายท่ีสุดก�ำลังจะเกิด [S3] ส่วนคนท่ีกลัวการพูดต่อหน้า
คนโดยเฉพาะ Mayo Clinic ระบุว่ามือสั่นและเสียงสั่นเป็นอาการท่ีเจอได้
[S1]

บทท่ี 1 ท�ำไมใจเต้นทุกครั้งท่ีต้องพูด
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ฝั่งไทย บทความของโรงพยาบาลรามาธิบดีเรื่องโรคกลัวสังคมก็พูดถึง
อาการท่ีคนไทยเรียกกันติดปาก อยา่งมือไมส้ั่น ใจเต้นตึกตัก เสียงสั่นเครือ
และเหง่ือแตก [S26] บางคนยังนึกค�ำท่ีเตรียมไว้ไมอ่อก หรือท้องไส้
ปั่นป่วนจนคล่ืนไส้ [S27] ถ้าอาการเหล่านี้โผล่มาบ้างเป็นครั้งคราวตอน
ต้องพูด ยังไมไ่ด้แปลว่าป่วย สิ่งท่ีแยกความประหมา่ธรรมดาออกจาก
โรคคือมันเกิดบอ่ยแค่ไหนและกระทบชีวิตมากเพียงใด [S26] รายละเอียด
อยูใ่นหัวข้อ "ต่ืนเต้นธรรมดา หรือมากกว่านั้น" ท้ายบท
อาการ "หัวขาว" ท่ีทุกคนกลัวก็เกิดกับคนท่ัวไปได้ Mayo Clinic ซึ่งเขียน
ให้คนท่ีกลัวการพูดท่ัวไปอ่าน ชี้ว่าชว่งท่ีสมองว่างไปนั้น ในความเป็นจริง
มักกินเวลาแค่ไมก่ี่วินาที แม้คนพูดจะรู้สึกว่ามันยาวนานไมจ่บเสียที [S1]
(ส่วน NIMH หรือสถาบันสุขภาพจิตแหง่ชาติของสหรัฐฯ ใสค่วามรู้สึก
"สมองว่างเปล่า" ไว้ในรายการอาการของโรคกลัวสังคม ซึ่งเป็นภาวะท่ี
มากกว่าความต่ืนเต้นท่ัวไป [S7]) วิธีกู้หัวขาวอยูใ่นบทท่ี 6
มีอีกเรื่องหนึ่งท่ีควรรู้ อาการพวกนี้ชอบ "ต่อยอด" ตัวเอง David Spiegel 
จิตแพทย์ผู้อ�ำนวยการศูนย์ด้านความเครียดและสุขภาพของ Stanford
Medicine เปรียบไว้ว่าเหมือน "ก้อนหิมะกล้ิงลงเขา" ใจเต้นแรงท�ำให้เรา
ตีความว่าต้องมีเรื่องร้าย ความกังวลจึงพอกตัวใหญข่ึ้นเรื่อยๆ [S11] 
ถ้าคุณบอกตัวเองได้ว่า "อ้อ อะดรีนาลีนมาแล้ว" ก้อนหิมะก็กล้ิงช้าลง

พูดต่อหน้าคนให้มั่นใจ: ประชุม น�ำเสนองาน พูดในงาน
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โน้ตในมือสั่นนิดๆ ตอนรอพูด อาการแบบนี้พบได้ท่ัวไป
ขา่วดีคือความต่ืนเต้นไมไ่ด้เกาะคุณไปตลอดทาง ตามท่ี Mayo Clinic 
อธิบาย ชว่งท่ีหนักท่ีสุดมักเป็นตอนเพิ่งเปิดปาก และพอผา่นไปไมก่ี่นาที
ส่วนใหญก็่เบาลงเอง [S1] นาทีแรกจึงส�ำคัญท่ีสุด และบทท่ี 6 มวิีธีเตรียม
นาทีแรกโดยเฉพาะ

บทท่ี 1 ท�ำไมใจเต้นทุกครั้งท่ีต้องพูด
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คณุไม่ได้เป็นคนเดยีว
ความกลัวแบบนี้พบได้บอ่ย Mayo Clinic จัดไว้ในกลุ่มเดียวกับอาการต่ืน
เวทีและความกังวลก่อนสอบ หนักเบาต่างกันไป ต้ังแต่ใจไมน่ิ่งนิดหน่อย
จนถึงกลัวจนต่ืนตระหนก [S1] APA Monitor (นิตยสารของสมาคม
จิตวิทยาอเมริกัน) ก็บอกว่านักพูดท่ีขึ้นเวทีมานับครั้งไมถ้่วนยังใจสั่นก่อน
เริ่มได้ [S18]
คุณอาจเคยได้ยินว่า "คนกลัวการพูดต่อหน้าคนมากกว่ากลัวตาย" นักวิจัย
ของมหาวิทยาลัยเนแบรสกา โอมาฮา ย้อนดูท่ีมาแล้วพบว่ามาจาก
แบบสอบถามปี 1973 ท่ีแค่ให้ต๊ิกว่ากลัวอะไรบ้าง ไมไ่ด้ให้จัดอันดับ
พอทีมนี้ให้นักศึกษาจัดอันดับจริงๆ อันดับหนึ่งกลับเป็นความตาย [S24] 
จึงไมต้่องใช้ประโยคเกินจริงนี้ปลอบใจ แค่รู้ว่าความกลัวนี้พบได้บอ่ยก็พอ

ตัวเลขทีค่วรอ่านใหถ้กู ตัวเลข 7.1% ท่ีเห็นบอ่ยเป็นตัวเลขของ โรค
กลัวสังคม ในผู้ใหญส่หรัฐฯ ชว่งหนึ่งปี จากการส�ำรวจระหว่างปี
2001–2003 ไมใ่ชตั่วเลขของ "คนท่ีต่ืนเต้นเวลาพูด" [S8] เป็นข้อมูล
ของสหรัฐฯ เมื่อกว่ายี่สิบปีก่อน ไมใ่ชข่องไทย

พูดต่อหน้าคนให้มั่นใจ: ประชุม น�ำเสนองาน พูดในงาน
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สิ่งท่ีคุณรู้สึกข้างใน กับสิ่งท่ีคนฟังเห็นจริง

คนฟังเหน็ความต่ืนเต้นน้อยกว่าทีค่ณุรูส้กึ
ตอนมิ้นท์อัปเดตงาน ใจเธอเต้นดังจนคิดว่าคนท้ังโต๊ะคงได้ยิน แต่เพื่อนฝั่ง
ตรงข้ามเห็นแค่คนก�ำลังเล่าตัวเลข นักจิตวิทยาเรียกชอ่งว่างนี้ว่า ภาพลวง
ว่าตัวเองโปรง่ใส (illusion of transparency) เรารู้สึกถึงอารมณตั์วเอง
ชัดจนเผลอเชื่อว่าคนอ่ืนก็อ่านออกชัดเท่ากัน ซึ่งงานของ Gilovich และ
คณะพบว่ามักสูงเกินจริง [S15]

บทท่ี 1 ท�ำไมใจเต้นทุกครั้งท่ีต้องพูด
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ผลท่ีน่าสนใจท่ีสุดคือ แค่บอกผู้พูดไว้ก่อนว่าความประหมา่ไมไ่ด้ฉาย
ออกมาชัดอยา่งท่ีคิด ภาพลวงก็อ่อนลง [S29] เรื่องนี้มาจากงานของ
Savitsky และ Gilovich (2003) ท่ีให้คนจับคู่กันพูดแบบไมไ่ด้เตรียมตัว
และพบว่าผู้พูดคิดว่าคู่ของตัวเองเห็นความประหมา่มากเกินจริง [S29] 
หน้าสรุปของมหาวิทยาลัยมันไฮม์เสริมว่า ผู้สังเกตให้คะแนนคุณภาพ
การพูดและความสงบของกลุ่มท่ีได้ฟังค�ำบอกนี้ดีกว่า [S16]
ตอนนี้คุณก็เพิ่งได้รับค�ำบอกเดียวกันแล้ว
หลายคนเชื่อว่าใครขึ้นพูดก็ต้องต่ืนเต้นมากเป็นธรรมดา ทีมวิจัยปี
2010 มองว่าความเชื่อนี้ท�ำให้ผู้พูดราว 36% ทายว่าคนฟังจะเห็น
ความประหมา่ มากกว่าทีตั่วเองรูส้ึกจรงิเสยีอกี [S29] ท้ังท่ีภาพรวมของ
งานเดียวกัน ซึ่งให้นักศึกษาวิชาการพูดขึ้นพูดต่อหน้าผู้ฟังจริง ก็ยังยืนยัน
ภาพลวงนี้ [S29]
คนฟังมองไมเ่ห็นเลยหรือ ก็ไมใ่ช่ ทีมเดียวกันพบว่าคนฟังจับความต่ืนเต้น
ของเราได้บ้าง แต่จับได้น้อยกว่าท่ีเราคิดไว้ [S29] และคนท่ีเห็นก็อาจเป็น
กองเชียร์ท่ีอยากให้คุณพูดได้ดี [S1] เหมือนแขกงานแต่งท่ีลุ้นให้
เพื่อนเจ้าบา่วพูดอวยพรจบ

ทกุคนไม่ได้จ้องคณุอยู่
ภาพลวงท่ีมาคู่กันคือ ปรากฏการณ์สปอตไลต์ (spotlight effect) รู้สึก
เหมือนมีไฟส่องตามตัวจนใครๆ ก็เห็นว่าเราท�ำอะไร แต่งตัวอยา่งไร ท้ัง
ท่ีจริงคนอ่ืนสังเกตน้อยกว่านั้น [S14] Gilovich เคยให้ผู้เข้ารว่มใสเ่สื้อยืด
ลายชวนเขิน แล้วให้ทายว่าคนท่ีเห็นจะจ�ำลายได้ก่ีคน ตัวเลขท่ีทายสูงกว่า
ความจริง [S14]

พูดต่อหน้าคนให้มั่นใจ: ประชุม น�ำเสนองาน พูดในงาน
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ระหว่างท่ีมิ้นท์พูด เพื่อนรว่มงานดูแล็ปท็อปและจดงานของตัวเอง
ท�ำไมเราถึงรู้สึกว่าถูกจับจ้อง ทีมของ Gilovich อธิบายว่าเราต้ังต้นจากสิ่ง
ท่ีอยูใ่นหัวตัวเอง ซึ่งเต็มไปด้วยรายละเอียด ทุกค�ำท่ีพลาดดูใหญโ่ต แล้ว
ค่อยขยับไปคิดเผื่อมุมของคนอ่ืน แต่ขยับไมพ่อ [S14] ผลนี้เห็นได้
แม้ในวงคุยงาน ในการทดลองชุดหนึ่งท่ีให้คนถกกันเป็นกลุ่ม ผู้เข้ารว่มคิด
ว่าเพื่อนในวงจะสังเกตเห็นท้ังประโยคเด็ดและประโยคท่ีหลุดของตัวเอง
มากกว่าท่ีเป็นจริง [S14] อีกงานหนึ่งพบว่าความรู้สึกแบบนี้ยิ่งแรงเมื่อรู้ตัว
ว่าก�ำลังถูกประเมิน [S17] ห้องประชุมและการน�ำเสนองานต่อหัวหน้าจึง
น่าจะเป็นสนามท่ีมันออกฤทธิ์ได้เต็มท่ี

บทท่ี 1 ท�ำไมใจเต้นทุกครั้งท่ีต้องพูด
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ลองนึกถึงประชุมครั้งล่าสุด คุณจ�ำได้ไหมว่าเพื่อนคนไหนเสียงสั่นหรือ
พูดผิดค�ำ ส่วนใหญเ่ราจ�ำไมไ่ด้ เพราะตอนนั้นเราก�ำลังคิดเรื่องงานของ
ตัวเอง สิ่งท่ีคนฟังสนใจมักเป็นข้อมูลใหมท่ี่ได้ยิน มากกว่าลีลาการพูด ซึ่ง
Mayo Clinic ก็ชี้ไว้ท�ำนองเดียวกัน [S1] ถ้าบา่ยวันนั้นเราเองยังลืมเสียงสั่น
ของเพื่อนไปแล้ว เพื่อนก็น่าจะลืมของเราได้เร็วพอกัน (ความเห็นของเรา) 
แพทย์รามาธิบดีก็อธิบายไปทางเดียวกัน ว่าสายตาท่ีเรารู้สึกว่าจ้องอยู่
หลายครั้งเป็นภาพท่ีใจเราวาดขึ้นเอง [S26]

ท�ำไมบางทรูีส้กึหนักกว่าปกติในทีท่�ำงานไทย

ความเกรงใจผู้ใหญ่ ท�ำให้การพูดในท่ีท�ำงานรู้สึกหนักขึ้นอีกชั้น

พูดต่อหน้าคนให้มั่นใจ: ประชุม น�ำเสนองาน พูดในงาน
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หลายคนรู้สึกว่าการพูดในท่ีท�ำงานหนักกว่าการพูดกับเพื่อน ส่วนหนึ่งอาจ
เป็นเพราะเรื่อง หน้า The Culture Factor เว็บไซต์ท่ีตีความวัฒนธรรม
ไทยตามโมเดลของ Hofstede มองว่าคนไทยไมช่อบปะทะกันตรงๆ และ
ระวังเป็นพิเศษไมใ่ห้ใครต้องอับอายต่อหน้าคนหมูม่าก [S79] งานศึกษา
ของ Verluyten ท่ีส�ำรวจคนท�ำงานในไทยกว่าร้อยคนเมื่อปี 1995
(นักศึกษา EMBA และคนรู้จัก) ก็ได้ข้อสรุปไปทางเดียวกัน คือการติหรือ
ต�ำหนิกันต่อหน้าคนอ่ืนเป็นสิ่งท่ีแทบควรเล่ียงเสมอ [S80]
เมื่อเรากลัวท�ำให้ตัวเองหรือผู้ใหญเ่สียหน้า การพูดต่อหน้าท่ีประชุมจึงรู้สึก
เสี่ยงขึ้นอีกชั้น การรู้ท่ีมานี้ไมไ่ด้ท�ำให้ความรู้สึกหายไป แต่ชว่ยให้เข้าใจ
ว่าคุณไมไ่ด้อ่อนแอกว่าคนอ่ืน และบทท่ี 7 มีวิธีพูดท่ีรักษาหน้าทุกฝ่ายไว้ได้

เป้าหมายไม่ใช่หายต่ืนเต้น
หลายคนต้ังเป้าว่า "อยากพูดโดยไมต่ื่นเต้นเลย" เป้านี้ท�ำให้ทุกข์เปล่าๆ
เพราะทุกครั้งท่ีใจเต้น คุณจะรู้สึกว่าล้มเหลว เป้าท่ีท�ำได้จริงคือ พูดจบได้
และคนฟังเข้าใจ ท้ังทีย่งัต่ืนเต้นอยูบ่า้ง
ความประหมา่กับผลงานไมไ่ด้ผูกติดกัน APA Monitor ยกค�ำแนะน�ำว่า
ใจสั่นก็ยังน�ำเสนอออกมาดีได้ ความประหมา่ไมใ่ชค่�ำท�ำนายว่าคุณจะ
พลาด [S18] Mayo Clinic ยังมองว่าความรู้สึกนี้ซึ่งเป็นเรื่องท่ีใครๆ ก็เจอ
อาจกลายเป็นแรงจูงใจได้ด้วย [S1] บทท่ี 2 จะพาไปดูงานวิจัยท่ีลอง
เปล่ียนวิธีมองความต่ืนเต้น แทนท่ีจะพยายามกดมันลง

บทท่ี 1 ท�ำไมใจเต้นทุกครั้งท่ีต้องพูด
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ต่ืนเต้นแบบปกติ กับสัญญาณว่าควรปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ

ต่ืนเต้นธรรมดา หรอืมากกว่าน้ัน
ผู้อ่านหลายคนน่าจะมีความต่ืนเต้นแบบปกติ ลองนึกถึงประชุมเช้าวัน
จันทร์ท่ีต้องรายงานยอดทุกสัปดาห์ สัปดาห์แรกอาจมือเย็น แต่พอผา่นไป
สักเดือน ใจเริ่มชินกับห้องและหน้าคนเดิมๆ แบบนี้คือความต่ืนเต้น
ท่ีเบาลงเมื่อได้ท�ำซ้ำ ซึ่งแพทย์รามาธิบดีถือว่าเป็นเรื่องปกติ [S26] 
สัญญาณท่ีควรสังเกตจึงเป็นอีกแบบ: เจอเวทแีบบเดิมกีค่รัง้ ใจก็ยงัเต้น
แรงเท่าเดิมทกุครัง้ไหม ถ้าใช่ นั่นคือจุดท่ีแพทย์ใช้แยกออกจาก
ความต่ืนเต้นท่ัวไป [S26]

พูดต่อหน้าคนให้มั่นใจ: ประชุม น�ำเสนองาน พูดในงาน
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NIMH อธิบายว่าโรคกลัวสังคม (social anxiety disorder) อาจท�ำให้กังวล
ล่วงหน้าเป็นสัปดาห์ [S7] บางรายกลัวเฉพาะตอนต้องแสดงต่อหน้าคน
เชน่ พูดสุนทรพจน์ [S7] ผู้เชี่ยวชาญจะพิจารณาว่าเป็นโรคเมื่ออาการอยู่
นานอยา่งน้อย 6 เดือนและกระทบชีวิตประจ�ำวัน เชน่ งานหรือ
ความสัมพันธ์ [S7] เกณฑ์นี้มีไว้ให้แพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต
เชน่ จิตแพทย์หรือนักจิตวิทยาคลินิก ใช้ประเมิน ไมใ่ชใ่ห้เราตัดสินตัวเอง
และ ไม่ต้องรอใหค้รบ 6 เดือน ถ้าความกลัวกระทบงานหรือชีวิตแล้วก็
ปรึกษาได้เลย ลองนึกภาพพนักงานท่ีท�ำสไลด์เองทุกรอบ แต่ขอให้เพื่อน
ขึ้นพูดแทนทุกครั้ง นานเข้าหัวหน้าจ�ำได้แต่หน้าคนพูด ไมรู้่ว่าใครลงแรง
ท�ำงานชิ้นนั้น การหลบแบบนี้ไปเรื่อยๆ คือสิ่งท่ีแพทย์รามาธิบดีเตือนว่า
กระทบเส้นทางงานได้จริง [S26]

ปรกึษาแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญด้านสุขภาพจิต ถ้าความกลัวท�ำให้
คุณเล่ียงงาน เล่ียงประชุม กังวลล่วงหน้าหลายวันหรือหลายสัปดาห์
หรือฝึกเองแล้วยังไมดี่ขึ้น ควรหาความชว่ยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญ
[S7] [S26] [S1] คุยกับใครสักคนได้ท่ี สายด่วนสุขภาพจิต 1323
ของกรมสุขภาพจิต ฟรี ตลอด 24 ชั่วโมง [S28] (ดูบทท่ี 9)
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มิ้นท์จดรายการสถานการณพ์ูดและให้คะแนนความยาก

ส�ำรวจตัวเอง: สถานการณ์ไหนยากทีส่ดุ
ก่อนไปบทถัดไป ลองท�ำแบบฝึกหัดสั้นๆ นี้ ใช้เวลาไมเ่กินสิบนาที จด
สถานการณ์พูดในชีวิตคุณ 6–10 อยา่ง แล้วให้คะแนนความ
ยากแบบในแบบฝึกเผชิญความกลัวของ NHS คือ 0 ถึง 100 ยิ่งสูงยิ่ง
น่ากลัว 100 คือกลัวท่ีสุด 0 คือท�ำได้สบาย [S6]
ตัวอยา่งรายการของมิ้นท์

แนะน�ำตัวเองตอนเริ่มประชุมกับทีมอ่ืน: 30
ถามค�ำถามหนึ่งข้อในประชุมทีม: 40

• 
• 

พูดต่อหน้าคนให้มั่นใจ: ประชุม น�ำเสนองาน พูดในงาน
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อัปเดตงานสองนาทีในประชุมเช้าวันจันทร์: 55
เสนอความเห็นท่ีต่างจากหัวหน้า: 75
น�ำเสนองานลูกค้า 15 นาที: 85
ถูกเรียกให้พูดอวยพรในงานเล้ียงส่งแบบไมทั่นต้ังตัว: 90

เก็บรายการนี้ไว้ บทท่ี 9 จะใช้มันเป็น "บันได" ส�ำหรับแผนฝึก 30 วัน เริ่ม
จากขั้นท่ีง่ายท่ีสุดก่อน

ค�ำถามทีพ่บบอ่ย
ถ้าเสยีงสัน่จรงิๆ คนฟังจะรูไ้หม
อาจมีบางคนรู้ แต่มักน้อยกว่าท่ีคุณคิด งานวิจัยเรื่องภาพลวงว่าตัวเอง
โปรง่ใสพบว่าผู้พูดประเมินสูงเกินจริงว่าคนอ่ืนเห็นความประหมา่ [S29] 
และคนท่ีเห็นก็อาจกลายเป็นกองเชียร์ของคุณ [S1] สิ่งท่ีคนฟังสนใจ
มากกว่าคือคุณพูดเรื่องอะไร
ผมเป็นคนเก็บตัว (introvert) แปลว่าพูดเก่งไม่ได้ใช่ไหม
ไมใ่ช่ หน้าเว็บของรามาธิบดีจัดความเป็นคนเก็บตัวไว้เป็นแบบหนึ่งของ
นิสัยคน ไมใ่ชอ่าการป่วย [S27] และการพูดท่ีดีก็ไมใ่ชค่วามสามารถท่ี
ติดตัวมาแต่เกิด แต่เป็นสิ่งท่ีเรียนรู้ได้ [S16] ความเห็นของเราคือ
คนเก็บตัวไมต้่องเปล่ียนเป็นคนชา่งพูด แค่ใช้จุดท่ีถนัดอยูแ่ล้ว เชน่ การคิด
ล่วงหน้าและการเตรียมตัว ซึ่งเป็นสิ่งท่ีบทท่ี 4 และ 5 ใช้เป็นหลัก

• 
• 
• 
• 
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มอีะไรกินแล้วหายต่ืนเต้นไหม
เล่มนี้ไมแ่นะน�ำยาหรืออาหารเสริมใดๆ ถ้าความกลัวรุนแรงจนกระทบงาน
ให้ปรึกษาแพทย์ ซึ่งอาจแนะน�ำการบ�ำบัดแบบ CBT (NIMH เรียกว่าเป็น
มาตรฐานหลักของการบ�ำบัดด้วยการพูดคุย) หรือการรักษาอ่ืนตาม
ความเหมาะสม [S7] สิ่งท่ี NHS เตือนไว้ชัดคืออยา่ใช้แอลกอฮอล์หรือบุหรี่
เพื่อคลายความกังวล [S3]

สรุปบทท่ี 1
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สรุปบทนี้
ใจเต้น มือสั่น เสียงสั่น คือการตอบสนองแบบสู้หรือหนี รา่งกายก�ำลัง
เตรียมพร้อม ไมไ่ด้แปลว่าคุณอ่อนแอ
ความกังวลมักสูงสุดตอนเริ่มพูด และมักลดลงในไมก่ี่นาที
คนฟังเห็นความต่ืนเต้นของคุณน้อยกว่าท่ีคุณรู้สึก (ภาพลวงว่าตัวเอง
โปรง่ใส)
คนอ่ืนไมไ่ด้จับจ้องทุกค�ำพูดของคุณ (ปรากฏการณ์สปอตไลต์)
เป้าหมายคือพูดจบและคนฟังเข้าใจ ท้ังท่ียังต่ืนเต้นอยูบ่้าง
ถ้ากลัวทุกครั้ง เล่ียงงาน หรือความกลัวกระทบชีวิต ปรึกษาแพทย์
หรือผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิตได้เลย ไมต้่องรอนาน หรือโทร 1323
จดรายการสถานการณ์พูดของคุณพร้อมคะแนน 0–100 เก็บ
ไว้ใช้ในบทท่ี 9
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