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หลกัร้อย...



…หลักพัน...



...หลักหม่ืน
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ทัศนคติ ภาษากาย สารท่ีพูด

Attitude Body Talk Content



PUBLIC SPEAKING

STAY 
CALM

SPEAK WITH
CONFIDENCE

START WITH
A STORY

SPARK
INSPIRATION

KRU OAT
CHANUKRI

Tลดความประหม่า มั่นหน้ามั่นใจ ใช้การเล่าเรื่อง สร้างแรงบันดาลใจ ครูโอ๊ต ชานุกฤต

 ิ

 ิ

พูดสาธารณะได้ จุดประกายให้เปลี่ยนแปลง



Phobias 
โรคกลัว

ลดความประหม่า



การพูดต่อหน้าสาธารณะ



เปล่ียน “กลัว” เป็น... 



เสียงเปล่ียนชีวิต



การหายใจ
Breathing for Speaking



น ้ าเสียง
Vocal Resonance





• น ้ าเสียง

• โทนเสียง

• หยุดเสียง

• เน้นเสียง



“Make REAL Change”



เพ่ือนๆ ทุกคน เคยรู้สึกไหมว่า

อยากสร้างความเปล่ียนแปลงให้กับโลกใบน้ี

แต่บางคร้ัง เราก็อาจรู้สึกว่า

ตัวเราคนเดียว คงท าอะไรไม่ได้มากนัก

วันน้ี ผม/ฉัน หรือ ช่ือ อยากจะมาบอกว่า...

พลังแห่งการเปล่ียนแปลง เร่ิมต้นท่ีตัวเรา

เร่ิมต้นจากส่ิงเล็กๆ น้อยๆ ท่ีเราท าได้ในทุกๆวัน

เพราะทุกการกระท า ล้วนมีพลังท่ีจะสร้างแรงบันดาลใจ

และส่งต่อความเปล่ียนแปลง

สู่คนรอบข้าง สู่สังคม สู่โลกใบน้ี

ถึงเวลาแล้วท่ีพวกเราต้อง ลุกข้ึนมา ลงมือท า

เพ่ืออนาคตท่ีพวกเราร่วมสร้างด้วยกัน

เพราะการเปล่ียนแปลงท่ีแท้จริง เกิดข้ึนได้

จากพลังเล็กๆของพวกเรา... Make REAL Change

• น ้ าเสียง

• โทนเสียง

• หยุดเสียง

• เน้นเสียง



เพ่ือนๆ ทุกคน เคยรู้สึกไหมว่า

อยากสร้างความเปล่ียนแปลงให้กับโลกใบน้ี

แต่บางคร้ัง เราก็อาจรู้สึกว่า

ตัวเราคนเดียว คงท าอะไรไม่ได้มากนัก

วันน้ี ผม/ฉัน หรือ ช่ือ อยากจะมาบอกว่า...

พลังแห่งการเปล่ียนแปลง เร่ิมต้นท่ีตัวเรา

เร่ิมต้นจากส่ิงเล็กๆ น้อยๆ ท่ีเราท าได้ในทุกๆวัน

เพราะทุกการกระท า ล้วนมีพลังท่ีจะสร้างแรงบันดาลใจ

และส่งต่อความเปล่ียนแปลง

สู่คนรอบข้าง สู่สังคม สู่โลกใบน้ี

ถึงเวลาแล้วท่ีพวกเราต้อง ลุกข้ึนมา ลงมือท า

เพ่ืออนาคตท่ีพวกเราร่วมสร้างด้วยกัน

เพราะการเปล่ียนแปลงท่ีแท้จริง เกิดข้ึนได้

จากพลังเล็กๆของพวกเรา... Make REAL Change

• น ้ าเสียง

• โทนเสียง

• หยุดเสียง

• เน้นเสียง



ภาษากาย

ไม่โกหก



ภาษากาย

สบายตา

ม่ันใจ

ได้พลัง



ยืนม่ันใจ
Standing Straight



สายตา
Eye Contact



กิจกรรม Eye Contact

A B

ต่ืนเต้น



ก จกรรม Eye Contact

A B

กังวล



ก จกรรม Eye Contact

A B

เกลียด



ก จกรรม Eye Contact

A B

เซอร์ไพรส์



ก จกรรม Eye Contact

A B

เจ้าชู้



ก จกรรม Eye Contact

A B

โกรธแค้น



การใช้มือ
Hand Gesture



กิจกรรม

คุณพร้อมรึยัง...

ตัวผม/ฉันเองก็ภูมิใจ

นอกจาก A แล้ว ยังมี B

พลังแห่งความมุ่งม่ัน

น่ีคือส่ิงท่ีส าคัญท่ีสุด

จงจ าไว้ว่า 1. คุณต้อง



การใช้ไมค์
Holding Microphone



• น ้ าเสียง

• โทนเสียง

• หยุดเสียง

• เน้นเสียง

• สีหน้า

• สายตา

• มือ

• ท่าทาง

เพ่ือนๆ ทุกคน เคยรู้สึกไหมว่า

อยากสร้างความเปล่ียนแปลงให้กับโลกใบน้ี

แต่บางคร้ัง เราก็อาจรู้สึกว่า

ตัวเราคนเดียว คงท าอะไรไม่ได้มากนัก

วันน้ี ผม/ฉัน หรือ ช่ือ อยากจะมาบอกว่า...

พลังแห่งการเปล่ียนแปลง เร่ิมต้นท่ีตัวเรา

เร่ิมต้นจากส่ิงเล็กๆ น้อยๆ ท่ีเราท าได้ในทุกๆวัน

เพราะทุกการกระท า ล้วนมีพลังท่ีจะสร้างแรงบันดาลใจ

และส่งต่อความเปล่ียนแปลง

สู่คนรอบข้าง สู่สังคม สู่โลกใบน้ี

ถึงเวลาแล้วท่ีพวกเราต้อง ลุกข้ึนมา ลงมือท า

เพ่ืออนาคตท่ีพวกเราร่วมสร้างด้วยกัน

เพราะการเปล่ียนแปลงท่ีแท้จริง เกิดข้ึนได้

จากพลังเล็กๆของพวกเรา... Make REAL Change



เล่าเร่ือง...เช่ือมจิต









Beginning Problems/Conflicts Climax

Consequence Now/Present My future

จุดเร่ิมต้น ปัญหา/อุปสรรค จุดท่ีต้องตัดสิน

ผลของการตัดสินใจ ปัจจุบันณ ตอนน้ี อนาคตท่ีฝันไว้



ปัญหา/อุปสรรค 1:

หัวข้อ: ประเด็นหลักต้องการบอกคนฟัง: เม่ือฟังแล้วอยากให้คนฟังท าอะไร:

เร่ิมเร่ือง ปัญหา/อุปสรรค 2: จุดพีคสุด ต้องตัดสินใจ ผลของการตัดสินใจ:

ตอนจบหรือณ ปัจจุบัน

เร่ืองน้ี ฉันพูดไปเพราะ (เก่ียว?) จุดเช่ือมกับประเด็นส าคัญ: โยงให้ได้ จบอย่างใรให้คนฟังอยากเปล่ียนแปลง:

2024 KruOat Chanukrit



เทคนิคการเลือกใช้ค า

ให้เกิดแรงบันดาลใจ



เทคนิคการเขียน

สคริป
น้อยแต่มาก

ส้ัน สวย ส่ืออารมณ์

ลงอาคมด้วยวลีย ้ า

ซ ้าแค่ 3

จบงามๆ

ให้มงลง

เพือ่นๆ ทุกคน เคยรูส้กึไหมวา่

อยากสรา้งความเปลีย่นแปลงใหก้  บโลกใบนี้

แตบ่างคร  ง้ เราก็อาจรูส้กึวา่

ต วเราคนเดยีว คงท าอะไรไม่ไดม้ากน ก

ว นนี้ ผม/ด ฉ น อยากจะมาบอกวา่...

พล งแห่งการเปลีย่นแปลง เร  ม่ตน้ทีต่  วเรา

เร  ม่ตน้จากส ง่เล็กๆ นอ้ยๆ ทีเ่ราท าไดใ้นทกุๆว น

เพราะทุกการกระท า ลว้นมพีล งทีจ่ะสรา้งแรงบ นดาลใจ

และสง่ตอ่ความเปลีย่นแปลง

สูค่นรอบขา้ง สูส่  งคม สูโ่ลกใบนี้

ถงึเวลาแลว้ทีพ่วกเราตอ้งลกุขึน้มา ลงมอืท า

เพือ่อนาคตทีพ่วกเรารว่มสรา้งดว้ยก น

เพราะการเปลีย่นแปลงทีแ่ทจ้ร  ง เก ดขึน้ได ้

จากพล งเล็กๆของพวกเรา... Make REAL Change



ชอบ Version ไหน
มากกว่ากัน?

กิจกรรม



Version 1 Version 2



Version 2

วันน้ีเราอยากมาแชร์เร่ืองส าคัญท่ี
หลายคนอาจมองข้าม

น่ันคือ "โรคซึมเศร้า"

โรคซึมเศร้า ไม่ได้เป็นแค่ความรู้สึก
เหงา หรือ เศร้าโศกธรรมดา

แต่เป็น โรคทางจิต ท่ีส่งผลต่อ
ความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และ 
ร่างกาย

หลายคนอาจเคยรู้สึก

ส้ินหวัง ท้อแท้ ไร้ค่า
คิดว่าไม่มีทางออก
จนบางคร้ังอาจเผลอคิดท าร้ายตัวเอง
หรือ คิดฆ่าตัวตาย

แต่รู้หรือไม่ว่า คุณไม่ได้อยู่คนเดียว

ยังมี แสงสว่างปลายอุโมงค์ รอให้คุณก้าวไปไขว่คว้า

จงกล้า ท่ีจะเผชิญหน้ากับ 'ซึมเศร้า'

จงกล้า ท่ีจะขอความช่วยเหลือ

การขอความช่วยเหลือ ไม่ใช่การยอมแพ้ แต่เป็นการแสดงความ กล้าหาญ

เป็นการแสดงออกว่าคุณพร้อมท่ีจะต่อสู้เพ่ือชีวิตท่ีดีกว่า

ยังมีครอบครัว เพ่ือน คนรอบข้าง ท่ีพร้อม ย่ืนมือ ส่งก าลังใจและช่วยเหลือ

เพ่ือให้คุณก้าวผ่านช่วงเวลาท่ียากล าบากน้ีไปด้วยกัน

ยังมีนักจิตวิทยา จิตแพทย์ และ ผู้เช่ียวชาญ
พร้อมท่ีจะ ให้ค าปรึกษาและรักษาโรคซึมเศร้าให้หายขาด

จงจ าไว้ว่า

คุณมีค่า คุณมีศักยภาพ คุณคู่ควร กับความสุข

อย่ากลัว ท่ีจะก้าวออกจาก ความมืดมิด สู่แสงสว่าง

จงขอความช่วยเหลือ เพราะคุณไม่ได้อยู่คนเดียว

และคุณ จะผ่านพ้น ช่วงเวลาท่ียากล าบากน้ีไปได้ด้วยกัน

แล้วสุดท้าย
คุณจะพบแสงสว่างท่ามกลางความมืดมน
และในท่ีสุด คุณจะได้รอยย้ิมท่ีสดใสของคุณ กลับคืนมา



เร่ิมต้นเร่ืองให้น่าสนใจ

Hook



เร่ิมต้นเร่ืองให้น่าสนใจ

Hook

Question

Statistics

Quote

Story



เร่ิมต้นเร่ืองให้น่าสนใจ

Hook

Question

Statistics

Quote  

Story

“เมือ่ปีทีแ่ลว้ ผมเกอืบเสยีเพือ่นทีผ่มร  กทีส่ดุไป

"น ท" น ทก บผมสน ทก นมาต ง้แตม่.ตน้ ชวี ตของน ทดู

สมบูรณแ์บบ เขามเีพือ่นมากมาย เรยีนเกง่ และมคีรอบคร  ว

ทีร่  กใคร่ ชว่งหล งๆน ทเปลีย่นไป ไม่ย ม้ รา่เร  ง่เหมอืนกอ่น ผม

ชวนไปไหนก็ไม่ไป น ทดเูงยีบลง

น ทรอ้งไหแ้ละเซน้ซ ทฟีง่ายขึน้ จนผมก งวล

ผมจะไดว้า่เชา้ว  นอาท ตย ์ เรามนี ดไปต วหน งสอืก  น แตน่ ทไม่

มาตามเวลา ผมโทรไปหาก็ไม่มใีครร  บ ผมเร  ม่ก  งวล เลยแวะ

ไปทีบ่า้นน ท แม่น ทบอกวา่น ทน่าจะย งไม่ตืน่ ผมเลยเด นไปที่

หอ้งของน ท พอผมเป ดประตเูขา้ไป

ผมเห็นมดีทีน่ ทใชก้รดีต วเอง ผมตกใจมาก เขา้ไปประคอง

เพ อ่นและรบีตะโกนบอกแม่น ทใหเ้รยีกรถพยาบาล

ถา้ว นน ้นผมไปไม่ท น ผมตอ้งเสยีเพือ่นทีผ่มร  กทีส่ดุไป”



เร่ิมต้นเร่ืองให้น่าสนใจ

Hook

Question

Statistics

Quote  

Story

“เพือ่นๆรูไ้หมคร  บวา่มเียาวชนไทยอายุ 15 ปีขึน้ไป ตรวจ

พบอาการซมึเศรา้สงูถงึ 2,200 ตอ่ประชากรแสนคน

โดยกลุม่ว  ยรุน่/น กศกึษา อายุ 15-19 ปี มอี  ตราพยายาม

ฆ่าต วตายสงูสดุคอื 116.81 ตอ่ 100,000 คน”

“กรมสขุภาพจ ต ในปี 2566 พบวา่ เยาวชนรอ้ยละ 18.0 มี

ความเครยีดสงู เสีย่งตกอยูใ่นภาวะซมึเศรา้รอ้ยละ 26.0 และ

เสีย่งทีจ่ะฆ่าต วตายรอ้ยละ 12.5”



Hook

Question

Statistics

Quote

Story
“การยอมร  บป ญหาเป็นกา้วแรกสูก่ารแกไ้ขป ญหา” ค าพูด

นีส้ะทอ้นความจร  งทีว่า่การร  บรูแ้ละยอมร  บป ญหาเป็นส ง่

ส าค ญทีส่ดุในการเผช ญก บความทา้ทายทีเ่ราอาจตอ้งพบ

เจอ หน่ึงในป ญหาทีส่ าค ญในป จจบุ นคอื "โรคซมึเศรา้ใน

ว ยรุน่"

เร่ิมต้นเร่ืองให้น่าสนใจ



Question

Statistics

Quote  

Story

“เพือ่น ๆ เคยรูส้กึเศรา้ หดหู่ใจ รูส้กึต วเองไรค้า่บนโลกใบนี้

บา้งไหมคร  บ ”

เร่ิมต้นเร่ืองให้น่าสนใจ

Hook



จบจับใจ

CALL TO ACTION



ช่วงเล่า บอก แชร์
Q&A Session



S P E A K I N G


