
กอนการวอรมเสียง
วอรมรางกายใหอบอุนกอนการใชเสียง ยืดเสนทั้งตัว โดยเฉพาะบริเวณคอ บา ไหล ใหผอนคลาย จากนั้นวอรมใบหนา ปาก 

ลิ้น

วอรมเสียงพื้นฐาน
● ไลลม (ยางรั่ว) ใหยาวหมดหนึ่งลมหายใจ

● ไลลมแบบปมลมกอน 2 ครั้งแลวปลอยยาว (คลายสตารทเครื่องยนต)

● เปาเทียน ยกนื้วชี้ขึ้นมาตั้งไวยืดแขนไปใหสุด เปาลมแบบสั้นๆ ไปใหถึงนิ้วตัวเอง

● เสียงอืม (คลายรับคํา) ใหริมฝปากสั่นเล็กนอย แตละครั้งใหทําจนหมด 1 ลมหายใจ

● Lips roll (เปาปาก) แตละครั้งใหทําจนหมด 1 ลมหายใจ

● Lips roll แลวเปลี่ยนเปนสระ อา อี เอ โอ อู ตัวละ 1 ลมหายใจ

● สระ อา อี เอ โอ อู อยางละตัว แตละตัวใหทําจนหมด 1 ลมหายใจ

● สระ อา อี เอ โอ อู แบบติดกัน แบงใหเทากันในแตละสระ 1 เซ็ท ตอ 1 ลมหายใจ

● ฝกโทนเสียง ตํ่า (chest) "ชางตัวโตโต"

● ฝกโทนเสียง กลาง (mouth) "ตั๊กแตนตัวแบนๆ"

● ฝกโทนเสียง สูง (head) "มดตัวนิดนึง"

● ไลโทนเสียง ดวยคําวา อืม ขึ้นและลงจาก chest ไป head สลับไปมา

● ออกเสียง เปนคําหรือประโยคสั้นๆ แลวคอยๆ ยาวขึ้น จากนั้นอานหรือพูดยาวๆ 

หมายเหตุ
● ควรใหเสียงตกกระทบบริเวณเพดานแข็งหลังฟนบน เพราะจะทําใหเกิดเสียงสะทอนที่ดังกวาบริเวณอื่น

● หากหาจุดโฟกัสเสียงดานหนาไมเจอ ใหใชสระ อี+อู

(เปลงเสียงอีแตรูปปากเปนอู) เพื่อชวยใหหาจุดโฟกัสเสียงไดงายขึ้น

● การ “หาว” คือสิ่งที่งายที่สุดที่จะชวยผอนคลายและคนหาการหายใจที่ถูกตองไดงายขึ้น  

● หากจะทํา Lips roll ตองมีเนื้อเสียงขางในเสมอ การเปาแตลมออกมาอยางเดียว ไมมีประโยชนใดๆ ในการวอรมเสียง

เพื่อการพูด

● ใหเวลากับการวอรมเสียงในแตละขั้นตอนไดตามตองการ เมื่อมั่นใจแลวจึงคอยทําขั้นตอไป

● หนัก เบา สั้น ยาว คือสิ่งสําคัญที่จะชวยสื่อสารอารมณความรูสึก

การวอรมเสียง

พยายามเตือนสติตัวเองเสมอ เมื่อพบขอผิดพลาดใหรีบแกในทันที

จําไววา "การพูดในชีวิตประจําวัน คือแบบฝกหัดที่ดีที่สุด"

เสียงของเราเกี่ยวของกับสภาวะภายใน สิ่งที่สําคัญที่สุด คือ

"ความมั่นใจในตัวเองหรือมั่นใจในสิ่งที่จะพูด"

หากนักเรียนมีขอสงสัย สามารถสงมาสอบถามที่
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GOOD LUCK  รภัทร แกวมีชัย (ครูมิ้น)



1. อยาลืมฝกใชเสียงอยูสมํ่าเสมอ
การพูดเสียงดังไป เบาไป หรือ พูดติดตอกันเปนเวลานาน อาจกอใหเกิดปญหาทางเสียงได เราควรสังเกตตัวเองในทุกขณะวา

ใชเสียงมากจนทําใหอวัยวะที่เกี่ยวของทํางานหนักเกินไปหรือเปลา หากมีความจําเปนตองใชเสียงอยางจริงจังในอาชีพการ

งาน ไมวาจะเปนการพูดหรือรองเพลง ควรหมั่นฝกเสียงใหเปลงออกมาอยางถูกตอง วอรมบอยๆ เพราะเสียงที่แข็งแรงยอมเกิด

จากทักษะและความเชี่ยวชาญ เหมือนกับนักกีฬาที่ฝกฝนรางกายกอนการลงแขงขันนั่นเอง

2. เสียงแหบไมไดมีเสนหเสมอไป
อาการเสียงแหบหรือเสียงลม เปนสัญญาณของเสียงที่ผิดปกติ หากมีอาการใดอาการหนึ่งเกิดขึ้นยาวนานกวาสองสัปดาห ควร

ปรึกษาผูเชี่ยวชาญดานเสียงหรือไปพบแพทย

3. อยาทํารายกลามเนื้อเสียง
การพูดแบบกระแทกกระทั้นหรือพูดใสอารมณ อาจทําใหเสียงดังก็จริง แตการพูดลักษณะนี้ เปนอันตรายตอเสนเสียงหรือกลาม

เนื้อที่เกี่ยวของ จึงควรหลีกเลี่ยง

เชนเดียวกับการพูดโดยไมใชแรงจากกระบังลมหรือทอง จะทําใหเหนื่อยงายและเสียงไมดังเทาที่ควร หลายคนพอเห็นวาเสียง

ไมดัง ก็ไปเคนเสียงเอาจากลําคอ ทําใหยิ่งแยไปกันใหญ 

ควรฝกหายใจชาๆ ลึกๆ เพื่อขยายพื้นที่บริเวณกระบังลม และวอรมเสียงสมํ่าเสมอดีกวา เพราะสิ่งเหลานี้จะชวยพัฒนาคุณภาพ

เสียงใหเกิดประสิทธิภาพ และยืดเวลาการพูดไดนานขึ้น  

4. นํ้าเปลาดีที่สุด
คาเฟอีนและแอลกอฮอล มีผลทําใหเสนเสียงแหบแหงขาดความชุมชื้น สวนนํ้าหวานก็ทําใหนํ้าลายเหนียว สงผลใหเสนเสียง

สั่นสะเทือนยากขึ้น ถาชอบทานจริงๆ วิธีแกไขคือ ดื่มนํ้าเปลาตามไปเยอะๆ ยกตัวอยางเชน หากดื่มกาแฟหนึ่งแกว ควรดื่ม

นํ้าตามอยางนอย 1-2แกว

5. ระวังการใชยา
ยาบางชนิดสงผลใหเสนเสียงขาดความชุมชื้น เชน ยาแกแพ แกหวัด ลดนํ้ามูก ลดบวม (ยากลุม Antihistamines) ยาจําพวกนี้

สามารถบรรเทาอาการหวัดหรือนํ้ามูกได แตจะสงผลใหเสนเสียงแหง เนื่องจากฤทธิ์ยาจะดูดนํ้าออกจากรางกาย หากมีความ

จําเปนตองบริโภคยาเหลานี้และตองใชเสียง ควรดื่มนํ้าใหมากๆ

6. "อะแฮม อะแฮม" บอยๆ ไมดีนะ
นิสัยชอบกระแอมหรือไอเปนประจํา อาจสงผลใหเสนเสียงระคายเคืองหรืออักเสบ ควรหลีกเลี่ยง หรือพยายามทําอยางนิ่มนวล

ที่สุด

7. กรดไหลยอนทํารายกลองเสียงได
สาเหตุใหญอีกประการที่ทําใหเกิดปญหาเรื่องเสียง คือ กรดจากกระเพาะอาหารขึ้นมารบกวนกลองเสียง สังเกตจากการที่มักมี

นํ้ารสเปรี้ยวขึ้นมาจุกที่คอ พบไดมากในคนที่เปนโรคกระเพาะ กรดไหลยอน หากมีโรคหรืออาการเชนนี้ ควรหลีกเลี่ยงอาหาร

รสจัด โดยเฉพาะอาหารที่มีกรด หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารตอนกลางคืน พยายามนอนหมอนสูงหรือนอนโดยใหลําตัว

ทอนบนตั้งขึ้น เพื่อหลีกเลี่ยงการไหลยอนกลับของกรดขึ้นมาที่กลองเสียง

8. เลิกบุหรีดีกวา… จริงๆนะ
การสูบบุหรี่มีผลตออวัยวะในลําคอ ซึ่งสงผลโดยตรงกับการพูดและรองเพลง ดังนั้นหากเปนไปไดกรุณางดสูบบุหรี่

ขอควรระวังเกี่ยวกับการใชเสียง


