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การฝึกพูดด้วย “ความตั ้งใจ” (INTENT) เปรียบเหมือนการเรียนภาษาใหม่
หรือการเรียนคณิตศาสตร์ คุณไม่สามารถพูดภาษาต่างประเทศได้หากยัง
ไม่เร ียนคำาศัพท์และข้อความพื ้นฐานก่อน คุณไม่สามารถคูณและหารได้
หากยังไม่ร ู ้ว ิธ ีบวกและลบ

หนังสือแบบฝึกหัด SPEAK OUT!® เล่มนี ้ แบ่งออกเปน 3 ระดับ: 
 ระดับที ่ 1, ระดับที ่ 2 และระดับที ่ 3

นักแก้ไขการพูดที ่ผ ่านการรับรองของ SPEAK OUT!® จะช่วยฝึกให้คุณ
ทีละระดับ เมื ่อคุณสามารถอ่านและสนทนาอย่าง “ตั ้งใจ” ในระดับหนึ ่ง
แล้ว คุณก็จะก้าวสู ่ระดับต่อไป การฝึกเช่นนี ้จะช่วยให้คุณจดจ่อและพูด
อย่างจงใจ เหมือนเวลาคุณไปสัมภาษณ์งานสำาคัญ

สิ ่งส ำาค ัญคือต้องฝึกแบบฝึกหัด SPEAK OUT! นี ้ท ุกว ัน ว ันละ 2 ครั ้ง 
ย ิ ่งกล ้ามเนื ้อท ี ่ ใช ้พ ูดแข็งแรงขึ ้นเท ่าไร การพูดอย่าง “ตั ้งใจ” ก ็จะ
ง ่ายขึ ้นเท ่าน ั ้น ค ุณสามารถฝึกตามหนังส ือแบบฝึกหัดนี ้  ใช ้งานห้อง
สมุดออนไลน์ของ SPEAK OUT! (SPEAK OUT! eLibrary) หร ือเข ้า
ร ่วมฝึก SPEAK OUT! ออนไลน์ท ี ่บ ้านจัดโดยโครงการเส ียงพาร ์ก ินส ัน 
(Parkinson Voice Project) ได ้

เมื ่อคุณพูดอย่าง “ตั ้งใจ” ได้อย่างชำานาญแล้ว ขอให้คุณนำา “ความตั ้งใจ” 
นี ้ไปใช้กับทุกด้านในชีว ิตประจำาวัน ไม่ว ่าจะเปนการกลืนอย่างตั ้งใจ เดิน
อย่าง ตั ้งใจ…ใช้ชีว ิตอย่างตั ้งใจ!

วิธีใช้หนังสือแบบฝึกหัด SPEAK OUT!® เล่มนี้

คำ�สงวนสิทธิ ์: หนังสือแบบฝึก SPEAK OUT!® เล่มนี ้ ออกแบบม�เพื ่อใช้ร่วมกับ 
โปรแกรมบำ�บัด SPEAK OUT! ซึ ่งพัฒน�โดยโครงก�รเสียงพ�รกินสัน (Parkinson Voice Project) 

ก�รฝึกควรอยู ่ภ�ยใต้ก�รดูแลของนักแก้ไขก�รพูดที ่ได้รับก�รรับรองจ�ก SPEAK OUT!®
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บันทึกติดตามการฝึกที่บ้าน

ฝึก วันละสองครั้ง ทำ�เครื ่องหม�ย เพื ่อระบุว่�คุณฝึกจ�กหนังสือแบบฝึกหัดนี้ 
จ�กก�รใช้ห้องสมุดออนไลน์ หรือเข้�ร่วมก�รฝึกออนไลน์ที ่บ้�น

ฝึกด้วยหนังสือ
แบบฝึกหัด ใช้งานห้องสมุดออนไลน์ ร่วมการฝึกออนไลน์ที่บ้าน

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

วันที่ 8

วันที่ 9

วันที่ 10

วันที่ 11

วันที่ 12

วันที่ 13

วันที่ 14

วันที่ 15

วันที่ 16

วันที่ 17

วันที่ 18

วันที่ 19

วันที่ 20

วันที่ 21

วันที่ 22

วันที่ 23

วันที่ 24
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คว�มคิดเก ี ่ยวกับโครงก�รเส ียงพ�ร ์ก ินส ัน (Parkinson Voice 
Project) เก ิดข ึ ้นในห้องนั ่งเล ่นของดิฉ ันในปี พ.ศ. 2542 กับ
กลุ ่มผ ู ้ป ่วยพ�ร์ก ินส ัน เร�รวมตัวก ันเป็นประจำ�เพื ่อฝ ึกพูดและ
ให้ก ำ�ล ังใจกันและกัน ตอนนั ้นเป ็นช่วงเวล�ที ่สน ุกม�ก

ปัจจ ุบ ันโครงก�รเส ียงพ�ร ์ก ินส ันเป็นองค์กรไม่แสวงห�กำ�ไรเพียงแห่ง เด ียวที ่
ม ุ ่ งม ั ่ นช ่ วย เหลือผ ู ้ ป ่ วยพ�ร์ก ินส ันให้ฟ ื ้ นฟูและร ักษ�คว�มส�ม�รถในก�รพูด
และก�รกลืน ที ่คล ิน ิกของเร�ในรัฐเท ็กซ ัส สหรัฐอเมร ิก� เร�ร ักษ�ผู ้ป ่วยและ
ฝึกอบรมนักแก้ไขก�รพูด (Speech-Language Pathologist) รวมทั ้งน ักศ ึกษ�
ระดับบัณฑิตศึกษ� เป้�หม�ยของเร�คือก�รทำ�ให้โปรแกรมบำ�บัด SPEAK OUT! 
เข ้�ถ ึงผ ู ้คนได้ท ั ่วโลก

ตั ้งแต่ป ี พ.ศ. 2551 เร�ดำ�เน ินง�นคลิน ิกของเร�ได ้ด ้วยการบริจาคแบบส่งต่อ
ความช่วยเหลือ (Pay It Forward) เพร�ะต้องก�รให้ผ ู ้ป ่วยพ�ร์ก ินส ันทุกคน
ส�ม�รถเข ้�ร ับก�รร ักษ�ได้ เร�ไม ่เร ียกเก ็บค่�ชดเชยจ�กบริษ ัทประกันหรือเก ็บ
ค่�บร ิก�รจ�กผู ้ป ่วยเพื ่อเข ้�ร ับก�รบำ�บัด ก�รบริจ�คแบบส่งต ่อคว�มช่วยเหลือ
จ�กผู ้ป ่วยที ่อย�กแสดงคว�มขอบคุณ จ�กครอบครัวผ ู ้ป ่วย หร ือจ�กผู ้สน ับสนุน
ส�ม�รถช่วยให้ผ ู ้ป ่วยคนอื ่น ๆ ส�ม�รถเข ้�ร ับก�รบำ�บัดได ้  

เม ื ่อค ุณได้เร ียนร ู ้ว ิธ ีก�รพูดอย่�ง “ตั ้งใจ” กร ุณ�ส่ง “เสียงตอบรับเก ี ่ยวกับ 
SPEAK OUT!” ของคุณม�ให้เร� เร�อย�กรู ้ว ่�โปรแกรมบำ�บัด SPEAK OUT! 
ช ่วยเหลือคุณอย่�งไร เร�เห็นคุณค่�ทุกคำ�แนะนำ�ที ่จะช่วยให้ง�นของเร�พัฒน�

ด้วยคว�มนับถือ
Samantha Elandary, MA, CCC-SLP
ผู ้ก ่อต ั ้งและประธ�นกรรมก�รบริห�ร

สารจากผู้ก่อตั ้งโครงการเสียงพาร์กินสัน 
(Parkinson Voice Project)

เยี่ยมชมเว็บไซต์ของเรา!
ParkinsonVoiceProject.org
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การพูดอย่าง “ตั้งใจ” หมายถึง

มีสม�ธิ 

ตั ้งใจจดจ่อ 

มีเป้�หม�ย 

มีสติ 

ควบคุมก�รพูดของคุณ

ทุ่มเทอย่�งมีจุดหม�ย 

พูดในสิ่งที ่อย�กจะสื่อจริง ๆ

จงใจพูด
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บันทึกเสียงบทอ่าน “รุ้งกินน้ำา” 
เมื่อเริ่มการบำาบัดด้วย SPEAK OUT!

และเมื่อจบโปรแกรมบำาบัด

รุ้งกินน้ำ�เป็นเหตุก�รณ์ที่น่�ตื่นต�ตื่นใจ
ภ�ยหลังฝนตก เมื่อเวล�เหม�ะเจ�ะ

เร�อ�จได้เห็นรุ้งกินน้ำ�ปร�กฏขึ้นบนท้องฟ้�
รุ้งมีสีเยอะถึงเจ็ดสี ได้แก่ ม่วง คร�ม น้ำ�เงิน เขียว 

เหลือง แสด แดง  รุ้งกินน้ำ�เกิดขึ้น
เมื่อแสงแดดกระทบกับน้ำ�ในอ�ก�ศ

แล้วเกิดก�รหักเหของแสงทำ�ให้แยกออกเป็นหล�ยสี  
ก�รได้เห็นรุ้งกินน้ำ�มักจะทำ�ให้เร�รู้สึกตื่นเต้น 

เพลิดเพลิน และมีคว�มสุข เปลี่ยนคว�มหม่นหมอง
ให้สดใส หล�ยคนเชื่อว่�ก�รได้เห็นรุ้ง

จะนำ�คว�มโชคดีม�ให้ตน
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ระดับที่ 1 - บทที่ 1

แบบฝึกหัดอุ่นเครื่อง (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง เม — มี — ม�ย — โม — ม ู 
เปล่งเสียงดังชัดเจนและส่งเสียงไปข้�งหน้� 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัด “อา” (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ด้วยเสียงที่ชัดเจน 
เป็นเวล�ไม่เกิน 10 วิน�ที  

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัดไล่เสียงสูง-ต่ำา (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
ต่ำ�ไปสูง แล้วหยุด 
เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
สูงไปต่ำ� แล้วหยุด 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง



6

ลิขสิทธิ ์ © มีนาคม 2025 Parkinson Voice Project, Inc. สงวนลิขสิทธิ ์

แบบฝึกหัดนับเลข (80-85 เดซิเบล): นับเลขตอไปนี้ 3 ครั ้งดวย

เสียงที่ไหลลื่นและตอเนื ่อง 

1 2 3 หยุด

4 5 6 หยุด

7 8 9 หยุด

10 11 12 หยุด



7

ลิขสิทธิ ์ © มีนาคม 2025 Parkinson Voice Project, Inc. สงวนลิขสิทธิ ์

แบบฝึกหัดการอ่านออกเสียง (75-85 เดซิเบล): อานออกเสียง

ประโยคละ 2 ครั ้ง เมื ่ออานครั้งที ่ 2 ใหใชความตั้งใจมากขึ้น!

สวัสดี (ค่ะ/ครับ) 

สวัสดีตอนเช้� 

สบ�ยดีไหม? 

ใครโทรม�? 

สบ�ยดี 

รับโทรศัพท์ 

เย็นนี้กินอะไร 

ฉันรักเธอ 

อ�ก�ศเป็นไงบ้�ง? 

บ�ย บ�ย 

ฝันดี 

พรุ่งนี้เจอกัน 

พูดอย่�งตั้งใจ 

ฉันตั้งใจม�ก 

ช่วงนี้สบ�ยม�ก 

พูดออกไปเลย! 

1 2 3 หยุด

4 5 6 หยุด

7 8 9 หยุด

10 11 12 หยุด



8

ลิขสิทธิ ์ © มีนาคม 2025 Parkinson Voice Project, Inc. สงวนลิขสิทธิ ์

เติมข้อความให้สมบูรณ์ แล้วพูดอย่าง “ตั้งใจ”:

ถึงเวลาท้าทายตัวเอง! 

1.  เติมคำ�ในข้อคว�มอีกครั ้ง แต่ครั ้งนี ้ให้ “สะกด” 
 คำ�ตอบของคุณอย่�ง “ตั้งใจ” (เช่น ขึ ้นและ ลอ - 
 โอะ - งอ - ลง) 

2.  เติมคำ�ในข้อคว�มและพูดอีก 2 ครั้ง ด้วยคำ�ที่แตกต่�ง 
 กัน (เช่น ขึ ้นและลง, ขึ ้นและตก) 

3.  ฝึกกับบัตรคำ�ในห้องสมุดออนไลน์ของ SPEAK OUT!

ขึ้นและ ___________________ ช้อนและ ___________________

เธอและ ___________________ ที่หนึ่งและ __________________

หยุดและ __________________ กระด�ษและ ________________

เกลือและ _________________ พี่และ ________________________

ใช่และ _____________________ แมวและ ___________________

แบบฝึกหัดการสนทนา (72-78 เดซิเบล): ทำาแบบฝกหัดตอไป

นี้ดวยตัวเองหรือพรอมกับคูสนทนา
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ระดับที่ 1 - บทที่ 2

แบบฝึกหัดอุ่นเครื่อง (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง เม — มี — ม�ย — โม — ม ู 
เปล่งเสียงดังชัดเจนและส่งเสียงไปข้�งหน้� 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัด “อา” (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ด้วยเสียงที่ชัดเจน 
เป็นเวล�ไม่เกิน 10 วิน�ที  

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัดไล่เสียงสูง-ต่ำา (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
ต่ำ�ไปสูง แล้วหยุด 
เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
สูงไปต่ำ� แล้วหยุด 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง
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1 2 3 หยุด

4 5 6 หยุด

7 8 9 หยุด

10 11 12 หยุด

แบบฝึกหัดนับเลข (80-85 เดซิเบล): นับเลขตอไปนี้ 3 ครั ้งดวย

เสียงที่ไหลลื่นและตอเนื ่อง 
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1 2 3 หยุด

4 5 6 หยุด

7 8 9 หยุด

10 11 12 หยุด

แบบฝึกหัดการอ่านออกเสียง (75-85 เดซิเบล): อานออกเสียง

ประโยคละ 2 ครั ้ง เมื ่ออานครั้งที ่ 2 ใหใชความตั้งใจมากขึ้น!

บ�งรัก, กรุงเทพ 

แม่ริม, เชียงใหม่ 

บ�งแสน, ชลบุรี 

บ�งพลี, สมุทรปร�ก�ร 

ห�ดใหญ่, สงขล� 

ด่�นซ้�ย, เลย 

เบตง, ยะล� 

ท่�วังผ�, น่�น 

ส�มพร�น, นครปฐม 

ถล�ง, ภูเก็ต 

ป�ย, แม่ฮ่องสอน 

ชะอำ�, เพชรบุรี 

ชุมแพ, ขอนแก่น 

แม่สอด, ต�ก 

แม่ส�ย, เชียงร�ย 

แกลง, ระยอง 
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พูดชื่อ 2-3 ชื่อตามหมวดต่อไปอย่าง “ตั้งใจ”:

ถึงเวลาท้าทายตัวเอง! 

1.  พูดและสะกดชื่อหนึ่งชื ่อจ�กแต่ละหมวดอย่�ง 
 “ตั้งใจ” 

2.  ดอกไม้ที ่คุณชื่อชอบที่สุดคือดอกอะไร? ซื ้อได้ที ่ไหน? 
 ร�ค�เท่�ไร? พูดทุกคำ�อย่�ง “ตั้งใจ” 

3.  ฝึกกับบัตรคำ�ในห้องสมุดออนไลน์ของ SPEAK OUT!

ผลไม้ อ�ชีพ 

ดอกไม้ ง�นอดิเรก 

ชื่อประเทศ วันหยุด 

เครื่องมือ-เครื่องใช้ เฟอร์นิเจอร์ 

สัตว์ แบบฝึกหัด SPEAK OUT! 

แบบฝึกหัดการสนทนา (72-78 เดซิเบล): ทำาแบบฝกหัดตอไป

นี้ดวยตัวเองหรือพรอมกับคูสนทนา
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ระดับที่ 1 - บทที่ 3

แบบฝึกหัดอุ่นเครื่อง (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง เม — มี — ม�ย — โม — ม ู 
เปล่งเสียงดังชัดเจนและส่งเสียงไปข้�งหน้� 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัด “อา” (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ด้วยเสียงที่ชัดเจน 
เป็นเวล�ไม่เกิน 10 วิน�ที  

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัดไล่เสียงสูง-ต่ำา (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
ต่ำ�ไปสูง แล้วหยุด 
เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
สูงไปต่ำ� แล้วหยุด 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง
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1 2 3 หยุด

4 5 6 หยุด

7 8 9 หยุด

10 11 12 หยุด

แบบฝึกหัดนับเลข (80-85 เดซิเบล): นับเลขตอไปนี้ 3 ครั ้งดวย

เสียงที่ไหลลื่นและตอเนื ่อง 
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1 2 3 หยุด

4 5 6 หยุด

7 8 9 หยุด

10 11 12 หยุด

แบบฝึกหัดการอ่านออกเสียง (75-85 เดซิเบล): อานออกเสียง

ประโยคละ 2 ครั ้ง เมื ่ออานครั้งที ่ 2 ใหใชความตั้งใจมากขึ้น!

รับโทรศัพท์ด้วย 

ล็อกประตูด้วย 

พ�หม�ไปเดินเล่น 

ขอนำ�้หน่อย 

พร้อมหรือยัง? 

เสื้ออยู่ไหน 

ฉันรักครอบครัว 

ปดหน้�ต่�งด้วย 

ขอบคุณม�ก ๆ 

กำ�ลังม�หรือเปล่� 

นอนหลับสบ�ยไหม 

ช่วยตั้งน�ก�ปลุกด้วย 

พูดอย่�งตั้งใจ 

พูดอย่�งมีเป้�หม�ย 

ใช้เสียงแบบผู้บริห�ร 

เสียงฉันเพร�ะม�ก 
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เติมข้อความต่อไปนี้ แล้วพูดอย่าง “ตั้งใจ”:

ถึงเวลาท้าทายตัวเอง! 

1.  เติมคำ�ในข้อคว�มอีกครั ้ง แต่ครั ้งนี ้ให้ “สะกด” คำ� 
 ตอบของคุณอย่�ง “ตั้งใจ” (เช่น ก เอย ก - ไอ - ไก 
 - ไม้เอก - ไก่) 

2.  เติมคำ�ในข้อคว�มและพูดอีก 2 ครั ้งอย่�ง “ตั้งใจ” 
 ด้วยคำ�ที่แตกต่�งกัน (เช่น ก เอย ก ไก่, ก เอย ก ก�) 

3.  ฝึกกับบัตรคำ�ในห้องสมุดออนไลน์ของ SPEAK OUT!

ก เอย ก ___________________ ช เอย ช ___________________

ข เอย ข ___________________ ต เอย ต ____________________

ค เอย ค __________________ บ เอย บ _____________________

ง เอย ง ___________________ ป เอย ป _____________________

จ เอย จ ____________________ ส เอย ส ___________________

แบบฝึกหัดการสนทนา (72-78 เดซิเบล): ทำาแบบฝกหัดตอไป

นี้ดวยตัวเองหรือพรอมกับคูสนทนา
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ระดับที่ 1 - บทที่ 4

แบบฝึกหัดอุ่นเครื่อง (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง เม — มี — ม�ย — โม — ม ู 
เปล่งเสียงดังชัดเจนและส่งเสียงไปข้�งหน้� 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัด “อา” (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ด้วยเสียงที่ชัดเจน 
เป็นเวล�ไม่เกิน 10 วิน�ที  

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัดไล่เสียงสูง-ต่ำา (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
ต่ำ�ไปสูง แล้วหยุด 
เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
สูงไปต่ำ� แล้วหยุด 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง
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1 2 3 หยุด

4 5 6 หยุด

7 8 9 หยุด

10 11 12 หยุด

แบบฝึกหัดนับเลข (80-85 เดซิเบล): นับเลขตอไปนี้ 3 ครั ้งดวย

เสียงที่ไหลลื่นและตอเนื ่อง 
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1 2 3 หยุด

4 5 6 หยุด

7 8 9 หยุด

10 11 12 หยุด

แบบฝึกหัดการอ่านออกเสียง (75-85 เดซิเบล): อานออกเสียง

ประโยคละ 2 ครั ้ง เมื ่ออานครั้งที ่ 2 ใหใชความตั้งใจมากขึ้น!

เธอเล่นเปียโน 

ฉันโทรห�เพื่อน 

เข�ซักเสื้อผ้� 

เธอส่งจดหม�ย 

ฉันล็อกประตู 

เธอเดินเล่นกับหม� 

พวกเข�สร้�งบ้�น 

เข�ช�ร์จโทรศัพท์ 

เข�ไล่ต�มสุนัข 

พวกเข�เปลี่ยนย�ง 

เข�ห่อของขวัญ 

พวกเข�ร้องเพลง 

เธอเย็บเสื้อผ้� 

เข�ผูกเชือกรองเท้� 

เข�เดินอย่�งตั้งใจ 

ฉันพูดอย่�งมีเป้�หม�ย 
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พูดข้อมูลต่อไปนี้อย่าง “ตั้งใจ”:

ถึงเวลาท้าทายตัวเอง! 

1.  ออกเสียงและสะกดชื่อจริงของคุณ 2 ครั ้ง พูดทุกตัว 
 อักษรอย่�ง “ตั้งใจ” 

2.  สะกดชื่อจริงของคุณจ�กหลังม�หน้�ด้วยคว�มตั้งใจ 
 จ�กนั้นพูดอีกครั ้งด้วยคว�มตั้งใจม�กยิ่งขึ ้น 

3.  ฝึกกับบัตรคำ�ในห้องสมุดออนไลน์ของ SPEAK OUT!

ชื่อจริงของฉันคือ __________________________________________

ฉันเกิดวันที่ ________________________________________________

เบอร์โทรของฉันคือ ________________________________________

ที่อยู่ของฉันคือ ____________________________________________

อีเมลของฉันคือ _____________________________________________

แบบฝึกหัดการสนทนา (72-78 เดซิเบล): ทำาแบบฝกหัดตอไป

นี้ดวยตัวเองหรือพรอมกับคูสนทนา
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 หากคุณสามารถทำาแบบฝึกหัดการอ่าน
และการสนทนาในระดับที่ 1 

ได้เกือบทั้งหมด 
ด้วยเสียงที่ดีที่สุดของคุณ  

ก็ถึงเวลาก้าวไปสู่ระดับที่ 2 แล้ว
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ระดับที่ 2 - บทที่ 1

แบบฝึกหัดอุ่นเครื่อง (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง เม — มี — ม�ย — โม — ม ู 
เปล่งเสียงดังชัดเจนและส่งเสียงไปข้�งหน้� 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัด “อา” (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ด้วยเสียงที่ชัดเจน 
เป็นเวล�ไม่เกิน 10 วิน�ที  

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัดไล่เสียงสูง-ต่ำา (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
ต่ำ�ไปสูง แล้วหยุด 
เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
สูงไปต่ำ� แล้วหยุด 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง
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1 2 3 4 หยุด

5 6 7 8 หยุด

9 10 11 12 หยุด

13 14 15 16 หยุด

แบบฝึกหัดนับเลข (80-85 เดซิเบล): นับเลขตอไปนี้ 3 ครั ้งดวย

เสียงที่ไหลลื่นและตอเนื ่อง 
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แบบฝึกหัดการอ่านออกเสียง (75-85 เดซิเบล): อานออกเสียง

ประโยคละ 2 ครั ้ง เมื ่ออานครั้งที ่ 2 ใหใชความตั้งใจมากขึ้น!

เข�จะม�ถึงกี่โมง? 

มือถือฉันอยู่ไหน? 

เร�นัดกันกี่โมง? 

ฉันรู้สึกแข็งแรงกว่�เมื่อก่อน 

ฝันดี ที่รัก 

ง�นเลี้ยงเริ่มกี่โมง? 

ดูดวงอ�ทิตย์ตกกัน 

เร�ต้องจ่�ยเงินแล้ว 

ม�นั่งที่ระเบียงกันเถอะ 

ข้�งนอกอ�ก�ศเย็น 

เร�จะแวะธน�ค�ร 

ตอนนี้ได้ยินไหม? 

กำ�ลังไปอยู่ 

เด็ก ๆ เล่นอยู่ข้�งบ้�น 

ฉันพูดทุกคำ�อย่�งตั้งใจ 

ฉันรักเสียงใหม่ของฉัน 
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เติมคำาแต่ละแถวอย่าง “ตั้งใจ”:

ถึงเวลาท้าทายตัวเอง! 

1.  เลือกหมวดหมู่จ�กข้�งบนหนึ่งหมวด สะกดทุกคำ�ใน 
 บรรทัดนั้นอย่�ง “ตั้งใจ” (เช่น มอ-อะ-มะ-มอ-อัว- 
 งอ-มวง-ไม้เอก-ม่วง, สอ-โอะ-มอ-สม-ไม้โท-ส้ม) 

2.  เลือกอีกหมวดหมู่หนึ่งที ่ไม่ซำ�้ สะกดทุกคำ�ในบรรทัด 
 นั้นจ�กหลังไปหน้�อย่�งตั้งใจ (เช่น ง-ด-แ, วอ-เอีย-ขอ) 

3.  ฝึกกับบัตรคำ�ในห้องสมุดออนไลน์ของ SPEAK OUT!

แบบฝึกหัดการสนทนา (72-78 เดซิเบล): ทำาแบบฝกหัดตอไป

นี้ดวยตัวเองหรือพรอมกับคูสนทนา

มะม่วง ส้ม _____________ _____________

ค้อน พลั่ว _____________ _____________

แดง เขียว _____________ _____________

เสื้อ ถุงเท้� _____________ _____________

สิงโต เสือ _____________ _____________
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ระดับที่ 2 - บทที่ 2

แบบฝึกหัดอุ่นเครื่อง (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง เม — มี — ม�ย — โม — ม ู 
เปล่งเสียงดังชัดเจนและส่งเสียงไปข้�งหน้� 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัด “อา” (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ด้วยเสียงที่ชัดเจน 
เป็นเวล�ไม่เกิน 10 วิน�ที  

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัดไล่เสียงสูง-ต่ำา (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
ต่ำ�ไปสูง แล้วหยุด 
เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
สูงไปต่ำ� แล้วหยุด 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง
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1 2 3 4 หยุด

5 6 7 8 หยุด

9 10 11 12 หยุด

13 14 15 16 หยุด

แบบฝึกหัดนับเลข (80-85 เดซิเบล): นับเลขตอไปนี้ 3 ครั ้งดวย

เสียงที่ไหลลื่นและตอเนื ่อง 
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แบบฝึกหัดการอ่านออกเสียง (75-85 เดซิเบล): อานออกเสียง

ประโยคละ 2 ครั ้ง เมื ่ออานครั้งที ่ 2 ใหใชความตั้งใจมากขึ้น!

ฉันมีนัดตอนเก้�โมง 

เปดทีวีให้หน่อย 

เร�ต้องคุยกันนะ 

ฝ�กข้อคว�มไว้หรือเปล่�? 

วันนี้สบ�ยดีไหม? 

เที่ยวให้สนุกนะ 

ฉันจะเดินอย่�งตั้งใจ 

ฉันจะกลืนอย่�งตั้งใจ 

หนังเริ่มกี่โมง? 

เร�ต้องออกตอนนี้ 

ขออีกสองน�ที 

อย�กไปเดินที่สวนไหม? 

คล�สออกกำ�ลังก�ยสนุกดี 

จดหม�ยม�ถึงหรือยัง? 

เสียงของฉันแข็งแรงขึ้น 

เสียงของฉันฟังดูมั่นใจ 
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แต่งประโยคจากคำาต่อไปนี้อย่าง “ตั้งใจ”:

ถึงเวลาท้าทายตัวเอง! 

1.  สะกดคำ�ข้�งบนทุกคำ� จ�กนั้นหลับต�แล้วสะกดคำ� 
 อีกครั ้งอย่�ง “ตั้งใจ” ม�กขึ้น 

2.  บอกชื่อมะม่วงส�มพันธุ ์ บอกที่ซื ้อมะม่วงส�มที่ 
 มะม่วงส�มกิโลกรัมร�ค�เท่�ไร? 

3.  ฝึกกับบัตรคำ�ในห้องสมุดออนไลน์ของ SPEAK OUT!

แบบฝึกหัดการสนทนา (72-78 เดซิเบล): ทำาแบบฝกหัดตอไป

นี้ดวยตัวเองหรือพรอมกับคูสนทนา

มะม่วง เสียง 

เพื่อน คว�มจริง 

ม้� รูปถ่�ย 

สวย เรื่อง 

สดใส ตั้งใจ 
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ระดับที่ 2 - บทที่ 3

แบบฝึกหัดอุ่นเครื่อง (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง เม — มี — ม�ย — โม — ม ู 
เปล่งเสียงดังชัดเจนและส่งเสียงไปข้�งหน้� 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัด “อา” (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ด้วยเสียงที่ชัดเจน 
เป็นเวล�ไม่เกิน 10 วิน�ที  

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัดไล่เสียงสูง-ต่ำา (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
ต่ำ�ไปสูง แล้วหยุด 
เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
สูงไปต่ำ� แล้วหยุด 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง
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1 2 3 4 หยุด

5 6 7 8 หยุด

9 10 11 12 หยุด

13 14 15 16 หยุด

แบบฝึกหัดนับเลข (80-85 เดซิเบล): นับเลขตอไปนี้ 3 ครั ้งดวย

เสียงที่ไหลลื่นและตอเนื ่อง 
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แบบฝึกหัดการอ่านออกเสียง (75-85 เดซิเบล): อานออกเสียง

ประโยคละ 2 ครั ้ง เมื ่ออานครั้งที ่ 2 ใหใชความตั้งใจมากขึ้น!

ขอบคุณที่ให้เร�ไปเยี่ยมเมื่อสุดสัปด�ห์ที่ผ่�นม� 

มีแผนเที่ยวแบบน่�ตื่นเต้นช่วงหน้�ร้อนนี้ไหม? 

ฉันตั้งต�รอง�นเลี้ยงเย็นวันเส�ร์หน้� 

เร�ต้องออกตอนกี่โมงเพื่อไปต�มนัด? 

ขับรถอย่�งระมัดระวังนะ! ถนนอ�จจะลื่น 

ช่วยหยิบกระด�ษกับป�กก�ม�ให้หน่อย 

ฉันสนุกม�กกับครอบครัวเมื่อสุดสัปด�ห์ที่ผ่�นม� 

ฉันกำ�ลังไปง�นรับปริญญ�ของหล�นช�ย 

ไปยิมกัน คล�สชกมวยเริ่มตอนสิบโมงเช้� 

ฉันจะพูดเหมือนเป็นประธ�นบริษัทมูลค่�หล�ยพันล้�น 
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เติมข้อความแต่ละประโยคให้สมบูรณ์และพูดอย่าง “ตั้งใจ”:

ถึงเวลาท้าทายตัวเอง! 

1.  เติมคำ�ลงในข้อคว�มอีกครั ้งด้วยคำ�ที่แตกต่�งกัน พูด 
 ทุกคำ�อย่�งตั ้งใจ! 

2.  เล่�ให้ฟังว่�เมื ่อเช้�คุณท�นอะไรบ้�ง 
 อย่�ปล่อยให้เสียงท้�ยประโยคเบ�ลง 

3.  ฝึกกับบัตรคำ�ในห้องสมุดออนไลน์ของ SPEAK OUT!

แบบฝึกหัดการสนทนา (72-78 เดซิเบล): ทำาแบบฝกหัดตอไป

นี้ดวยตัวเองหรือพรอมกับคูสนทนา

…ตอนกี่โมง? พวกเร�ไป…กันเถอะ 

หลังอ�ห�รเช้� เร�จะ… คุณหมอของฉันคือ…

คุณชอบ…ไหม? เมื่อไหร่คุณจะ…

ครอบครัวของฉัน… ฉันไปเดินห้�งเพื่อ…

ฉันชอบ… ฉันมีคว�มสุขเมื่อ…
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ระดับที่ 2 - บทที่ 4

แบบฝึกหัดอุ่นเครื่อง (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง เม — มี — ม�ย — โม — ม ู 
เปล่งเสียงดังชัดเจนและส่งเสียงไปข้�งหน้� 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัด “อา” (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ด้วยเสียงที่ชัดเจน 
เป็นเวล�ไม่เกิน 10 วิน�ที  

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัดไล่เสียงสูง-ต่ำา (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
ต่ำ�ไปสูง แล้วหยุด 
เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
สูงไปต่ำ� แล้วหยุด 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง
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1 2 3 4 หยุด

5 6 7 8 หยุด

9 10 11 12 หยุด

13 14 15 16 หยุด

แบบฝึกหัดนับเลข (80-85 เดซิเบล): นับเลขตอไปนี้ 3 ครั ้งดวย

เสียงที่ไหลลื่นและตอเนื ่อง 
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แบบฝึกหัดการอ่านออกเสียง (75-85 เดซิเบล): อานออกเสียง

ประโยคละ 2 ครั ้ง เมื ่ออานครั้งที ่ 2 ใหใชความตั้งใจมากขึ้น!

คุณหมอท่�นนี้เชี่ยวช�ญก�รรักษ�โรคพ�ร์กินสันไหมคะ/ครับ? 

มีคิวว่�งสำ�หรับนัดตรวจวันศุกร์หน้�ตอนเช้�ไหมคะ/ครับ? 

เดี๋ยวจะเตรียมร�ยชื่อย�ทั้งหมดที่ท�นอยู่ไปค่ะ/ครับ 

ฉันจะไปที่แผนกจ่�ยย�เพื่อรับย�สองตัวที่คุณหมอสั่ง 

ขอพบเภสัชกรได้ไหมคะ/ครับ? พอดีมีข้อสงสัยค่ะ/ครับ 

ย�ตัวนี้ต้องกินพร้อมอ�ห�รหรือกินตอนท้องว่�งคะ/ครับ? 

ถ้�ลืมกินย� ต้องทำ�อย่�งไรคะ/ครับ? 

ย�ตัวนี้มีผลข้�งเคียงไหมคะ/ครับ? 

ฉันจะบอกหมอเรื่องโปรแกรมบำ�บัดเสียง SPEAK OUT! 

ฉันจะพูดทุกคำ�อย่�งตั้งใจเพื่อให้ทุกคนเข้�ใจที่ฉันพูด 
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พูดชื่อสิ่งของ 3-5 ประเภทที่พบในแต่ละที่ต่อไปนี้อย่าง “ตั้งใจ”:

ถึงเวลาท้าทายตัวเอง! 

1.  แต่งประโยคจ�กคำ�ด้�นบน พูดแต่ละประโยคอย่�ง 
 “ตั้งใจ” 

2.  มองไปรอบ ๆ ห้องของคุณ เรียกชื่อและสะกดชื่อ 
 สิ ่งของ 5 ชนิดอย่�ง “ตั้งใจ” 

3.  ฝึกกับบัตรคำ�ในห้องสมุดออนไลน์ของ SPEAK OUT!

แบบฝึกหัดการสนทนา (72-78 เดซิเบล): ทำาแบบฝกหัดตอไป

นี้ดวยตัวเองหรือพรอมกับคูสนทนา

ช�ยห�ด ร้�นข�ยขนม 

ไปรษณีย์ โรงแรม 

ร้�นสะดวกซื้อ สวนส�ธ�รณะ 

ธน�ค�ร ร้�นอ�ห�ร 

สน�มบิน ฟตเนส/ยิม 
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 หากคุณสามารถทำาแบบฝึกหัดการอ่าน
และการสนทนาในระดับที่ 2 

ได้เกือบทั้งหมด 
ด้วยเสียงที่ดีที่สุดของคุณ  

ก็ถึงเวลาก้าวไปสู่ระดับที่ 3 แล้ว
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ระดับที่ 3 - บทที่ 1

แบบฝึกหัดอุ่นเครื่อง (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง เม — มี — ม�ย — โม — ม ู 
เปล่งเสียงดังชัดเจนและส่งเสียงไปข้�งหน้� 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัด “อา” (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ด้วยเสียงที่ชัดเจน 
เป็นเวล�ไม่เกิน 10 วิน�ที  

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัดไล่เสียงสูง-ต่ำา (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
ต่ำ�ไปสูง แล้วหยุด 
เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
สูงไปต่ำ� แล้วหยุด 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง
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1 2 3 4 5 หยุด

6 7 8 9 10 หยุด

11 12 13 14 15 หยุด

16 17 18 19 20 หยุด

แบบฝึกหัดนับเลข (80-85 เดซิเบล): นับเลขตอไปนี้ 3 ครั ้งดวย

เสียงที่ไหลลื่นและตอเนื ่อง 
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เร�เกิดม� ต้องร่� เริงเข้�ไว้ 
จะบูดบึ้ง ทำ�ไม ไม่สดชื่น 
หัวเร�ะเป็น เล่นหรือจริง ยิ่งครึกครื้น 
อ�ยุยืน หมื่นปี ดีไหมล่ะ

ดอกเอย เจ้�ดอก บ�นชื่น 
ใครอย�ก อ�ยุยืน ต้องรื่น เริงเอย 
เวทีโลก โชคเร� เข้�ม�เล่น 
ต้องรำ�เต้น เต้นรำ� ทำ�จังหวะ 
ควรถี่ห่�ง อย่�งไร ไว้ระยะ 
จะเป็นพระ หรือน�ง อย่�งเดียวกัน

ยิ้มเถิด

แบบฝึกหัดการอ่านออกเสียง (75-85 เดซิเบล): อานออกเสียง

ประโยคละ 2 ครั ้ง อานคำาที่ทำาตัวหนาใหใหญกวาปกติ เมื ่อ

อานครั้งที ่ 2 ใหใชความตั้งใจมากขึ้น!
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ดอกเอย เจ้�ดอก อันชัน 
ใครเห็น ขบขัน คนนั้น อ�ยุ ยืนเอย 
ในโลกนี้ มีทั้ง สนุกสุข 
ห�ไม่พบ ต้องทุกข์ เป็นแม่นมั่น 
ทิ้งอบอุ่น วุ่นห� แต่หน�วนั้น 
โทษใครนั่น ขอได้โปรด โทษตัวเอง

ดอกเอย เจ้�ดอก ระกำ� 
คนไหน ครวนคร่ำ� ต้องระกำ� ใจเอย คนหน้�เศร้� คือเข� 
ดื่มย�พิษ ทอนอ�ยุ เป็นนิจ ไม่เหม�ะเหมง คนหน้�บ�น 
สร�ญรื่น ใจครื้นเครง เข�ปลั่งเปล่ง ลิ้มรส อัมรึต

ดอกเอย เจ้�ดอก กุหล�บ 
กลิ่นรส ซึมซ�บ อ�บอัม รึตเอย

จากหนังสือโคลงกลองของครูเทพ เลม ๓ 
โดย เจาพระยาธรรมศักด์ิมนตรี (สน่ัน เทพหัสดิน ณ อยุธยา)
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จงพูด 5 - 10 คำาในแต่ละหมวดหมู่ต่อไปนี้อย่าง “ตั้งใจ”:

ถึงเวลาท้าทายตัวเอง! 

1.  นอกจ�กอ�ห�ร คุณส�ม�รถซื้ออะไรได้ที ่ตล�ด? 
 พูดอย่�ง “ตั้งใจ” 

2.  พูดชื ่อสถ�นที่ 3 สถ�นที่ที ่คุณส�ม�รถซื้อของกินของ 
 ใช้ได้ สถ�นที่ไหนร�ค�ดีที ่สุด? พูดด้วยเสียงที่ดีที ่สุด 
 ของคุณ 

3.  ฝึกกับบัตรคำ�ในห้องสมุดออนไลน์ของ SPEAK OUT!

แบบฝึกหัดการสนทนา (72-78 เดซิเบล): ทำาแบบฝกหัดตอไป

นี้ดวยตัวเองหรือพรอมกับคูสนทนา

ประเพณีไทย ประเภทกีฬ� 

ของกินของใช้ แพทย์ส�ข�ต่�ง ๆ 

ของเย็น ของขวัญวันแต่งง�น 

ผักใบเขียว ข้อดีของก�รใช้ชีวิตอย่�ง “ตั้งใจ” 
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ระดับที่ 3 - บทที่ 2

แบบฝึกหัดอุ่นเครื่อง (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง เม — มี — ม�ย — โม — ม ู 
เปล่งเสียงดังชัดเจนและส่งเสียงไปข้�งหน้� 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัด “อา” (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ด้วยเสียงที่ชัดเจน 
เป็นเวล�ไม่เกิน 10 วิน�ที  

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัดไล่เสียงสูง-ต่ำา (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
ต่ำ�ไปสูง แล้วหยุด 
เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
สูงไปต่ำ� แล้วหยุด 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง
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1 2 3 4 5 หยุด

6 7 8 9 10 หยุด

11 12 13 14 15 หยุด

16 17 18 19 20 หยุด

แบบฝึกหัดนับเลข (80-85 เดซิเบล): นับเลขตอไปนี้ 3 ครั ้งดวย

เสียงที่ไหลลื่นและตอเนื ่อง 
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ก�ลครั้งหนึ่ง ลมและดวงอ�ทิตย์โต้เถียงกันว่�ใครแข็งแกร่ง
กว่�กัน พวกเข�เห็นช�ยคนหนึ่งเดินกำ�ลังเดินท�งบนถนน 
ทั้งคู่จึงตัดสินจะแข่งกันว่�ใครที่ทำ�ให้นักเดินท�งถอดเสื้อคลุม
ออกก่อนจะเป็นผู้ชนะ

ลมพัดกระแสลมรุนแรงอย่�งต่อเนื่องจนช�ยคนนั้นแทบจะ
เดินฝ่�ลมไปไม่ได้ แต่ช�ยคนนั้นกลับจับเสื้อคลุมของเข�ไว้แน่น
ลมพัดแรงขึ้นและน�นขึ้น แต่ยิ่งลมพัดแรงเท่�ไหร่ เข�ก็ยิ่งจับ
เสื้อคลุมของเข�ไว้แน่นขึ้นเท่�นั้น ลมพัดจนหมดแรง แต่ก็ไม่
ส�ม�รถทำ�ให้เสื้อคลุมหลุดออกจ�กตัวช�ยคนนั้นได้

ถึงคร�วของดวงอ�ทิตย์ ดวงอ�ทิตย์ค่อย ๆ ส่องแสงไปที่ช�ย
นักเดินท�งอย่�งนุ่มนวล ดวงอ�ทิตย์ลงมือเพียงแผ่วเบ� ค่อย ๆ
ส่องแสงไปเหนือศีรษะและหลังของช�ยคนนั้น ช�ยคนนั้นเริ่ม
รู้สึกร้อนจนกระทั่งเข�ถอดเสื้อคลุมออก แล้วเดินไปพักใต้ร่มไม้

นิท�นเรื่องนี้สอนให้รู้ว่�ก�รใช้กำ�ลังไม่ใช่วิธีที่ดีที่สุดใน
ก�รจัดก�รสถ�นก�รณ์ต่�ง ๆ เสมอไป บ�งครั้งเพียงแค่ใช้
คว�ม “ตั้งใจ” เล็กน้อยก็ส�ม�รถสร้�งคว�มเปลี่ยนแปลงได้!

แบบฝึกหัดการอ่านออกเสียง (75-85 เดซิเบล): อานออก

เสียงนิทานเรื ่อง “ลมและดวงอาทิตย” 2 ครั ้ง เมื ่ออานครั้งที ่ 2 

ใหใชความตั้งใจมากขึ้น!
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อ่านและสะกดชื่อแต่ละจังหวัดจากหน้าไปหลังและจาก
หลังมาหน้าอย่าง “ตั้งใจ”:

ถึงเวลาท้าทายตัวเอง! 

1.  พูดชื ่อส�มสิ่งที ่เกี ่ยวข้องกับแต่ละจังหวัดข้�งต้น 
 พูดอย่�ง “ตั้งใจ” 

2.  เลือกจังหวัดหนึ่งที ่คุณอย�กจะไปเที่ยว อธิบ�ยก�ร 
 ไปเที่ยวของคุณ พูดทุกคำ�อย่�งตั ้งใจ 

3.  ฝึกกับบัตรคำ�ในห้องสมุดออนไลน์ของ SPEAK OUT!

แบบฝึกหัดการสนทนา (72-78 เดซิเบล): ทำาแบบฝกหัดตอไป

นี้ดวยตัวเองหรือพรอมกับคูสนทนา

ยะล� กระบี่ 

สกลนคร ร้อยเอ็ด 

สระแก้ว ชุมพร 

ยโสธร หนองค�ย 

นครร�ชสีม� สมุทรส�คร 
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ระดับที่ 3 - บทที่ 3

แบบฝึกหัดอุ่นเครื่อง (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง เม — มี — ม�ย — โม — ม ู 
เปล่งเสียงดังชัดเจนและส่งเสียงไปข้�งหน้� 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัด “อา” (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ด้วยเสียงที่ชัดเจน 
เป็นเวล�ไม่เกิน 10 วิน�ที  

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัดไล่เสียงสูง-ต่ำา (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
ต่ำ�ไปสูง แล้วหยุด 
เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
สูงไปต่ำ� แล้วหยุด 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง
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1 2 3 4 5 หยุด

6 7 8 9 10 หยุด

11 12 13 14 15 หยุด

16 17 18 19 20 หยุด

แบบฝึกหัดนับเลข (80-85 เดซิเบล): นับเลขตอไปนี้ 3 ครั ้งดวย

เสียงที่ไหลลื่นและตอเนื ่อง 
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น�นม�แล้ว กระต่�ยล้อเลียนเต่�ที่เดินเชื่องช้� “เจ้�จะไปถึงที่
ไหนได้บ้�งหรือ?” กระต่�ยเย�ะเย้ย “แน่นอนว่�ฉันไปได้” 
เต่�ตอบ “และจะไปถึงเร็ว กว่�ที่เจ้�คิดก็ได้ ลองม�แข่งกันสิ 
แล้วฉันจะแสดงให้ดู” กระต่�ยรู้สึกขบขันกับคว�มคิดที่จะวิ่ง
แข่งกับเต่� กระต่�ยตอบตกลง คิดว่�ทำ�ไปสนุก ๆ

ทันทีที่สุนัขจิ้งจอกปล่อยตัวผู้เข้�แข่งขัน กระต่�ยวิ่งไปไกลจนลับ
ส�ยต�ในไม่ช้� กระต่�ยตัดสินใจนอนงีบข้�งท�งเพื่อรอให้เต่�
ต�มม�ทัน จ�กนั้นจึงค่อย ลุกขึ้นวิ่งเข้�เส้นชัยและเฉลิมฉลอง
ชัยชนะ

ในขณะนั้นเอง เต่�ยังคงเดินอย่�งช้� ๆ และต่อเนื่อง 
จ�กนั้นไม่น�น เต่�ก็เดินผ่�นจุดที่กระต่�ยงีบหลับอยู่ 
เมื่อกระต่�ยตื่นขึ้น เต่�ก็ข้�มเส้นชัยไปแล้ว กระต่�ยยืนอึ้ง 
ขณะที่เต่�ฉลองชัยชนะอย่�งมีเป้�หม�ยและอย่�ง “ตั้งใจ”

แบบฝึกหัดการอ่านออกเสียง (75-85 เดซิเบล): อานออก

เสียงนิทานเรื ่อง “กระตายกับเตา” 2 ครั ้ง เมื ่ออานครั้งที ่ 2 

ใหใชความตั้งใจมากขึ้น!
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พูดชื่อบุคคลหนึ่งคนในแต่ละหมวดอย่าง “ตั้งใจ”:

ถึงเวลาท้าทายตัวเอง! 

1.  อธิบ�ยคุณลักษณะของผู้นำ�ที ่น่�เค�รพ พูดด้วยเสียง 
 ที ่ดีที ่สุด 

2.  อธิบ�ยสิ่งประดิษฐ์ที ่ดีที ่สุดในช่วงชีวิตของคุณ 
 พูดออกไปเลย! 

3.  ฝึกกับบัตรคำ�ในห้องสมุดออนไลน์ของ SPEAK OUT!

แบบฝึกหัดการสนทนา (72-78 เดซิเบล): ทำาแบบฝกหัดตอไป

นี้ดวยตัวเองหรือพรอมกับคูสนทนา

ด�ร� นักกีฬ� 

ศิลปนดัง ตัวก�ร์ตูน 

แพทย์ บุคคลต้นแบบ 

นักประดิษฐ์ สม�ชิกครอบครับ 

พิธีกร หรือ ผู้ประก�ศข่�ว ผู้นำ� 
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ระดับที่ 3 - บทที่ 4

แบบฝึกหัดอุ่นเครื่อง (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง เม — มี — ม�ย — โม — ม ู 
เปล่งเสียงดังชัดเจนและส่งเสียงไปข้�งหน้� 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัด “อา” (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ด้วยเสียงที่ชัดเจน 
เป็นเวล�ไม่เกิน 10 วิน�ที  

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง

แบบฝึกหัดไล่เสียงสูง-ต่ำา (85-90 เดซิเบล):

เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
ต่ำ�ไปสูง แล้วหยุด 
เปล่งเสียง “อ�” ให้คงที่ จ�กนั้นค่อยๆ ไล่จ�กเสียง
สูงไปต่ำ� แล้วหยุด 

ทำ�ซำ�้ 5 ครั้ง



53

ลิขสิทธิ ์ © มีนาคม 2025 Parkinson Voice Project, Inc. สงวนลิขสิทธิ ์

1 2 3 4 5 หยุด

6 7 8 9 10 หยุด

11 12 13 14 15 หยุด

16 17 18 19 20 หยุด

แบบฝึกหัดนับเลข (80-85 เดซิเบล): นับเลขตอไปนี้ 3 ครั ้งดวย

เสียงที่ไหลลื่นและตอเนื ่อง 
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วันหนึ่ง ผึ้งกลุ่มหนึ่งสร้�งรวงผึ้งไว้ในโพรงต้นไม้ใหญ่ พวกมัน
อ�ศัยอยู่ใกล้ ๆ เพื่อพักผ่อน แต่แล้วก็มีตัวต่อบินผ่�นม�และ
พูดว่� “เร�ต่�งห�กสร้�งรวงผึ้งนี้ น้ำ�ผึ้งเป็นของพวกเร�” 
พวกผึ้งตอบกลับว่� “พวกเจ้�ไม่ได้สร้�งรวงผึ้ง ไปคุยกับ
แตนกันเถอะ ให้แตนเป็นผู้ตัดสิน”

ผึ้งและตัวต่อบินไปยังรังของแตน แตนกล่�วว่� “ผึ้งและตัวต่อดู
เหมือนกันม�ก ข้�แยกไม่ออก ดังนั้น เพื่อแก้ไขปัญห�นี้ ให้แต่ละ
กลุ่มไปสร้�งรวงผึ้งขึ้นม�ใหม่ กลุ่มที่ส�ม�รถสร้�งได้เหมือนกับ
อันก่อนหน้�คือเจ้�ของที่แท้จริง”

“ด้วยคว�มยินดี!” ผึ้งตอบ แต่ตัวต่อพูดว่� “เร�ไม่เอ�ด้วยหรอก” 
ด้วยเหตุนี้ แตนจึงกล่�วว่� “พวกตัวต่อไม่รู้วิธีสร้�งรวงผึ้ง ดังนั้น
น้ำ�ผ้ึงในต้นไม้ใหญ่จึงเป็นของผ้ึง” พวกตัวต่อบินหนีไปอย่�งโกรธเคือง 
ขณะที่ผึ้งเฉลิมฉลองชัยชนะอย่�ง “ตั้งใจ”

แบบฝึกหัดการอ่านออกเสียง (75-85 เดซิเบล): อานออก

เสียงนิทานเรื ่อง “ผึ้ง ตัวตอ และแตน” 2 ครั ้ง เมื ่ออานครั้งที ่ 2 

ใหใชความตั้งใจมากขึ้น!
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พูดถึง 3 สิ ่งในสถานการณ์ต่าง ๆ ต่อไปนี้อย่าง “ตั้งใจ”:

ถึงเวลาท้าทายตัวเอง! 

1.  ก�รพูดอย่�ง “ตั้งใจ” หม�ยถึงอะไร? 

2.  ก�รกลืนอย่�ง “ตั้งใจ” หม�ยถึงอะไร? ยกตัวอย่�งวิธ ี
 ก�รใช้ “คว�มตั้งใจ” เวล�ท�นอ�ห�รม� 3 ตัวอย่�ง 

3.  ก�รใช้ชีวิตอย่�ง “ตั้งใจ” หม�ยถึงอะไร? บอกวิธีที ่ 
 คุณใช้ “คว�มตั้งใจ” ในชีวิตประจำ�วันม� 3 ตัวอย่�ง

แบบฝึกหัดการสนทนา (72-78 เดซิเบล): ทำาแบบฝกหัดตอไป

นี้ดวยตัวเองหรือพรอมกับคูสนทนา

ซื้อบ้�น ไปเที่ยว 

แต่งง�น ซื้อรถ 

รับก�รผ่�ตัด รับเลี้ยงลูกสุนัข 

บริจ�คให้ก�รกุศล เลือกหมอคนใหม่ 
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การพูดอย่าง “ตั้งใจ” หมายถึง

มีสม�ธิ 

ตั ้งใจจดจ่อ 

มีเป้�หม�ย 

มีสติ 

ควบคุมก�รพูดของคุณ

ทุ่มเทอย่�งมีจุดหม�ย 

พูดในสิ่งที ่อย�กจะสื่อจริง ๆ

จงใจพูด
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เยี่ยมชมร้�นค้�ของ
SPEAK OUT!®

เลือกซื้อสินค้�สำ�หรับ
ก�รใช้ชีวิตอย่�ง “ตั้งใจ”

จัดส่งเฉพ�ะภ�ยในสหรัฐอเมริก�เท่�นั้น
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สงตอความชวยเหลือ

ร่วมบริจ�ค ช่วยให้เราดูแลผู้ปวยได้มากขึ้น สนับสนุนเงินทุน 
เพื่อการจัดกิจกรรมฝึกพูดและร้องเพลงออนไลน์ อีกทั้งสนับสนุน 
การฝึกอบรมเพิ่มเติมสำาหรับนักแก้ไขการพูดและนักศึกษาระดับ
บัณฑิตศึกษา 

บอกต่อ บอกเพื่อน ๆ ครอบครัว แพทย์ นักบำาบัด กลุ่มสนับสนุน 
ผู้ปวยพาร์กินสันในชุมชน รวมถึงคลาสออกกำาลังกายต่าง ๆ เกี่ยว
กับโครงการเสียงพาร์กินสัน 

ร่วมเปนผู้สนับสนุนโครงก�รเสียงพ�รกินสัน เยี่ยมชมเว็บไซต์ของ
เราเพื่อเรียนรู้เกี ่ยวกับโครงการอาสาสมัคร 

เข้�ร่วม Bartholomew Circle ช่วยเหลือผู้ปวยและครอบครัว
ในอนาคตโดยการบรรจุโครงการเสียงพาร์กินสันไว้ในแผนจัดการ
มรดกของคุณ ส่งอีเมลมาที่ Intent@ParkinsonVoiceProject.
org เพื่อนัดหมายพูดคุยกับ Samantha Elandary ผู้ก่อตั้งโครงการ
เสียงพาร์กินสัน

646 North Coit Road, Suite 2250
Richardson, Texas 75080

469-375-6500
www.ParkinsonVoiceProject.org

ร่วมบริจ�ควันนี้!


