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ผลของโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการป้องกันตนเองและ 
การบริหารการหายใจต่อประสิทธิภาพการท างานของปอดในกลุม่เกษตรกรผู้ปลูกเห็ด 
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บทคัดย่อ 
   
การศึกษากึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการป้องกันตนเองและการบริหารการหายใจต่อ
ประสิทธิภาพการท างานของปอดในกลุ่มเกษตรกรผู้ปลูกเห็ด กลุ่มตัวอย่างคือเกษตรกรผู้ปลูกเห็ด คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจงจ านวน 32 ราย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วยโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการบริหารการหายใจ  คู่มือความรู้ด้านสุขภาพ การใช้
เครื่องป้องกันตัวเองและการบริหารการหายใจ วีดิทัศน์การบริหารการหายใจ ระยะเวลาในการวิจัยทั้งหมด 16 สัปดาห์ เก็บรวบรวมข้อมูลด้วย
แบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล แบบสัมภาษณ์อาการทางระบบทางเดินหายใจ แบบสัมภาษณ์การรับรู้สมรรถนะของตนเองในการบริหารการ
หายใจ ความรู้ในการประกอบอาชีพปลูกเห็ด ประเมินพฤติกรรมการป้องกันตัวเองและประเมินประสิทธิภาพการท างานของปอด (forced vital 
capacity (FCV), forced expiratory volume in one second (FEV1)) ด้วยเครื่อง Spirometer วิเคราะห์ข้อมูลร้อยละ ค่าเฉลี่ย และ Paired 
t-test ผลการศึกษาค่าเฉลี่ยคะแนนการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการบริหารการหายใจหลังการทดลองดีกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
(p<0.05) ค่าคะแนนเฉลี่ยความรู้ในการประกอบอาชีพหลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p<0.05) ค่าเฉลี่ยคะแนน
พฤติกรรมการป้องกันตัวเองหลังการทดลองดีกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) ค่า FCV และ FEV1 หลังการทดลองเพิ่มขึ้นก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) 
ค าส าคัญ: การรับรู้สมรรถนะแห่งตน การบริหารการหายใจ ประสิทธิภาพการท างานของปอด การป้องกันตนเอง 
 
The effect of self-efficacy perception on self-protecting and breathing exercise to lung capacity among mushroom 

growers 
Rinhatai Tanapornsittikul 

Abstract 
This quasi-experimental research design aimed to study the effect of self-efficacy perception on self-protecting while working 
and breathing exercise to lung capacity among mushroom growers. The purposive sampling was used to obtain 32 samples. 
The research tools consisted of the program of breathing exercise self-efficacy perception, the handbook of health 
knowledge, the guidelines for personal protective equipment and breathing exercise and the video providing and 
demonstrating of breathing exercise. The study periods were 16 weeks. Quantitative data include a personal information 
interview, respiratory symptoms interview, breathing exercise self-efficacy perception interview, working-knowledge interview, 
self-protecting behavior while working interview. Spirometry was used to evaluate the lung function capacity included forced 
vital capacity (FVC), forced expiratory volume in 1 second (FEV1). The data analyses in term of percentage mean and paired 
t-test. The results found that the mean score on the post-test of breathing exercise self-efficacy perception, the mean score 
on the post-test of working-knowledge, the mean score on the post-test of self-protecting behavior while working and the 
mean score on the post-test of FCV and FEV1 were statistically significant (p<0.05). 
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บทน า 
โรคระบบทางเดินหายใจจากการท างาน (occupational respiratory diseases) เกิดจากการท างานที่สัมผัสและหายใจเอาฝุ่นละออง 

ควัน และอณูสารพิษเข้าไปในปอดท าให้เกิดการระคายเคืองหรือเป็นอันตรายต่อทางเดินหายใจ ปอดถูกท าลายหรือเป็นพังผืดที่เนื้อปอดและ
สูญเสียการท างานส่วนใหญ่เกิดจากการสัมผัสฝุ่นและระบบทางเดินหายใจเป็นช่องทางแรกในการได้รับอันตรายจากการสูดดมอณูฝุ่นพิษการ
ท างานที่มีการสัมผัสฝุ่นอนินทรีย์มีส่วนเกี่ยวข้องกับท าให้เกิดโรคในระบบทางเดินหายใจจากประกอบอาชีพเช่นโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง (Chronic 
Obstructive Pulmonary disease) โรคหอบหืดจากการท างาน (Occupational Asthma) หลอดลมอักเสบ (Bronchitis) โรคปอดจากการ
ประกอบอาชีพ (Pneumoconiosis) ซิลิโคสิส (Silicosis) แอสเบสโตสิส (Asbestosis) และโรคปอด ที่เกิดจากการสัมผัสฝุ่นอินทรีย์ เช่น บิสสิโน
ซีส (Byssinosis) ฝุ่นชานอ้อย (Bagassosis) ฝุ่นไม้ต่างๆ เป็นต้น (Suganuma et al., 2018) และยังมีความสัมพันธ์กับอาการของระบบทางเดิน
หายใจและประสิทธิภาพการท างานของปอดที่ลดลง (Kim and Kang, 2014) ปี พ.ศ. 2560 มีรายงานผู้ป่วยโรคปอดจากการประกอบอาชีพและ
สิ่งแวดล้อม จ านวน 2,939 รายอัตราป่วย 4.45 ต่อประชากรแสนคน ไม่มีรายงานผู้เสียชีวิต เมื่อเปรียบเทียบข้อมูล 5 ปีย้อนหลังระหว่าง ปี พ.ศ. 
2556-2560 พบผู้ป่วยมีแนวโน้มสูงขึ้น โดยปี พ.ศ. 2560 มีผู้ป่วยมากกว่าปี พ.ศ. 2559 ประมาณ 1.6 เท่า มีรายงานผู้ป่วยตลอดทั้งปี สูงสุดใน
เดือนมกราคม 608 ราย รองลงมาคือ เดือนกุมภาพันธ์ (431ราย) มีนาคม (377ราย) และมิถุนายน (247ราย) ผู้ป่วยเป็นเพศชาย 1,658 ราย ร้อย
ละ 56.41 เพศหญิง 1,281 ราย (43.59) อัตราส่วนเพศหญิงต่อเพศชาย 1:1.3 กลุ่มอายุ 65 ปีขึ้นไปมีอัตราป่วยสูงสุดเท่ากับ 15.66 ต่อประชากร
แสนคน รองลงมา กลุ่มอายุ 55-64 ปี (10.27) 45-55 ปี (5.40) และ 35-44 ปี (3.08) ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรรม ร้อยละ 49.10 
รองลงมาคือ อาชีพรับจ้าง (41.10) และอาชีพอื่น (ส านักระบาดวิทยา, 2561) อาชีพปลูกเห็ดเป็นอาชีพที่เสี่ยงต่อการได้รับสัมผัสฝุ่นละออง
โดยเฉพาะขี้เลื่อยท่ีน ามาใช้เป็นวัตถุดิบในการเพาะปลูกนอกจากยังมีการสัมผัสกับสปอร์เห็ดที่ฟุ้งกระจายอยู่ในโรงเพาะเห็ดการสัมผัสฝุ่นและสปอร์
ของเห็ดส่งผลให้เกษตรกรผู้ปลูกเห็ดป่วยด้วยโรคทาง เดินหายใจบ่อยขึ้นและเสี่ยงต่อการเกิดโรคหอบหืด ส่งผลให้ประสิทธิภาพการท างานของ
ปอดลดลง การบริหารการหายใจเป็นกลวิธีที่ส าคัญในการป้องกันอาการหายใจล าบาก การป้องกันไม่ให้มีการด าเนินของโรครุนแรงมากยิ่งขึ้น  
เพื่อให้เกษตรกรมีความรู้ที่ถูกต้องในเรื่องโรคจากการประกอบอาชีพ สิ่งคุกคามต่อสุขภาพและวิธีการป้องกันตนเองให้ถูกต้องเหมาะสมกับสิ่ง
คุกคามที่พบในการประกอบอาชีพ  
 ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน (Self-Efficacy) ของ Bandura (1997) เป็นทฤษฎีที่มุ่งเน้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคล โดย 
Bandura กล่าวว่าการที่บุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมให้ประสบความส าเร็จตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้บุคคลจะต้องมีการรับรู้สมรรถนะแห่งตนเกิดขึ้น
ก่อนโดยเช่ือมั่นในความสามารถของตนเองว่าจะปฏิบัติพฤติกรรมที่เฉพาะเจาะ จงให้ประสบผลส าเร็จตามเป้าหมายที่คาดหวัง  ซึ่งการรับรู้
สมรรถนะแห่งตนมีผลต่อการตัดสินใจในการปฏิบัติพฤติกรรมของบุคคล โดยบุคคลจะมีพฤติกรรมสุขภาพดีหรือไม่ดีขึ้นอยู่กับการรับรู้สมรรถนะ
แห่งตน จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าแนวคิดทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตนของ Bandura ได้ถูกน ามาใช้เป็นกรอบในการศึกษาเชิงทดลอง
ในผู้ป่วยโรคเรื้อรังโดยเฉพาะโรคปอดอุดกันเรื้อรัง พบว่าผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังที่ได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามรถของตนเองมี การรับรู้
ความสามรถของตนเองเพิ่มมากขึ้นส่งผลให้คะแนนการหายใจล าบากลดลง (Bentsen, S. B., Wentzel-Larsen, T., Henriksen, A. H., Rokne, 
B., & Wahl, A. K., 2010). ส่วนการน าทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแหง่ตนมาประยุกตใ์ช้ในการสงเสรมิสขุภาพในกลุ่มผู้ที่มีความเสีย่งจากโรคจากการ
ประกอบอาชีพยังมีน้อย ผู้วิจัยสนใจในการน าแนวคิดการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะของตนเองมาพัฒนาโปรแกรมเพื่อที่จะส่งเสริมการบริหารการ
หายใจ การป้องกันตนเองต่อสิ่งคุกคามเพื่อช่วยให้เกษตรกรผู้ปลูกเห็ดมีแรงจูงใจในการปฏิบัติและบริหารการหายใจอย่างต่อเนื่องส่งผลให้
ประสิทธิภาพการท างานของปอดดีขึ้น  
วัตถุประสงค์ 

วัตถุประสงค์ท่ัวไป 
1. เพื่อศึกษาผลของการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการป้องกันตนเองและการบริหารการหายใจต่อประสิทธิภาพการท างานของปอดใน
กลุ่มเกษตรกรผู้ปลูกเห็ด 

วัตถุประสงค์เฉพาะ 
1. เพื่อเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยความรู้ในการท างานของเกษตรกรผู้ปลูกเห็ดก่อนและหลังทดลอง 
2. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรู้สมรรถนะของตนเองในการบริหารการหายใจของเกษตรกรผู้ปลูกเห็ดก่อนและหลังทดลอง 
3. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการป้องกันตัวเองขณะปฏิบัติงานของเกษตรกรผู้ปลูกเห็ดก่อนและหลังทดลอง 
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4. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยประสิทธิภาพการท างานของปอดของเกษตรกรผู้ปลูกเห็ดก่อนและหลังทดลอง 
สมมติฐานการวิจัย 
1. เกษตรกรผู้ปลูกเห็ดภายหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรู้ในการท างานมากกว่าก่อนการทดลอง 
2. เกษตรกรผู้ปลูกเห็ดภายหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้สมรรถนะของตนเองในการบริหารการหายใจมากกว่าก่อนการทดลอง 
3. เกษตรกรผู้ปลูกเห็ดภายหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการป้องกันตัวเองขณะปฏิบัติงานมากกว่าก่อนการทดลอง 
4. เกษตรกรผู้ปลูกเห็ดภายหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยประสิทธิภาพการท างานของปอดมากกว่าก่อนการทดลอง 
กรอบแนวคิดการวิจัย จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ผู้ศึกษาได้ด าเนินการศึกษาตามกรอบแนวคิดการศึกษา ดังนี้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระเบียบวิธีการศึกษา 
ประชากร ประชากรในการศึกษาครั้งนี้คือเกษตรกรผู้ปลูกเห็ด ต าบลธาตุพนม อ าเภอธาตุพนม จังหวัดนครพนม จ านวน 42 ราย กลุ่ม

ตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่าง คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากประชากรทั้งหมด โดยก าหนดคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่าง
ประกอบด้วย 1) เป็นเกษตรกรผู้ปลูกเห็ดมาไม่ต่ ากว่า 1 ปี 2) ไม่มีประวัติป่วยด้วยโรคหอบหืด วัณโรคและถุงลมโป่งฟอง 3) ไม่มีประวัติการสูบ
บุหรี่ 4 สื่อสารเข้าใจ 5) สามารถเคลื่อนไหวปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ด้วยตนเองได้ 6) ยินดีร่วมมือในการตอบแบบสอบถามและร่วมกิจกรรม เมื่อ
พิจารณาตามเกณฑ์การก าหนดคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างพบว่ามี 10 รายไม่เข้าเกณฑ์ประกอบด้วย 8 รายมีประวัติสูบบุหรี่  2 รายป่วยด้วยโรค
ระบบทางเดินหายใจ จึงเหลือกลุ่มตัวอย่าง 32 ราย  

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  ประกอบด้วยโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการบริหารการหายใจ คู่มือความรู้ด้าน
สุขภาพและการบริหารการหายใจ วีดิทัศน์การบริหารการหายใจ คู่มือการใช้เครื่องป้องกันตัวเองที่ได้มาจากการทบทวนวรรณกรรมและงาน
วิชาการที่เกี่ยวข้อง การวัดประสิทธิภาพการท างานของปอดด้วยเครื่องตรวจสมรรถภาพปอด(spirometer)   
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมูล ประกอบด้วย 4 ส่วน  ดังนี ้
1. แบบประเมินความรู้ในการท างานของเกษตรกรผู้ปลูกเห็ด มีข้อค าถามทั้งหมด15 ข้อ15 คะแนน  เลือกตอบได้ 2 ค าตอบคือ ใช่และไม่ใช่  
2. แบบสัมภาษณ์การรับรู้สมรรถนะของตนเองในการบริหารการหายใจ มีข้อทั้งหมด 15 ข้อ คะแนนรวม 60 คะแนน เลือกตอบได้ 5 ระดับคือ 0 
= ท าไม่ได้แน่นอน 1 = ท าได้เล็กน้อย 2 = ท าได้บางส่วน 3 = ท าได้ส่วนใหญ่ 4 = ท าได้แน่นอน 
3. แบบสัมภาษณ์พฤติกรรมการปอ้งกันตัวเองขณะปฏิบัติงาน มี 12 ข้อ เป็นแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ คือ เป็นประจ า 
บ่อยครั้ง บางครั้ง นานๆครั้ง ไม่เคย ซึ่งข้อค าถามมีทั้งเชิงบวกและเชงิลบ 
4. แบบบันทึกประสิทธิภาพการท างานของปอด 
คุณภาพของแบบสอบถาม  
 ผู้วิจัยได้ให้ผู้เช่ียวชาญจ านวน 3 คน ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา และค านวณค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถาม กับ
วัตถุประสงค์ (Item-Objective Congruence Index: IOC) พบว่าทุกข้อค าถามได้ค่าดัชนีความสอดคล้องของเนื้อหามากกว่า 0.60 หลังจากนั้น
น าไปทดลอง ใช้ในกลุ่มที่ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน แล้วค านวณหาความเชื่อมั่นด้วยค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาช (Cronbach’s 
Alpha Coefficient) ของแบบสอบถามส่วนท่ี 2 3และ4  ได้เท่ากับ 0.97 0.95 และ 0.97 ตามล าดับ 

โปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการบริหารการหายใจ 
ต่อประสิทธิภาพการท างานของปอดในกลุ่มเกษตรกรผู้ปลูกเห็ด 
1. การสังเกตตัวแบบจากวีดิทัศน ์
2. การส่งเสริมประสบการณ์ที่ประสบผลส าเร็จ 
3. การพูดชักจูงใจ 
4. การสนับสนุนทางสรีระและอารมณ ์
5. การส่งเสริมให้กลุ่มตัวอย่างมีความรู้ในการท างานและสวมใส่อุปกรณ์ป้องกันตนเอง 

คะแนนเฉลีย่ความรู้  
การรับรูส้มรรถนะของตนเองในการ
บริหารการหายใจ  
พฤติกรรมการป้องกันตัวเองขณะ
ปฏิบัติงาน 

ประสิทธิภาพการท างานของปอด 
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การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลโดยผ่านการรับรองจริยธรรมในมนุษย์ จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ส านักงานสาธารณสุข
จังหวัดนครพนม หมายเลขโครงการ HE630004 
การด าเนินการวิจัย 

ระยะเวลาในการวิจัยทั้งหมด 16 สัปดาห์ ครั้งที่1 (เดือนที่ 1) สัมภาษณ์และประเมินก่อนการด าเนินการวิจัยในเดือนท่ี 1 ทุกวันพุธเวลา 
08.30-12.00 น. ผู้วิจัยพบกลุ่มทดลองและแนะน าตัวจากนั้นช้ีแจงรายละเอียดของโครงการวิจัย ผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ข้อมูลส่วน
บุคคล แบบสัมภาษณ์การรับรู้สมรรถนะของตนเองในการบริหารการหายใจ ประเมินพฤติกรรมการป้องกันตัวเองและประเมินประสิทธิภาพการ
ท างานของปอด ครั้งที่ 2 (เดือนที่ 1) ให้ความรู้เรื่องสิ่งคุกคามต่อสุขภาพจากการประกอบอาชีพปลูกเห็ด พฤติกรมการป้องกันตัวเอง การใช้
อุปกรณ์ป้องกันตนเอง ครั้งที่ 3 (เดือนที่ 2) ผู้วิจัยเปิดวิดีทัศน์ การดูแลสุขภาพและการบริหารการหายใจ เปิดโอกาสให้ซักถามข้อสงสัยเพื่อให้มี
ความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้อง และฝึกปฏิบัติการบริหารการหายใจตามตัวแบบวีดิทัศน์ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจั ยที่
เกี่ยวข้อง เปิดโอกาสให้ซักถามหากมีข้อสงสัยหลังการฝึกปฏิบัติเพื่อให้มีการปฏิบัติที่เข้าใจและถูกต้อง เมื่อเสร็จสิ้นโปรแกรมในครั้งนี้กลุ่มทดลอง
จะได้รับคู่มือความรู้ด้านสุขภาพและการบริหารการหายใจ พร้อมทั้งแผ่นวีดิทัศน์การบริหารการหายใจกลับบ้านและแนะน า ให้ปฏิบัติที่บ้านตาม
แบบวีดิทัศน์สอนการบริหารการหายใจทุกวัน อย่างน้อยวันละ 1 รอบ และนัดหมายครั้งต่อไปครั้งท่ี 4 (เดือนท่ี 3) เปิดโอกาสให้กลุ่มทดลองได้เล่า
ถึงประสบการณ์ และปัญหาที่พบระหว่างฝึกท าบริหารการหายใจที่บ้าน เริ่มโปรแกรมทบทวนความรู้และการบริหารการหายใจและเพิ่ม เติมการ
ปฏิบัติท่าในการบริหารการหายใจ เน้นย้ าให้ปฏิบัติที่บ้านตามวิดีทัศน์สอนการบริหารการหายใจทุกวัน ครั้งละอย่างน้อย 30 นาที อย่างน้อยวันละ 
1 รอบ พร้อมทั้งนัดหมายครั้งต่อไป ครั้งที่ 5 (เดือนที่ 4) สัมภาษณ์และประเมินหลังการด าเนินการวิจัยในเดือนที่ 4 เมื่อรวบรวมข้อมูลเสร็จผู้วิจัย
กล่าวขอบคุณและกล่าวยุติโครงการวิจัย เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสัมภาษณ์ ข้อมูลส่วนบุคคล แบบสัมภาษณ์อาการหายใจล าบาก อาการไอ 
ประเมินความรู้ในการท างานของเกษตรกรผู้ปลูกเห็ด การรับรู้สมรรถนะของตนเองในการบริหารการหายใจ ประเมินพฤติกรรมการป้องกันตัวเอง 
และวัดประสิทธิภาพการท างานของปอด (forced vital capacity (FCV), forced expiratory volume in one second (FEV1)) ด้วยเครื่อง 
Spirometer วิเคราะห์ข้อมูลร้อยละ ค่าเฉลี่ย และ Paired t-test 
ผลการศึกษา 
1. ข้อมูลทั่วไป  ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีประกอบอาชีพปลูกเห็ด ส่วนใหญ่พบว่าเป็นเพศหญิง ร้อยละ 53.12 อายุเฉลี่ย 43 ปี สถานภาพ
สมรสคู่ ร้อยละ 87.50 ส าเรจ็การศึกษาระดับประถมศึกษา ร้อยละ81.25 รายได้ต่ าสุด 7,500 บาท/เดือน และรายได้สูงสดุ 50,000 บาท/เดือน 
ส่วนใหญ่มรีายได้เพียงพอแตไ่ม่เหลือเก็บ ร้อยละ 71.87 และสิทธิในการรักษาพยาบาลส่วนใหญ่คือใช้บัตรทอง ร้อยละ 96.87 
2. อาการทางระบบทางเดินหายใจ ผลการศึกษาพบว่า (1) อาการหายใจขัดหรือหายใจล าบาก พบว่ากลุ่มตัวอย่างร้อยละ 71.87ไม่เคยมีอาการ
หายใจขัดหรือหายใจล าบาก  ส่วนในกลุ่มที่เคยมีอาการหายใจขัดหรือหายใจล าบากพบว่า มีอาการหายใจล าบากเกิดขึ้นขณะท างาน ร้อยละ 
31.25 เกิดขึ้นหลังตื่นนอนตอนเช้า ร้อยละ 28.13 และ เกิดขึ้นขณะพัก ร้อยละ 21.88 ตามล าดับ  (2) อาการหายใจเสียงดังหวีดๆ พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างร้อยละ 87.50 ไม่เคยมีอาการหายใจเสียงดังหวีดๆ ส่วนกลุ่มที่มีอาการหายใจเสียงดังหวีดๆ พบว่าอาการที่เกิดขึ้นเกิดหลังจากท างานที่
ออกแรงมากๆ ร้อยละ 28.13 เกิดขึ้นเวลาที่เป็นหวัด ร้อยละ 21.88 และเวลาที่อากาศเย็น ร้อยละ  18.75 ตามล าดับ (3) อาการไอเรื้อรัง (ไอ
ติดต่อกันมากกว่า 3 สัปดาห์ขึ้นไป) พบว่ากลุ่มตัวอย่างร้อยละ 96.87ไม่มีอาการไอเรื้อรัง ในกลุ่มที่มีอาการไอเรื้อรังร้อยละ 61.54 มีลักษณะการ
ไอแบบไอแห้งๆ และ (4) อาการเจ็บหน้าอกขณะหายใจ กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 93.75  ไม่มีอาการเจ็บหน้าอกขณะหายใจ และกลุ่มตัวอย่างร้อย
ละ 90.63 ไม่เคยเอ็กซ์เรย์ทรวงอก  
3. ความรู้ในการท างานของเกษตรกรผู้ปลูกเห็ด  ผลการเปรยีบเทียบค่าคะแนนความรู้ในการท างานของเกษตรกรผู้ปลูกเห็ดก่อนและหลังทดลอง
พบว่าค่าคะแนนหลังการทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (t= 18.93, P=0.02) (ตารางที่ 1) 
ตารางที่ 1 เปรียบเทียบคะแนนความรู้ในการท างานของเกษตรกรผูป้ลูกเห็ดก่อนและหลังทดลอง 

ความรู้ในการท างานของ
เกษตรกรผู้ปลูกเห็ด 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง Paired t-
test 

P-value 

  S.D. 
  S.D. 

9.84 0.80 12.7 0.70 18.93 0.02 
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4. การรับรู้สมรรถนะของตนเองในการบริหารการหายใจ  ผลการเปรยีบเทียบคะแนนการรับรู้สมรรถนะของตนเองในการบริหารการหายใจของ
เกษตรกรผู้ปลูกเห็ดก่อนและหลังทดลองพบว่าคะแนนหลังการทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคญัทางสถติิ (P=0.01) (ตารางที่ 2) 
ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนการรับรูส้มรรถนะของตนเองในการบริหารการหายใจก่อนและหลังทดลอง 
การรับรูส้มรรถนะ
ของตนเองในการ
บริหารการหายใจ 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง Paired t-test P-value 

  S.D. 
  S.D. 

41.20 11.26 53.60 10.26 7.90 0.01 
5. พฤติกรรมการป้องกันตัวเองขณะปฏิบัติงาน  ผลการเปรยีบเทียบคะแนนพฤติกรรมการป้องกันตัวเองขณะปฏิบัตงิานของเกษตรกรผู้ปลูกเหด็
ก่อนและหลังทดลองพบว่าคะแนนหลังการทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (t=17.37, P=0.01) (ตารางที่ 3) 
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการป้องกันตัวเองขณะปฏิบัติงานก่อนและหลังทดลอง 

พฤติกรรมการป้องกัน
ตัวเองขณะปฏิบัติงาน 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง Paired t-test P-value 

  S.D. 
  S.D. 

38.87 2.98 46.21 1.84 17.37 0.001 
6. ประสิทธิภาพการท างานของปอด  ผลการเปรยีบเทียบประสิทธิภาพการท างานของปอดของเกษตรกรผู้ปลูกเห็ดก่อนและหลังทดลองพบว่า
หลังการทดลองค่าประสิทธิภาพการท างานของปอดเพิ่มขึ้นอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (FVC: p=0.001, FEV1: , p=0.008) (ตารางที่ 4) 
ตารางที่ 4 เปรียบเทียบประสิทธิภาพการท างานของปอดก่อนและหลังทดลอง 

ประสิทธิภาพการท างานของปอด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t-test P-value 

  S.D. 
  S.D. 

FVC 89.84 16.92 92.93 12.81 3.25 0.001 
FEV1 87.71 11.70 90.46 7.21 2.49 0.008 

 
อภิปรายผล 
 ค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้ในการท างานของเกษตรกรผู้ปลูกเห็ดก่อนและหลังทดลองพบว่าค่าคะแนนหลังการทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) การให้ความรู้เกี่ยวกับการท างานท่ีถูกต้องจะช่วยลดปัญหาสุขภาพจากการท างานได้ ที่ส าคัญคือการท าให้เกษตรกรมี
การรับรู้ที่ดีเกี่ยวกับความเสี่ยงอันตรายจากการท างานซึ่งได้แก่ 1) การรับรู้เกี่ยวกับสิ่งที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ 2) การรับรู้เกี่ยวกับสาเหตุที่
ก่อให้เกิดอันตรายและ 3) ความตระหนักถึงวิธีป้องกันอันตราย (รัตตินันท์ และคณะ, 2552) ทั้งนี้การรับรู้เป็นผลจากความรู ้ความเข้าใจและทักษะ
หรือประสบการณ์จากการท างานของเกษตรกรคนนั้นๆ หากเกษตรกรมีการรับรู้ว่าตนเองอยู่ในความเสี่ยงที่จะเกิดอันตรายหรือไม่ปลอดภัย จะ
กระตุ้นให้ลงมือกระท าพฤติกรรมเพื่อลดหรือป้องกันการเกิดอันตรายจากการท างานได้แก่ 1) วิธีปฏิบัติในการท างาน 2)การจัดสิ่งแวดล้อมในการ
ท างาน 3) การใช้อุปกรณ์ป้องกันหรือลดอันตราย และ 4) พฤติกรรมการป้องกันอ่ืนๆ สอดคล้องกับการศึกษาของ ธนัญชกร ช่วยท้าว (2558) เรื่อง
ผลของโปรแกรมสนับสนุนการจัดการตนเองในผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังต่อความรู้ พฤติกรรมการจัดการตนเอง อาการหายใจล าบากและ
สมรรถภาพปอด พบว่าภายหลังได้รับโปรแกรมสนับสนุนการจัดการตนเอง มีคะแนนเฉลี่ยความรู้ พฤติกรรมการจัดการตนเอง และสมรรถภาพ
ปอด ในกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มที่ได้รับการดูแลตามปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ดังนั้นการรับรู้ความเสี่ยงอันตรายจากการท างาน
ของเกษตรกรจึงมีความส าคัญมากเพราะเป็นสิ่ งบ่งบอกความตระหนักต่อความเสี่ยงการเกิดปัญหาสุขภาพจากการท างานซึ่งจะน าไปสู่การ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการปฏิบัติงานท่ีปลอดภัย 
 ค่าเฉลี่ยคะแนนการรับรู้สมรรถนะของตนเองในการบริหารการหายใจของเกษตรกรผู้ปลูกเห็ดก่อนและหลังทดลองพบว่าคะแนนหลังการ
ทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) การเพิ่มขึ้นของของค่าคะแนนเฉลี่ยการรับรู้สมรรถนะของตนเองในการบริหารการหายใจของ
เกษตรกรผู้ปลูกเห็ด อาจเนื่องมาการได้เข้าร่วมโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะของตนเองในการบริหารการหายใจโดยมีการแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ในการท างาน อาการของโรคทางระบบทางเดินหายใจ โรคที่เกิดจากการประกอบอาชีพ การดูแลสุขสุขภาพ การพูดชักจูงใจให้เห็น
ประโยชน์ของการบริหารการหายใจ การออกติดตามกาปฏิบัติตนของเกษตรกรเพื่อชมเชยและเสริมแรงเพื่อเพิ่มความมั่นใจในการปฏิบัติและร่วม
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แลกเปลี่ยนเรียนรู้ปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นเพื่อน ามาวางแผนแก้ไขร่วมกัน น าไปสู่พฤติกรรมการป้องกันการเกิดโรคได้อย่างมีประสิทธิภาพ
สอดคล้องกับการศึกษาของ จันทิรา ชัยสุขโกศล (2552) ทีปภา พุดปาและคณะ (2553) ธนัญชกร ช่วยท้าว (2558) ณัฏฐา ดวงตาและคณะ 
(2560) และสุนิสา ค้าขึ้น และคณะ (2561) พบว่าการน าแนวคิดการรับรู้สมรรถนะของตนเองมาใช้ในการดูแลผู้ป่วยโรคอุดกั้นเรื้อรังส่งผลให้มี
ค่าเฉลี่ยคะแนนการรับรู้สมรรถนะเพิ่มขึ้นก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพในผู้ป่วยด้วยพบว่ า
ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการป้องกันตัวเองขณะปฏิบัติงานของเกษตรกรผู้ปลูกเห็ดก่อนและหลังทดลองพบว่าคะแนนหลังการทดลอง
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) การให้ความรู้แก่เกษตรกรเรื่องความรุนแรงและโอกาสเสี่ยงของการได้รับอันตรายจากฝุ่นและสปอร์
เห็ดเป็นสิ่งส าคัญที่ท าให้เกษตรกรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้อุปกรณ์ป้องกันตนเองโดยเฉพาะผ้าปิดปากปิดจมูก สอดคล้องการศึกษาของวิทยา 
เทิดไพรพนาวัลย์ (2557)  ที่พบว่าการรับรู้ความรุนแรงต่ออันตรายของสารเคมีก าจัดศัตรูพืชมีความสัมพันธ์เชิงบวกกบพฤติกรรมการป้องกัน
อันตรายขณะปฏิบัติงาน และการศึกษาของ จีรภา จาศิล (2555) พบว่า การรับรู้โอกาสเสี่ยงอันตรายจากการใช้สารเคมีทางการเกษตรมี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการป้องกันอันตรายจากการใช้สารเคมีทางการเกษตร 
 ประสิทธิภาพการท างานของปอดของเกษตรกรผู้ปลูกเห็ดก่อนและหลังทดลองพบว่าหลังการทดลองค่าประสิทธิภาพการท างานของปอด
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05)กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการป้องกันตนเองและการบริหาร
การหายใจต่อประสิทธิภาพการท างานของปอดในกลุ่มเกษตรกรเป็นระยะเวลา 16 สัปดาห์ ตามกิจกรรมที่ได้ก าหนดไว้  มีการติดตามการด าเนิน
กิจกรรม การให้ความรู้ในการท างานและการใช้อุปกรณ์ป้องกันตัวเองขณะปฏิบัติงาน การฝึกการบริหารปอดโดยเน้นการหายใจทางปาก การออก
ก าลังกล้ามเนื้อกระบังลม การออกก าลังกล้ามเนื้อชายโครงและการออกก าลังเพื่อเพิ่มการขยายตัวของทรวงอก นอกจากนี้ยังมีการมอ บแผ่นวีดิ
ทัศน์การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพปอดเพื่อให้เกษตรกรสามารถปฏิบัติที่บ้านได้ทุกวันอย่างน้อย 1 รอบต่อครั้ง มีการออกติดตามการฝึก
การบริหารการหายใจ รับฟังปัญหาและอุปสรรคจากการฝึกปฏิบัติเพื่อน ามาวางแผนร่วมแก้ไขเพื่อให้การบริหารการหายใจเกิดประโยชน์ สูงสุด 
การฝึกการบริหารปอดด้วยท่าการบริหารที่หลากหลายจะท าให้เพิ่มประสทิธิภาพในการระบายอากาศของปอดและการแลกเปลีย่นก๊าซภายในปอด
ดีขึ้นส่งผลให้สมรรถภาพปอดดีขึ้นสอดคล้องกับการศึกษาของ Nui et al. (2014) พบว่าการออกก าลังกายแบบไทเก็กซึ่งเป็นการออกก าลังกายโดย
ใช้แรงของร่างกายในการเคลื่อนไหว สามารถเพิ่มสมรรถภาพของปอดในผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังได้ โดยหลังการออกก าลังกายด้วยไทเก็กเป็น
ระยะเวลา 6 เดือนกลุ่มทดลองมีค่า FEV1 และ FEV1(%) predicted สูงขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนทดลอง การออกก าลังกายเป็นวิธีการหนึ่งที่
ช่วยในการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดในผู้ที่มีปัญหาปอดโดยเฉพาะการออกก าลังกายที่เน้นการท างานของปอด โดยเฉพาะการก าหนดลมหายใจเข้า -
ออกขณะที่เคลื่อนไหวด้วยวิธีการหายใจแบบเป่าปาก การเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายท าให้หัวใจได้สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงอวัยวะต่างๆได้ดียิ่งขึ้น 
ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการระบายอากาศของปอดและการแลกเปลี่ยนก๊าซในปอดและท าให้สมรรถภาพปอดดีขึ้น  
ข้อเสนอแนะ 
 1. ควรมีการศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการป้องกันตนเองและการบริหารการหายใจต่อ
ประสิทธิภาพการท างานของปอดในกลุ่มเกษตรกรผู้ปลูกเห็ด โดยการติดตามและประเมินผลของโปรแกรมในระยะยาว 
 2. เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการท างานและการใช้อุปกรณ์ป้องกันตัวเองอย่างต่อเนื่องมีการติดตามประเมินผลอย่าง
สม่ าเสมอ 
สรุป  
โปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการป้องกันตนเองและการบริหารการหายใจต่อประสิทธิภาพการท างานของปอดในกลุ่ม
เกษตรกรผู้ปลูกเห็ดท าให้เกษตรกรผู้ปลูกเห็ดมีการรับรู้สมรรถนะของตนเองเพิ่มขึ้นและมีปัญหาการหายใจลดลง การติดตามเฝ้าระวังและประเมิน
สุขภาพ การส่งเสริมและเพิ่มองค์ความรู้ที่ถูกต้องแก่เกษตรกรอย่างต่อเนื่อง การส่งเสริมการใช้เครื่องป้องกันตัวเองในขณะปฏิบัติงานจะช่วยให้เกิด
วามเช่ือมั่นในการดูแลสุขภาพ ส่งผลต่อการลดความเสี่ยงจากการสัมผัสสิ่งคุกคามจากการท างาน การส่งเสริมการออกก าลังกายที่ถูกต้องอย่าง
ต่อเนื่องส่งผลสมรรถนะของปอดดีขึ้น 
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