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 ทราบักิันหร่อไม่ว่า กิารม่สุิ่ขภัาพจิต่ที่่�ด่นั�น ม่ผลต่่อกิารใชี้ชี่วิต่ 

ความรู้สิ่่กิ ความคิด กิารบัริหารจัดกิารและกิารต่อบัสิ่นองต่่อ

สิ่ถานกิารณ์ต่่าง ๆ  และยังส่ิ่งผลที่างด้านลบัของกิารใช้ีชีว่ติ่ได้เหม่อนกัิน 

ดังนั�นกิารที่ำให้สิุ่ขภัาพจิต่และความสิ่มดุลที่างอารมณ์ให้ด่ข่�นนั�น 

จง่ต้่องปรบััสิ่มดลุคล่�นสิ่มองให้มป่ระสิ่ทิี่ธภิัาพมากิข่�น เพ่�อที่ำให้เสิ่รมิสิ่ร้าง

และพัฒนาสิุ่ขภัาพจิต่และอารมณ์ให้ด่ข่�นต่าม

 โดยคล่�นสิ่มอง (Brain wave) หร่อที่่�เร่ยกิว่ากิารสิ่ั�นของระบับั

ประสิ่าที่ จดัเป็นรปูแบับัของจงัหวะกิจิกิรรมที่างไฟิฟ้ิาที่่�สิ่ร้างข่�นภัายใต้่

สิ่มอง เป็นคล่�นที่่�เกิิดจากิกิารแกิว่งข่�นลงของคล่�นแม่เหล็กิไฟิฟ้ิา 

เปน็กิารสิ่ง่สิ่ญัญาณเคมใ่นสิ่มอง สิ่ามารถต่รวจพบัโดยกิารใชีเ้ที่คโนโลย่ 

ที่่�เร่ยกิว่า EEG (Electroencephalography) ม่วิธ่กิารต่รวจวัด 

โดยกิารนำอเิล็กิโที่รดวางบันศ่รษะเพ่�อต่รวจจบััและบัันที่ก่ิแรงกิระตุ่น้

ที่างไฟิฟ้ิาภัายในสิ่มอง ความถ่�ที่่�เกิดิข่�นนั�นค่อกิารนบััจำนวนคล่�นที่่�เกิดิซึ่�ำ

ภัายในหน่�งวินาที่่ วัดเป็นเฮิรต่ซึ่์ (รอบัต่่อวินาที่่) ซึ่่�งเปร่ยบัเสิ่ม่อน

ความถ่�ของคล่�นวิที่ยุ หากิเปร่ยบัเที่่ยบัคล่�นสิ่มองเป็นโน๊ต่ดนต่ร ่

คล่�นความถ่�ต่�ำเปร่ยบัเสิ่ม่อนจังหวะกิลองที่่�ทีุ่้มล่กิ สิ่่วนคล่�นสิ่มองที่่�ม่

ความถ่�สิ่งูนั�นเปรย่บัเสิ่มอ่นขลุย่ท่ี่�มเ่สิ่ย่งสูิ่ง คล่�นสิ่มองของเราเปล่�ยนแปลง

ต่ามกิารที่ำกิิจกิรรมและความรู้สิ่่กิ หากิเม่�อใดคล่�นสิ่มองของเราม่

ความถ่�ลดลง เราจะรู้สิ่่กิเหน่�อย เชี่�องชี้า เฉ่�อยชีา และความสิ่ามารถ

ในประมวลผลไดไ้ม่ดน่กัิ แต่เ่ม่�อความถ่�คล่�นสิ่มองสิ่งูข่�น เราเองจะรูส้ิ่ก่ิ

ได้ถ่งความต่่�นต่ัวหร่อม่ความต่่�นต่ัวมากิเกิินไป (Dr. Carline Leaf, 

podcast : how to balance your brainwaves , podcast 

(episode #306))

 ด้วยเหตุ่น่�มาที่ำความรู้จักิกิับัคล่�นสิ่มองที่่�ในความถ่�ต่่าง ๆ ที่่�ม่

สิ่่วนเก่ิ�ยวข้องกัิบักิิจกิรรมและสิ่ภัาวะที่างจิต่ใจของเราว่าม่บัที่บัาที่

อยา่งไร ซึ่่�งสิ่ามารถแบัง่ระดบััของคล่�นสิ่มอง ออกิเปน็ 5 ประเภัที่ ดงัน่�

 1.	 คล่�นสมองระดับัเดลติ�า	 (DELTA) ม่ความถ่�ที่่� 0.5 ถ่ง 

3 เฮิรต่ซึ่์ เป็นคล่�นสิ่มองที่่�ม่ความถ่�ต่�ำสิุ่ด เกิิดข่�นในขณะที่่�เราหลับัล่กิ

โดยไม่ม่ความฝ้นั สิ่มองที่ำงานต่ามความจำเปน็เท่ี่านั�น แต่ก่ิระบัวนกิาร

ภัายจิต่ใต่้สิ่ำน่กิจะจัดและเกิ็บัข้อมูลอย่างต่่อเน่�อง คล่�นเดลต่้าชี่วยให้

ร่างกิายและสิ่มองผ่อนคลายสูิ่ง สิ่ร้างความจำในระยะยาว ซึ่่�งเป็นส่ิ่วนสิ่ำคัญ

ของกิระบัวนกิารฟิ้�นฟิูร่างกิายและกิารนอนหลับัอย่างเต่็มที่่�

 2.	 คล่�นสมองระดับัธีติ�า	(THETA) ม่ความถ่�ที่่� 3 ถ่ง 8 เฮิรต่ซึ่์ 

ในช่ีวงคล่�นน่�จะเกิดิจากิกิารนอนหลับัลก่ิ ร่างกิายจะหลั�งสิ่ารแห่งความสุิ่ข

ค่อ เซึ่โรโที่นิน เอนโดรฟิิน สิ่มองจะอยู่ในสิ่ภัาวะที่่�ผ่อนคลายอย่างสิู่ง 

ซึ่่�งเป็นสิ่ภัาวะที่่�เหมาะสิ่มสิ่ำหรับักิารเชี่�อมกัิบัจิต่ใต้่สิ่ำนก่ิและกิารเข้าถง่

ความจำในระยะยาว และม่บัที่บัาที่สิ่ำคัญในกิารเร่ยนรู้และกิารจดจำ

ได้ด่ข่�น
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 3.	 คล่�นสมองระดบััอลัฟีา	(ALPHA) มค่วามถ่�ที่่� 8 ถง่ 12 เฮิรต่ซ์ึ่ 

เป็นคล่�นสิ่มองที่่�เกิิดจากิสิ่ภัาวะก่ิอนหลับั กิารสิ่วดมนต์่ ใชี้สิ่มาธิ 

กิารนวดผ่อนคลาย ซึ่่�งเกิิดข่�นเม่�อม่ความสิ่งบั สิ่ภัาวะน่�สิ่ามารถรับัรู้

ขอ้มลูได้ดท่ี่่�สุิ่ด สิ่ามารถเร่ยนรู้ได้ด่ จติ่ใจสิ่งบัข่�น เพิ�มความคิดดา้นบัวกิ

มากิข่�น อารมณ์ด่ ม่คิดสิ่ร้างสิ่รรค์ เร่ยกิความจำได้เร็ว และยังพบัว่า

คล่�นอัลฟิาชี่วยลดความวุ่นวายในสิ่มอง เพ่�อพร้อมที่ำกิิจกิรรมต่่าง ๆ 

ได้อย่างม่ประสิ่ิที่ธิภัาพมากิข่�น

 4.	 คล่�นสมองระดบััเบัติ�า	(BETA) มค่วามถ่�ท่ี่� 12 ถ่ง 38 เฮริต่ซึ่์ 

เป็นชี่วงคล่�นสิ่มองที่่�ม่ความถ่�สิู่ง เกิิดในขณะต่่�นและรู้ต่ัว เชี่น กิารนั�ง 

ย่น เดิน ที่ำงาน หร่อกิิจกิรรมต่่าง ๆ ถ้าสิ่มองจะม่กิารที่ำงานในช่ีวง

คล่�นเบัต่้ามากิเกิินไป อาจม่ความถ่�สิู่งถ่ง 30 เฮิรต่ซึ่์ จะที่ำให้ขาดสิ่ต่ิ 

โกิรธง่าย กิลัว กิังวล และสัิ่บัสิ่น และหากิม่ความถ่�สิู่งมากิ ๆ ถ่ง 

40 เฮิรต่ซ์ึ่ มักิพบัในคนที่่�ม่ความเคร่ยดมากิ เคร่งเคร่ยดติ่ดต่่อกัิน 

ขาดกิารผ่อนคลาย อยูใ่นภัาวะเรง่ร่บับับ่ัคั�น ต่่�นเต้่นต่กิใจ อารมณ์ไม่ด่ 

โกิรธหรอ่ดใ่จมากิ ๆ ซึ่่�งจะที่ำให้เกิดิภัาวะแพนิคข่�นได้ มอ่ากิารหายใจเรว็ 

ใจเต่น้เรว็ หรอ่ชีกัิ มส่ิ่ภัาวะต่่�นต่วัที่ำใหน้อนไมค่อ่ยหลบััหร่อหลบััยากิ 

ความจำไม่ด่ ใชี้ออกิซึ่ิเจนสิู่ง น�ำต่าลในเล่อดไม่สิ่มดุล 

 5.	 คล่�นสมองระดับัแกมม่า	 (GAMA) ม่ความถ่�ที่่� 30 ถ่ง 

100 เฮริต่ซึ่ ์เปน็คล่�นสิ่มองที่่�มค่วามถ่�สิ่งูสิ่ดุ เกิดิข่�นขณะที่่�สิ่มองต่่�นต่วั

ที่่�สิุ่ด สิ่ามารถเชี่�อมโยงข้อมูลทีุ่กิสิ่่วนของสิ่มองเข้ามารวมกิัน และ 

มส่่ิ่วนเก่ิ�ยวข้องกัิบักิารที่ำงานของสิ่มองท่ี่�มค่วามซัึ่บัซ้ึ่อน เช่ีน กิารรับัรู้

ความต่ระหนกัิรู ้และกิารม่สิ่ต่ ิซึ่่�งทัี่�งหมดน่�มบ่ัที่บัาที่สิ่ำคญัในกิระบัวนกิาร

เร่ยนรู้และกิารจดจำ และเป็นความถ่�ที่่�ด่ที่่�สุิ่ดของสิ่มองที่่�ที่ำให้เกิิด 

สิ่ต่ิปัญญา

การเหนี�ยวนำาคลั่�นสำมองโดยใช้่คลั่�นเสำยีง 

 กิารใช้ีคล่�นท่ี่�มค่วามถ่�เฉพาะในกิารกิระตุ่น้คล่�นสิ่มอง เพ่�อให้สิ่มอง

ผลิต่ต่ามคล่�นที่่�ถูกิกิระตุ่้น โดยใชี้คล่�นแสิ่งหร่อคล่�นเสิ่่ยง ซึ่่�งประโยชีน์

ของกิารเหน่�ยวนำคล่�นสิ่มอง ค่อที่ำใหส้ิ่มองอยู่ในระดบััท่ี่�เหมาะสิ่มกิบัั

กิิจกิรรมที่่�ที่ำอยู่ และม่ประสิ่ิที่ธิภัาพสิู่งสิุ่ดในกิารที่ำกิิจกิรรมนั�น ๆ 

 1. Isochronic Tones เป็นรูปแบับัของคล่�นที่่�ม่จังหวะซึ่�ำ ๆ 

ข้อด ่คอ่ สิ่ามารถฟัิงผ่านลำโพงปกิต่ไิด้ไม่ต้่องฟัิงผ่านหฟัูิง เป็นคล่�นที่่�ให้

ผลลัพธ์ด่ที่่�สิุ่ด

 2. Binaural Beats หูที่ั�งสิ่องข้างจะได้รับัคล่�นเสิ่่ยงที่่�ม่ความถ่�

แต่กิต่า่งกัินเล็กิน้อย โดยส่ิ่วนมากิ Binaural Beat ถกูินำไปใชีเ้พ่�อกิาร

ผ่อนคลาย ลดความเครย่ด เพิ�มสิ่มาธ ิและช่ีวยให้นอนหลบััลก่ิ โดยคล่�นน่�

จำเป็นต่อ้งฟิงัผา่นหฟูิงัเที่า่นั�น เพ่�อให้มั�นใจว่าหูของเราแต่่ละขา้งไดร้บัั

ความถ่�ต่ามที่่�กิำหนด

 3. Monaural Beats เปน็คล่�นที่่�ม่ความคลา้ย Binaural Beats 

ซึ่่�งเกิิดกิารประสิ่านกิันภัายในหู แต่่ Monaural Beats เป็นคล่�น 

เกิิดกิารประสิ่านงานกิันระหว่าง 2 คล่�นความถ่�แต่กิต่่างกิันภัายนอกิ 

และยังสิ่ามารถฟิังผ่านลำโพงปกิต่ิได้

ป็ระโยช่น์ของการเหนี�ยวคลั่�นสำมอง

 1. กิารผอ่นคลายและลดความเครย่ด : จะเกิดิข่�นในระดบััคล่�น

สิ่มองอัลฟิาและธ่ต่้า

 2. กิารเพิ�มประสิิ่ที่ธิภัาพของสิ่มาธิ : สิ่ามารถที่ำให้เกิิดสิ่มาธิ 

ที่่�ล่กิได้ง่าย นำไปสิู่่ความถ่�ของคล่�นสิ่มองที่่�ลดลง จะเกิิดข่�นในระดับั

คล่�นเดลต่้าและธ่ต่้า

 3. กิารเกิิดสิ่มาธิ : ที่ำให้ม่สิ่มาธิและประสิ่ิที่ธิภัาพรับัรู้ที่่�ด่ข่�น 

จะเกิิดข่�นในระดับัคล่�นในเบัต่้า

 4. กิารปรับัปรุงกิารนอนหลับั : เพิ�มกิารนอนหลับัให้ด่ข่�น 

ชี่วยเร่�องอากิารนอนไม่หลับัได้ จะเกิิดข่�นในระดับัคล่�นเดลต่้า
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