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กัับสุุขภาพจิิตทางอารมณ์์คลื่่�นสมองคลื่่�นสมอง
นางสาวอำไพ แปนเมืือง นัักวิิทยาศาสตร์์ปฏิิบััติิการ

กองพััฒนาศัักยภาพนัักวิิทยาศาสตร์์ห้้องปฏิิบััติิการ
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	 ทราบกัันหรืือไม่่ว่่า การมีีสุขภาพจิิตที่่�ดีีนั้้�น มีีผลต่่อการใช้้ชีีวิิต 

ความรู้้�สึึก ความคิิด การบริิหารจััดการและการตอบสนองต่่อ

สถานการณ์์ต่่าง ๆ  และยัังส่่งผลทางด้้านลบของการใช้้ชีีวิติได้้เหมืือนกััน 

ดัังนั้้�นการทำให้้สุุขภาพจิิตและความสมดุุลทางอารมณ์์ให้้ดีีขึ้้�นนั้้�น 

จึึงต้้องปรับัสมดุลุคลื่่�นสมองให้้มีีประสิทิธิภิาพมากขึ้้�น เพื่่�อทำให้้เสริมิสร้าง

และพััฒนาสุุขภาพจิิตและอารมณ์์ให้้ดีีขึ้้�นตาม

	 โดยคลื่่�นสมอง (Brain wave) หรืือที่่�เรีียกว่่าการสั่่�นของระบบ

ประสาท จัดัเป็็นรูปูแบบของจังัหวะกิจิกรรมทางไฟฟ้าที่่�สร้างขึ้้�นภายใต้้

สมอง เป็็นคลื่่�นที่่�เกิิดจากการแกว่่งขึ้้�นลงของคล่ื่�นแม่่เหล็็กไฟฟ้า 

เป็น็การส่ง่สัญัญาณเคมีีในสมอง สามารถตรวจพบโดยการใช้เ้ทคโนโลยีี 

ที่่�เรีียกว่า EEG (Electroencephalography) มีีวิธีีการตรวจวััด 

โดยการนำอิเิล็็กโทรดวางบนศีีรษะเพื่่�อตรวจจับัและบัันทึึกแรงกระตุ้้�น

ทางไฟฟ้าภายในสมอง ความถี่่�ที่่�เกิดิขึ้้�นนั้้�นคืือการนับัจำนวนคลื่่�นที่่�เกิดิซ้้ำ

ภายในหนึ่่�งวิินาทีี วััดเป็็นเฮิิรตซ์์ (รอบต่่อวิินาทีี) ซึ่่�งเปรีียบเสมืือน

ความถ่ี่�ของคลื่่�นวิิทยุุ หากเปรีียบเทีียบคล่ื่�นสมองเป็็นโน๊๊ตดนตรีี 

คลื่่�นความถ่ี่�ต่่ำเปรีียบเสมืือนจัังหวะกลองที่่�ทุ้้�มลึึก ส่่วนคล่ื่�นสมองที่่�มีี

ความถ่ี่�สูงูนั้้�นเปรีียบเสมืือนขลุ่่�ยท่ี่�มีีเสีียงสููง คล่ื่�นสมองของเราเปล่ี่�ยนแปลง

ตามการทำกิิจกรรมและความรู้้�สึึก หากเมื่่�อใดคลื่่�นสมองของเรามีี

ความถี่่�ลดลง เราจะรู้้�สึึกเหนื่่�อย เชื่่�องช้้า เฉ่ื่�อยชา และความสามารถ

ในประมวลผลได้ไ้ม่่ดีีนักั แต่เ่มื่่�อความถี่่�คลื่่�นสมองสูงูขึ้้�น เราเองจะรู้้�สึึก

ได้้ถึึงความตื่่�นตััวหรืือมีีความตื่่�นตััวมากเกิินไป (Dr. Carline Leaf, 

podcast : how to balance your brainwaves , podcast 

(episode #306))

	ด้ วยเหตุุนี้้�มาทำความรู้้�จักกัับคล่ื่�นสมองที่่�ในความถ่ี่�ต่่าง ๆ ที่่�มีี

ส่่วนเก่ี่�ยวข้้องกัับกิิจกรรมและสภาวะทางจิิตใจของเราว่่ามีีบทบาท

อย่า่งไร ซึ่่�งสามารถแบ่ง่ระดับัของคลื่่�นสมอง ออกเป็น็ 5 ประเภท ดังันี้้�

	 1.	 คลื่่�นสมองระดัับเดลต้้า (DELTA) มีีความถี่่�ที่่� 0.5 ถึึง 

3 เฮิิรตซ์์ เป็็นคลื่่�นสมองที่่�มีีความถี่่�ต่่ำสุุด เกิิดขึ้้�นในขณะที่่�เราหลัับลึึก

โดยไม่่มีีความฝันั สมองทำงานตามความจำเป็น็เท่่านั้้�น แต่ก่ระบวนการ

ภายจิิตใต้้สำนึึกจะจััดและเก็็บข้้อมููลอย่่างต่่อเนื่่�อง คลื่่�นเดลต้้าช่่วยให้้

ร่่างกายและสมองผ่่อนคลายสููง สร้างความจำในระยะยาว ซึ่่�งเป็็นส่่วนสำคััญ

ของกระบวนการฟื้้�นฟููร่่างกายและการนอนหลัับอย่่างเต็็มที่่�

	 2.	 คลื่่�นสมองระดัับธีีต้้า (THETA) มีีความถี่่�ที่่� 3 ถึึง 8 เฮิิรตซ์์ 

ในช่่วงคล่ื่�นนี้้�จะเกิดิจากการนอนหลัับลึึก ร่่างกายจะหลั่่�งสารแห่่งความสุุข

คืือ เซโรโทนิิน เอนโดรฟิิน สมองจะอยู่่�ในสภาวะที่่�ผ่่อนคลายอย่่างสููง 

ซึ่่�งเป็็นสภาวะที่่�เหมาะสมสำหรัับการเชื่่�อมกัับจิตใต้้สำนึึกและการเข้้าถึึง

ความจำในระยะยาว และมีีบทบาทสำคััญในการเรีียนรู้้�และการจดจำ

ได้้ดีีขึ้้�น
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	 3.	 คลื่่�นสมองระดับัอัลัฟา (ALPHA) มีีความถ่ี่�ที่่� 8 ถึึง 12 เฮิิรตซ์ 

เป็็นคล่ื่�นสมองที่่�เกิิดจากสภาวะก่่อนหลัับ การสวดมนต์์ ใช้้สมาธิิ 

การนวดผ่่อนคลาย ซึ่่�งเกิิดขึ้้�นเมื่่�อมีีความสงบ สภาวะนี้้�สามารถรัับรู้้�

ข้อ้มูลูได้้ดีีที่่�สุุด สามารถเรีียนรู้้�ได้้ดีี จิติใจสงบขึ้้�น เพิ่่�มความคิิดด้า้นบวก

มากขึ้้�น อารมณ์์ดีี มีีคิิดสร้้างสรรค์์ เรีียกความจำได้้เร็็ว และยัังพบว่่า

คลื่่�นอััลฟาช่่วยลดความวุ่่�นวายในสมอง เพื่่�อพร้้อมทำกิิจกรรมต่่าง ๆ 

ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น

	 4.	 คลื่่�นสมองระดับัเบต้้า (BETA) มีีความถี่่�ท่ี่� 12 ถึึง 38 เฮิริตซ์์ 

เป็็นช่่วงคลื่่�นสมองที่่�มีีความถี่่�สููง เกิิดในขณะตื่่�นและรู้้�ตััว เช่่น การนั่่�ง 

ยืืน เดิิน ทำงาน หรืือกิิจกรรมต่่าง ๆ ถ้้าสมองจะมีีการทำงานในช่่วง

คลื่่�นเบต้้ามากเกิินไป อาจมีีความถี่่�สููงถึึง 30 เฮิิรตซ์์ จะทำให้้ขาดสติิ 

โกรธง่่าย กลััว กัังวล และสัับสน และหากมีีความถ่ี่�สููงมาก ๆ ถึึง 

40 เฮิิรตซ์ มัักพบในคนที่่�มีีความเครีียดมาก เคร่่งเครีียดติิดต่่อกััน 

ขาดการผ่่อนคลาย อยู่่�ในภาวะเร่ง่รีีบบีีบคั้้�น ตื่่�นเต้้นตกใจ อารมณ์์ไม่่ดีี 

โกรธหรืือดีีใจมาก ๆ ซึ่่�งจะทำให้้เกิดิภาวะแพนิิคขึ้้�นได้้ มีีอาการหายใจเร็ว็ 

ใจเต้น้เร็ว็ หรืือชักั มีีสภาวะตื่่�นตัวัทำให้น้อนไม่ค่่อ่ยหลับัหรืือหลับัยาก 

ความจำไม่่ดีี ใช้้ออกซิิเจนสููง น้้ำตาลในเลืือดไม่่สมดุุล 

	 5.	 คลื่่�นสมองระดัับแกมม่่า (GAMA) มีีความถี่่�ที่่� 30 ถึึง 

100 เฮิริตซ์ ์เป็น็คลื่่�นสมองที่่�มีีความถี่่�สูงูสุดุ เกิดิขึ้้�นขณะที่่�สมองตื่่�นตัวั

ที่่�สุุด สามารถเชื่่�อมโยงข้้อมููลทุุกส่่วนของสมองเข้้ามารวมกััน และ 

มีีส่วนเก่ี่�ยวข้้องกัับการทำงานของสมองท่ี่�มีีความซัับซ้อน เช่่น การรัับรู้้�

ความตระหนักัรู้้� และการมีีสติ ิซึ่่�งทั้้�งหมดนี้้�มีีบทบาทสำคัญัในกระบวนการ

เรีียนรู้้�และการจดจำ และเป็็นความถ่ี่�ที่่�ดีีที่่�สุุดของสมองที่่�ทำให้้เกิิด 

สติิปััญญา

การเหนี่่�ยวนำำ�คลื่่�นสมองโดยใช้้คลื่่�นเสียีง 

	ก ารใช้้คล่ื่�นท่ี่�มีีความถ่ี่�เฉพาะในการกระตุ้้�นคล่ื่�นสมอง เพื่่�อให้้สมอง

ผลิิตตามคลื่่�นที่่�ถููกกระตุ้้�น โดยใช้้คลื่่�นแสงหรืือคลื่่�นเสีียง ซึ่่�งประโยชน์์

ของการเหนี่่�ยวนำคลื่่�นสมอง คืือทำให้ส้มองอยู่่�ในระดับัท่ี่�เหมาะสมกับั

กิิจกรรมที่่�ทำอยู่่� และมีีประสิิทธิิภาพสููงสุุดในการทำกิิจกรรมนั้้�น ๆ 

	 1.	 Isochronic Tones เป็็นรููปแบบของคลื่่�นที่่�มีีจัังหวะซ้้ำ ๆ 

ข้้อดีี คืือ สามารถฟัังผ่่านลำโพงปกติไิด้้ไม่่ต้้องฟัังผ่่านหูฟัูัง เป็็นคล่ื่�นที่่�ให้้

ผลลััพธ์์ดีีที่่�สุุด

	 2.	 Binaural Beats หููทั้้�งสองข้้างจะได้้รัับคลื่่�นเสีียงที่่�มีีความถี่่�

แตกต่า่งกัันเล็็กน้อย โดยส่่วนมาก Binaural Beat ถูกูนำไปใช้เ้พ่ื่�อการ

ผ่่อนคลาย ลดความเครีียด เพิ่่�มสมาธิ ิและช่่วยให้้นอนหลับัลึึก โดยคลื่่�นนี้้�

จำเป็็นต้อ้งฟังัผ่า่นหูฟูังัเท่า่นั้้�น เพื่่�อให้้มั่่�นใจว่่าหููของเราแต่่ละข้า้งได้ร้ับั

ความถี่่�ตามที่่�กำหนด

	 3.	 Monaural Beats เป็น็คลื่่�นที่่�มีีความคล้า้ย Binaural Beats 

ซึ่่�งเกิิดการประสานกัันภายในหูู แต่่ Monaural Beats เป็็นคลื่่�น 

เกิิดการประสานงานกัันระหว่่าง 2 คลื่่�นความถี่่�แตกต่่างกัันภายนอก 

และยัังสามารถฟัังผ่่านลำโพงปกติิได้้

ประโยชน์์ของการเหนี่่�ยวคลื่่�นสมอง

	 1.	ก ารผ่อ่นคลายและลดความเครีียด : จะเกิดิขึ้้�นในระดับัคลื่่�น

สมองอััลฟาและธีีต้้า

	 2.	ก ารเพิ่่�มประสิิทธิภาพของสมาธิิ : สามารถทำให้้เกิิดสมาธิิ 

ที่่�ลึึกได้้ง่่าย นำไปสู่่�ความถี่่�ของคลื่่�นสมองที่่�ลดลง จะเกิิดขึ้้�นในระดัับ

คลื่่�นเดลต้้าและธีีต้้า

	 3.	ก ารเกิิดสมาธิิ : ทำให้้มีีสมาธิิและประสิิทธิิภาพรัับรู้้�ที่่�ดีีขึ้้�น 

จะเกิิดขึ้้�นในระดัับคลื่่�นในเบต้้า

	 4.	ก ารปรัับปรุุงการนอนหลัับ : เพิ่่�มการนอนหลัับให้้ดีีขึ้้�น 

ช่่วยเรื่่�องอาการนอนไม่่หลัับได้้ จะเกิิดขึ้้�นในระดัับคลื่่�นเดลต้้า
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