Apa saja jenis gelombang otak manusia?

Secara umum, terdapat lima jenis gelombang otak manusia berdasarkan kecepatan
atau tingkat frekuensinya, yang diukur dalam Hertz (Hz).

Perbedaan tingkat frekuensi ini membuat setiap jenis gelombang dominan pada satu
aktivitas tertentu.

Untuk lebih jelasnya, berikut adalah berbagai jenis gelombang otak yang ada pada
manusia.

1. Delta

Delta adalah jenis gelombang yang paling lambat dengan tingkat kecepatan 1-4 Hz.
Jenis gelombang ini muncul pada tahap ketiga dan keempat dalam tahapan tidur
(tidur nyenyak tanpa mimpi) atau ketika melakukan meditasi.

Para ahli meyakini bahwa proses penyembuhan dan regenerasi sel dirangsang ketika
otak sebagian besar memproduksi jenis delta.

Adapun kelebihan gelombang delta sering menjadi penyebab ketidakmampuan
belajar dan Attention-deficit hyperactivity disorder (ADHD).

Selain itu, tidur berjalan dan mengigau pun sering terkait dengan gelombang delta
yang dominan.

Tak hanya itu, seseorang yang mengalami cedera otak pun sering menghasilkan pola
delta yang dominan saat tersadar sehingga masih sulit melakukan tugas yang butuh
kesadaran tinggi.

2. Theta

Gelombang theta dengan kecepatan 4-8 Hz juga terlibat dalam tidur, tetapi hanya
selama tidur ringan, mengantuk, serta ketika relaksasi.

Jenis gelombang otak ini juga dianggap berguna untuk hipnoterapi karena otak
mungkin sangat reseptif selama theta mendominasi.

Adapun kelebihan gelombang theta saat kondisi terjaga menyebabkan perasaan
tidak karuan dan melamun yang biasanya dilaporkan pada penderita ADHD.
Namun, pengaruh theta bisa berbeda pada otak kanan dan kiri serta bagian otak
lainnya.

Terlalu banyak theta di belahan kiri bisa mengakibatkan kurangnya organisasi,
sedangkan kelebihan theta di otak kanan menimbulkan perilaku impulsif.

Adapun gelombang theta di bagian hippocampus berkaitan dengan penyimpanan
memori atau kemampuan daya ingat.

3. Alfa

Gelombang alfa (8-12 Hz) mendominasi saat Anda terjaga, tetapi tidak melakukan
aktivitas apapun, seperti ketika bersantai, bangun tidur pada pagi hari, sesaat
sebelum Anda tidur, atau saat Anda melamun.
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Gelombang alfa cenderung tinggi pada belahan otak kanan, dan kekurangan alfa di
bagian ini terkait dengan perilaku penarikan sosial dan depresi.

Adapun bila alfa melambat dan frekuensi theta meningkat, kondisi ini sering
berkaitan dengan penyakit Parkinson dan penurunan kognitif.

Sebaliknya, aktivitas gelombang alfa bisa membantu mengurangi stres, kecemasan,
serta rasa sakit.

4. Beta

Jenis gelombang otak lainnya adalah beta dengan kecepatan 12-38 Hz.
Gelombang ini mendominasi saat Anda dalam kesadaran penuh dan fokus, seperti
ketika sedang memecahkan masalah atau mengambil keputusan.

Gelombang ini lebih sering hadir pada siang hari dan sebagian besar aktivitas saat
Anda terjaga.

Bila otak penuh dengan gelombang beta untuk waktu yang lama, hal ini dapat
mengakibatkan ketegangan dan sulit bersantai.

Jika muncul terus menerus pada malam hari, kondisi ini bisa membuat Anda sulit
tidur dan menenangkan pikiran, hingga menimbulkan insomnia dan migrain.

5. Gamma

Berkebalikan dengan delta, gamma adalah gelombang otak yang tercepat dengan
tingkat frekuensi mencapai 30-100 Hz.

Sebagai yang tercepat, jenis gelombang gamma mendominasi saat Anda berada
pada konsentrasi penuh dan fungsi kognitif tingkat tinggi.

Oleh karena itu, gelombang ini terkait dengan pemrosesan memori, bahasa,
pembentukan ide, dan pembelajaran.

Bahkan, aktivitas gamma yang tinggi sering dikaitkan dengan 1Q yang tinggi, kasih
sayang, memori luar biasa, dan kebahagiaan.

Sebaliknya, rendahnya tingkat aktivitas gamma sering terkait dengan kesulitan
belajar, gangguan pemrosesan mental, dan memori terbatas.
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