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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ñó÷àñíå ñóñ-
ï³ëüñòâî ñòàâèòü ïåðåä ëþäèíîþ çàâäàííÿ, 
âèð³øåííÿ ÿêèõ ïîòðåáóº ìàêñèìàëüíîãî çà-
ä³ÿííÿ âñüîãî ³íòåëåêòóàëüíîãî ïîòåíö³àëó, 
ÿê ëîã³÷íîãî, òàê é ³íòó¿òèâíîãî. Íà ôóíêö³î-
íóâàííÿ ãîëîâíîãî ìîçêó âïëèâàº ëþäñüêèé 
äîñâ³ä ³ äîâê³ëëÿ, ó ÿêîìó â³äáóâàºòüñÿ ñòà-
íîâëåííÿ òà ðîçâèòîê îñîáèñòîñò³. Îñòàíí³-
ìè ðîêàìè íàóêîâö³ âèÿâèëè ïëàñòè÷í³ âëà-
ñòèâîñò³ â ðîáîò³ íåîêîðòèñó, ÿê³ çàâäÿêè 
òðåíóâàííþ çäàòí³ çíà÷íî ï³äâèùèòè åôåê-
òèâí³ñòü ï³çíàâàëüíî¿ àêòèâíîñò³, ðîçâèíóòè 
òâîð÷èé ïîòåíö³àë, ïîäîëàòè ïñèõîåìîö³éí³ 
ðîçëàäè, çàáåçïå÷èòè îñîáèñò³ñíèé ðîçâè-
òîê ³ ìîæëèâ³ñòü äîëàòè ð³çíîìàí³òí³ ïñèõ³÷í³ 
é ñîìàòè÷í³ çàõâîðþâàííÿ.

Ãîëîâíèé ìîçîê áåçïåðåðâíî ãåíåðóº 
ïåâíó êîìá³íàö³þ ðèòì³â, ÿê³ âèçíà÷àþòü 
ñòàí ñâ³äîìîñò³. ¯õ äîñë³äæåííÿ òà âèâ÷åí-
íÿ îñîáëèâîñòåé ïîÿâè äàñòü çìîãó âèÿâè-
òè ìåòîäè é òåõí³êè òðåíóâàííÿ, çàâäàííÿì 
ÿêèõ º âèíèêíåííÿ êîíòðîëþ òà ñàìîêîíòð-
îëþ ëþäèíè ó âèðîáëåíí³ õâèëü â³äïîâ³ä-
íèõ ÷àñòîò. 

Ñòóï³íü ðîçðîáëåíîñò³ ïðîáëåìè. Îñî-
áëèâîñòÿì ôóíêö³îíóâàííÿ ãîëîâíîãî ìîçêó 
ëþäèíè ïðèñâÿ÷åíî áàãàòî ïðàöü çàðóá³æ-
íèõ äîñë³äíèê³â: À. Âàéç, Â. Âåíãàðà, Ð. Ïîó, 
Å. Òîìïñîíà, Äæ. Õàðäòà. Âîíè âèîêðåìèëè 
òà îïèñàëè ðèòìè, ÿê³ âèðîáëÿº ãîëîâíèé 
ìîçîê, âèçíà÷èëè ìåòîäè é òåõí³êè åôåê-
òèâíîãî êîíòðîëþ òà îðãàí³çàö³¿ ôóíêö³îíó-
âàííÿ ãîëîâíîãî ìîçêó ëþäèíè. 

Ìåòà ñòàòò³ – äîñë³äèòè òåîðåòè÷í³ é 
ïðèêëàäí³ ï³äõîäè âèâ÷åííÿ îñîáëèâîñòåé 

ôóíêö³îíóâàííÿ ãîëîâíîãî ìîçêó ëþäèíè, 
âèçíà÷èòè øëÿõè òà ìåòîäè âäîñêîíàëåííÿ 
ôóíêö³îíóâàííÿ ï³âêóëü ãîëîâíîãî ìîçêó. 

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Âîëîä³í-
íÿ ëþäèíîþ ³íòåëåêòîì óâàæàºòüñÿ íàéãî-
ëîâí³øîþ çäàòí³ñòþ, ÿêà ðîáèòü ¿¿ ³ñòîòîþ 
ðîçóìíîþ, ïîì³ùàº ¿¿ íà íàéâèùèé ùàáåëü 
åâîëþö³éíîãî ðîçâèòêó é ïîêëàäàº íà íå¿ 
âåëèê³ ñïîä³âàííÿ ùîäî ¿¿ ä³ÿíü ó äîâê³ëë³, 
ÿêå ¿¿ îòî÷óº. Åôåêòèâí³ñòü ³íòåëåêòóàëüíî¿ 
òà ìèñëåííºâî¿ ä³ÿëüíîñò³ âèçíà÷àºòüñÿ áà-
ãàòüìà ÷èííèêàìè, îäèí ³ç ÿêèõ º çäàòí³ñòþ 
êåðîâàíî âõîäèòè â ïîòð³áí³ ñòàíè ñâ³äî-
ìîñò³. Îñòàíí³ìè äåñÿòèð³÷÷ÿìè ÕÕ ñò. íà 
Çàõîä³ ñòàëè àêòèâíî ðîçðîáëÿòèñü ð³çíî-
ìàí³òí³ ïðèéîìè é òåõí³êè, çàâäàííÿ ÿêèõ – 
ðîçâèòîê ³íòåëåêòó, ï³äâèùåííÿ òâîð÷îãî 
ïîòåíö³àëó, çíÿòòÿ ïñèõîåìîö³éíîãî íà-
ïðóæåííÿ, ïîêðàùåííÿ ô³çè÷íîãî òà ïñè-
õ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Ó ï³äñóìêó öå äîñÿãíåííÿ 
îïòèìàëüíîãî ñòàíó ìîçêîâî¿ àêòèâíîñò³, 
ÿêèé äàñòü çìîãó ï³äâèùèòè ïðîäóêòèâí³ñòü 
ëþäñüêî¿ ä³ÿëüíîñò³, ïîêðàùèòü âçàºìîä³þ 
ç îòî÷åííÿì.

Ãîëîâíèé ìîçîê âèðîáëÿº åëåêòðè÷-
í³ ÷àñòîòè ð³çíîãî òèïó, ùî âèçíà÷àþòüñÿ 
ïñèõ³÷íèì ñòàíîì ëþäèíè. Ó ïñèõîô³ç³îëî-
ã³¿ âîíè íàçèâàþòüñÿ ðèòì³÷íîþ àêòèâí³ñòþ 
ìîçêó. Õâèë³ ìàþòü äâà ïîêàçíèêè: àìïë³òó-
äà é ÷àñòîòà. Ïåðøèé º âåëè÷èíîþ åëåêòðî-
³ìïóëüñó, ÿêèé âèì³ðþºòüñÿ â ì³êðîâîëüòàõ. 
Äðóãèé – öå øâèäê³ñòü çì³íè õâèëü, âèì³-
ðþºòüñÿ â öèêëàõ çà ñåêóíäó (ãåðöàõ). Äî-
ñë³äæóþ÷è åëåêòðîåíöåôàëîãðàìè ðîáîòè 
ãîëîâíîãî ìîçêó íàóêîâö³ âèä³ëèëè 4 (äåÿê³ 
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5) òèïè õâèëü. Êîìá³íàö³ÿ öèõ õâèëü âèçíà-
÷àº, ó ÿêîìó ñòàí³ çíàõîäèòüñÿ ³íòåëåêò ³ 
ñâ³äîì³ñòü ëþäèíè. 

Çàçâè÷àé ó ïåðåñ³÷íî¿ äîðîñëî¿ ëþäèíè 
ìîæíà ñïîñòåð³ãàòè ãåíåðóâàííÿ äâîõ òèï³â 
õâèëü (áåòà-, äåëüòà-), ðåøòà âèÿâëÿþòüñÿ 
äóæå ð³äêî ³ âòðà÷àþòü ñâîþ çíà÷èì³ñòü, 
ïðè÷èíîþ öüîãî º âñòàíîâëåí³ â ñóñï³ëüñòâ³ 
ïàðàäèãìè íàâ÷àííÿ òà âèõîâàííÿ. Òðàäè-
ö³éíî ñîö³óì â³ä ëþäèíè âèìàãàº ðàö³î-
íàëüíîñò³ é ó÷èòü ¿¿ ä³ÿòè ëîã³÷íî. Òàê, çä³éñ-
íèâøè àíàë³ç áàãàòüîõ íàâ÷àëüíèõ òåîð³é, 
ìîæíà ç óïåâíåí³ñòþ ñòâåðäæóâàòè, ùî ãî-
ëîâíà ìåòà âñüîãî îñâ³òíüîãî ïðîöåñó – íà-
êîïè÷åííÿ ³íôîðìàö³ÿ òà åôåêòèâíå, ðàö³î-
íàëüíå ¿¿ âèêîðèñòàííÿ. Óñå ìàº ïðèíîñèòè 
ïðèáóòîê, ìàòåð³àëüíèé çèñê. Íàòîì³ñòü 
âèÿâ åìîö³é ìàº áóòè çàâæäè ñòðèìàíèìè, 
íå âàðòî äåìîíñòðóâàòè ñïîíòàíí³ñòü ³ äè-
âàêóâàò³ñòü, òàê íå ïðèéíÿòî â ñóñï³ëüñòâ³. 

Íàóêîâö³, àíàë³çóþ÷è åëåêòðîåíöåôàëî-
ãðàìè ãîëîâíîãî ìîçêó, âèçíà÷èëè òàê³ õâè-
ë³: íàéá³ëüø ïîâ³ëüí³ – öå äåëüòà-õâèë³ (â³ä 
0 äî 4 öèêë³â ó ñåêóíäó); òåòà-õâèë³ (òðîõè 
øâèäø³) (4–7 öèêë³â ó ñåêóíäó); àëüôà-õâè-
ë³ (8–13 öèêë³â ó ñåêóíäó); áåòà-õâèë³ (13–
40 öèêë³â ó ñåêóíäó); íàéøâèäø³ ãàìà-õâèë³ 
(25–70 öèêë³â ó ñåêóíäó) [6]. Íàéá³ëüø äî-
ñë³äæåíèìè º ïåðøèõ ÷îòèðè òèïè õâèëü. 

Äåëüòà-õâèë³ íàéá³ëüø ïîâ³ëüí³, ñïîñòå-
ð³ãàþòüñÿ â ñòàíàõ ãëèáîêîãî ñíó àáî ïîâ-
íî¿ êîìè. Ïðè öüîìó îðãàí³çì âèðîáëÿº 
íàéá³ëüøå ãîðìîíó ðîñòó, àêòèâ³çóþòüñÿ 
ïðîöåñè ñàìîâ³äíîâëåííÿ òà ñàìîçö³ëåí-
íÿ [3]. Òàê³ õâèë³ ïåðåâàæàþòü ó ä³òåé äî 1 
ðîêó, âîíè âèðîáëÿþòüñÿ ïðàâîþ ï³âêóëåþ, 
âèíèêàþòü ó öåíòðàëüíèõ ³ ôðîíòàëüíèõ 
ê³ðêîâèõ ä³ëÿíêàõ ãîëîâíîãî ìîçêó.

Îñòàíí³ äîñë³äæåííÿ åíöåôàëîãðàì ãî-
ëîâíîãî ìîçêó âêàçóþòü íà ìîæëèâ³ñòü ïîÿ-
âè äåëüòà-õâèëü ó ñòàí³ áàäüîðîñò³ ëþäèíè, 
âîíè ðåºñòðóþòüñÿ ïîðÿä ³ç àëüôà-õâèëÿ-
ìè. Òàêå îäíî÷àñíå ãåíåðóâàííÿ ìîçêîì 
õâèëü äâîõ òèï³â ñïîñòåð³ãàºòüñÿ, êîëè 
ëþäèíà âèêîðèñòîâóº ó ñâî¿é ïðàêòèö³ ìå-
äèòàòèâí³ òåõí³êè. Íàÿâí³ñòü äåëüòà-õâèëü 
áàäüîðîñò³ âêàçóº íà óí³êàëüí³ ìîæëèâîñò³ 
ëþäèíè, ¿¿ ñïðîìîæí³ñòü âïëèâàòè ÷åðåç 
äóìêè íà ô³çè÷íó ðåàëüí³ñòü. 

Òåòà-õâèë³ ðåºñòðóþòüñÿ â ñòàí³ ïåðå-
õîäó â³ä áàäüîðîñò³ äî äð³ìîòè, âèðîáëÿ-
þòüñÿ ïðàâîþ ï³âêóëåþ ãîëîâíîãî ìîçêó. 
Òàêîæ âîíè ìîæóòü ñèãíàë³çóâàòè ïðî ïðè-
ñòóï åï³ëåïñ³¿, óêàçóâàòè íà íîâîóòâîðåííÿ 
â ãîëîâíîìó ìîçêó, ñóïðîâîäæóâàòè ïðî-
öåñè òâîð÷îñò³. Ó òàêîìó ñòàí³ â³äáóâà-
ºòüñÿ øâèäêå â³äíîâëåííÿ îðãàí³çìó ï³ñëÿ 
âàæêèõ ïåðåíàâàíòàæåíü. Îñîáëèâîãî òèïó 
òåòà-õâèë³ ïðèòàìàíí³ âèñîêîäóõîâíèì ëþ-
äÿì, ïðàêòèêàì ³ç ìåäèòàö³é. Äîñë³äæóþ÷è 
ïðîöåñè òâîð÷îñò³, íàóêîâö³ àêöåíòóþòü 

óâàãó íà òîìó, ùî òåòà-õâèë³ ñèãíàë³çóþòü 
ïðî òå, ùî â òàê³ ìîìåíòè â³äáóâàþòüñÿ 
ïðîäóêòèâí³ ìèñëåííºâ³ ïðîöåñè, ðåçóëü-
òàòàìè ÿêèõ º âèíàõîäè [3]. 

Òåòà-õâèë³ º ìåæåþ ì³æ ñâ³äîìèì ³ ï³äñâ³-
äîìèì, ùî â³äêðèâàº ìîæëèâîñò³ ðîçêðèòòÿ 
é ðåàë³çàö³¿ âíóòð³øíüîãî ïîòåíö³àëó êîæ-
íî¿ ëþäèíè. Ïðè êîíòðîëþâàíí³ òåòà-ñòàí³â 
àêòóàë³çóþòüñÿ çä³áíîñò³ äî ñàìîçö³ëåííÿ, 
íàâ÷àííÿ òà îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ.

Àêòèâàö³ÿ òåòà-õâèëü ìàº ïîçèòèâí³ é íå-
ãàòèâí³ íàñë³äêè. Äî ïåðøèõ íàëåæàòü òàê³: 
çíÿòòÿ ñòðåñó; çìåíøåííÿ â³ä÷óòòÿ òðèâîãè, 
íåñïîêîþ; â³äêðèâàþòüñÿ ìîæëèâîñò³ â³ä-
íîâëåííÿ òà çö³ëåííÿ ò³ëà, ñâ³äîìîñò³; çì³ö-
íåííÿ ³ìóííî¿ ñèñòåìè; â³ä÷óòòÿ êîìôîðò-
íîãî ïåðåáóâàííÿ â äîâê³ëë³; â³äíîâëåííÿ 
ïîçèòèâíèõ åìîö³éíèõ â³ä÷óòò³â ³ ïåðåæè-
âàíü; ï³äñèëåííÿ ³íòó¿òèâíîãî ìèñëåííÿ; 
óñòàíîâëåííÿ çâ’ÿçê³â ³ç ï³äñâ³äîì³ñòþ, 
òèì ñàìèìè àêòèâ³çàö³ÿ ïðîöåñ³â òâîð÷îñ-
ò³ òà ãëèáèííî¿ äóõîâíîñò³; ïðîãðàìóâàííÿ 
ï³äñâ³äîìîñò³, àêòèâàö³ÿ ñàìîíàâ³þâàííÿ é 
ñàìîã³ïíîçó; àêòèâ³çàö³ÿ çä³áíîñòåé äî íàâ-
÷àííÿ, çá³ëüøåííÿ îáñÿãó çàñâîºííÿ ³íôîð-
ìàö³¿; ïîêðàùåííÿ äîâãîñòðîêîâî¿ ïàì’ÿò³.

Ïåðåâàæàííÿ àêòèâíîñò³ òåòà-õâèëü ãî-
ëîâíîãî ìîçêó ìîæå ñïðè÷èíèòè òàê³ íåãà-
òèâí³ íàñë³äêè: ðîçëàäè êîíöåíòðàö³¿ óâàãè, 
ñîíëèâ³ñòü, òóìàíí³ñòü ó ñâ³äîìîñò³, íåëî-
ã³÷í³ñòü ìèñëåííÿ; ìîæëèâå çàíóðåííÿ â 
äåïðåñ³þ; ïîÿâà â³ä÷óòòÿ àïàò³¿, áàéäóæîñò³ 
äî æèòòÿ; âèíèêíåííÿ ã³ïåðàêòèâíîñò³, ÿêà 
ñóïðîâîäæóºòüñÿ â³äñóòí³ñòþ ñàìîêîíòðî-
ëþ; âèñîêèé ñòóï³íü íàâ³þâàíîñò³ íå ëèøå 
äî ïîçèòèâíèõ, à é íåãàòèâíèõ íàñòàíîâ-
ëåíü.

Ïðè ãåíåðóâàíí³ òåòà-õâèëü çíà÷íî àê-
òèâ³çóºòüñÿ ïàì’ÿòü, îñîáëèâî äîâãîñòðî-
êîâà, â³äêðèâàºòüñÿ øëÿõ äî ï³äñâ³äîìîñò³, 
ìàº ì³ñöå ³íñàéò.

Ó 1908 ð. àâñòð³éñüêèé ïñèõîëîã Õàíñ 
Áåðãåð â³äêðèâ àëüôà-õâèë³ ãîëîâíîãî ìîç-
êó, óïðîäîâæ 10 ðîê³â â³í ïðèõîâóâàâ ñâîº 
â³äêðèòòÿ, òàê ÿê ïîâ’ÿçóâàâ öåé âèä õâèëü 
³ç åêñòðàñåíñîðíèìè çä³áíîñòÿìè. Ïðîäîâ-
æóþ÷è âèâ÷åííÿ ôóíêö³îíóâàííÿ ãîëîâíîãî 
ìîçêó, â³í óñòàíîâèâ, ùî ëþäè, ÿê³ ïåðå-
æèâàþòü òðèâîæí³ñòü, íå çäàòí³ ãåíåðóâàòè 
àëüôà-õâèë³ [2; 6]. 

Àëüôà-õâèë³ ãåíåðóþòüñÿ â òàëàìóñ³, 
ïðàâ³é ï³âêóë³, ïåðåâàæàþòü ó ä³òåé äî 13 
ðîê³â, ç’ÿâëÿþòüñÿ òîä³, êîëè ëþäèíà ïåðå-
áóâàº â ñòàí³ ñåíñîðíîãî ñïîêîþ, ³ ïîòðå-
áóþòü âåëèêîãî ïðèòîêó êðîâ³ äî ãîëîâíîãî 
ìîçêó. Êîëè ëþäèíà çàïëþùèëà î÷³, çîðîâ³ 
àíàë³çàòîðè ïðÿìî íå çíåðâóþòüñÿ, à ó ñâ³-
äîìîñò³ ïîñòàþòü îáðàçè, ç ¿¿ ïîòèëè÷íî¿ 
ä³ëÿíêè ðåºñòðóþòü õâèë³ àëüôà-ðèòìó. Íà-
óêîâö³ âèñóíóëè áàãàòî ã³ïîòåç ùîäî òîãî, 
÷îìó çà â³äñóòíîñò³ ³ííåðâàö³¿ çîðîâîãî 
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àíàë³çàòîðà â ëþäñüêîìó ìîçêó â³äòâîðþ-
þòüñÿ çîðîâ³ îáðàçè ïðè ÷àñòîò³ 8–13 êî-
ëèâàíü ó ñåêóíäó. Òàê³ õâèë³ ìîçîê ãåíåðóº 
â ñòàä³¿ áàäüîðîñò³, êîëè ëþäèíà íå íàïðó-
æóºòüñÿ é â³ä÷óâàº ðîçñëàáëåííÿ. Ï³ä ÷àñ 
ðåºñòðàö³¿ òàêèõ êîëèâàíü ëþäè îïèñóþòü 
ñâ³é ñòàí ÿê ëåãê³ñòü, ñïîê³é, çàäîâîëåí-
íÿ, ùàñòÿ, òàêîæ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çðîñòàí-
íÿ òâîð÷îãî ïîòåíö³àëó òà IQ. Óñ³ ïðàêòèêè 
ìåäèòàö³¿ ñïðÿìîâàí³ íà äîñÿãíåííÿ ãåíå-
ðóâàííÿ ìîçêîì àëüôà-õâèëü. Âèðîáëåííÿ 
ìîçêó òàêîãî ðèòìó çíà÷íî çá³ëüøóº â³ä÷óò-
òÿ óìèðîòâîð³ííÿ, áëàãîïîëó÷÷ÿ, ï³äâèùóº 
ðîçóìîâó é ï³çíàâàëüíó àêòèâí³ñòü, ïðîäóê-
òèâí³ñòü ïðàö³, çíèæóº ð³âåíü òðèâîãè, ïî-
êðàùóº ñîí, çì³öíþº ³ìóííó ñèñòåìó [2].

Äîñë³äíèêè ââàæàþòü ö³ õâèë³ ñòàíîì 
êðåàòèâíîñò³ òà âèÿâó ãåí³àëüíîñò³, â³äáóâà-
ºòüñÿ ðîçøèðåííÿ ñâ³äîìîñò³ é ç’ÿâëÿºòüñÿ 
íàòõíåííÿ. Àëüôà-õâàë³ âêàçóþòü íà îïòè-
ìàëüíèé ñòàí ãîëîâíîãî ìîçêó, ñàìå òîä³ 
íåðâîâà ñèñòåìà çäàòíà äî ñàìîðåãóëÿö³¿ 
òà ñàìîâ³äíîâëåííÿ. Òðåíóâàííÿ ìîçêó äî 
ãåíåðóâàííÿ àëüôà-õâèëü äàº çìîãó çíà÷-
íî ï³äâèùèòè çäàòí³ñòü ñïðèéìàòè âåëèêó 
ê³ëüê³ñòü ³íôîðìàö³¿, ðîçâèíóòè àáñòðàêòíå 
ìèñëåííÿ, çàáåçïå÷óº çâ’ÿçîê ñâ³äîìîñò³ ç 
ï³äñâ³äîì³ñòþ.

Íà ô³ç³îëîã³÷íîìó ð³âí³ ãåíåðóâàííÿ 
àëüôà-÷àñòîò õàðàêòåðèçóºòüñÿ íèçêîþ 
ïîçèòèâíèõ õàðàêòåðèñòèê: íà 70% ïî-
êðàùóºòüñÿ êðîâîîá³ã ãîëîâíîãî ìîçêó, 
ïðèøâèäøóþòüñÿ â³äíîâëþâàëüí³ ïðîöåñè 
â îðãàí³çì³, çàãîñòðþºòüñÿ ³íòó¿ö³ÿ, ç’ÿâ-
ëÿºòüñÿ ìîæëèâ³ñòü ïåðåïðîãðàìóâàííÿ 
ñâ³äîìîñò³, çíèêàº áåçñîííÿ, íàïðóæåííÿ, 
øê³äëèâ³ çâè÷êè. Â àëüôà-ñòàí³ ëþäñüêèé 
îðãàí³çì âèðîáëÿº ãîðìîíè çàäîâîëåííÿ, 
ÿê³ ñïðèÿþòü çìåíøåííÿ áîëþ, â³äïîâ³äà-
þòü çà ïîçèòèâíå íàëàøòóâàííÿ íà æèòòÿ, 
â³ä÷óòòÿ ùàñòÿ, ðàäîñò³.

Íàóêîâ³ äîñë³äæåííÿ âêàçóþòü, ùî â ëþ-
äåé, ÿê³ äîñÿãëè â ñõ³äíèõ ºäèíîáîðñòâàõ 
ð³âíÿ ìàéñòðà, ïåðåâàæàº ãåíåðóâàííÿ 
àëüôà-õâèëü. Ñàìå â òàêîìó ñòàí³ øâèä-
ê³ñòü ì’ÿçîâî¿ ðåàêö³¿ â äåñÿòêè ðàç³â âèùà, 
àí³æ ó çâè÷íîìó ñòàí³.

Îñòàíí³ìè ðîêàìè äîñë³äíèêè ðèòì³â 
ãîëîâíîãî ìîçêó âèîêðåìèëè ùå îäíó ãðó-
ïó õâèëü, ÿêà ïîñ³äàº ì³ñöå ì³æ àëüôà– é 
òåòà-õâèëÿìè, âîíè âèíèêàþòü ó ä³àïàçî-
í³ 7–9 õâèëü çà ñåêóíäó, îòðèìàëè íàçâó 
«ìþ-õâèë³», àáî «òàëüôà-õâèë³» [6]. ¯õ ðå-
ºñòðàö³¿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïðè çäîðîâîìó 
ñòàí³ ñâ³äîìîñò³ òà àêòèâàö³¿ ³íòó¿ö³¿, âîíè 
çíà÷íî çíèæóþòü ñòàí áåçïðè÷èííîãî ãí³âó, 
òðèâîãè.

×àñòîòà ìþ-õâèëü çá³ãàºòüñÿ ç³ çíà÷åí-
íÿìè ðåçîíàíñó Øóìàíà (7, 83 õâèë³ çà 
ñåêóíäó), íèì ô³çèêè íàçèâàþòü ÿâèùå, 
ÿêå óòâîðþºòüñÿ ç åëåêòðîìàãí³òíèõ õâèëü 

íèçüêèõ ÷àñòîò ì³æ ïîâåðõíåþ Çåìë³ é ³î-
íîñôåðîþ [5]. ßêùî ÷àñòîòà õâèëü ãîëîâ-
íîãî ìîçêó çá³ãàºòüñÿ ç ÷àñòîòîþ ðåçîíàíñó 
Øóìàíà, â³äáóâàºòüñÿ îäíî÷àñíå çàñïîêî-
ºííÿ ³ ñòèìóëÿö³ÿ ïåðøîãî. Çá³ëüøóºòüñÿ 
çäàòí³ñòü äî êîíöåíòðàö³¿ óâàãè, àêòèâ³çó-
þòüñÿ ³íòåëåêòóàëüí³ çä³áíîñò³, ï³çíàâàëüíà 
àêòèâí³ñòü, ç’ÿâëÿºòüñÿ õîðîøèé íàñòð³é. 
Ìþ-õâèë³ âêàçóþòü íà ìîìåíò ãàðìîí³¿ ëþ-
äèíè ç Óñåñâ³òîì.

Ïðîòå àêòèâ³çàö³ÿ ìþ-õâèëü ìàº áóòè 
ñâ³äîìîþ òà êåðîâàíîþ, ó çâîðîòíîìó âè-
ïàäêó ñïîñòåð³ãàºòüñÿ äèñôóíêö³ÿ óâàãè, 
àôåêòèâí³ ðîçëàäè, äåïðåñ³ÿ, õðîí³÷íà âòî-
ìà. Òàêîæ âàðòî çàóâàæèòè, ùî ëþäè, ÿê³ 
ñòðàæäàþòü íà àóòèçì, íå çäàòí³ ãåíåðó-
âàòè öåé âèä õâèëü, òîìó ìîæíà âèñóíóòè 
ã³ïîòåçó, ùî ñàìå ö³ ðèòìè â³äïîâ³äàþòü çà 
ñîö³àëüí³ íàâè÷êè êîíòàêòóâàííÿ.

Ãåíåðóâàííÿ áåòà-õâèëü â³äáóâàºòüñÿ 
â ñòàí³ áàäüîðîñò³, êîëè ëþäèíà âèêîíóº 
çâè÷í³ áóäåíí³ ñïðàâè, ÿê³ ïîòðåáóþòü óâà-
ãè òà ìèñëåííÿ. Òàêîæ òàêèé ðèòì ïðèòà-
ìàííèé ñòàíó òðèâîæíîñò³, õâèëþâàííÿ, 
ïåðåæèâàííÿ ñòðåñó, íåãàòèâíîãî ìèñëåí-
íÿ, ñóìó, ãí³âó, âîðîæîñò³. Áåòà-ðèòìè âè-
ðîáëÿþòüñÿ â ë³â³é ï³âêóë³ é ñèãíàë³çóþòü 
ïðî âèñîêó àêòèâí³ñòü ìîçêó [3]. Ê³ëüê³ñòü 
áåòà-õâèëü çíà÷íî çðîñòàº ï³ä ÷àñ ðîçìîâ, 
âèêîíàííÿ ìàí³ïóëÿö³é ³ç ðå÷àìè ìàòåð³-
àëüíîãî ñâ³òó, íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. ßê ðå-
çóëüòàò ó ìîçêó çðîñòàº øâèäê³ñòü îáðîáêè 
òà çàñâîºííÿ ³íôîðìàö³¿, ð³âåíü àêòèâíîñò³ 
âñüîãî îðãàí³çìó, çàãîñòþþòüñÿ â³ä÷óòòÿ, 
çáóäæóºòüñÿ íåðâîâà ñèñòåìà, çíèêàº ñîí-
ëèâ³ñòü. Çíà÷íî çíèæóºòüñÿ ãåíåðóâàííÿ 
áåòà-õâèëü, êîëè ëþäèíà âèêîíóº ì’ÿçîâ³ 
íàâàíòàæåííÿ, çàéìàºòüñÿ ô³çè÷íîþ ïðà-
öåþ. Íà ð³âí³ îðãàí³çìè áåòà-õâèë³ ñïðè÷è-
íþþòü ï³äâèùåííÿ êðîâ’ÿíîãî òèñêó ³ ïðè-
ñêîðåííÿ îáì³íó ðå÷îâèí.

Øâèäêèé òåìï ñó÷àñíîãî ñóñï³ëüñòâà 
ðîáèòü áåòà-õâèë³ ïåðåâàæàþ÷èìè â ðîáî-
ò³ ãîëîâíîãî ìîçêó. Âîíè ëåãêî ñòèìóëþ-
þòüñÿ åíåðãåòè÷íèìè ðå÷îâèíàìè: êàâîþ, 
÷àºì, åíåðãåòè÷íèìè íàïîÿìè é ³íøèìè 
ñòèìóëÿòîðàìè. ßêùî ïåð³îä ðîáîòè ãî-
ëîâíîãî ìîçêó ó øâèäêîìó ðèòì³ äîâãèé, òî 
âèíèêàº ïåðåíàâàíòàæåííÿ òà íàïðóæåííÿ. 
Â îðãàí³çì³ âêëþ÷àþòüñÿ çàõèñí³ ìåõàí³ç-
ìè, ÷àñòîòà ðèòì³â çíèæóºòüñÿ äî äåëüòà– 
é òåòà-õâèëü. ßê íàñë³äîê, çíà÷íî çàãàëü-
ìîâóºòüñÿ ñâ³äîì³ñòü ëþäèíè, çíèæóºòüñÿ 
ïðàöåçäàòí³ñòü, ç’ÿâëÿºòüñÿ äåïðåñèâíèé 
íàñòð³é, óòîìà, âòðà÷àºòüñÿ æèòòºâà åíåð-
ã³ÿ.

Áåòà-õâèë³ ìîçîê ãåíåðóº, êîëè ëþäèíà 
ïåðåáóâàº â ñòàí³ ìèñëåííºâîãî íàïðó-
æåííÿ, ðåòåëüíî îáäóìóº ïåâíó ïðîáëåì-
íó ñèòóàö³þ, ðîçäóìóº íàä ¿¿ âèð³øåííÿì. 
Áåòà-õâèë³ åôåêòèâí³ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ðó-
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òèííèõ ñïðàâ ³ âèêîíàííÿ íå äóæå âàæëèâèõ 
çàâäàíü. 

Ãàìà-õâèë³ º íàéá³ëüø øâèäêèìè, ¿õ ãå-
íåðóþòü îáèäâ³ ï³âêóë³ îäíî÷àñíî, ðåºñòðó-
þòüñÿ ïðè îäíî÷àñíîìó âèêîíàíí³ ëþäèíîþ 
ð³çíèõ âèä³â ä³ÿëüíîñò³. Âîíè çíà÷íî àêòè-
â³çóþòü ïàì’ÿòü ³ çàáåçïå÷óþòü øâèäê³ñòü 
âèêîíàííÿ ìèñëåííºâèõ îïåðàö³é. Ðåºñòðó-
ºòüñÿ öåé ðèòì ó äâîõ âèïàäêàõ: ï³ä ÷àñ 
øâèäêîãî ñíó òà ïåðåáóâàííÿ â áàäüîðîìó 
ñòàí³. Âåëèêèé ñïëåñê ãàìà-õâèëü ñïîñòåð³-
ãàëè â ìîíàõ³â, ÿê³ òðèâàëèé ÷àñ çàéìàëèñü 
ìåäèòàö³ºþ ñï³âïåðåæèâàííÿ [6].

Êîæåí ñòàí ñâ³äîìîñò³ º îäí³ºþ ç êîì-
á³íàö³é õâèëü ãîëîâíîãî ìîçêó. Íàóêîâö³ 
ñïåðå÷àþòüñÿ ùîäî òîãî, ÿê³ ðèòìè º âå-
äó÷èìè ³ ÿê³ âàðòî íàâ÷àòè ëþäåé ãåíåðó-
âàòè. Ó 70-ò³ ðð. ÕÕ ñò. ïàíóâàëà äóìêà, ùî 
âèçíà÷àëüíó ðîëü â³ä³ãðàþòü àëüôà-õâèë³, 
ó ê³íö³ 1990-õ ðð. ïåðåêîíóâàëè, ùî áåç-
ïîñåðåäí³é âïëèâ íà ñâ³äîì³ñòü ñïðè÷èíþ-
þòü òåòà- é äåëüòà-õâèë³, ³íø³ ñòâåðäæóþòü, 
ùî ïîòð³áíî äîñë³äæóâàòè áåòà-õâèë³. Ùå 
³íø³ äîñë³äíèêè óñòàíîâèëè ³ºðàðõ³þ ðèòì³â 
ìîçêîâî¿ àêòèâíîñò³ é ðîçì³ñòèëè õâèë³ â 
òàêîìó ïîðÿäêó: áåòà-, àëüôà-, òåòà-, äåëü-
òà- [3, ñ. 12–13]. Ï³äñóìóâàâøè ÷èñëåíí³ 
äîñë³äæåííÿ åëåêòðîåíöåôàëîãðàì ãîëîâ-
íîãî ìîçêó, ìîæíà ñòâåðäæóâàòè, ùî æîä-
íà ³ç õâèëü ãîëîâíîãî ìîçêó íå º âåäó÷îþ, 
âîíè ìàþòü áóòè íàÿâí³ âñ³, àëå â³äîáðàæà-
òèñü ó ïåâí³é êîìá³íàö³¿.

Àííà Âàéç çàçíà÷àº, ùî ñõåìè õâèëüî-
âî¿ àêòèâíîñò³ ãîëîâíîãî ìîçêó º ³íäèâ³äó-
àëüíèìè äëÿ êîæíî¿ ëþäèíè, íåçàëåæíî â³ä 
òîãî, ùî â³äáóâàºòüñÿ ó ñâ³äîìîñò³ ëþäèíè 
[3, ñ. 13]. Êîæíîìó ïñèõîåìîö³éíîìó ñòà-
íó â³äïîâ³äàº ïåâíà ïîñë³äîâí³ñòü ãåíåðàö³¿ 
õâèëü ãîëîâíîãî ìîçêó, ò³ëüêè çà ¿õ äîñë³-
äæåííÿ ñòàº ìîæëèâîþ äîâ³ëüíà ðåãóëÿö³ÿ 
ëþäèíîþ âëàñíî¿ ìîçêîâî¿ àêòèâíîñò³. 

Ê³ëüê³ñòü ³íôîðìàö³¿, ÿê³ ñïðèéìàºòüñÿ 
ëþäèíîþ ñâ³äîìî, íàäòî îáìåæåíà, íàó-
êîâö³ ñòâåðäæóþòü, ùî âîíà çäàòíà ñïðèé-
íÿòè ïîò³ê íå á³ëüøå í³æ 126 á³ò ³íôîðìàö³¿ 
â ñåêóíäó, äëÿ ðîçóì³ííÿ ñï³âðîçìîâíèêà 
äîñòàòíüî 40 á³ò, ðåøòà ëþäñüêèé ìîçîê 
ðîçïîä³ëÿº íà êîìïîíåíòè íåâåðáàëüíî¿ 
êîìóí³êàö³¿ òà ðîçäóìóº, ùî â³äïîâ³ñòè [4]. 
Îáñÿã ñïðèéíÿòîãî, ÿêèé çàëèøèâñÿ ïîçà 
óâàãîþ, íàêîïè÷óºòüñÿ ó ñôåð³ ï³äñâ³äîìî-
ãî. Ìàòåìàòèê Äæîí ôîí Íåéìàí ï³äðàõó-
âàâ, ùî ëþäñüêèé ìîçîê çäàòíèé çáåð³ãàòè 
äî 280 × 1018 á³ò ³íôîðìàö³¿ [4]. À øâèä-
ê³ñòü âèêîíàííÿ ìèñëåííºâèõ îïåðàö³é ùå 
íå âäàëîñü âèçíà÷èòè æîäíîìó ïðèëàäîâ³, 
ó ÿêîìó íàÿâíèé øòó÷íèé ³íòåëåêò. Âîëîä³-
þ÷è òàêèì ïîòåíö³àëîì, ëþäèíà íå çíàº, ÿê 
íèì ñêîðèñòàòèñü. Çà ð³çíèìè äîñë³äæåí-
íÿìè, ëþäèíà âèêîðèñòîâóº âëàñíèé ìîçîê 
íà 2–5% [6]. Òîìó çàâäàííÿ ñó÷àñíî¿ íàó-

êè – äàòè ëþäèí³ òàê³ òåõí³êè é ìåòîäè, ÿê³ 
ïîâíîþ ì³ðîþ íàäàëè á ¿é ìîæëèâ³ñòü êî-
ðèñòóâàòèñü âëàñíèì ³íòåëåêòóàëüíèì ïî-
òåíö³àëîì (ëîã³÷íèì òà ³íòó¿òèâíèì).

Ó ñòàí³ áàäüîðîñò³ ãîëîâíèé ìîçîê ãå-
íåðóº ïåðåâàæíî áåòà-õâèë³, öå çâè÷íèé 
ïåðåñ³÷íèé ñòàí ñâ³äîìîñò³ äëÿ ëþäèíè â 
áóäåííîìó æèòò³, âîíà âèêîíóº ùîäåíí³ 
çàâäàííÿ, íàïðóæóºòüñÿ äëÿ ïðîãðàìóâàí-
íÿ, ïëàíóâàííÿ òà îðãàí³çàö³¿ ñâîº¿ ä³ÿëü-
íîñò³. Àëå ïðè öüîìó àáñîëþòíî â³äñóòíº 
ãåíåðóâàííÿ õâèëü ³íòó¿òèâíîãî ð³âíÿ, â³ä-
ñóòí³é çâ’ÿçîê ³ç ï³äñâ³äîìèì ³ ïðàöþº ëèøå 
ðàö³îíàëüíà ñêëàäîâà ³, ÿê íàñë³äîê, â³äñóò-
íÿ òâîð÷³ñòü, çàïàë, çàõîïëåííÿ. Òàêà ñè-
òóàö³ÿ ïðèçâîäèòü äî øâèäêî¿ âòîìè, ïîÿ-
âè íåðâîâîãî íàïðóæåííÿ, ïñèõîåìîö³éíèõ 
ðîçëàä³â ³ íååôåêòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Êîëè 
îðãàí³çì óòîìëþºòüñÿ, â³í â³äêëþ÷àºòüñÿ 
é îñíîâí³ ïîçèö³¿ çàéìàþòü äåëüòà-õâèë³, 
âîíè ñóïðîâîäæóþòü ñîí, ó ÿêîìó â³äáóâà-
ºòüñÿ â³äíîâëåííÿ. Ðåøòà ðèòì³â ãîëîâíîãî 
ìîçêó äëÿ äîðîñëî¿ ëþäèíè âòðà÷àþòü ö³í-
í³ñòü, ³ ìîçîê ÷àñòî çàëèøàºòüñÿ â ìåæàõ 
ôóíêö³îíóâàííÿ öèõ äâîõ ÷àñòîò.

Óïðîäîâæ áàãàòüîõ ðîê³â ëþäñòâî ³íòó¿-
òèâíî òà íàóêîâî øóêàëî øëÿõè òà ìåòîäè 
àêòèâ³çàö³¿ ðèòì³â ãîëîâíîãî ìîçêó. ßêùî 
áåòà- é äåëüòà-õâèë³ íå ïîòðåáóþòü îñî-
áëèâèõ òðåíóâàíü ³ çàëåæíî â³ä ñòàíó ñâ³äî-
ìîñò³ ìîçêîì ãåíåðóþòüñÿ ìèìîâ³ëüíî, òî 
ðåøòà òèï³â õâèëü ïîòðåáóþòü òðåíóâàííÿ 
é äîâ³ëüíîãî óïðàâë³ííÿ.

Òîìàñ Åä³ñîí ñòâîðèâ âëàñíó ìåòî-
äèêó àêòèâàö³¿ ãîëîâíîãî ìîçêó, â³í ñïàâ  
4–5 ãîä. íà äîáó, çàíóðþâàâñÿ â êîðîòêèé 
ñîí, ùîá â³äíîâèòè ñâî¿ ñèëè, çíàõîäÿ÷èñü 
ó ñòàí³ íàï³âáàäüîðîñò³ é íàï³âñíó, â³í ðî-
áèâ ñâî¿ ãåí³àëüí³ â³äêðèòòÿ (çàïàòåíòóâàâ 
1 000 âèíàõîä³â). ×åðåç òåõí³êè ðåëàêñàö³¿ 
éîãî ìîçîê ãåíåðóâàâ òåòà-õâèë³, ñàìå â 
òàêîìó ñòàí³ â éîãî ñâ³äîì³ñòü ïðèõîäèëè 
³äå¿, ÿê³ íàäàë³ ñòàëè íàóêîâèìè âèíàõîäà-
ìè. Â³í çóì³â çàä³ÿòè àêòèâíî âëàñíó ï³äñâ³-
äîì³ñòü òà ³íòó¿ö³þ.

Íàéîïòèìàëüí³øèì ñòàíîì òðåíóâàí-
íÿ ãåíåðóâàííÿ õâèëü ìîçêîâî¿ àêòèâíîñò³ 
º ñòàí ðåëàêñàö³¿ é ðîçñëàáëåííÿ. Ñàìå â 
íüîìó ìîçîê ïî÷èíàº àêòèâíî âèðîáëÿòè 
àëüôà-õâèë³, ÿê³ íàäàë³ ñòâîðþþòü îñíîâó 
äëÿ ïîÿâè òåòà-õâèëü. À. Âàéç, åêñïåðèìåí-
òàëüíî äîñë³äèâøè îñîáëèâîñò³ áàãàòüîõ 
òåõí³ê ìåäèòàö³¿ òà ¿õ âïëèâ íà ä³ÿëüí³ñòü 
ãîëîâíîãî ìîçêó, óêàçóº, ùî íåçàëåæíî â³ä 
êóëüòóðè òà ³äåîëîã³¿ äóõîâíîãî ñàìîâäî-
ñêîíàëåííÿ çì³íè â ãåíåðóâàíí³ õâèëü îäè-
íàêîâ³ [3, ñ. 64]. Ó ëþäèíè, ÿêà ïåðåáóâàº â 
òðàíñ³, äâ³ ï³âêóë³ ãîëîâíîãî ìîçêó àêòèâíî 
âèðîáëÿþòü àëüôà-õâ³ë³, à â ãëèáîêèõ ìå-
äèòàòèâíèõ ñòàíàõ ç’ÿâëÿþòüñÿ òåòà-õâèë³. 
Îñòàíí³ âñòàíîâëþþòü çâ’ÿçîê ³ç ï³äñâ³äî-



àóêîâèé â³ñíèê Õåðñîíñüêîãî äåðæàâíîãî óí³âåðñèòåòóÍ 23

ìèì, à ïåðø³ äàþòü çìîãó çàïàì’ÿòàòè ³í-
ôîðìàö³þ, ÿêà áóëà îòðèìàíà.

Äëÿ âõîäæåííÿ â ñòàí òðàíñó â ð³çíèõ 
êóëüòóðàõ ñôîðìóâàëèñü ð³çí³ ìåòîäè, äî 
íèõ íàëåæàòü ìåäèòàö³ÿ, ìîëèòâà, êîíöåí-
òðàö³ÿ ñâ³äîìîñò³, ã³ïíîç, â³çóàë³çàö³ÿ, ãëè-
áîêà ðåëàêñàö³ÿ, êîíöåíòðàö³ÿ òîùî.

Ùîäî àëüôà- é òåòà-õâèëü, òî ëþäñòâî 
âèíàéøëî çäîðîâ³ ñïîñîáè ¿õ ñòèìóëÿö³¿ 
òà êîíòðîëþâàííÿ: ñèíõðîí³çàö³ÿ ìîçêîâèõ 
õâèëü ÷åðåç âèêîðèñòàííÿ ïðîñëóõîâóâàí-
íÿ çâóê³â ïåâíî¿ ÷àñòîòè, âîíè ïðèìóøóþòü 
ìîçîê ï³äëàøòîâóâàòèñü ³ ðåàãóâàòè ñèí-
õðîííî íà ïî÷óòå; ïðîñëóõîâóâàííÿ ìóçè-
êè, âîíà ñïðèéìàºòüñÿ ïðàâîþ ï³âêóëåþ, 
ñïîíóêàþ÷è ãåíåðàö³þ ÷àñòîò 4–7 Ãö; ìå-
äèòàö³ÿ, ÿêà ñïîâ³ëüíþº ðèòì ðîáîòè ãî-
ëîâíîãî ìîçêó; ã³ïíîç àáî ñàìîã³ïíîç, âîíè 
ñïîâ³ëüíþþòü ðèòì ãîëîâíîãî ìîçêó òà â³ä-
êðèâàþòü ìîæëèâîñò³ äîñòóïó äî ï³äñâ³äî-
ìîñò³, çìåíøóþòü ñòðåñ; òâîð÷à â³çóàë³çà-
ö³ÿ ñïðèÿº àêòèâ³çàö³¿ ïðàâî¿ ï³âêóë³ ÷åðåç 
â³äñóòí³ñòü ñåíñîðíîãî çîðîâîãî ïîäðàç-
íåííÿ; éîãà ïåðåäáà÷àº ðåëàêñàö³þ é êîí-
öåíòðàö³þ.

Òàêîæ â ³ñòîð³¿ ëþäñòâà ç’ÿâèëîñü áàãà-
òî ñïîñîá³â íåçäîðîâî¿ ñòèìóëÿö³¿ àëüôà- 
é òåòà-õâèëü, äî íèõ íàëåæàòü òàê³: â³äñóò-
í³ñòü íîðìàëüíîãî ñíó, ô³ç³îëîãè äîñë³-
äèëè, ùî ñàìå çà òàêèõ óìîâ â îðãàí³çì³ 
ï³äâèùóºòüñÿ ð³âåíü ãîðìîíó – êîðòèçîëó, 
ÿêèé ñóïðîâîäæóº ñòðåñ ³ ñòàð³ííÿ, òîä³ ìè-
ìîâ³ëüíî ìîçîê ïî÷èíàº ãåíåðóâàòè ðèòìè 
4–7 öèêë³â ó ñåêóíäó; ïðèéîì ñåäàòèâíîãî 
ïðåïàðàòó âàë³óìó, ÿêèé ìåäèêè ïðèçíà-
÷àþòü ïàö³ºíòàì ï³ä ÷àñ ë³êóâàííÿ ñòðåñó, 
ïàí³êè, òðèâîãè; àëêîãîëüíà çàëåæí³ñòü, 
ó öüîìó âèïàäêó ðîáîòà ãîëîâíîãî ìîçêó 
ñòàº ö³ëêîâèòî çàãàëüìîâàíîþ; óæèâàííÿ 
ãàëþöèíîãåííèõ íàðêîòèê³â, ÿê³ çíèùóþòü 
êë³òèíè ìîçêó, ïðîâîêóþòü õâîðîáëèâèé 
âèÿâ åìîö³é, çäàòí³ ñïðè÷èíèòè ïñèõîç.

ßêùî ãîëîâíèé ìîçîê îäíî÷àñíî ïî÷è-
íàº ãåíåðóâàòè âñ³ òèïè õâèëü, òî â ëþäè-
íè çàãîñòðþºòüñÿ ñïðèéìàííÿ (ðåçóëüòàò 
äåëüòà-õâèëü), ç’ÿâëÿºòüñÿ òâîð÷à íàñíàãà 
(òåòà-õâèë³), âîíà ïåðåáóâàº â ñòàí³ ðå-
ëàêñó (àëüôà-õâèë³), ãîòîâà äî àêòèâíîãî 
ìèñëåííÿ (áåòà-õâèë³). Òàê³ ñòàíè íàóêîâö³ 
íàçèâàþòü ïî-ð³çíîìó: À. Âàéç ³ Ì. Êåéä – 
àêòèâíèé ³íòåëåêò [3], Äæ. Õàðä – ðîçóìíå 
ìèñëåííÿ [6], Â. Âåíãåð ³ Ð. Ïîó – îáðàçíå 
ìèñëåííÿ [4].

Îäèí ç³ ñïîñîá³â óïðàâë³ííÿ ãåíåðóâàí-
íÿì õâèëÿìè ãîëîâíîãî ìîçêó º á³îëîã³÷íèé 
çâîðîòí³é çâ’ÿçîê. Òàêà òåõíîëîã³ÿ ´ðóíòó-

ºòüñÿ íà êîìïëåêñ³ äîñë³äíèöüêèõ ïðîöå-
äóð, ó ÿêèõ ÷åðåç ïîñë³äîâí³ñòü çîâí³øí³õ 
ñèãíàë³â-ñòèìóëÿòîð³â (çîðîâèõ, òàêòèëüíèõ, 
ñëóõîâèõ òîùî) ðîçâèâàþòüñÿ íàâèêè ñàìî-
ðåãóëÿö³¿ òà òðåíóâàííÿ íåîáõ³äíèõ ðåàêö³é 
îðãàí³çìó [1]. Ï³ä ïîíÿòòÿì «á³îëîã³÷íèé 
çâîðîòí³é çâ’ÿçîê» ðîçóì³ºòüñÿ ðåàêö³ÿ-â³ä-
ïîâ³äü íà á³îëîã³÷í³ ôóíêö³¿ (òåìïåðàòóðó 
øê³ðè, ì’ÿçîâå íàïðóæåííÿ, øê³ðíî-ãàëüâà-
í³÷íèé ðåôëåêñ òîùî). Ó ðàç³ âèêîðèñòàííÿ 
âêàçàíîãî ñïîñîáó ëþäèí³ ïîòð³áíî íàâ÷è-
òèñü â³ä÷óâàòè ñâî¿ ðåàêö³¿ â ò³ë³ òà ç³ñòàâ-
ëÿòè ¿õ ç³ ñòàíàìè ñâ³äîìîñò³, â ðåçóëüòàò³ 
çàâäÿêè òðåíóâàííÿì ñòàíå ìîæëèâèì êîí-
òðîëþâàííÿ ðîáîòè ãîëîâíîãî ìîçêó.

Âèñíîâêè. Çà îñòàíí³ ðîêè äîñèòü äå-
òàëüíî íàóêîâö³-íåéðîô³ç³îëîãè îïèñàëè 
îñîáëèâîñò³ ôóíêö³îíóâàííÿ êîðè ãîëîâ-
íîãî ìîçêó. Ïîïðè öå, áàãàòî ïèòàíü çà-
ëèøàþòüñÿ çàêðèòèìè é íåäîñë³äæåíèìè. 
Òðàäèö³éíî íàóêîâ³ ïîøóêè çàê³í÷óâàëèñü 
ëèøå êîíñòàòàö³ºþ íàÿâíîñò³ åëåêòðè÷íî¿ 
àêòèâíîñò³. 

Êîæåí ðèòì ìîçêó â³äîáðàæàºòüñÿ ó ô³ç³-
îëîã³÷íîìó, ïñèõ³÷íîìó òà äóõîâíèõ àñïåê-
òàõ. Ïîºäíàííÿ öèõ òðüîõ ñòîð³í ó ºäèíîìó 
ðóñë³ âèâ÷åííÿ ôóíêö³îíóâàííÿ ãîëîâíîãî 
ìîçêó äàñòü çìîãó ðîçðîáèòè åôåêòèâí³ 
ìåòîäèêè é òåõí³êè òðåíóâàííÿ òà êîíòðîëþ 
ãåíåðóâàííÿ íåîáõ³äíèõ ðèòì³â.

Äåòàëüíå åêñïåðèìåíòàëüíå âèâ÷åííÿ 
ôóíêö³îíóâàííÿ ãîëîâíîãî ìîçêó çíà÷íî 
ï³äâèùèòü åôåêòèâí³ñòü éîãî ðîáîòè é ðîç-
êðèº ìîæëèâîñò³ àêòèâ³çàö³¿ ëîã³÷íîãî òà ³í-
òó¿òèâíîãî ³íòåëåêòó.


