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Binaural Beats Içeren Müzik Dinletilerinin 
Iyi Oluş Üzerindeki Etkisine Genel Bir Bakış

A Compherensive  Overwiew of the  Impact of Music Containing Binaural Beats 
on Well-Being

Onur Birol KIRIŞ*

Öz
İyi oluş genellikle bireyin duygusal, sosyal ve psikolojik yönden sağlıklı bir şekilde işlev görmesi ile ilişkilen-
dirilmektedir. İki farklı frekansın her bir kulağa farklı şekillerde sunulmasıyla oluşturulan bir işitsel fenomen 
olarak bilinen binaural beats (çift kulak vuruşlar) üzerine yapılan bazı çalışmalar ise belirli frekanslardaki 
seslerin beyin dalgalarını etkileyerek olumlu psikolojik etkilere yol açabileceğini öne sürmektedir. Binaural 
beats ses tonlarının etkileri, temel olarak işitsel kortekste nöronal aktivite üzerindeki etkileriyle ilişkilidir. 
Araştırmalar, binaural beats ses dalgalarının beyin dalgalarında belirgin değişikliklere neden olduğunu gös-
termektedir. Özellikle, alfa, beta, teta ve delta gibi beyin dalgalarının frekans ve genliğinde gözlemlenen de-
ğişiklikler, bu fenomenin zihinsel ve psikolojik süreçler üzerindeki etkilerini açıklamaya yönelik ipuçları sağ-
lamaktadır. Binaural beats içeren müzik dinletilerinin stres ve anksiyetenin azaltılması, dikkat ve odaklanma 
yeteneğinin artırılması ve uyku kalitesinin iyileştirilmesi üzerinde olumlu etkilerinin olduğu gözlemlenmiştir. 
Bu bulgular, binaural beats'in bireylerin iyi oluş halleri ve yaşam kalitesi üzerinde önemli bir etkiye sahip 
olabileceğini ileri sürmektedir. Ancak, bu potansiyelin tam olarak anlaşılması ve klinik uygulamalara dönüş-
türülmesi için daha fazla deneysel ve klinik araştırmaya ihtiyaç vardır. Bu çalışma binaural beats içeren müzik 
dinletilerinin karmaşık etkilerini ve potansiyellerini, mevcut araştırma bulgularını derleyerek insanın iyi oluş 
haline etkilerini gözlemlemeyi amaçlamaktadır. Bununla birlikte, bu alandaki bilgi ve anlayışın artırılması, 
binaural beats'in etkilerinin daha kesin bir şekilde değerlendirilmesine ve insan sağlığına yönelik potansiyel 
yararlarınının maksimize edilmesine yardımcı olacaktır.
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Abstract
Well-being is commonly associated with an individual's ability to function healthily on emotional, social, and 
psychological dimensions. Research on binaural beats, an auditory phenomenon produced by presenting 
two different frequencies to each ear, posits that auditory stimuli at specific frequencies can modulate brain 
waves, resulting in positive psychological effects. The impact of binaural beats is fundamentally linked to 
their influence on neuronal activity within the auditory cortex. Studies have demonstrated that binaural beats 
induce significant alterations in brain wave patterns. Specifically, variations observed in the frequency and 
amplitude of alpha, beta, theta, and delta brain waves offer insights into the effects of this phenomenon on 
mental and psychological processes. Empirical evidence suggests that listening to music incorporating bin-
aural beats can lead to reductions in stress and anxiety, enhancements in attention and focus, and improve-
ments in sleep quality. These findings imply that binaural beats may have a substantial impact on individuals' 
well-being and quality of life. Nonetheless, a more comprehensive understanding of this potential and its 
translation into clinical applications necessitates further experimental and clinical research. This study aims 
to elucidate the complex effects and potentials of music containing binaural beats on human well-being by 
synthesizing current research findings. Enhancing knowledge and comprehension in this domain will enable 
a more precise evaluation of the effects of binaural beats and the maximization of their potential benefits for 
human health.
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GİRİŞ

İyi oluş geniş ve çok yönlü bir kavramdır. Bireyin pozitif duygularını, yaşamına anlam ve 
amaç katan etkinlikleri, kişisel ve toplumsal ilişkilerindeki tatminini, kişisel başarılarını 
ve gelişimini içeren, genel olarak pozitif bir yaşam değerlendirmesiyle karakterize edilen 
bir durumdur (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu kavram, bireyin duygusal, sosyal, 
fiziksel ve zihinsel olarak sağlıklı bir durumda olmasıyla ilişkilidir. 

Binaural beats (çift kulak vuruşlar), beyin dalgalarının sürüklenmesini içeren fizyolojik ve 
bilişsel süreçleri değiştirme yeteneğine sahip bir işitsel beyin sapı fenomeni olarak tanım-
lanmaktadır (Goodin vd., 2012). Beyin dalgaları, pozitif psikolojiyi destekleyen bir araç 
olarak kullanılabilmektedir. Beyin dalgası sürüklenmesi yoluyla sağlanan zihinsel odaklan-
ma ve gevşeme, stresin azaltılmasına, duygusal dengenin sağlanmasına ve genel olarak iyi 
oluş halinin korunmasına katkıda bulunabilmektedir (Chaieb vd., 2015).

İnsan işitme sistemi, çevresel seslerin algılanması, işlenmesi ve nihayetinde beyne aktarıl-
ması sürecinde kritik bir rol oynayan karmaşık bir duyusal mekanizmadır. Bu süreç, ses 
dalgalarının fiziksel özelliklerinin yanı sıra kulaklar arasındaki farklılıkların algılanması ve 
entegrasyonunu içermektedir. Müzik, temel olarak frekanslardan ve bu frekansların belirli 
düzen ve yapı içinde bir araya gelmesinden oluşmaktadır (Pierce, 1999). Kulaklar arası 
farklı frekansların beyinde algılanması sürecinde binaural beats fenomeni ortaya çıkmak-
tadır (Kasprzak, 2011); yani, sağ ve sol kulaklara farklı frekanslarda sunulan seslerin, tek 
bir algı olarak birleştirilmesidir. Binaural beats fenomeninin insan sağlığı üzerindeki etkil-
eri giderek artan bir ilgi alanı oluşturmaktadır. Bu fenomen, stres yönetimi, ağrı kontrolü, 
kaygı düzeyinde azalma gibi sağlık yararlarını elde etmek amacıyla yaygın bir şekilde kul-
lanılmaktadır. Binaural beats sadece sesler şeklinde değil, aynı zamanda müzik eşliğinde de 
kullanılabilmektedir. Müzik dinletileri eşliğindeki binaural beats’in etkileri üzerine yapılan 
bazı olgu çalışmaları, bu tekniklerin zihinsel ve duygusal iyi oluş haline katkı sağladığını 
öne sürmektedir (Krasnoff ve Chevalier, 2023). 

Bu çalışmada, binaural beats içeren müzik dinletilerinin insanın iyi oluş hali üzerindeki 
etkilerini anlamak için mevcut araştırma bulguları derlenerek incelenmiş, nörofizyolojik 
temelleri ve beyin aktivitesi üzerindeki etkileri de detaylı bir şekilde ele alınmıştır. Binaural 
beats’in insan sağlığına olan etkilerini anlamak, duygu durum üzerinde pozitif etki yarat-
mak ve bireylerin yaşam kalitesini artırmak açısından büyük öneme sahiptir.

BİNAURAL BEATS

Binaural beats, işitsel algılamada temel bir fenomen olup genellikle sağ ve sol kulaklara 
ayrı ayrı sunulan iki tonun, tek bir ton olarak algılanması olayını ifade etmektedir (Kaspr-
zak, 2011). Bu olay, her iki kulağa sunulan ve frekansları birbirine oldukça yakın olan 
farklı tonların, binaural entegrasyon süreciyle birleştirilerek tek bir algı olarak işlenmesiyle 
gerçekleşmektedir (Lentz vd., 2014). İki ton arasındaki frekans farkı, algılanan frekansı 
belirlemekte ve bu fark, genlik modülasyonu yoluyla sağlanmaktadır. Bu süreçte, tama-
men ayrı iki tonun merkezi işlenmesi sonucunda birleşen ton, genellikle yanıltıcı olarak 
nitelendirilmektedir (Garcia vd., 2019). 
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Monaural (tek kulak) ses frekansları ses dosyalarında gözlemlenebilirken binaural (çift 
kulak) ses frekansları sadece beyin tarafından oluşturulmaktadır. Etkisi kulaklarda değil 
beyinde  algılanmaktadır (Orozco vd., 2020) (Bakınız Şekil-1).

Şekil-1. Beyinde Binaural Beats Oluşumu (Orozco vd., 2020)

Binaural beats fenomeni, ilk olarak 1839 yılında Alman araştırmacı Heinrich Wilhelm Dove 
tarafından keşfedilmiş ve daha sonraki araştırmalarda önemli bir konu olarak ele alınmıştır. 
1973 yılında Gerald Oster tarafından tanımlanan binaural beats’in, elektroensefalografi 
(EEG) kayıtları üzerinde gözlemlenebilir olduğu bilimsel olarak belgelenmiştir (Garcia vd., 
2019). Bu fenomen, zihinsel durumların oluşturulmasında önemli bir rol oynamakta ve 
beyin dalgası aktivitesinin arzu edilen hale sürüklendiği bir mekanizmaya dayanmaktadır 
(Munro ve Searchfield, 2019). Binaural beats uyaranı, stres yönetimi, ağrı kontrolü ve kaygı 
düzeyinde azalma gibi psikolojik sağlık yararlarını elde etmek amacıyla yaygın bir şekilde 
kullanılmaktadır (Garcia vd., 2019). Bu bağlamda, iyi oluş ve binaural beats içeren müzik 
dinletileri arasındaki ilişki, insanların duygusal ve zihinsel sağlığını geliştirmek için keşfed-
ilmeye değer bir alan sunmaktadır.

Robert Monroe’nun 1950’lerde binaural beats teknolojisinin klinik uygulamalarını resmi 
olarak araştırmaya başlamasıyla, her iki frekansın benzerlik taşıması gerektiği ve beyin 
eğitiminin bu şekilde tetiklenebileceği belirlenmiştir (Monroe, 2014). Daha sonra, Worden 
ve Marsh (1968), sesin beyin üzerindeki elektrofizyolojik etkileri üzerine araştırmalar yap-
mışlar, bir işitsel uyarının, merkezi işitsel yol boyunca gelen uyarının frekansını ve dalga 
formunu çoğaltan bir senkron-nöral uyarı yanıtı provoke ettiğini bulmuşlardır. Bu etki, Fre-
quency Following Response (FFR), beyin dalgalarının sürüklenmesi olarak adlandırılmıştır 
(Marsh ve Worden, 1968; Worden ve Marsh, 1968). FFR vasıtasıyla baskın beyin dalgaları, 
alfa frekansına yönlendirildiğinde, beyinde hakim frekansın alfa oluşu gözlemlenmektedir 
(Garcia vd., 2019). Her iki kulağa ayrı ayrı sunulan, örneğin 250 Hz ve 260 Hz arasında-
ki taşıyıcı tonlar, nöronların işitsel uyarıcılara tepki vererek osilasyona geçmelerine neden 
olarak rahatlama sağlamaktadır. Bahsedilen frekans farkı, 10 Hz olan alfa frekans aralığına 
(8 Hz-12 Hz) tekabül etmektedir. Alfa beyin dalgası da literatürde genellikle dinlenme, 
gevşeme ve hafif meditasyon durumlarıyla ilişkilendirilmiştir (Abhang vd., 2016) (Bakınız 
Şekil-2).



MUTLULUK v e  İY İ  OLUŞ DERGİS İ

68

Şekil-2. Alfa Binaural Beats Oluşumu (Mariglia, 2024)

BEYİNDE MÜZİK

İnsan beyni, karmaşık bir yapıya sahip olup iki yarım küre arasında eşit ve simetrik bir 
şekilde bölünmüştür. Beynin sağ yarım küresi, vücudun sol tarafına ait bilgileri işleyip 
aktarırken sol yarım küresi ise vücudun sağ tarafına ait bilgileri işleyip aktararak tepki 
oluşturmaktadır (Tedmem, 2015). Ses sinyalleri her iki kulaktan ayrı ayrı algılanarak beyin 
tarafından bütünsel bir müzik deneyimi oluşturacak şekilde entegre edilmektedir. İşlev-
sel beyin görüntüleme çalışmaları, müzikle ilişkili aktivitelerin beyinde duygusal durum, 
hareket, algılama, hafıza ve dikkat gibi müzik dışı nöral işlevlerle yakından etkileşimde old-
uğunu göstermektedir (Torun, 2016). Müzik dinlemenin insanda rahatlamayı kolaylaştır-
masının bir nedeni, beynin ve vücudun müziği bütünsel olarak işlemesidir (Watkins, 1997). 
Nörofizyolojik araştırmalar, beyin bölgeleri arasındaki etkileşimleri ve işitsel algılamadaki 
karmaşık süreçleri anlamamıza yardımcı olmaktadır. Özellikle, Wernick ve Starr’ın (1968) 
yaptığı çalışmalar binaural beats fenomeninin oluşumunda bazı beyin bölgelerinin kritik 
roller üstlendiğini ortaya koymuştur. Bu çalışmalar, işitsel bilginin işlenmesi ve entegra-
syonunda beyin sapı, retiküler formasyon, superior olivary kompleks ve serebral korteks 
gibi yapıların önemli olduğunu göstermiştir. Özellikle retiküler formasyon, beyin sapının 
bir parçası olan karmaşık bir yapıdır. Uyku-uyanıklık döngüsü, dikkat, konsantrasyon ve 
bilinç gibi kognitif süreçlerin düzenlenmesinde kritik bir rol oynamaktadır (Wernick ve 
Starr., 1968). 

Fizyolojik bir açıdan bakıldığında, müzik, merkezi sinir sistemi uyarımı için nesnel 
uyarıcının sonucudur. Dış veya iç faktörler, duygusal sinir sisteminin aktivitesinde değişik-
liklere neden olacak şekilde hipotalamus ve diğer duygusal sinir merkezlerini uyarmaktadır 
(Jentschke ve Koelsch, 2006). Bu uyarılar, beyin dalgalarında farklılıklara yol açarak duy-
gusal tepkilerin oluşmasına katkıda bulunmaktadır. Beyindeki nöronlar, elektriksel uyarı 
dalgaları aracılığıyla birbirleriyle iletişim kurmaktadır (Teplan, 2002). Nöronlar birkaç iyi 
bilinen EEG frekans bandı olan Delta (δ = 0.1-4 Hz), Teta (θ = 4-8 Hz), Alfa (α = 8-12 Hz), 
Beta (β = 12-30 Hz) ve Gama (γ > 30 Hz) bandında salınım yapmaktadır. Normal şartlarda, 
delta bandı derin uykuda bulunmaktadır; teta bandı aşırı rahatlama, uykululuk veya medi-
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tasyon sırasında ortaya çıkmaktadır; alfa bandı kapalı gözlerle dinlenme sırasında en belir-
gindir; beta bandı problem çözme ve odaklanma sırasında bulunmaktadır ve gama bandı, 
bilişsel ve motor fonksiyonlarla karakterizedir (Siuly vd., 2016). Her işitsel beyin farklıdır 
ve bir bireyin yaşam deneyimlerinin toplamını temsil etmektedir (Kraus, 2021). Bu neden-
le, binaural beats’in etkileri kişiden kişiye farklılık gösterebilir ve her bireyin deneyimlediği 
etkiler kişisel yaşam geçmişiyle ilişkilendirilebilir. Bu durum, binaural frekans faklılıklıkları 
içeren müzik dinletilerinin bireysel tercihler ve ihtiyaçlar doğrultusunda uygulanmasının 
önemini vurgulamaktadır.

Tarihsel kayıtlar, binlerce yıldır müziğin insana bilinç keşfi, ritüel şifa ve kültürel ifade için 
bir araç olarak hizmet ettiğini göstermektedir (Fachner ve Rittner, 2011). Anekdot kanıt-
ları, binaural beats içeren müziğin bilinç üzerindeki etkisini öven birçok örnekle doludur, 
teknolojik ilerlemeler ise müziğin insan deneyiminde oynadığı rolün daha net anlaşılması-
na olanak sağlamaktadır. Örneğin, EEG alanındaki ilerlemeler, müziğin insan sinir sistemi 
üzerinde nasıl etki yarattığı konusunda nöral ağları daha ayrıntılı bir şekilde inceleme im-
kanı sunmuştur. EEG ve MEG gibi gelişmiş beyin görüntüleme teknikleri, binaural beats 
uyaranının beyin aktivitesini etkileyerek frekans takibine neden olduğunu ve bu uyaran-
ların nöronal senkronizasyonu artırdığını göstermektedir (Oster, 1973; Smith vd., 1975). 
Bu durum, bireylerin zihinlerini daha iyi kontrol etmelerini ve genel iyi oluş hallerini artır-
malarını sağlayabilir.

İYİ OLUŞ

Dünya Sağlık Örgütü, sağlık kavramını sadece hastalık ve zayıflık olmaması olarak değil; 
fiziksel, zihinsel ve sosyal yönden tam bir iyilik hali olarak tanımlamaktadır (WHO, 2004). 
İyi oluş, bireylerin yaşam kalitesini ve genel mutluluk seviyelerini ifade eden bir kavram-
dır ve hem fiziksel hem de psikolojik sağlığı kapsamaktadır. Birçok araştırma, iyi oluşun 
çeşitli faktörlerle ilişkili olduğunu göstermektedir. Bunlar arasında sosyal destek, anlam-
lı ilişkiler, pozitif düşünme, sağlıklı yaşam tarzı, kişisel amaçlar, özsaygı, problem çözme 
becerileri, duygusal denge ve ruh sağlığı gibi faktörler bulunmaktadır. Bazı araştırmalar 
psikolojik iyi oluşun fiziksel sağlık üzerinde olumlu etkilere sahip olduğunu, depresyon, 
anksiyete gibi ruh sağlığı sorunlarının azalmasına yardımcı olduğunu ve kişinin yaşam ka-
litesini artırdığını göstermektedir. Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) tarafından yapılan 
bir çalışma pozitif psikoloji kavramını ortaya koymuş ve psikolojik iyi oluşun sağlık, mut-
luluk ve insanların potansiyellerini gerçekleştirmeleri üzerindeki etkilerini araştırmıştır. Bu 
çalışma, pozitif duyguların, kişisel güçlü yönlerin ve anlamlı yaşamın psikolojik iyi oluş 
üzerindeki önemini vurgulamıştır. Bunun yanı sıra, Diener vd., (2009) ise Dünya Mutlu-
luk Raporları gibi çalışmalarla dünya genelindeki insanların mutluluğunu ve psikolojik iyi 
oluşlarını ölçmüş ve çeşitli faktörlerin bu mutluluk düzeylerini nasıl etkilediğini incele-
miştir. Müzik gibi kişisel aktivitelerin de insanların genel mutluluk düzeyine katkıda bulu-
nabileceği belirtilmiştir. 

Pozitif psikoloji, bireylerin güçlü yönlerini ve potansiyellerini keşfetme, duygusal refahlarını 
artırma ve yaşam kalitelerini iyileştirme üzerine odaklanan bir yaklaşım olarak tanımlan-
maktadır (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu bağlamda, binaural beats, son yıllar-
da psikolojik sağlık ve iyilik üzerindeki potansiyel etkileri nedeniyle dikkat çekmektedir. 
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Örneğin, Lane vd. (1998), binaural beats’in dikkat performansını artırarak stresi azaltabi-
leceğini ve duygusal durumu iyileştirebileceğini göstermiştir. Bu tür ses stimülasyonlarının 
kullanımı, pozitif duyguları artırarak ve stresle baş etme becerilerini geliştirerek bireyler-
in psikolojik sağlığını destekleyebilir. Benzer şekilde, Chaieb vd. (2015), binaural beats’in 
kognitif işlevleri ve duygusal durumu iyileştirmede etkili olabileceğini bulmuşlardır. Bu 
çalışmalar, binaural beats’in pozitif psikoloji ilkeleriyle uyumlu olarak bireylerin duygusal 
iyilik hallerini güçlendirme potansiyeline sahip olduğunu vurgulamaktadır. 

Pozitif psikoloji, insan refahına fayda sağlayan pozitif yönler ve güçlere daha fazla vurgu 
yapmaktadır. Bu, geçmişteki iyilik hali ve memnuniyeti, şu anda yaşanan neşe, duyusal 
zevkler ve mutluluk gibi durumları kapsamaktadır. Aynı zamanda, geleceğe yönelik iyim-
serlik, umut ve inanç gibi yapıcı düşünceleri de içermektedir (Seligman, 2002). Müziğin 
sağlık ve psikoloji üzerinde şifa gücüne dair fikir ise Aristoteles ve Platon zamanlarına 
kadar uzanmaktadır (Spencer, 2013). Beyin tarafından işlenen müzik uyarıcılarının, bu 
süreçlerde yer alan duygusal tepkiler de dahil olmak üzere hem nöral fonksiyonlar hem de 
hormonal aktivite üzerinde olumlu bir etkisi olabileceği de öne sürülmüştür (Schneck ve 
Berger, 2006). 

Farklı frekanstaki seslerin her iki kulağa gönderilmesi, beyindeki nöral ağların etkilenmes-
ine neden olarak nöronların ritmik bir şekilde senkronize olmasını sağlamaktadır. Binaural 
beats’in algısal fenomeni müzik içindeki uygun taşıyıcı tonların sağlanmasıyla dinleyicinin 
baskın beyin dalgası frekansının algılanan ritme adaptasyonunu ifade etmektedir (Garcia 
vd., 2019). Ayrıca binaural beats ve müziğin birleştirilmesi, anksiyete düzeylerini azaltmada 
binaural beats içermeyen müzikten daha etkili bir yaklaşım olarak belirlenmiştir (Wiwat-
wongwana vd., 2016). Bu teknolojinin, kullanıcılarına olumlu bir ruh haline ulaşmalarında 
ve stres veya anksiyete gibi olumsuz duyguları yönetmelerinde yardımcı olarak onların psi-
kolojik iyi oluş halini ve yaşam kalitesini artırma potansiyeline sahip olduğu belirtilmekte-
dir (Wahbeh vd., 2007; Kelton vd., 2021).

TARTIŞMA

Pozitif psikoloji literatürü, müziğin insan refahı üzerindeki etkilerini araştıran bir dizi çalış-
maya sahiptir ve araştırmalar, müziğin duygusal iyileşme, stres azaltma ve pozitif duygu-
ları artırma gibi bir dizi olumlu etkiye sahip olduğunu göstermektedir. Örneğin, müziğin 
beyindeki belirli bölgeleri etkileyerek duygusal tepkileri tetiklediğini ve ruh halini iyileştird-
iğini gösteren nörobilimsel kanıtlar bulunmaktadır (Blood ve Zatorre, 2001). Her müzik 
notasının belirli bir frekansı vardır. Binaural frekans farklılıkları içeren müzik dinletilerinin 
ise duygusal iyilik halini artırıcı ve psikolojik dayanıklılığı güçlendirici etkileri olduğu öne 
sürülmektedir. Bu frekanslar, kişinin içsel dengeyi bulmasına ve pozitif duyguları artırması-
na yardımcı olabilmektedir (McConnell vd., 2014). 

Yapılan çalışmalar, binaural beats ve müziğin düşük özgüven, yüksek stres ve anksiyete 
gibi sorunlara karşı etkili bir müdahale yöntemi olabileceğini savunmaktadır (McConnell 
vd., 2014; Chaieb vd., 2015). Müzik dinlemenin, serotonin ve dopamin gibi mutluluk hor-
monlarının salınımını artırdığı ve bu şekilde pozitif duyguları teşvik ettiği bilinmektedir 
(Salimpoor vd., 2011). Hartmann vd. (2023), binaural beats içeren müzik dinletilerinin 
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depresyon, anksiyete ve diğer psikolojik bozuklukların tedavisinde etkili olabileceğini öne 
sürerken, Reedijk vd. (2013) tarafından yapılan bir çalışma da, binaural beats’in duygusal 
durumları ve algıları etkileyebileceği ve özellikle beta ve theta frekanslarının, duygusal du-
rumları düzenlemede potansiyel bir araç olarak kullanılabileceği gösterilmektedir.

Binaural beats’in iyi oluş, hafıza, dikkat ve anksiyete üzerindeki etkilerini inceleyen bir dizi 
çalışma, çeşitli frekans aralıklarının bilişsel fonksiyonlar üzerindeki spesifik etkilerinin an-
laşılmasına yardımcı olmaktadır. Özellikle anksiyete; duygusal, fiziksel, sosyal ve işlevsel 
refah üzerinde olumsuz etkilere sahip karmaşık bir durumdur. Wahbeh vd.’nin (2007) 
çalışması, teta frekansındaki binaural beats’i dinleyen katılımcıların yaşam kalitesi puan-
larında bir artış ve anksiyete puanlarında anlamlı bir azalış elde ettiğini göstermiştir. 

Chairinkam (2018) anksiyete oranı yüksek üniversite öğrencileri üzerinde yapmış olduğu 
bir çalışmada, binaural beats içeren müzik dinletileriyle katılımcıların anksiyete oranların-
da ciddi bir azalma meydana geldiğini gözlemlemiş ve aynı zamanda öğrencilerin; özgüven-
lerinin arttığını ve gelecekten daha umutlu olduklarını belirtmiştir. Işık vd.’nin (2017) 
çalışmasında da, binaural beats dinlemenin diş ameliyatı öncesinde hastaların anksiyete 
düzeylerinde önemli bir azalmaya sebep olduğu gözlemlenmiştir. 

Teta ve beta binaural beats özellikle ilgi çekicidir çünkü sırasıyla rahatlama ve dikkat-
li olma durumlarına neden olabilmektedirler, bu da birbirine zıt zihinsel durumları ko-
layca karşılaştırılabilmeyi mümkün kılmaktadır. Jirakittayakorn ve Wongsawat (2017) 
tarafından gerçekleştirilen bir çalışmada, 10 dakika boyunca 6 Hz binaural beats dinleyen 
katılımcıların teta dalgasında beyin eğitimi sağlanmış ve bunun meditatif durumları teşvik 
ettiği gözlemlenmiştir (Jirakittayakorn ve Wongsawat, 2017). Ayrıca, uykusuzluktan kay-
naklanan huzursuz durumların (Choi vd., 2019), tükenmişlik (Le Scouarnec vd., 2001), de-
presyon ve duygu düzensizliğinin (Cantor ve Stevens, 2009) teta binaural beats ile azaldığı 
bildirilmiştir. Taşkesen (2022) yaptığı çalışmada da, tinnitus (kulak çınklaması) kaynaklı; 
uyku, rahat hissetme, konsantrasyon ve işitme sorunları ölçen farklı ölçümlerde teta ve 
alfa binaural beats uygulamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulmuştur. 
Sonuçlar, teta’nın daha etkili olduğunu göstermektedir. Bu bulgular, teta binaural beats’in 
hastaların yaşam kalitesi ve tinnitus algıları üzerinde olumlu etkileri olduğunu gösterirken, 
terapi yöntemi olarak kullanılabileceğini öne sürmektedir. Ayrıca bu çalışmalar, binaural 
beats uyaranının çeşitli frekans aralıklarında depresyon, anksiyete düzeyleri ve hatta fizyo-
lojik değişiklikler üzerindeki etkilerinin anlaşılmasına katkıda bulunmaktadır.

Binaural beats’in bellek üzerindeki etkileri de araştırılmıştır. Kraus ve Porubanová’nın 
(2015) çalışması, alfa frekansındaki binaural beats dinletilerin, matematiksel dikkat dağıtma 
işlemleri sırasında katılımcıların işleyen bellek kapasitelerinde önemli bir gelişme göster-
diğini rapor etmiştir. Bununla birlikte beta binaural beats, uzun süreli (Garcia vd., 2017) 
ve kısa süreli hafızayı (Gálvez vd., 2018), dikkat (Park vd., 2018), odaklanma düzeyleri ve 
problem çözme (Simmons, 2016) ve çalışma belleğini (Beauchene vd., 2016) iyileştirmek 
için de kullanılmıştır. Ayrıca, Ortiz vd.’nin (2008) çalışması, teta frekansındaki binaural 
beats dinletilerinin sözlü çalışma belleği görevindeki etkisini incelemiş ve bu frekansta 
dinleme yapmanın, beta frekans ve beyaz gürültüye kıyasla daha fazla kelimenin hatırlan-
masını sağladığını göstermiştir. Benzer şekilde, McConnell vd.’nin (2014) çalışması, teta 
frekansındaki binaural beats dinletilerinin kalp hızı değişkenliği üzerinde olumlu etkileri 
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olabileceğini göstermiştir. Yakın tarihte Aydın (2023), temelinde interhemisferik senkroni-
zasyonlar, beyin dalgaları, binaural frekans farklılıkları ve sağ kulak konuşma, sol kulak 
müzik gibi teknikleri kullanan Sensory Activation Solutions (SAS) metodu ile ilkokul öğren-
cilerinde okuma yazma güçlüklerinin giderilmesinde ve aynı zamanda özgüven yükselme-
sinde anlamlı bir etki gözlemlemiştir (Aydın, 2023). 2024 yılında Şahinbaş vd. tarafından 
gerçekleştirilen bir çalışmada ise şizofreninin bozduğu nöral osilasyonları sağlıklı referans 
sinyal değerlerine yaklaştırmayı hedefleyen binaural beats frekansları geliştirilmiştir. Belir-
lenen süre boyunca binaural beats dinletilerini uygulayan şizofreni hastalarında olumlu 
etkiler görülmüştür (Şahinbaş vd., 2024).

Öte yandan, López-Caballero ve Escera (2017), teta, alfa, beta, gama ve üst gama frekansların-
da yapmış oldukları binaural beats çalışmalarında EEG güç ölçümleri üzerinde belirgin bir 
fark gözlemlemediklerini ve bu nedenle binaural beats’in beyin eğitimi veya bilişsel süreçler 
üzerindeki etkisi konusunda güçlü bir kanıt bulamadıklarını belirtmişlerdir. Ayrıca, diğer 
birkaç çalışmada da araştırmacılar; teta (Hector vd., 2020) veya beta (Vernon vd., 2012) 
binaural beats kullanarak beyin dalgası eğitimi yapma konusunda başarısız olduklarını ve 
bu frekansların beyin aktivitesi üzerinde anlamlı bir etkisi olmadığını bildirmişlerdir.

SONUÇ 

Müzik, duygusal, zihinsel ve fizyolojik düzeyde bir dizi tepkiye neden olabilen güçlü bir 
işitsel uyarandır. Binaural beats fenomeni ise işitsel algılama ve beyin aktivitesi arasındaki 
karmaşık etkileşimlerin sonucudur. Bunların nörobiyolojik temellerinin anlaşılması sağlık 
ve iyi oluş üzerindeki potansiyel etkilerin değerlendirilmesi için kritiktir. Bu çalışma, müzik 
dinletileri ve binaural beats uyaranının sağlık yararlarını, uygulama yöntemlerini ve beyin 
mekanizmalarını kapsamaktadır. İşitsel uyaranların beyin tarafından nasıl işlendiği ve işit-
sel bilginin nasıl entegre edildiği, fenomenin nörofizyolojik temellerini açıklamaktadır. Lit-
eratürdeki araştırmalar binaural beats içeren müzik dinletilerinin; kaygı düzeyinde azalma, 
stres yönetimi, özgüven artırma, pozitif duygu ve ağrı kontrolü içeren sağlık yararlarını 
desteklemektedir. Bilişsel iyileştirme, duygusal regülasyon ve fizyolojik rahatlama gibi 
potansiyel uygulama alanları da vurgulanmaktadır. 

Optimal etki için, frekans aralıklarının ve dinleme sürelerinin titizlikle ayarlanması gerek-
mektedir. Binaural beats’in etkinliği üzerine yapılan araştırmalar, 200 Hz ile 900 Hz arasın-
daki frekansların, 1000 Hz ve üzeri frekanslara kıyasla daha etkili olduğunu göstermiştir. 
Sürüklenmenin gerçekleşebilmesi için taşıyıcı tonlar arasındaki frekans farkının 2 Hz ile 35 
Hz arasında olması gerektiği de belirtilmektedir (Wahbeh vd., 2007).

Binaural beats oluşumu, farklı iki monofonik sesin sağ ve sol kulaklara ayrı ayrı sunul-
masıyla gerçekleşmektedir. Dolayısıyla, sesin stereo kulaklık aracılığıyla dinlenmesi öner-
ilmektedir. Kullanılan müziğin tonalitesi ve ritmi duygusal durumu etkileyebilir. Örneğin, 
yavaş tempo ve düşük frekanslı müzik, stresi azaltabilir ve gevşemeyi teşvik edebilir. Buna 
ek olarak, doğru müzik seçimi ve binaural frekans farklılıklarının kullanımı, endorfin 
salınımını artırarak pozitif duyguları teşvik etme potansiyeline sahiptir (Mallik ve Russo, 
2020). 

Binaural beats uyaranının etkinliği kişiden kişiye değişebilir ve bu nedenle, uygulama 



73

THE JOURNAL o f  HAPPINESS a n d  WELL-BE ING

yöntemlerinin ve dinleme protokollerinin bireysel tercihler ve ihtiyaçlar doğrultusunda 
kişiselleştirilmesi önemlidir. Bu kişiselleştirme süreci, yapılandırılmış müzik temelli işitsel 
aktivasyon programı SAS metodunda olduğu gibi uzman müzisyenler, ses mühendisleri, 
nörobilimciler ve bilişsel psikologlar tarafından desteklenmelidir.

Bu alanda binaural beats içeren müzik dinletilerinin etkisinin ölçülebilmesi için bireylere 
uygulanan yöntemlerin objektif bir karşılaştırma imkanı sunması oldukça önemlidir ve bu 
nedenle, öncesi, esnası ve sonrasında uygulanan yaklaşımların geliştirilmesi gerekmekte-
dir. Geliştirme çalışmalarının temel amacı, ortaya çıkan farklılaşmanın yönünü belirlemek 
ve hedeflenen etkinin başarılı olup olmadığını değerlendirmektir. Bu değerlendirme süreci-
ni daha sağlıklı bir şekilde yapabilmek ve elde edilen verileri makine öğrenmesi gibi tekno-
lojilerle destekleyerek yapay zeka uygulamalarına entegre etmek, kişiye özel yaklaşımların 
geliştirilmesine büyük katkı sağlayabilir. Bu sayede bireylerin deneyimlerinin daha etkili bir 
şekilde analiz edilip değerlendirilmesi mümkün olacaktır. 

Ayrıca, elde edilen anket ve mülakat bilgilerinin de bu sürece dahil edilmesi önemlidir; bu 
veriler, binaural beats içeren müzik dinletilerinin etkilerini anlamak ve ölçmek için kul-
lanılan yöntemlerin etkinliğini değerlendirmede önemli bir rol oynayabilir. Objektif verilere 
ek olarak, bireylerin deneyimlerini ve görüşlerini içeren bu bilgilerin analizi, daha kapsam-
lı bir değerlendirme sağlayabilir. Bu sonuçlar, binaural beats içeren müzik dinletilerinin 
karmaşık etkilerini ve potansiyelini anlamak için daha fazla bilimsel araştırma ve klinik 
çalışmanın gerekliliğini vurgulamaktadır. Alandaki ilerlemeler, bireylerin psikolojik iyi oluş 
halini sağlamak, yaşam kalitesini artırmak ve sağlık sonuçlarını iyileştirmek için terapötik 
müdahalelerin geliştirilmesinde ve uygulanmasında önemli bir referans noktası olabilir.
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