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Oz
Iyi olus genellikle bireyin duygusal, sosyal ve psikolojik yonden saglikh bir sekilde islev gdrmesi ile iliskilen-
dirilmektedir. Tki farkh frekansin her bir kulaga farkh sekillerde sunulmastiyla olusturulan bir isitsel fenomen
olarak bilinen binaural beats (¢ift kulak vuruslar) tizerine yapilan bazi calhismalar ise belirli frekanslardaki
seslerin beyin dalgalarini etkileyerek olumlu psikolojik etkilere yol acabilecegini 6ne strmektedir. Binaural
beats ses tonlarmin etkileri, temel olarak isitsel kortekste noronal aktivite tizerindeki etkileriyle iliskilidir.
Arastirmalar, binaural beats ses dalgalarinin beyin dalgalarinda belirgin degisikliklere neden oldugunu gos-
termektedir. Ozellikle, alfa, beta, teta ve delta gibi beyin dalgalarmin frekans ve genliginde gozlemlenen de-
gisiklikler, bu fenomenin zihinsel ve psikolojik strecler tizerindeki etkilerini agiklamaya yonelik ipuclari sag-
lamaktadir. Binaural beats iceren miizik dinletilerinin stres ve anksiyetenin azaltlmasi, dikkat ve odaklanma
yeteneginin artirilmasi ve uyku kalitesinin iyilestirilmesi tizerinde olumlu etkilerinin oldugu gézlemlenmistir.
Bu bulgular, binaural beats'in bireylerin iyi olus halleri ve yasam kalitesi tizerinde 6nemli bir etkiye sahip
olabilecegini ileri siirmektedir. Ancak, bu potansiyelin tam olarak anlasilmasi ve klinik uygulamalara doniis-
tarilmesi icin daha fazla deneysel ve klinik arastirmaya ihtiyag vardir. Bu ¢calisma binaural beats iceren muzik
dinletilerinin karmasik etkilerini ve potansiyellerini, mevcut arastirma bulgularini derleyerek insanimn iyi olus
haline etkilerini gozlemlemeyi amaclamaktadir. Bununla birlikte, bu alandaki bilgi ve anlayisin artirilmasi,
binaural beats'in etkilerinin daha kesin bir sekilde degerlendirilmesine ve insan saghgina yonelik potansiyel
yararlarininin maksimize edilmesine yardimer olacakur.
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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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MUTLULUK ve 1Yl OLUS DERGISI
GIiRIS
Iyi olus genis ve ¢ok yonlit bir kavramdir. Bireyin pozitif duygularini, yasamma anlam ve
amac katan etkinlikleri, kisisel ve toplumsal iliskilerindeki tatminini, kisisel basarilarimi
ve gelisimini iceren, genel olarak pozitif bir yasam degerlendirmesiyle karakterize edilen

bir durumdur (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu kavram, bireyin duygusal, sosyal,
fiziksel ve zihinsel olarak saghkli bir durumda olmasiyla iliskilidir.

Binaural beats (cift kulak vuruslar), beyin dalgalarinin siirtiklenmesini iceren fizyolojik ve
bilissel siirecleri degistirme yetenegine sahip bir isitsel beyin sap1 fenomeni olarak tanim-
lanmaktadir (Goodin vd., 2012). Beyin dalgalari, pozitif psikolojiyi destekleyen bir arag
olarak kullanilabilmektedir. Beyin dalgas: siirtiklenmesi yoluyla saglanan zihinsel odaklan-
ma ve gevseme, stresin azaltilmasina, duygusal dengenin saglanmasina ve genel olarak iyi
olus halinin korunmasina katkida bulunabilmektedir (Chaieb vd., 2015).

[nsan isitme sistemi, cevresel seslerin algilanmasi, islenmesi ve nihayetinde beyne aktaril-
mast strecinde kritik bir rol oynayan karmasik bir duyusal mekanizmadir. Bu stireg, ses
dalgalarmin fiziksel 6zelliklerinin yani sira kulaklar arasindaki farklihiklarin algilanmasi ve
entegrasyonunu icermektedir. Muzik, temel olarak frekanslardan ve bu frekanslarin belirli
dtizen ve yap1 icinde bir araya gelmesinden olusmaktadir (Pierce, 1999). Kulaklar aras
farkl frekanslarin beyinde algilanmasi stirecinde binaural beats fenomeni ortaya ¢ikmak-
tadir (Kasprzak, 2011); yani, sag ve sol kulaklara farkl frekanslarda sunulan seslerin, tek
bir algi olarak birlestirilmesidir. Binaural beats fenomeninin insan saghg: tizerindeki etkil-
eri giderek artan bir ilgi alan1 olusturmaktadir. Bu fenomen, stres yonetimi, agr1 kontrold,
kayg1 duzeyinde azalma gibi saglik yararlarini elde etmek amaciyla yaygin bir sekilde kul-
lanilmaktadir. Binaural beats sadece sesler seklinde degil, ayn1 zamanda miizik esliginde de
kullanilabilmektedir. Mtizik dinletileri esligindeki binaural beats’in etkileri tizerine yapilan
bazi olgu calismalari, bu tekniklerin zihinsel ve duygusal iyi olus haline katk: sagladigini
one surmektedir (Krasnoff ve Chevalier, 2023).

Bu calismada, binaural beats iceren muzik dinletilerinin insanin iyi olus hali tzerindeki
etkilerini anlamak icin mevcut arastirma bulgular1 derlenerek incelenmis, nérofizyolojik
temelleri ve beyin aktivitesi tizerindeki etkileri de detaylh bir sekilde ele alinmistir. Binaural
beats’in insan sagligina olan etkilerini anlamak, duygu durum tizerinde pozitif etki yarat-
mak ve bireylerin yasam kalitesini artirmak acisindan buytik éneme sahiptir.

BiNAURAL BEATS

Binaural beats, isitsel algilamada temel bir fenomen olup genellikle sag ve sol kulaklara
ayr1 ayrt sunulan iki tonun, tek bir ton olarak algilanmasi olayini ifade etmektedir (Kaspr-
zak, 2011). Bu olay, her iki kulaga sunulan ve frekanslar1 birbirine oldukc¢a yakin olan
farkl tonlarmn, binaural entegrasyon streciyle birlestirilerek tek bir alg1 olarak islenmesiyle
gerceklesmektedir (Lentz vd., 2014). ki ton arasindaki frekans farki, algilanan frekansi
belirlemekte ve bu fark, genlik modilasyonu yoluyla saglanmaktadir. Bu siirecte, tama-
men ayrl iki tonun merkezi islenmesi sonucunda birlesen ton, genellikle yaniltict olarak
nitelendirilmektedir (Garcia vd., 2019).
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Monaural (tek kulak) ses frekanslar1 ses dosyalarinda gozlemlenebilirken binaural (cift
kulak) ses frekanslar1 sadece beyin tarafindan olusturulmaktadir. Etkisi kulaklarda degil
beyinde algilanmaktadir (Orozco vd., 2020) (Bakiniz Sekil-1).

Sekil-1. Beyinde Binaural Beats Olusumu (Orozco vd., 2020)

Binaural Monaural
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Binaural beats fenomeni, ilk olarak 1839 yilinda Alman arastirmaci Heinrich Wilhelm Dove
tarafindan kesfedilmis ve daha sonraki arastirmalarda énemli bir konu olarak ele alimmistir.
1973 yilinda Gerald Oster tarafindan tanimlanan binaural beats’in, elektroensefalografi
(EEG) kayitlar tizerinde gozlemlenebilir oldugu bilimsel olarak belgelenmistir (Garcia vd.,
2019). Bu fenomen, zihinsel durumlarin olusturulmasinda 6nemli bir rol oynamakta ve
beyin dalgas: aktivitesinin arzu edilen hale siirtiklendigi bir mekanizmaya dayanmaktadir
(Munro ve Searchfield, 2019). Binaural beats uyaranz, stres yonetimi, agri kontroli ve kaygi
dtizeyinde azalma gibi psikolojik saglik yararlarini elde etmek amaciyla yaygin bir sekilde
kullanilmaktadir (Garcia vd., 2019). Bu baglamda, iyi olus ve binaural beats iceren muizik
dinletileri arasindaki iliski, insanlarin duygusal ve zihinsel saghigini gelistirmek icin kesfed-
ilmeye deger bir alan sunmaktadur.

Robert Monroe'nun 1950’lerde binaural beats teknolojisinin klinik uygulamalarini resmi
olarak arastirmaya baslamasiyla, her iki frekansin benzerlik tasimasi gerektigi ve beyin
egitiminin bu sekilde tetiklenebilecegi belirlenmistir (Monroe, 2014). Daha sonra, Worden
ve Marsh (1968), sesin beyin tizerindeki elektrofizyolojik etkileri tizerine arastirmalar yap-
muslar, bir isitsel uyarinin, merkezi isitsel yol boyunca gelen uyarinin frekansini ve dalga
formunu cogaltan bir senkron-noral uyari yanitt provoke ettigini bulmuslardir. Bu etki, Fre-
quency Following Response (FFR), beyin dalgalarmin siirtiklenmesi olarak adlandirilmistir
(Marsh ve Worden, 1968; Worden ve Marsh, 1968). FFR vasitasiyla baskin beyin dalgalars,
alfa frekansma yonlendirildiginde, beyinde hakim frekansin alfa olusu gozlemlenmektedir
(Garcia vd., 2019). Her iki kulaga ayr1 ayr1 sunulan, 6rnegin 250 Hz ve 260 Hz arasinda-
ki tastyict tonlar, néronlarin isitsel uyaricilara tepki vererek osilasyona ge¢melerine neden
olarak rahatlama saglamaktadir. Bahsedilen frekans farki, 10 Hz olan alfa frekans araligina
(8 Hz-12 Hz) tekabtl etmektedir. Alfa beyin dalgasi da literatiirde genellikle dinlenme,
gevseme ve hafif meditasyon durumlariyla iliskilendirilmistir (Abhang vd., 2016) (Bakiniz
Sekil-2).
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Sekil-2. Alfa Binaural Beats Olusumu (Mariglia, 2024)
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[nsan beyni, karmasik bir yapiya sahip olup iki yarim kiire arasinda esit ve simetrik bir
sekilde bolinmustir. Beynin sag yarim kiiresi, viicudun sol tarafina ait bilgileri isleyip
aktarirken sol yarim kiiresi ise viicudun sag tarafina ait bilgileri isleyip aktararak tepki
olusturmaktadir (Tedmem, 2015). Ses sinyalleri her iki kulaktan ayr1 ayr1 algilanarak beyin
tarafindan buttinsel bir miizik deneyimi olusturacak sekilde entegre edilmektedir. Islev-
sel beyin gortintileme calismalar, muzikle iliskili aktivitelerin beyinde duygusal durum,
hareket, algilama, hafiza ve dikkat gibi miizik dis1 noral islevlerle yakindan etkilesimde old-
ugunu gostermektedir (Torun, 2016). Mizik dinlemenin insanda rahatlamay: kolaylastir-
masinin bir nedeni, beynin ve viicudun miuizigi buttnsel olarak islemesidir (Watkins, 1997).
Norofizyolojik arastirmalar, beyin bolgeleri arasindaki etkilesimleri ve isitsel algilamadaki
karmasik strecleri anlamamiza yardimci olmaktadir. Ozellikle, Wernick ve Starr'm (1968)
yapug1 calismalar binaural beats fenomeninin olusumunda bazi beyin bolgelerinin kritik
roller stlendigini ortaya koymustur. Bu calismalar, isitsel bilginin islenmesi ve entegra-
syonunda beyin sapi, retiktiler formasyon, superior olivary kompleks ve serebral korteks
gibi yapilarin ¢énemli oldugunu gostermistir. Ozellikle retiktiler formasyon, beyin sapmin
bir parcast olan karmasik bir yapidir. Uyku-uyanikhik dongust, dikkat, konsantrasyon ve
biling gibi kognitif siireclerin diizenlenmesinde kritik bir rol oynamaktadir (Wernick ve
Starr., 1968).

Fizyolojik bir acidan bakildiginda, miizik, merkezi sinir sistemi uyarmmi icin nesnel
uyaricinin sonucudur. Dis veya i¢ faktorler, duygusal sinir sisteminin aktivitesinde degisik-
liklere neden olacak sekilde hipotalamus ve diger duygusal sinir merkezlerini uyarmaktadir
(Jentschke ve Koelsch, 2006). Bu uyarilar, beyin dalgalarinda farkliliklara yol acarak duy-
gusal tepkilerin olusmasima katkida bulunmaktadir. Beyindeki noronlar, elektriksel uyari
dalgalar1 araciligiyla birbirleriyle iletisim kurmaktadir (Teplan, 2002). Noronlar birkac iyi
bilinen EEG frekans bandi olan Delta (6 = 0.1-4 Hz), Teta (0 = 4-8 Hz), Alfa (a. = 8-12 Hz),
Beta (B = 12-30 Hz) ve Gama (y > 30 Hz) bandinda salinim yapmaktadir. Normal sartlarda,
delta band1 derin uykuda bulunmaktadir; teta bandi asir1 rahatlama, uykululuk veya medi-
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tasyon sirasinda ortaya ¢citkmaktadir; alfa bandi kapah gozlerle dinlenme sirasinda en belir-
gindir; beta bandi problem ¢6zme ve odaklanma sirasinda bulunmaktadir ve gama bandi,
bilissel ve motor fonksiyonlarla karakterizedir (Siuly vd., 2016). Her isitsel beyin farkhdir
ve bir bireyin yasam deneyimlerinin toplamini temsil etmektedir (Kraus, 2021). Bu neden-
le, binaural beats’in etkileri kisiden kisiye farklilik gosterebilir ve her bireyin deneyimledigi
etkiler kisisel yasam ge¢misiyle iliskilendirilebilir. Bu durum, binaural frekans faklihkliklar:
iceren muzik dinletilerinin bireysel tercihler ve ihtiyaclar dogrultusunda uygulanmasinin
onemini vurgulamaktadir.

Tarihsel kayitlar, binlerce yildir mtizigin insana biling kesfi, rittel sifa ve kiiltirel ifade icin
bir ara¢ olarak hizmet ettigini gostermektedir (Fachner ve Rittner, 2011). Anekdot kanit-
lar, binaural beats iceren miizigin biling tizerindeki etkisini ¢ven bircok 6rnekle doludur,
teknolojik ilerlemeler ise muzigin insan deneyiminde oynadig roliin daha net anlasiimasi-
na olanak saglamaktadir. Ornegin, EEG alanindaki ilerlemeler, miizigin insan sinir sistemi
uzerinde nasil etki yarattigi konusunda noral aglart daha ayrintih bir sekilde inceleme im-
kani sunmustur. EEG ve MEG gibi gelismis beyin gortnttileme teknikleri, binaural beats
uyaraninin beyin aktivitesini etkileyerek frekans takibine neden oldugunu ve bu uyaran-
larin noéronal senkronizasyonu artirdigini gostermektedir (Oster, 1973; Smith vd., 1975).
Bu durum, bireylerin zihinlerini daha iyi kontrol etmelerini ve genel iyi olus hallerini artir-
malarini saglayabilir.

iYi oLus

Dinya Saghk Orguti, saghk kavramini sadece hastalik ve zayiflik olmamasi olarak degil;
fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak tanimlamaktadir (WHO, 2004).
lyi olus, bireylerin yasam kalitesini ve genel mutluluk seviyelerini ifade eden bir kavram-
dir ve hem fiziksel hem de psikolojik saghgi kapsamaktadir. Bircok arastirma, iyi olusun
cesitli faktorlerle iliskili oldugunu gostermektedir. Bunlar arasinda sosyal destek, anlam-
I iliskiler, pozitif diisinme, saglikli yasam tarzi, kisisel amaclar, 6zsaygi, problem ¢ozme
becerileri, duygusal denge ve ruh saghg: gibi faktorler bulunmaktadir. Bazi arastirmalar
psikolojik iyi olusun fiziksel saglik tizerinde olumlu etkilere sahip oldugunu, depresyon,
anksiyete gibi ruh saghg: sorunlarinin azalmasina yardimei oldugunu ve kisinin yasam ka-
litesini artirdigini gostermektedir. Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) tarafindan yapilan
bir ¢calisma pozitif psikoloji kavramini ortaya koymus ve psikolojik iyi olusun saglik, mut-
luluk ve insanlarin potansiyellerini gerceklestirmeleri tizerindeki etkilerini arastirmistir. Bu
calisma, pozitif duygularin, kisisel gticlt yonlerin ve anlamli yasamimn psikolojik iyi olus
tzerindeki énemini vurgulamistir. Bunun yan: sira, Diener vd., (2009) ise Dtunya Mutlu-
luk Raporlar gibi calismalarla dinya genelindeki insanlarin mutlulugunu ve psikolojik iyi
oluslarini olemiis ve cesitli faktorlerin bu mutluluk duzeylerini nasil etkiledigini incele-
mistir. Miizik gibi kisisel aktivitelerin de insanlarin genel mutluluk diizeyine katkida bulu-
nabilecegi belirtilmistir.

Pozitif psikoloji, bireylerin giiclii yonlerini ve potansiyellerini kesfetme, duygusal refahlarini
artirma ve yasam Kkalitelerini iyilestirme tizerine odaklanan bir yaklasim olarak tanimlan-
maktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu baglamda, binaural beats, son yillar-
da psikolojik saghk ve iyilik tizerindeki potansiyel etkileri nedeniyle dikkat cekmektedir.
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Ornegin, Lane vd. (1998), binaural beats’in dikkat performansini artirarak stresi azaltabi-
lecegini ve duygusal durumu iyilestirebilecegini gostermistir. Bu tiir ses stimiilasyonlarinin
kullanimu, pozitif duygular1 artirarak ve stresle bas etme becerilerini gelistirerek bireyler-
in psikolojik sagligini destekleyebilir. Benzer sekilde, Chaieb vd. (2015), binaural beats’in
kognitif islevleri ve duygusal durumu iyilestirmede etkili olabilecegini bulmuslardir. Bu
calismalar, binaural beats’in pozitif psikoloji ilkeleriyle uyumlu olarak bireylerin duygusal
iyilik hallerini gliclendirme potansiyeline sahip oldugunu vurgulamaktadar.

Pozitif psikoloji, insan refahina fayda saglayan pozitif yonler ve giiclere daha fazla vurgu
yapmaktadir. Bu, gecmisteki iyilik hali ve memnuniyeti, su anda yasanan nese, duyusal
zevkler ve mutluluk gibi durumlarn kapsamaktadir. Ayn1 zamanda, gelecege yonelik iyim-
serlik, umut ve inang gibi yapict dustnceleri de icermektedir (Seligman, 2002). Mtzigin
saglik ve psikoloji tizerinde sifa glictine dair fikir ise Aristoteles ve Platon zamanlarina
kadar uzanmaktadir (Spencer, 2013). Beyin tarafindan islenen miizik uyaricilarinin, bu
streclerde yer alan duygusal tepkiler de dahil olmak tizere hem noral fonksiyonlar hem de
hormonal aktivite iizerinde olumlu bir etkisi olabilecegi de ¢ne stralmusttr (Schneck ve
Berger, 2006).

Farkli frekanstaki seslerin her iki kulaga gonderilmesi, beyindeki noral aglarin etkilenmes-
ine neden olarak néronlarn ritmik bir sekilde senkronize olmasini saglamaktadir. Binaural
beats’in algisal fenomeni muzik icindeki uygun tastyict tonlarin saglanmasiyla dinleyicinin
baskin beyin dalgasi frekansimin algilanan ritme adaptasyonunu ifade etmektedir (Garcia
vd., 2019). Ayrica binaural beats ve muzigin birlestirilmesi, anksiyete dtizeylerini azaltmada
binaural beats icermeyen muzikten daha etkili bir yaklasim olarak belirlenmistir (Wiwat-
wongwana vd., 2016). Bu teknolojinin, kullanicilarina olumlu bir ruh haline ulasmalarinda
ve stres veya anksiyete gibi olumsuz duygular1 yonetmelerinde yardimci olarak onlarm psi-
kolojik iyi olus halini ve yasam kalitesini artirma potansiyeline sahip oldugu belirtilmekte-
dir (Wahbeh vd., 2007; Kelton vd., 2021).

TARTISMA

Pozitif psikoloji literattri, muzigin insan refahi tizerindeki etkilerini arastiran bir dizi ¢alis-
maya sahiptir ve arastirmalar, muzigin duygusal iyilesme, stres azaltma ve pozitif duygu-
lar1 artirma gibi bir dizi olumlu etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Ornegin, muzigin
beyindeki belirli bolgeleri etkileyerek duygusal tepkileri tetikledigini ve ruh halini iyilestird-
igini gosteren norobilimsel kanitlar bulunmaktadir (Blood ve Zatorre, 2001). Her muzik
notasinin belirli bir frekansi vardir. Binaural frekans farkliliklari iceren muizik dinletilerinin
ise duygusal iyilik halini artiric1 ve psikolojik dayaniklihgr giiclendirici etkileri oldugu éne
striilmektedir. Bu frekanslar, kisinin i¢sel dengeyi bulmasina ve pozitif duygular1 artirmasi-
na yardimci olabilmektedir (McConnell vd., 2014).

Yapilan calismalar, binaural beats ve miizigin dustik ozguven, ylksek stres ve anksiyete
gibi sorunlara kars: etkili bir mtidahale yontemi olabilecegini savunmaktadir (McConnell
vd., 2014; Chaieb vd., 2015). Muzik dinlemenin, serotonin ve dopamin gibi mutluluk hor-
monlarmin salimimini artirdigl ve bu sekilde pozitif duygularn tesvik ettigi bilinmektedir
(Salimpoor vd., 2011). Hartmann vd. (2023), binaural beats iceren muzik dinletilerinin
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depresyon, anksiyete ve diger psikolojik bozukluklarin tedavisinde etkili olabilecegini ¢ne
stirerken, Reedijk vd. (2013) tarafindan yapilan bir calisma da, binaural beats’in duygusal
durumlari ve algilar etkileyebilecegi ve ozellikle beta ve theta frekanslarinin, duygusal du-
rumlar1 dizenlemede potansiyel bir ara¢ olarak kullanilabilecegi gosterilmektedir.

Binaural beats’in iyi olus, hafiza, dikkat ve anksiyete tizerindeki etkilerini inceleyen bir dizi
calisma, cesitli frekans araliklarinin bilissel fonksiyonlar izerindeki spesifik etkilerinin an-
lasilmasima yardimcr olmaktadir. Ozellikle anksiyete; duygusal, fiziksel, sosyal ve islevsel
refah tizerinde olumsuz etkilere sahip karmasik bir durumdur. Wahbeh vd.’nin (2007)
calismast, teta frekansindaki binaural beats’i dinleyen katlimcilarin yasam kalitesi puan-
larinda bir artis ve anksiyete puanlarinda anlamli bir azalis elde ettigini gostermistir.

Chairinkam (2018) anksiyete orani ytiksek tGniversite 6grencileri tizerinde yapmis oldugu
bir calismada, binaural beats iceren muzik dinletileriyle katthmcilarin anksiyete oranlarin-
da ciddi bir azalma meydana geldigini gozlemlemis ve ayni1 zamanda ¢grencilerin; 6zgtiven-
lerinin arttigini ve gelecekten daha umutlu olduklarmi belirtmistir. Istk vd.'nin (2017)
calismasinda da, binaural beats dinlemenin dis ameliyati dncesinde hastalarin anksiyete
diizeylerinde 6nemli bir azalmaya sebep oldugu gozlemlenmistir.

Teta ve beta binaural beats ozellikle ilgi cekicidir ¢iinkii sirasiyla rahatlama ve dikkat-
li olma durumlarina neden olabilmektedirler, bu da birbirine zit zihinsel durumlar: ko-
layca karsilastirilabilmeyi mtumktn kilmaktadir. Jirakittayakorn ve Wongsawat (2017)
tarafindan gerceklestirilen bir calismada, 10 dakika boyunca 6 Hz binaural beats dinleyen
katihmcilarin teta dalgasinda beyin egitimi saglanmis ve bunun meditatif durumlar tesvik
ettigi gozlemlenmistir (Jirakittayakorn ve Wongsawat, 2017). Ayrica, uykusuzluktan kay-
naklanan huzursuz durumlarin (Choi vd., 2019), tikenmislik (Le Scouarnec vd., 2001), de-
presyon ve duygu diizensizliginin (Cantor ve Stevens, 2009) teta binaural beats ile azaldig
bildirilmistir. Taskesen (2022) yaptig1 calismada da, tinnitus (kulak ¢inklamasi) kaynakly;
uyku, rahat hissetme, konsantrasyon ve isitme sorunlart 6lcen farkli olciimlerde teta ve
alfa binaural beats uygulamalar: arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulmustur.
Sonugclar, tetanin daha etkili oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, teta binaural beats’in
hastalarin yasam kalitesi ve tinnitus algilar1 tizerinde olumlu etkileri oldugunu gosterirken,
terapi yontemi olarak kullanilabilecegini 6ne stirmektedir. Ayrica bu calismalar, binaural
beats uyaraninin cesitli frekans araliklarinda depresyon, anksiyete diizeyleri ve hatta fizyo-
lojik degisiklikler tizerindeki etkilerinin anlasiimasina katkida bulunmaktadir.

Binaural beats’'in bellek tzerindeki etkileri de arasturilmistir. Kraus ve Porubanovanin
(2015) calismas, alfa frekansindaki binaural beats dinletilerin, matematiksel dikkat dagitma
islemleri sirasinda katilimeilarin isleyen bellek kapasitelerinde dnemli bir gelisme goster-
digini rapor etmistir. Bununla birlikte beta binaural beats, uzun streli (Garcia vd., 2017)
ve kisa streli hafizay1 (Galvez vd., 2018), dikkat (Park vd., 2018), odaklanma duzeyleri ve
problem ¢ézme (Simmons, 2016) ve calisma bellegini (Beauchene vd., 2016) iyilestirmek
icin de kullanilmistir. Ayrica, Ortiz vd.’nin (2008) calismasi, teta frekansindaki binaural
beats dinletilerinin sozli calisma bellegi gorevindeki etkisini incelemis ve bu frekansta
dinleme yapmanin, beta frekans ve beyaz gurilttye kiyasla daha fazla kelimenin hatirlan-
masini sagladigini gostermistir. Benzer sekilde, McConnell vd.’nin (2014) calismasi, teta
frekansindaki binaural beats dinletilerinin kalp hiz1 degiskenligi izerinde olumlu etkileri
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olabilecegini gostermistir. Yakin tarihte Aydin (2023), temelinde interhemisferik senkroni-
zasyonlar, beyin dalgalari, binaural frekans farkliliklar: ve sag kulak konusma, sol kulak
miizik gibi teknikleri kullanan Sensory Activation Solutions (SAS) metodu ile ilkokul 6gren-
cilerinde okuma yazma gucliklerinin giderilmesinde ve ayni zamanda 6zgiiven ytkselme-
sinde anlamli bir etki gozlemlemistir (Aydin, 2023). 2024 yilinda Sahinbas vd. tarafindan
gerceklestirilen bir calismada ise sizofreninin bozdugu noéral osilasyonlari saglikli referans
sinyal degerlerine yaklastirmay1 hedefleyen binaural beats frekanslar1 gelistirilmistir. Belir-
lenen stire boyunca binaural beats dinletilerini uygulayan sizofreni hastalarinda olumlu
etkiler goralmustir (Sahinbas vd., 2024).

Ote yandan, Lopez-Caballero ve Escera (2017), teta, alfa, beta, gama ve tist gama frekanslarin-
da yapmis olduklari binaural beats ¢calismalarinda EEG gti¢ dlctimleri tizerinde belirgin bir
fark gozlemlemediklerini ve bu nedenle binaural beats’in beyin egitimi veya bilissel strecler
tzerindeki etkisi konusunda guiclt bir kanit bulamadiklarini belirtmislerdir. Ayrica, diger
birka¢ calismada da arastirmacilar; teta (Hector vd., 2020) veya beta (Vernon vd., 2012)
binaural beats kullanarak beyin dalgast egitimi yapma konusunda basarisiz olduklarini ve
bu frekanslarin beyin aktivitesi tizerinde anlamh bir etkisi olmadigini bildirmislerdir.

SONUC

Mizik, duygusal, zihinsel ve fizyolojik dtuzeyde bir dizi tepkiye neden olabilen gtclt bir
isitsel uyarandir. Binaural beats fenomeni ise isitsel algilama ve beyin aktivitesi arasindaki
karmasik etkilesimlerin sonucudur. Bunlarin nérobiyolojik temellerinin anlasiimasi saglik
ve iyi olus tizerindeki potansiyel etkilerin degerlendirilmesi icin kritiktir. Bu ¢calisma, muizik
dinletileri ve binaural beats uyaraninin saglk yararlarini, uygulama yontemlerini ve beyin
mekanizmalarim kapsamaktadir. Isitsel uyaranlarin beyin tarafindan nasil islendigi ve isit-
sel bilginin nasil entegre edildigi, fenomenin norofizyolojik temellerini aciklamaktadir. Lit-
eratiirdeki arastirmalar binaural beats iceren miizik dinletilerinin; kayg: diizeyinde azalma,
stres yonetimi, 6zgliven artirma, pozitif duygu ve agr kontrolt iceren saglk yararlarimi
desteklemektedir. Bilissel iyilestirme, duygusal regiilasyon ve fizyolojik rahatlama gibi
potansiyel uygulama alanlar1 da vurgulanmaktadir.

Optimal etki icin, frekans araliklarinin ve dinleme stirelerinin titizlikle ayarlanmasi gerek-
mektedir. Binaural beats’in etkinligi tizerine yapilan arastirmalar, 200 Hz ile 900 Hz arasin-
daki frekanslarm, 1000 Hz ve tzeri frekanslara kiyasla daha etkili oldugunu gostermistir.
Sturtiklenmenin gerceklesebilmesi i¢in tastyici tonlar arasindaki frekans farkinin 2 Hz ile 35
Hz arasinda olmast gerektigi de belirtilmektedir (Wahbeh vd., 2007).

Binaural beats olusumu, farkh iki monofonik sesin sag ve sol kulaklara ayr1 ayr1 sunul-
mastyla gerceklesmektedir. Dolayisiyla, sesin stereo kulaklik araciligiyla dinlenmesi éner-
ilmektedir. Kullanilan muzigin tonalitesi ve ritmi duygusal durumu etkileyebilir. Ornegin,
yavas tempo ve dustk frekansli miizik, stresi azaltabilir ve gevsemeyi tesvik edebilir. Buna
ek olarak, dogru muzik secimi ve binaural frekans farklihklarinin kullanimi, endorfin
salmimini artirarak pozitif duygular tesvik etme potansiyeline sahiptir (Mallik ve Russo,
2020).

Binaural beats uyaraninin etkinligi kisiden kisiye degisebilir ve bu nedenle, uygulama
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yontemlerinin ve dinleme protokollerinin bireysel tercihler ve ihtiyaclar dogrultusunda
kisisellestirilmesi onemlidir. Bu kisisellestirme stireci, yapilandirilmis muizik temelli isitsel
aktivasyon programi SAS metodunda oldugu gibi uzman mizisyenler, ses mthendisleri,
norobilimciler ve bilissel psikologlar tarafindan desteklenmelidir.

Bu alanda binaural beats iceren muzik dinletilerinin etkisinin 6l¢tlebilmesi icin bireylere
uygulanan yontemlerin objektif bir karsilastirma imkan1 sunmasi oldukca énemlidir ve bu
nedenle, Oncesi, esnasi ve sonrasinda uygulanan yaklasimlarin gelistirilmesi gerekmekte-
dir. Gelistirme calismalarinin temel amaci, ortaya ¢ikan farklilasmanin yontni belirlemek
ve hedeflenen etkinin basarili olup olmadigini degerlendirmektir. Bu degerlendirme streci-
ni daha saglikh bir sekilde yapabilmek ve elde edilen verileri makine 6grenmesi gibi tekno-
lojilerle destekleyerek yapay zeka uygulamalarina entegre etmek, kisiye 6zel yaklasimlarin
gelistirilmesine buyiik katki saglayabilir. Bu sayede bireylerin deneyimlerinin daha etkili bir
sekilde analiz edilip degerlendirilmesi miimkun olacaktir.

Ayrica, elde edilen anket ve miilakat bilgilerinin de bu stirece dahil edilmesi 6nemlidir; bu
veriler, binaural beats iceren muzik dinletilerinin etkilerini anlamak ve 6l¢mek icin kul-
lanilan yontemlerin etkinligini degerlendirmede énemli bir rol oynayabilir. Objektif verilere
ek olarak, bireylerin deneyimlerini ve goruslerini iceren bu bilgilerin analizi, daha kapsam-
i bir degerlendirme saglayabilir. Bu sonuclar, binaural beats iceren muzik dinletilerinin
karmasik etkilerini ve potansiyelini anlamak i¢in daha fazla bilimsel arastirma ve klinik
calismanin gerekliligini vurgulamaktadir. Alandaki ilerlemeler, bireylerin psikolojik iyi olus
halini saglamak, yasam kalitesini artirmak ve saglk sonuclarini iyilestirmek icin terapotik
miudahalelerin gelistirilmesinde ve uygulanmasinda 6nemli bir referans noktasi olabilir.
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