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Dijital Amnezi: Hafizanin Erozyonu
Digital Amnesia: The Erosion of Memory
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Dijital amnezi, modern dijjital cihazlarin ve internetin genis islevleriyle birlikte, bilgiye erisim ve depolama
aliskanliklanmizin degismesi sonucu hafiza kapasitemizin azalmasi durumudur. Insanlar, bilgiye internet
izerinden kolayca erisilebilecegini dusiindiiklerinde, bilgiyi hafizalarina almak yerine dijital cihazlara kaydetmeyi
tercih etmektedirler. Bu durum, bilgiye erisim kolaylig1 ve aninda yanit bulunabilirligi nedeniyle derinlemesine
bilgi isleme ve elestirel diisiinme becerilerinin zayiflamasina neden olmaktadir. Ozellikle, 6grenci ve geng
yetigkinlerin bilgileri dijital cihazlarda saklamalar1 ve not almak yerine bu cihazlara giivenmeleri, 6grenme ve
hafizada bilgi saklama siireclerini olumsuz etkilemektedir. Nérobilim arastirmalari, strekli dijital bilgi akiginin
beynin dikkat ve hafiza ile iligkili bolgelerinde yapisal ve islevsel degisikliklere yol acabilecegini 6ne siirmektedir.
Bu degisiklikler, dijital cihazlarin yogun kullanimi sonucu ortaya ¢ikan dikkat daginikhig: ve hafiza iglevlerinde
azalma gibi biligsel etkileri icerir. Ayrica, dijital amnezi sosyal ve psikolojik etkiler de yaratmaktadir. Strekli dijital
cihaz kullanimi, yiz yiize iletisimi azaltmakta ve sosyal etkilesimlerde zayiflamaya yol agmaktadir. Artan ekran
siiresi ve bilgiye aninda erigim beklentisi, bireylerde sabirsizlik, dikkat daginikligi, uyku problemleri ve stres gibi
psikolojik sorunlara neden olmaktadir. Sonug olarak, dijital cihazlarin agiri kullaniminin olumsuz etkilerini
minimize etmek ve biligsel saglhg korumak amaciyla dijital detoks, ekran siiresini sinirlandirarak zaman yénetimi
ve uyku hijyeninin saglanmasi 6nemlidir. Bulmaca ¢ézme, kitap okuma gibi aktivitelerle bellek egzersizleri yapma,
fiziksel not alma ve planlama, daha fazla yiiz yize sosyal etkilesimler kurma ve fiziksel aktiviteyi artirma gibi
stratejilerin de biligsel saghg koruma da énemli etkileri vardir. Ayrica dijital amnezi kavrami, olumsuz etkileri ve
bunlar1 6nleme stratejilerine iligkin egitimler yoluyla toplumsal farkindalik geligtirilmesi 6nerilmektedir.
Anahtar sézciikler: Bilgi isleme, biligsel islevler, dijital amnezi, hafiza

Digital amnesia is a condition in which our memory capacity decreases as a result of changes in our habits of
accessing and storing information with the many features of modern digital devices and the internet. When people
think that information is easily accessible on the Internet, they prefer to store information on digital devices
rather than remember it. This situation leads to a weakening of in-depth information processing and critical
thinking skills due to the ease of access to information and the immediate availability of responses. In particular,
the fact that students and young adults store and rely on information on digital devices rather than taking notes
negatively affects their learning and memory processes. Neuroscience research suggests that the constant flow of
digital information may lead to structural and functional changes in brain regions associated with attention and
memory. These changes include cognitive effects such as distraction and reduced memory functions resulting from
intensive use of digital devices. Digital amnesia also has social and psychological effects. Continuous use of digital
devices reduces face-to-face communication and weakens social interactions. Increased screen time and the
expectation of instant access to information lead to psychological problems such as impatience, distraction, sleep
problems and stress. In conclusion, digital detox, time management by limiting screen time, and sleep hygiene are
important to minimize the negative effects of excessive use of digital devices and to protect cognitive health.
Strategies such as memory exercises with activities such as solving puzzles and reading books, physical note-taking
and planning, more face-to-face social interactions and increasing physical activity also have important effects on
cognitive health protection. It is also suggested to raise public awareness through trainings on the concept of
digital amnesia, its negative effects and prevention strategies.
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Giris

Dijital amnezi; modern djjital cihazlar, bu araglarin genis iglevleri ve internet araciliiyla bilgiye erigim, hatirlama
ve bilgiyi depolama aligkanliklarinin degismesi sonucu zihinsel bilgi saklama kapasitesinin azalmas: durumudur.
Bu terim, insanlarin bilgiyi dijital cihazlar aracihiiyla kolayca erigilebilir olarak gérmeleri nedeniyle, hafiza
iglevlerinin erozyonu seklinde tanimlanmaktadir. 'Dijital Amnezi' terimi, Kaspersky adli bir Siber Guivenlik
firmasinin ¢aligmasinin bir parcasi olarak ortaya ¢ikarillmigs ve "bir dijital cihazin sizin i¢in depolayip
hatirlamasina givendiginiz bilgileri unutma deneyimi" olarak tanimlanmistir. Bu, internet ¢caginda teknolojiye
olan bagimhligin insan beyninin bir uzantis1 olarak kabul edildigi bir noktaya ulagtigimi éne siirmektedir
(Swaminathan 2020). Google etkisi de denilen bu durum bir bilgiyi cevrimici olarak arayabileceginiz zaman, bu
bilgiyi hatirlamama egilimini ifade etmektedir.

Bir birey dijital cihazlara bagiml oldugunda, bilgi aramak istediginde her zaman akilli cihazlara bagvurur.
Internette herhangi bir bilgi / veri aramak i¢in bu hizhi ¢6ziim, insan hafiza sistemleri tizerindeki yiikii azaltir.
Bu nedenle, caligma bellegi sistemlerimiz sadece bilginin kaynagini bulmakla megguldir ve bahsedilen bilgi
sadece kisa vadeli hafiza sisteminde kalir. Bilgi bir tik uzaginda oldugunda, bilgiyi hatirlama ihtiyaci hissedilmez
ciinki hizla ¢evrimici olarak bulunabilir ve dijital cihazlarimiz bu bilgiyi bizim i¢in saklayabilir. Dijital cihazlara
boyle bir bagimlilik, yeni beceriler 6grenmemizi engeller. Sonug olarak, bilgiyi tekrar etme i¢cin herhangi bir bilgi
girisi olmadigindan, tekrar olmadan bilgi hizla bozulur ve uzun vadeli hafiza sistemine hicbir sey depolanmaz
(Karspersky 2015, Wimber ve ark. 2015).

Kaspersky Siber Giivenlik firmasinin yapmis oldugu ¢alisma, dijital amnezi ile ilgili carpici bulgular sunmaktadar.
Bu caligmaya gore dijital cihazlar, insanlarin hatirlamalar gereken bilgileri depolamak i¢in dijital beyinler olarak
kullanilmaktadir. Avrupal: tiiketicilerin %32’si dijital cihazlar1 beyinlerinin bir uzantisi gibi gérmekte, %34'"u
akilli telefonlarinin neredeyse ihtiya¢ duyduklar veya hatirlamalar: gereken her seyi icerdigini ve %79’u bilgiye
erigim i¢in beg y1l éncesine gére dijital cihazlarina daha fazla bagiml olduklarini belirtmektedirler. Bu ¢caligmaya
gore, Amerikal tiketicilerin %92’si dijital cihazlarimin beyinlerinin bir uzantisi gibi gérmekte %44’u akilh
telefonlarinin hafiza iglevi gérdiugini, hatirlamalar gereken ve kolay erigim saglamak istedikleri her seyi bu
cihazda depolamakta ve yaris1 bir sorunla kargilastiklarinda bilgiyi hatirlamadan 6nce internete bagvurup online
bilgiyi kullandiktan hemen sonra unutacaklarini belirtmektedirler (Karspersky 2015).

Aragtirma konusu olarak bir fenomen olan dijital amnezi, basit¢ce hatirlanabilecek bilgilerin unutulmasini ile
karakterizedir. Biligsel nérobilimciler ve psikologlar dijital amneziyi hentiz bilimsel bir fenomen olarak kabul
etmeseler de dijital araglarin agir1 kullanimi sonucu beyindeki néronal baglantilardaki islevselligin azaldigini ve
bu durumun zihinsel gelisimi duraklattigini kabul etmektedirler. Mevcut sinirli literatire gore, dijital amnezinin
dezavantajlari, kisith avantajini agmaktadir. Dijital olarak saklanan bilgilerin giivenli bir sekilde korunmasi i¢in
givenilir prosediirlerin eksikligi ve davranmigsal bagimlilhgin tehdidi géz éniinde bulunduruldugunda, dijital
amnezi fenomeninin artan olumsuz etkilerinin farkinda olmak énemlidir. Bu nedenle dijital amnezi kavrami ve
olumsuz etkilerini bilmek 6énleme stratejilerini belirlenmesinde énem tegkil etmektedir. Bundan dolay1 bu
derlemenin amac dijital amnezi kavram, bilegenleri, olumsuz etkileri ve énleme stratejileri hakkinda giincel
bilgi paylagimi saglamaktir.

Dijital Amnezi Kavram

Dijital teknoloji, bireylerin bilgilere erisim ve igleme gekillerinde kokla degigiklikler yaratarak, genis bir konu
yelpazesine aninda ulagim imkam sunmustur (Cook ve Sonnenberg 2014, Bowker ve ark. 2015). Akilli telefonlar
ve internetin yayginlasmasi, bilgi edinme, depolama ve geri cagirmada benzersiz bir kolaylik saglamig, bu durum
kisisel hafizadan ziyade djjital cihazlarin bilgi saklama ve geri cagirma iglevlerini kullanmaya yénelik énemli bir
kaymaya yol a¢cmigtir. Mehonic ve arkadaslari (2020), bilgileri depolamak i¢in digsal cihazlara giivenen
katilimalarin, hafizalarina giivenenlere gére hafiza testlerinde daha kotii performans gosterdigini bulmustur.
Bu durum, dig hafiza yardimalarina bagimhihigin hafiza tutma tzerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini
gostermektedir. Wegner bu durumu Transaktif Bellek Teorisi ile agiklamaktadir. Transaktif bellek; kodlama,
depolama ve bilgiye tekrar erisimde ortak bellek sisteminin kullanilmasidir. Bu bellek ayn1 zamanda grup bellegi
olarak da adlandirilmaktadir. Bireysel bellek bilgisini elde etmek zaman ve deneyim gerektirirken bireysel
bilgilerin biraraya gelmesi ile olugan transaktif bellek, bireysel bilgilerin toplamini olusturarak ortak bir anlays
gelistirilmesini saglamaktadir (Wegner ve ark.1991). “Know-who” olarak da adlandirilabilen transaktif bellek,
bireyin hatirlamasi ve erigimi zor olan bilgilere diger bireylerin deneyimlerinden faydalanarak erigmesine imkan
saglar. Wegner (1991), kuraminda grup bellegindeki bilgiyi; grup tyelerinin bireysel bellkelrinde depolanmig
bilgi ve grup uyeleri tarafindan tutulan bilgiler olarak ikiye ayirmaktadir. Wegner, grup icindeki bilginin
sifrelenmesi, depolanmasi ve diizeltmesinin iyeler arasindaki cesitli iletigim etkilesimleri ile saglandigini éne
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sirmekte ve bu nedenle transaktif bellek iglemci hafiza olarak da tanimlamaktadir. (Wegner ve ark.1991).
Wegner'in Transaktif Bellek Teorisi, bireylerin bellek paylasma davramglarini tanimlamada etkili ve verimli bir
yontemdir (Wegner ve ark.1991). Bu teori, giinimiz toplumundaki insanlarin her seyi hatirlayamayacagini ve
bu durumun dijital cihazlarda bellek depolama ihtiyacina yol a¢ctigini savunmaktadir. Ayrica, insanlar dijital
cihazlara 6nemli 6l¢iide bagimli hale gelmekte ve bu da agir1 dijital teknoloji kullaniminin ve bellek kaybinin
etkilerini artirmaktadir. Bu durumda, verilerini depolamak i¢in dijital cihazlara giivenen kisilerde, digerlerine
kiyasla daha yuksek bellek kayb1 yasama olasiligi bulunmaktadir (Sparrow ve ark. 2011). Bagka bir deyisle,
unutkanlik, bir bireyin bilgiyi dijital cihazlarda depolamaya buyiik 6lciide giivenmesi ve inanmasi sonucunda
meydana gelmektedir.

Sosyal Ag
Dijital Teknoloji
_ Asin Dijital Amnezi
Mobil Telefon Kullarim
» T?bl.e( > Unutkanhk
Bilgisayar Hafiza Kaybi

Veri Bilgilerini
Depolama

Sekil 1. Transaktif bellek teorisinin kavramsal ¢ercevesi (Wegner ve ark. 1991)

Bireyler, dijital cihazlarla bilgilere daha kolay erigilebilme inanc1 ve aligkanliklari nedeniyle biligsel islevlerde
6zellikle de hafiza da azalma riski ile karg1 kargiya kalmaktadirlar. Akill telefon ve diger teknolojik ara¢larin sik¢a
kullanimi ile olugan dijitallesme stireciyle hafiza iglevlerinin erozyona ugradigina dair gorusler son yillarda
dikkati ¢ekmektedir. Bu baglamda, dijital amnezi, teknolojinin insan biligsel siirecleri tizerindeki etkilerini
anlamada 6nemli bir kavram haline gelmistir. Dijital amnezi kavrami incelendiginde internet ve dijital cihazlarin
agir1 kullanimina neden olan bilgiye erisim, depolama ve hatirlama gibi bilegenleri oldugu goérilmektedir. Bu tg
bilesen hakkinda bilgi agsagida yer almaktadur.

Dijital Amnezinin Bilegenleri

Bilgiye Erisim

Dijital cagda bilgi miktarinin hizla artmasz, bireylerin siirekli olarak yeni bilgilerle kargilasmasina yol agmaktadar.
Bu bilgi yiik, bireylerin bilgiyi hafizalarinda saklamaktansa, dijital kaynaklara giivenmelerine neden olmaktadir
(Sweller 1988). Internetin ve dijital cihazlarin sundugu bilgiye hizli erisim, insanlarn bilgiyi akilda tutma
gereksinimini azaltmaktadir. Ozellikle de akill telefonlarin agir1 kullaniminin, insanlarda amneziye veya hafiza
bozukluguna neden olabilecegine inanilmaktadir. Mobil cihazlarda siirekli bilgi kaydetmek, o6zellikle geng
yetigkinlerin bilgileri uzun siireli bellege aktarma olasiligini azaltmakta ve bilgiyi tam olarak kodlamada kesintiye
neden olabilmektedir (Wimber ve ark. 2015). Dijital cihazlar aracilifiyla siirekli ve anlik bilgiye erigim, ytuzeysel
bilgi isleme siire¢lerini tegvik etmektedir. Aninda cevaplarin bulunabilirlii ve arama motorlarina givenme
egilimi, derin iglemeyi ve elegtirel diiginme becerilerini engellemektedir. Bu nedenle, bireyler anlaml bilgi
olugturmak i¢in gerekli biligsel siirecleri kullanmak yerine yiizeysel bilgi isleme ile yetinmektedirler. Bu faktérler
g6z éntunde bulunduruldugunda, guntimiiz dijital dilnyasinda dijital amnezinin hafiza olusumu ve bilgi tiretimi
tizerindeki etkilerini anlamak son derece énemlidir (Dixon 2015).

Dijital amnezi, bireylerin ¢evrimici kaynaklardan strekli bilgiye erigiminin, bu bilgiyi hafizalarinda saklama
ihtiyacin1 azalttign ve bu durumun hafiza iglevlerini nasil etkiledigi konusundaki ¢aligmalar icerir. Bir¢ok
aragtirma, dijital amnezinin hem bireysel hem de toplumsal diizeyde bilgi isleme aligkanliklarini nasil
degistirdigini incelemektedir. Sparrow ve arkadaglari (2011), internet arama motorlarinin hafiza tzerindeki
etkisini aragtwmigtir. Bulduklari sonuglar, insanlarin bilgiye cevrimici olarak kolayca erigilebilecegini
disindiiklerinde, kendi hafizalan yerine dig kaynaklara daha fazla giivendiklerini gstermistir (Sparrow ve ark.
2011). Sonug olarak, bu durum, bilginin uzun vadeli bellekte kodlanmas: ve saklanmasi i¢in gereken ¢abay:
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azalttigindan bu dig kaynaklara bagimhlik, hafizanin kodlanmasi ve bilginin hafizada depolanmasini olumsuz
etkileyebilmektedir (Ward 2013, Hamilton ve Yao 2018).

Bilgi Depolama

Dijital amnezi, bireylerin bilgileri depolamak ve geri cagirmak icin dijital cihazlara yogun bir sekilde givenmeleri
sonucu hafiza kapasitesinde ve bilgiyi tutma yeteneginde bir dusiis yasanmasi fenomenidir (Musa ve Ishak
2020). Dijital teknolojilere artan bagimlilik, bu kavramin énemini artirmigtir. Dijital depolama olanaklari nedeni
ile kigisel bilgilerin, tarihlerin, telefon numaralarinin ve diger énemli bilgilerin dijital olarak saklanmas: nedeni
ile bireyler zihinsel islevlerini dijital cihazlara devretmektedir. Bunun yaninda planlanmig gérevler icin dijital
uyaricilar kurulmakta dijital cihazlarin siirekli bildirimleri ve uyarilari, dikkatin dagilmasina ve odaklanma
yeteneginin azalmasina neden olmaktadir. Yapilan caligmalar; bilgi depolamak i¢in dijital cihazlara asin
bagimhiligin dijital amneziye yol actig1 ve dijital amnezinin bellek tutma ve bilgi olusturma i¢in olumsuz etkilerini
vurgulamaktadir. Dijital aracglar kullanan katiimalar, geleneksel bellek stratejilerini kullananlara kiyasla daha
dusiik bellek tutma ve daha yiizeysel bilgi isleme becerisi sergilemektedir (Musa ve Ishak 2020).

Hatirlama

Aragtirmalar bilgi geri cagirmada dijjital cihazlara yiiksek bagimliligin, elestirel disiinme becerilerinin
zayiflamasina ve hizli bilgi isleme siireclerine yol acabilecegini ortaya koymustur. Yapilan ¢aligmalar, yaninizda
bir akilli telefon bulundurmanin bile biligsel iglevleri, 6zellikle de hafiza gérevlerini olumsuz etkileyebilecegini
gostermistir (Thornton ve ark. 2014). Asinn medya ¢oklu gorev yapma, yani ayni anda birden fazla medya ile
etkilesimde bulunma, hafiza geri ¢agirma ve calisma bellegi gérevlerindeki performansin digmesi ile de
iligkilendirilmistir (Uncapher ve ark. 2016).

Lodha (2019) tarafindan yapilan ¢aligmada, bir¢ok kisinin cihazlarinda depoladiklar: anilar1 ve basit bilgileri
hatirlamakta zorlandigini, 6rnegin partnerlerinin ve ebeveynlerinin telefon numaralarini hatirlayamadiklarini
ortaya koymustur (Lodha 2019). Musa ve Ishak (2020) ise 6grenciler iizerinde yaptiklar: bir aragtirmada,
katihmalarin %70'inin yiksek derecede akilli telefon bagimlilig: yasadigini ve %84.5'inin akilli telefonlarini
hatirlatiaa olarak kullandigini bulmustur (Musa ve Ishak 2020). Swaminathan (2020) ise tniversite
ogrencilerinde dijital bagimhilik ve dijital amnezi yayginhigini inceledigi calismada katiimalarin ¢ogunun dogum
giinleri ve telefon numaralan gibi bilgileri hatirlayamadiklarini ortaya koymustur. Bu bulgular, teknolojinin
hafiza iglevleri tizerindeki potansiyel zararini vurgulamaktadir. Yine 6grenciler tizerinde yapilan bir ¢caligmada
katimalar, bilgileri bir dugmeye basarak erigebilecekleri kigisel cihazlarda saklamay: tercih etmenin, zamanla
hafiza erozyonuna veya dijital amneziye donugebilecegini kabul etmiglerdir. Calismada 6grenciler eskiden
hatirladiklar: bilgileri, 6rnegin dogum giinleri ve telefon numaralar gibi, artik hatirlamadiklarini belirtmislerdir.
Ayrica, cihazlara asirn bagimliigin gelecekte, ozellikle sinavlarda hatirlamadan cevap verme gerektiren
durumlarda 6grencilere yardima olmayabilecegi konusunda endigelerini ifade etmiglerdir. Cihaza olan bu
bagimhlik trendi, cihazin kayb: durumunda panik ve tztunta gibi agir1 negatif tepkilere neden olmaktadir.
Ogrenciler arasinda, bilgilerin her zaman bir cihazda bulunabilecegi icin hatirlama isteginde azalma oldugu
gozlemlenmektedir (Swaminathan 2020). Sonug olarak, dijjital cihazlar aracihifiyla bilgilere kolay erigim, anlayis
derinligini ve bilgi olusturmay: olumsuz etkilemektedir (Storm ve Stone 2014).

Dijital Amnezinin Etkileri

Dijital amnezinin etkilerini, bunlarla simirli olmamakla birlikte, hafiza ve biligsel yetenekler, egitim, beyin
islevselligi, sosyal ve psikolojik etkiler seklinde ele almak mumkindir.

Dijital Amnezinin Hafiza ve Biligsel Yeteneklere Etkisi

Gunumiz dijital dinyasinda, dijital amnezinin hafiza tutma ve bilgi olugturma tizerindeki etkilerini anlamak son
derece 6nemlidir (Swaminathan 2020). Dijital cihazlarin yogun kullanimi ve bilgiyi depolama ve geri ¢cagirmada
digsal kaynaklara bagimliligin bireylerin hafizas: ve biligsel yetenekleri tizerindeki potansiyel etkileri konusunda
endigeler ortaya ¢ikmaktadir (Sparrow ve ark. 2011).

Dijital amnezinin hafiza fonksiyonlar1 tizerindeki etkileri hakkinda yapilan ¢aligmalarda, bireylerin bilgiyi
hatirlama yeteneklerinin azaldigi ve bunun yerine bilgiyi nerede bulabileceklerini hatirlamaya odaklandiklar
bulunmusgtur. Bu durum, "Google etkisi" olarak da bilinir ve insanlarin bilgiyi dogrudan hatirlamak yerine, bu
bilgiye nasil erigseceklerini hatirlama egiliminde olduklarini gésterir (Sparrow ve ark. 2011). Yapilan ¢aligmalarda,
dijital cihazlarin ve internetin yaygin kullaniminin, hafiza fonksiyonlarinin yeniden yapilandirilmasima yol
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actigini 6ne sirilmektedir. Konuyla ilgili yapilan ¢caligmalarda katilimcilara bir dizi bilgi parcas: okuduktan sonra
bu bilgilerin kaydedilecegi bilgisinin verilmesi katilimalarin bilgiyi hatirlama oranlarim disiirdagi bulunmustur
(Sparrow ve ark. 2011). Bu sonug, bireylerin herhangi bir bilgiyi kaydedebileceklerini bildiklerinde bilgiyi
hafizalarina almaktansa bu kayit yapilan kaynaga giivendiklerini ortaya koymustur. Bu aragtirmanin sonucu
bireylerin belirli bilgileri hatirlamak yerine bu bilgilere nereden ve nasil ulasabileceklerini hatirlamaya daha
yatkin olduklarimi da dusiindirmektedir. Dijital amnezinin hafiza ve bilgi strekliligi Gzerindeki etkilerini
inceleyen deneysel bir caligmada bilgilerin saklanmasi icin dijital cihazlara agir1 giivenmenin dijital amneziye yol
actigy bulunmustur. Bu calismada djjital araglari kullanan katibmalarin, geleneksel hafiza stratejilerini
kullananlara gore daha az gii¢li hafiza ve daha yiizeysel bilgi isleme siirecine sahip olduklar1 bulunmugtur. Bu
sonuglara gore dijital amnezinin bilgi isleme ve depolama yani hafiza tzerindeki olumsuz etkileri dikkat
cekmektedir (Musa ve ark. 2023).

Dijital cihazlar, bireylerin bilgiyi dijjital ortamda depolamalarina ve gerektiginde bu bilgiye erigsmelerini olanak
saglamaktadirlar. Bilgilerin dijital olarak kaydedilmesinin (6rnegin, dijital fotograflar, videolar vb.) asini
kullanimi, hafizayr kodlamak yerine dig depolama alanina giivenme sonucu belirli mekéinsal ve zamansal
baglamlarda ge¢misten otobiyografik olaylar1 hatirlama becerisinin (episotik bellek) kaybina yol acabilecegi ¢éne
sirilmektedir (Van Dijck 2007). Sosyal medyanin deneyimleri kaydetmek veya paylagsmak icin kullanilmasinin
etkilerini degerlendiren bir ¢calismada, sosyal medya kullanmayan katiimalarin deneyimlerini sosyal medya
kullananlardan daha dogru bir gekilde hatirladiklar: bulunmustur (Tamir ve ark. 2018).

Dijital amnezinin egitim tizerine etkisi: Egitim alaninda dijital amnezinin etkileri tizerine yapilan aragtirmalar,
ogrencilerin ders materyallerini dijital cihazlarda saklamalari ve not almak yerine cihazlara giuvenmeleri
nedeniyle, bilgiyi uzun sureli hafizada saklama kapasitelerinin azalabilecegini géstermektedir. Mueller ve
Oppenheimer’e (2014) gére bu durum, 6grenme siirecinde kritik olan aktif bilgi isleme ve tekrar etme siireclerini
olumsuz etkileyebilir. Aynm1 calismada el yazisiyla not almanin, bilgi isleme ve hafizada saklama siireclerini
destekledigini ve dijital cihazlarin bu siirecleri olumsuz etkileyebilecegini ortaya konmugtur (Mueller ve
Oppenheimer 2014). Cok uluslu bir caligmada, égrencilerin %92'sinin basili materyallerle okurken daha iyi
konsantre olduklari, basili materyalleri dijital materyallere gére daha fazla yeniden okuduklar: ve ekranlarda
okurken daha ¢ok birden fazla isi es zamanh (multitasking) yaptiklar1 belirlenmistir (Baron ve ark. 2017). Baz1
caligmalar, agir1 dijital teknoloji kullanimimin djjital titkenmiglige yol acabilecegini belirtmektedir. Dijital
tukenmiglik ozellikle 6grencilerin akademik verimliligini diigtirmekte ve bu durum égrencilerin ¢aligma
materyallerini daha uzun siirede ¢alismasina; dolayisiyla stres seviyelerinin artmasina yol agmaktadir (Rosen ve
Samuel 2015).

Dijital Amnezinin Beyin Yapilarina ve islevlerine Etkisi

Norobilim aragtirmalari, dijital amnezinin beynin yapisal ve islevsel degisikliklerine yol acabilecegini 6ne
sirmektedir. Small ve Vorgan (2008), strekli dijital bilgi akiginin, dikkat ve hafiza isleme ile iligkili beyin
bolgelerinde degisikliklere neden olabilecegini belirtmistir. Ozellikle, 6n beyin korteksi ve hipokampusun bu
sirecten etkilendigi bulunmustur. Bu aragtirma, dijital cihazlarin beyin yapisim1 ve iglevlerini nasil
degistirebilecegine dair 6nemli bulgular sunmaktadir (Small ve Vorgan 2008).

Bellek isleme ve depolama siire¢lerinde kilit rol oynayan hipokampus, dijital amneziden en ¢ok etkilenen
yapilardan biridir. Surekli dijital cihaz kullanimi, hipokampal fonksiyonlar: zayiflatarak uzun vadeli bellekte
bozulmalara yol agabilir. Ayrica, yiiritici islevlerden sorumlu olan prefrontal korteks de dijital cihazlarla sturekli
etkilesim sonucunda zarar gorebilir. Bu durum, dikkat ve karar verme siireglerinde zorluklara neden olabilir.
Ozellikle coklu gérev yapma aliskanliklari, dikkat siiresini kisaltabilir ve konsantrasyon becerilerini zayiflatabilir,
bu da dikkat daginikligina yol acar. Bu etkiler, bireylerin giinlik yagsamlarini ve biligsel iglevlerini olumsuz yénde
etkileyebilir (Small ve Vorgan 2008).

Biyopsikososyal aragtirmalar, agir1 ekran maruziyetinin ergenler ve geng yetigkinlerde biligsel, duygusal ve
davranigsal bozukluk riskini artirdigini ortaya koymaktadir. Kronik duyusal uyarim nedeniyle sinaptik yollarin
bozulmas: ve gri ve beyaz madde hacimlerinde degisiklikler, zihinsel bozukluk riskini yiikseltmekte, bellek
kazanimi ve 6grenmeyi olumsuz etkilemektedir. Beyin gelisimi sirasinda agir1 ekran siiresine bagh bu aginn
uyarim, erigkinlikte amnezi ve erken baglangich nérodejenerasyon riskini artirabilir. Yeni kanitlar, bu etkilerin
demansin erken evrelerinde gorillen hafif biligsel bozukluk belirtileriyle benzer oldugunu gostermektedir.
Ozellikle giinde 2-3 saatten fazla elektronik medyaya maruz kalma, 6grenme ve hafiza bozukluklari, duygusal
bozukluklar, madde bagimhilig, dikkat eksikligi, yonelim kaybi, bellek sorunlari, sosyal islevsellik ve 6z bakim
sorunlanyla iligkilidir (Neopytou ve ark. 2019, Manwell ve ark. 2022). Tam bu etkiler, yaghlikta beklenmesi
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gereken noérodejenerasyon belirtilerinin daha gen¢ yetigkinlerde giderek daha fazla gérulmesi anlamina
gelmektedir. Ozellikle, dijital cihazlarin agir1 kullaniminin dikkat azalmasi ve hafiza bozuklugu gibi demansin
karakteristik biligsel bozukluklar ile iligkili oldugu belirtilmistir (Moledina ve ark. 2018).

Dijital amnezinin sosyal ve psikolojik etkileri: Dijital amnezinin sosyal ve psikolojik etkileri de énemli bir
aragtirma konusudur. Carr (2010), bireylerin siirekli dijital cihazlarla etkilesimde bulunmalari sonucu, yuz yiize
iletigimde ve sosyal etkilesimlerde azalma yagadiklarini éne stirmektedir (Carr 2010). Ayrica, artmig ekran siiresi
ve bilgiye aninda erigim beklentisi; sabirsizlik, dikkat ve bellek yeteneginde azalma ve daha stresli olma, uyku
problemleri gibi psikolojik etkiler de yaratmaktadir (Yamamoto et al. 2018). Bu durum, djjital amnezinin
bireylerin sosyal davramglar1 ve psikolojik durumlari tzerindeki genis etkilerini vurgulamaktadir. Gengler
arasinda dijital amnezi, somatik semptomlar ve uyku bozukluklar1 arasinda énemli bir pozitif iligki bulunmugtur
(Yamamoto ve ark. 2018, Robert ve Kadhiravan 2022). Dijital amnezi, insomnia ve uyku bozukluklarinin aracilik
etkisiyle somatik semptomlar iizerinde ¢énemli bir etkiye sahiptir (Robert ve Kadhiravan 2022).

ABD'de 2-17 yas aras1 40 binin uzeri ¢ocuk ve ergenden olugan bir ulusal 6rneklemde yapilan ¢aligmada, ginde
1 saatten fazla ekran kullaniminin bu 6rneklemde daha az merak ve 6z kontrol ile daha fazla dikkatsizlik, arkadas
edinmede zorluk, duygusal dengesizlik ve gérevleri tamamlayamama gibi psikolojik iyilik halinde azalma ile
iligkili sonuglara ulagilmistir. 14-17 yas grubunda bulunan ergenlerde ise, giinde 7 saatten fazla ekran kullanma
siiresine sahip ergenlerin daha fazla depresyon ve anksiyete tanisi aldigy; psikolojik ve davranigsal sorunlar i¢in
daha fazla ila¢ kullandig: ve psikiyatri profesyonellerinden yardim aldiklar: bulunmustur (Twenge ve Campbell
2018).

Dijital Amneziyi Onleme Stratejileri

Dijital amneziden korunma yollari, dijital cihazlarin agir1 kullaniminin olumsuz etkilerini minimize etmek ve
biligsel sagligi korumak amaciyla cesitli stratejileri icerir. Bu stratejiler, bireylerin gunlik yasamlarinda dengeyi
saglamalarina ve dijital cihazlara bagimlilig: azaltmalarina yardima olabilir.

Dijital Detoks

Dijital detoks, belirli zaman dilimlerinde dijital cihazlardan uzak durmay: ifade eder. Bu siireg, beyin ve zihin i¢in
bir dinlenme siiresi saglar. Dijital detoks sirasinda doga yuriyiisleri, meditasyon ve fiziksel aktivitelerle meggul
olmak faydalhidir. Aragtirmalar, dijital detoksun stres seviyelerini azalttigini ve biligsel islevleri iyilegtirdigini
gostermektedir (Przybylski ve Weinstein 2017). Dijital detoks, dijjital cihaz kullanimimi sinirlayarak veya
tamamen durdurarak cesitli faydalar saglar. Ruh saglhigin iyilestirir, anksiyete ve depresyon seviyelerini azaltir.
Ozellikle sosyal medya kullanimini azaltmak, bireylerin kendilerini daha az kiyaslamasina ve daha pozitif bir
benlik algisina sahip olmalarina yardima olur (Twenge 2019). Odaklanmay: artirarak verimliligi yitkseltir;
siirekli bildirimler ve dijital dikkat dagiticilarin ortadan kalkmasiyla, bireyler islerine ve gunlik goérevlerine daha
iyi odaklanabilirler (Gazzaley ve Rosen 2016). Dijital detoks ayni zamanda uyku kalitesini iyilegtirir; mavi 151k
maruziyetinin azalmasi ve yatmadan énce dijital cihazlarin kullanilmamasi, daha derin ve kesintisiz uyku saglar
(Czeisler 2013). Ayrica, yiz yize sosyal etkilegimleri giiclendirir ve daha kaliteli iligkiler kurmay1 saglar; bireyler,
fiziksel sosyal etkilesimlere daha fazla zaman ayirarak iligkilerini derinlegtirirler (Turkle 2015). Fiziksel saghk
iizerinde de olumlu etkileri vardir; daha fazla fiziksel aktivite i¢in firsatlar yaratir ve uzun siireli oturmanin
olumsuz etkilerini azaltir (Owen ve ark. 2010). Genel olarak, dijital detoks bireylerin sosyal, psikolojik ve fiziksel
sagligini destekler, yasam kalitesini artirir (Przybylski ve Weinstein 2017).

Uyku Hijyeni

Uyku hijyeni, iyi uyku aligkanliklarini tegvik eden ve uyku kalitesini artirmay: hedefleyen uygulamalar ve
stratejilerdir. Uyku hijyeni, uyku ortamini ve uyku aligkanliklarini iyilestirerek daha iyi ve kesintisiz bir uyku
saglamaya yo6nelik adimlan icerir. Bu kavram hem uyku stiresi hem de uyku kalitesi tizerinde olumlu etkiler
yaratmay1 amaglar. Yatak zamani medya cihazi kullaniminin ¢ocuklarda uyku stiresi, uyku kalitesi ve gindiz
uykululugu tizerinde olumsuz etkileri oldugu bulunmustur. Medya cihaz kullanan ¢ocuklar, uyku suiresinin
yetersizligi, kot uyku kalitesi ve aginn gindiz uykululugu yasama olasiligs agisindan yiksek risk altindadir.
Ayrica, gece boyunca medya cihazlarina erigimi olan ancak kullanmayan ¢ocuklar da benzer uyku sorunlarn ile
kargilagmaktadir (Carter ve ark. 2016). Bu nedenle ekran basinda gegirilen siireyi azaltmak i¢in belirli kurallar
koymak, 6zellikle uyku 6ncesinde dijital cihaz kullanimini sinirlamak énemlidir. Bu, uyku kalitesini artirarak
biligsel iglevleri destekler. Uyku kalitesinin artirilmasi, dijital cihaz kullaniminin sinirlanmasiyla dogrudan
iligkilidir (Carter ve ark. 2016).
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Bellek Egzersizleri

Dijital amnezi, agir1 dijital teknoloji kullanimi sonucu bellek islevlerinde bozulmalar yasanmasini tanimlar.
Bellek egzersizleri, bu etkilere kars: koymada ¢énemli bir rol oynar; bilgi hatirlama ve depolama yeteneklerini
artirarak, dijital bagimlihgin olumsuz etkilerini dengelemeye yardima olabilir. Ayrica, bellek egzersizleri
bireylerin dijital cihazlardan bagimsiz olarak bilgi isleme becerilerini gelistirir ve zihinsel dayaniklihig artirarak,
biligsel yorgunluk ve stresle basa ¢ikmalarini kolaylagtirir. Genel olarak, bellek egzersizleri dijital amneziyle
iligkili biligsel bozulmalar1 azaltabilir ve zihinsel sagligi destekleyebilir. Hafiza giiclendirme teknikleri ve
egzersizleri uygulamak, dijital cihazlara bagimlilig: azaltabilir. Bulmaca ¢6zmek, kitap okumak ve hafiza oyunlan
oynamak bu egzersizler arasinda sayilabilir. Bellek egzersizleri, beyin plastisitesini artirarak biligsel rezervi
giiclendirebilir (Valenzuela ve Sachdev 2009).

Not Alma ve Planlama

Dijital cihazlara bagimhiligi azaltmak icin 6nemli bilgileri fiziksel not defterlerine yazmak ve geleneksel takvimler
kullanmak faydali olabilir. Bu, bilgilerin hatirlanmasimi ve organize edilmesini kolaylagtirir. Mueller ve
Oppenheimer (2014), el yazisiyla not almanin, bilgi isleme ve hafizada saklama siireclerini destekledigini ve
dijital cihazlarin bu siirecleri olumsuz etkileyebilecegini belirtmektedir. Dijital cihazlara not almanin égrenme
uizerindeki etkisinin incelendigi bir ¢caligma gostermistir ki dizustii bilgisayarlarin yalnizca not almak amaciyla
kullanilmasi, 6grenme uzerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir ¢inkii bu kullanim tiira daha yiizeysel bir
islemeye neden olabilmektedir. Dizustii bilgisayar kullanarak not alan 6grencilerin kavramsal sorular tizerinde
elle not alan égrencilere kiyasla daha kétii performans gosterdigi bulunmusgtur. Daha fazla not almak genellikle
faydali olabilir; ancak, dizustii bilgisayar kullanicilarinin dersleri kelimesi kelimesine yazma egilimi, bilgiyi isleyip
kendi kelimeleriyle yeniden ifade etmeleri yerine, 6grenme siirecini olumsuz etkilemektedir (Mueller ve
Oppenheimer 2014).

Sosyal Etkilegim

Sosyal etkilegim, dijital amneziyi 6nlemede énemli bir rol oynar. Yiiz yiize sosyal etkilesimleri artirmak, dijital
cihaz kullanimini azaltarak biligsel ve duygusal saghg: destekler. Aile ve arkadaglarla gecirilen kaliteli zaman,
zihinsel saghg olumlu yoénde etkiler (Holt-Lunstad ve ark. 2010). Sosyal destek ve yiiz yiize etkilegimler,
bireylerin bilgi isleme stireclerini destekler, stres seviyelerini azaltir ve biligsel saglik tizerinde olumlu etkiler
yapar. Bu baglamda, sosyal etkilesimlerin tegvik edilmesi, dijital teknolojilerin agir1 kullaniminin olumsuz
etkilerini dengelemeye yardima olabilir.

Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, dijital amneziyi hafifletmede 6nemli bir rol oynayabilir ¢inkii egzersiz, beyin saglhigini ve biligsel
fonksiyonlar1 destekler. Dijital amnezi, asir1 teknoloji kullaniminin bellek ve bilgi igleme yetilerini olumsuz
etkilemesi olarak tamimlanirken, fiziksel aktivite beynin plastisitesini artirarak kortikal atrofi ve biligsel
gerilemeyi yavaslatabilir. Aragtirmalar, duzenli fiziksel aktivitenin prefrontal korteks ve hipokampus gibi
bellekle ilgili beyin bolgelerinde olumlu etkiler yarattigini gostermektedir. Ornegin, Erikson ve arkadaslari
(2013) egzersizin beyin plastisitesini ve nérojenesini artirarak biligsel sagligi korudugunu belirtirken; Kramer ve
Colcombe (2018) egzersizin prefrontal ve hipokampal bélgelerdeki olumlu etkilerini vurgulamigtir (Erichson ve
ark. 2013, Kramer ve Colcombe 2018). Literatiire gore fiziksel aktivite bellek iglevlerini desteklemekte ve
ozellikle bilgi isleme, dikkat ve bellek yeteneklerini artirmaktadir. Ayrica fiziksel aktivite, dijital amnezinin
etkilerini de azaltabilmektedir (Ratey 2008, Smith ve ark. 2010, Mandolesi ve ark. 2018). Kramer ve arkadaglar
da (2005) fiziksel aktivitenin dijital amnezinin olumsuz etkilerini dengeleyici rolii oldugunu vurgulamakta ve
biligsel islevselligi artirdigini belirtmektedir (Kramer ve ark. 2005).

Egitim ve Farkindalik

Dijital amnezi konusunda farkindalig1 artirmak ve dijital cihaz kullaniminin olumsuz etkileri hakkinda bilgi
sahibi olmak, bireylerin daha bilingli kararlar almasini saglar (Radesky ve ark. 2015). Egitim ve farkindalik, dijital
amnezinin 6nlenmesinde kritik bir rol oynar ctinkii bireylerin dijital teknolojilerin etkilerini anlamalarina ve bu
etkilerle baga ¢ikmak icin stratejiler gelistirmelerine yardima olur. Dijital okuryazarlik egitimleri, kullanicilarin
dijital araclarin zararlarini anlamalarina ve bu zararlar: azaltmak i¢in etkili kullanim stratejileri gelistirmelerine
olanak tamir. Farkindalik kampanyalari, teknoloji bagimlilhiginin olumsuz etkileri hakkinda bilgi vererek riskleri
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azaltmaya yonelik pratik 6neriler sunar. Dijital detoks programlari, bireylerin belirli siirelerde dijital cihazlardan
uzak kalmalarini ve yiiz yiize sosyal etkilegsimlere odaklanmalarini tegvik eder. Ayrica, biligsel davranigg
midahaleler, teknoloji kullanimini yénetmeye ve dijjital amnezinin olumsuz etkilerini azaltmaya yoénelik
stratejiler sunar. Bu yaklagimlar, bireylerin daha dengeli ve bilingli bir dijjital yasam stirmelerini destekler
(Mueller ve Oppenheimer 2014, Radesky ve ark. 2015, Kramer ve Colcombe 2018).

Sonuc

Dijital amnezi, dijital teknolojilerin ve internetin yaygin kullaniminin, hafiza fonksiyonlari, egitim, beyin yapis
ve sosyal-psikolojik etkiler tizerindeki olumsuz etkilerini kapsamaktadir. Bilimsel aragtirmalar, bu fenomenin
bireylerin bilgi isleme ve hatirlama siireclerini yeniden sekillendirdigini, mevcut bellegi erozyona ugratarak veya
bozarak 6grenme ve hatirlama yeteneklerini etkiledigini gostermektedir.

Dijital amnezi, bilgiye hizli ve suirekli erigim saglanmasi nedeniyle insanlarin bilgiyi hafizalarinda tutma
gereksinimini azaltir, bu da uzun vadeli bellekte bilginin kodlanmasimi zorlagtirir. Dijital cihazlara asir
bagimlilik, derin diigiinme ve elegtirel diisinme becerilerini zayiflatirken, ytizeysel bilgi isleme siirelerini tegvik
eder. Ayrica, dijital cihazlarin strekli kullammi dikkati dagitarak odaklanma yetenegini azaltir ve hafiza
iglevlerini olumsuz etkiler. Sonug olarak, dijital amnezi, bilgiyi hatirlama ve saklama kapasitesinde diigiise neden
olurken, bireylerin zihinsel iglevlerini dijital cihazlara devretmelerine yol acar. Artan dijital teknoloji kullanimi,
insanlarin dijital cihazlara kaydettikleri kolayca erigilebilir bilgileri unutmasina neden olan dijital amnezinin
olasi olumsuz etkileri konusunda endigeleri artirmigtir. Bu baglamda, dijjital cihazlarin ve internetin
kullaniminin dengeli bir sekilde yénetilmesi, dijital amnezinin olumsuz etkilerinin azaltilmasina yardima
olacaktir.

Dijital cihazlarin agir1 kullaniminin olumsuz etkilerini minimize etmek ve biligsel saghig korumak amaayla cesitli
stratejiler uygulanmalidir. Dijital detoks, belirli zaman dilimlerinde djjital cihazlardan uzak durarak beyin ve
zihin i¢in dinlenme saglar. Zaman yonetimi, ekran stiresini sinirlandirarak biligsel ve duygusal saglig: destekler.
Uyku hijyeni, uyku 6ncesi dijital cihaz kullanimini azaltarak uyku kalitesini artirir. Bellek egzersizleri, bulmaca
¢6zme ve kitap okuma gibi aktivitelerle bellek islevlerini guiglendirir. Fiziksel not alma ve planlama, énemli
bilgileri hatirlamay1 kolaylagtirir. Yz yuze sosyal etkilesimler, dijital cihaz kullanimini azaltarak zihinsel saghg:
olumlu y6nde etkiler. Fiziksel aktivite, egzersizle biligsel fonksiyonlar: destekler. Egitim ve farkindalik ise dijital
amnezinin olumsuz etkilerini anlamay1 ve bu etkilerle basa ¢ikmak i¢in stratejiler gelistirmeyi saglar.

Dijital amnezi, aragtirma konusu olan bir fenomen olup basitce, hatirlanmas: gerekmeyen bilgilerin kolayca
unutuldugunu agiklar. Biligsel norobilimciler ve psikologlar dijital amneziyi heniiz bilimsel bir fenomen olarak
kabul etmemis olsalar da zihne olan guvenin azalmasinin beyindeki néron baglantilarini azalttigini ve bu
durumun gelisimini duraklattigini kabul etmektedirler. Mevcut simirh literatiire goére, dijital amnezinin
dezavantajlari, kisith avantajini agmaktadir. Dijital olarak saklanan bilgilerin giivenli bir sekilde korunmasi i¢in
givenilir prosediirlerin eksikligi ve davranigsal bagimhihgin tehdidi géz éniinde bulunduruldugunda, dijital
amnezi fenomeninin artan olumsuz etkilerinin farkinda olmak énemlidir.

Dijital amnezi, bagta hafiza sorunlar1 olmak tizere uyku ve somatik bozukluklar gibi ruh saghg: sorunlarina da
neden olmaktadir. Dijital amnezinin ruhsal saglik tizerindeki olumsuz etkileri ile bag edebilmek i¢in dijital
cihazlarin verimli kullanimi konusunda bagta gencler olmak tizere toplumun tim kesimlerinde farkindalik
programlarinin diizenlenmesinin etkili olacagi distnillmektedir. Ozellikle toplum saghg agisindan dijital
iletisime mola verilerek dijital detoks uygulamalari yapilmasi, fiziksel aktivite ve yiiz yiize sosyal iletigimin
artirilmas: gibi saghkli yasam tarzi bicimlerinin korunmasi veya tekrar gelistirilmesi i¢cin yasa ve diger
degiskenlere 6zel egitim programlarinin diizenlenmesi énerilmektedir. Ayrica dijital amnezi yayginliginin ve risk
gruplarinin  genis  orneklemlerle gerceklestirilecek aragtirmalarla belirlenmesi gerekmektedir. Bu
aragtirmalardan elde edilen sonuglar dogrultusunda dijital amnezi énlemeye yénelik egitim programlarinin
hazirlanarak 6ncelikle risk gruplarina ve daha sonra toplumun diger parcalarina uygulanmasi énerilmektedir.
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