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“Beyin ¢lriimesi” terimi, dzellikle 2024 yilinda Oxford tarafindan yilin kelimesi secilmesinin ardindan buyik ilgi
gormis ve bilissel gerilemeyi tanimlayan giindelik bir ifadeden, modern yasam tarzlarinin zihinsel ve duygusal
saglik Gzerindeki kapsamli etkilerini ifade eden bir kavrama donlismistir. Bu derleme makalemizde, psikiyatri,
noroloji ve psikolojik danismanlik perspektiflerini bir araya getirerek beyin ¢rlimesinin varligini tartismakta ve bu
olgunun genetik faktorler, cevresel etmenler, yasam tarzi degisiklikleri ile bilissel ve duygusal islev kayiplarindan
nasil etkilendigini ele almaktadir. Ayrica, beyin ¢lirimesinin dnlenmesi, teshisi ve tedavisine ydnelik mevcut
yontemler incelenerek, ekran siresinin artigi ve kronik stres gibi aliskanliklarin bilissel gerilemeye nasil katkida
bulundugu agiklanmaktadir. Makale, bu sorunun yénetiminde daha etkili olabilecek kanita dayali yaklagimlara
odaklanarak farkindalik temelli miidahaleler, bilissel-davranisci terapi ve esneklik egitimine vurgu yapmaktadir.
Bunun yani sira, yapay zeké destekli teshis yontemleri ve disiplinler arasi is birliginin, beyin clirimesine yonelik
daha bitlncil ¢6ziimler sunmada nasil bir rol oynayabilecedi tartisiimaktadir. Genel olarak bu ¢alisma, beyin
clrimesi kavramini daha iyi anlamayi ve birey merkezli, cok boyutlu yaklasimlar gelistirerek etkili dnleme ve
midahale stratejileri sunmayl amaclamaktadir.

Anahtar sozciikler: Beyin ciirimesi, bilissel gerileme, dijital bagimlilik, duygusal diizensizlik

ABSTRACT

The term “brain rot” is relatively new, but its use rose exponentially after being promoted as the Oxford word of the
Year in 2024. “Brain rot” was simply used by people to mean cognitive deficits. However, the phrase now evokes
mental and emotional health issues that arise from modern lifestyles. The article demonstrates brain rot as a
phenomenon caused by the merger of psychiatry, neurology, and clinical psychology. It attempts to dissect the
multi-dimensional causes of brain rot, which include, but are not limited to, heredity, the surrounding environment,
lifestyle changes, and the emotional and cognitive deficits themselves. It also looks at the existing methods of
brain rot prevention, treatment, and diagnosis. This phenomenon explains how specific habits like increased
screen time, stress, and other cognitive aggravating factors will eventually worsen the decline. With substantial
evidence available, mindfulness, cognitive behavioral therapy, and resiliency training seem to be much stronger
candidates for preventing or treating brain rot. We have noted gaps in the literature, including the use of artificial
intelligence for diagnosis through cross-disciplinary collaboration. The objective of the review is to increase
comprehension of the term “brain rot” and multi-dimensionally prevention and treatment strategies through an
individualized approach.
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Giris

Gunlmuzde elektronik platformlarin ve dijital medya kullaniminin yasamin her alanina etki etmesi, dijital
teknolojinin asir kullaniminin bireyin psikolojik ve biligsel islevleri Gzerinde dnemli etkilere neden
olmaktadir (Prensky 2001). Ginliik yasami etkileyecek diizeyde dijital teknolojilere duyulan, takintils
dizeydeki baghlik anlamina gelen dijital bagimlilk, kiresel Olcekte giderek artan bir sorun haline
gelmektedir. Yapilan arastirmalar, dijital bagimliigin bilissel diizeydeki islevlerde, dikkat kontrolinde ve
calisma belleginde olumsuz etkiler yarattigini sistematik bigimde ortaya koymustur (Hong ve ark. 2013,

Boers ve ark. 2019, Li ve ark. 2020, Busch ve McCarthy 2021, Afra ve ark. 2024).

Ekim 2024 itibaryla diinya genelinde yaklasik 5,52 milyar internet ve 5,22 milyar sosyal medya kullanicisinin
bulunmasi, dijital teknolojiye olan bagimliigin boyutunu agikga gdzler éniine sermektedir (Kemp 2024,
Tarannum ve ark. 2025). Bu baglamda, halk arasinda siklikla kullanilan “beyin giirimesi” (brain rot) ifadesi,
dijital medyanin asiri kullanimina bagli olarak gelisen bilissel bozulmalara y6nelik artan toplumsal kayginin
bir yansimasi olarak 6ne ¢cikmaktadir. Glinlik dile ait bir kavram olmasina ragmen “brain rot” terimi, 2024
yilinda Oxford tarafindan “Yilin Kelimesi” olarak se¢ilmis; bu tercih, dijital iceriklerin kalitesizligine ve buna
bagli zihinsel tiikenmislik hissine dair toplumsal farkindaligin artisini simgelemistir (Oxford University Press

2024).

Bu kavramin izlerine Thoreau'nun Walden adli eserinde de rastlamak mimkindir. Thoreau, bu eserinde
modern yasamin karmasikhigini ve entelektliel yozlagmayi elestirerek sadelik ve dogaya donls ¢adrisi
yapmaktadir (Thoreau 2022, Ozpence 2024). Giiniimiizde ise bu kavram, dzellikle “felaket kaydirmasi”
(doomscrolling) ve sosyal medya bagimliligi gibi patolojik ekran kullanim bigimleriyle yeniden giindeme
gelmistir. Bu tur dijital davranis kaliplarinin, dikkat stresinin kisalmasina, hafizanin zayiflamasina ve karar
verme yetisinin bozulmasina yol actigi gesitli calismalarda vurgulanmaktadir (Swing ve ark. 2010, Boers ve

ark. 2019, Lee ve ark. 2019, Twenge ve ark. 2020, Satici ve ark. 2023, Schwarz 2024).

“Brain rot” ifadesi, klinik baglamda ise hafif biligsel bozulma, majdr depresif bozukluk veya yaygin kaygi
bozuklugu gibi ¢ok cesitli bilissel ya da duygusal rahatsizliklari tanimlamak amaciyla kullaniimaktadir
(Livingston ve ark. 2020). Yetersiz uyku, hareketsiz yasam tarzi ve asiri ekran siresi gibi yasam tarzi
faktorlerinin de bilissel gerileme ve duygusal dlizensizlik riskini artirdigi bilinmektedir (Baumeister ve ark.
2007, Booth ve ark. 2012, Cain ve Gradisar 2020, Twenge ve Campbell 2018, Li ve ark. 2023, Cullen ve ark.
2024).

Bu olumsuz etkilerin azaltiimasina yonelik olarak bilissel davranisci terapi (Beck 2011), farkindalik temelli
stres azaltma programlari (Kabat-Zinn 1990) ve psikolojik dayaniklilik egitimi (Southwick ve Charney 2012)
gibi gesitli psikolojik miidahale yontemleri onerilmektedir (Przybylski ve Weinstein 2013, Korte 2020). Uzun
vadede dijital teknolojilerin asiri kullanimi, beynin yapisal bitlnlGgu Gzerinde de etkiler yaratabilmekte;
prefrontal kortekste azalmis aktivite, hipokampusta atrofi (kérelme) ve amigdalada islev bozukluklari gibi

ndrobiyolojik degisimlerle sonuglanabilmektedir (Korte 2020, Verma ve ark. 2024).

Bu degisimler, noroplastisitenin azalmasina, noéroenflamasyonun artmasina ve oksidatif stresin
ylkselmesine neden olarak bilissel bozukluklara katki saglamaktadir. Epigenetik (izerine yapilan glncel
arastirmalar, bazi bireylerin genetik olarak bu duruma daha yatkin oldugunu ve “brain rot” semptomlari
gelistirmeye daha agik olabilecegini gostermektedir (Przybylski ve Weinstein 2013, Turkle 2021).

Ote yandan dijital oklu gdrev (digital multitasking), derin 6grenme, bilgi kaliciigi ve {ist diizey biligsel
stirecler izerinde ciddi bir bilissel yiik olusturmaktadir (Edwards ve Shin 2017, Pennycook ve Rand 2022,
Siddarth ve ark. 2025). Zhong ve arkadaslarinin (2024) bulgularina gére, bu tir bilissel bozulmalar egitim,
mesleki yasam ve daha genel diizeyde sosyal islevsellik Gzerinde olumsuz etkilere sahiptir.

Bununla birlikte, “beyin ciiriimesi” etkileri yas gruplarina gore farklilik gdsterebilmektedir. Ozellikle cocuklar
ve ergenler, aktif nérogelisim doneminde dijital medyaya maruz kaldiklarinda duygu durum degiskenligi ve
dijital ortamlarda dongiisel etkilesim gibi sorunlara daha acik hale gelmektedir (Barry ve ark. 2017). Buna

karslilik, ileri yas gruplarinda dijital okuryazarhklkonusundaki yetersizlik, bilissel uyumsuzluk ve sosyal
izolasyon riskini artirmaktadir (Yao ve ark. 2017, Afra ve ark. 2024). Bu nedenle, yasa 6zqi risklere yonelik
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olarak farklilastiriimis miidahale stratejilerinin gelistirilmesi 6nem arz etmektedir (Lee ve ark. 2019). “Brain
rot"un sonuglari arasinda uzun dénemli ruh sagligi bozukluklar, uyku-uyaniklik déngisi bozukluklar ve
obezite ile kardiyovaskiiler hastalik (kalp-damar hastaligi) riskinde artis yer almaktadir (Afra ve ark. 2024).
Dolayisiyla, etkili midahalelerin yalnizca bireysel degil, ayni zamanda &nleyici, terapdtik ve politika
dizeyinde ¢ok katmanli bir yaklasimi icermesi gerekmektedir.

Bu derleme ¢aligmasi, “brain rot” kavraminin kékenleri, mekanizmalari ve sonuglarina iliskin gtincel bilimsel
literatlrQ biligsel bilim, psikiyatri ve psikolojik danisma perspektifierinden ele almayl amaclamaktadir.
Tartisma su tematik basliklar cergevesinde yapilandiriimistir: (i) kavramsal tanimlar, (ii) biyolojik ve

psikolojik mekanizmalar, (iii) nedenler ve risk faktorleri, (iv) iliskili ruh saghd: belirtileri, (v) bilissel ve
davranissal sonuglar, (vi) degerlendirme ve tanilama yaklasimlari ve (vii) 6nleme ve miidahale stratejileri.

Beyin Ciiriimesi (Brain Rot) Kavraminin Tanimi

“Beyin c¢irlimesi” (brain rot) terimi, siklikla sosyal medya, hizl tiiketilen icerikler ve uzun siireli ekran
maruziyeti gibi dijital tliketim bigimlerinin asiriligiyla iliskili olarak ortaya gikan biligsel gerileme ve dikkat
sorunlarini tanimlamak icin kullanilmaktadir (Pariser 2021, Ozpence 2024, Yousef ve ark. 2025). Klinik bir
tani kategorisi olmamakla birlikte, beyin ¢lriimesi; dijital iceriklerle sik ve yogun etkilesimin sonucu olarak
ortaya ¢ikan dikkat daginikhigi, hafiza problemleri, elestirel diisinme becerilerinde azalma ve zihinsel
yorgunluk gibi belirtileri ifade etmektedir (Jourdren ve ark. 2023, Ozpence 2024, Yousef ve ark. 2025).

Oxford University Press (2024), beyin ¢lriimesini diislik kaliteli dijital bilgilere uzun siireli maruz kalma
sonucu ortaya ¢likan bilissel dejenerasyon durumu olarak tanimlamaktadir. Bu durum, dikkat slresinde
kisalma ve zihinsel duraganlik ile karakterize edilmektedir. Nérobilimsel arastirmalar, beyin giirimesini
dopamin temelli davranissal orlntilerle iliskilendirmektedir; strekli dijital uyarim, 6ddl dénglerini
etkileyerek derin diisinmeyi zorlastirmaktadir (Firth ve ark. 2019, Montag ve Diefenbach 2022). Psikologlar
ise beyin girimesini bir tlr “dijital yorgunluk” olarak tanimlamakta, ekran kullaniminin bilissel esneklik,
dgrenilen bilgilerin kaliciligi ve duygusal diizenleme Uzerinde belirgin olumsuz etkiler yarattigini
vurgulamaktadir (Twenge 2023).

Beyin ciirimesinin temel 6zellikleri sunlardir: stirekli dijital goklu gérev yapma aliskanhigi nedeniyle dikkat
sliresinde azalma ve uzun siireli odaklanmada giigliik (Yousef ve ark. 2025), asiri dijital kaynak kullanimina
bagli olarak hafizada bozulma ve bilgi depolama/hatirlama kapasitesinde diisis (Firth ve ark. 2019), elestirel
disinmenin azalmasi ve derinlemesine dlislinme ile analitik ¢dzimlemenin yerini pasif bilgi aliminin almasi
(Gerlich 2025), siirekli dijital uyariima ve karsilastirma kiiltiiri nedeniyle artan kaygi ve 6fke gibi duygusal
diizensizlikler (Yousef ve ark. 2025), asiri ekrana maruz kalmaya bagli olarak ortaya gikan zihinsel yorgunluk
ve motivasyon kaybiyla karakterize edilen biligsel tikenmislik (Nakshine ve ark. 2022).

Beyin ¢riimesi, dijital cagin olumsuz biligsel sonuglarini gzler dnline seren bir kavram olup, dengeli dijital
tiketim, bilissel dinlenme ve bilingli medya etkilesiminin gerekliligine dikkat cekmektedir. Ayni zamanda,
uzun sireli ekrana maruz kalmanin beyin islevleri, 6grenme siirecleri ve ruh saghg Gzerindeki potansiyel
zararlarina iliskin endiseleri gindeme getirmektedir.

Norobiyolojik, Psikolojik ve Cevresel Mekanizmalar

Beyin Clrlmesinin Norobiyolojisi. Beyin c¢lriimesinin molekiler diizeydeki temel mekanizmalari,
noroenflamasyon ve norodejenerasyon sireclerine dayanmaktadir. Yapilan arastirmalar, asiri ekran siresi
ve dijital yiklenmenin beyinde inflamatuar tepkilere yol agtigini ve bu durumun bilissel performansi
olumsuz ydnde etkileyebilecedini ortaya koymaktadir. Néroenflamasyon, beynin bagisiklik sisteminin
zararl uyaranlara karsi verdigi yanit olarak tanimlanmakta olup, genellikle Alzheimer ve Parkinson gibi
ndrodejeneratif hastaliklarda gozlemlenmektedir (Chung ve ark. 2022, Lecca ve ark. 2022, Kim ve ark. 2024,
Adamu ve ark. 2024). Siirekli dijital bilgi akisi gibi cevresel stresorlere kronik maruziyetin oksidatif stresi
artirdifi, kan-beyin bariyeri bitlnlGgini bozdugu ve glial hiicreleri aktive ettigi bilinmektedir; bu

faktorlerin timi néroenflamasyon siirecine katki saglamaktadir.
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S6z konusu inflamasyon, beynin sinaptik baglanti olusturma ve yeniden diizenleme kapasitesi olan
noroplastisiteyi engellemekte ve bu da uzun vadeli bilissel bozulmalara yol agmaktadir.

Norodejenerasyon, yani néronlarin yapi ve islevierinde meydana gelen ilerleyici bozulma, beyin ¢lirimesinin
bir diger temel biyolojik bilesenidir. Ozellikle hafiza, duygu diizenleme ve karar verme gibi islevlerde rol
oynayan hipokampus ve prefrontal korteks bdlgelerinin, dijital medya kullanimina karsi oldukga hassas
oldugu saptanmistir (Park ve Lee 2023, Liu ve ark. 2023, Khatoon ve ark. 2023). Bu bdlgelerdeki yapisal
degisimler, 6grenme, bellek pekistirme ve yiritici islevlerde belirgin gerilemelere yol acabilmektedir.
Norogdrintlleme calismalari, dijital bagimlihgin bu bélgelerde yapisal degisikliklere neden olabilecegini
gostermektedir. Ayrica, uzun sireli dijitale maruz kalmanin nérodejeneratif hastaliklarin yikici siireglerini
hizlandirarak bireyleri demans (bunama) ve diger bilissel bozukluklara daha yatkin hale getirebilecedi ileri

sUrilmektedir.

Beyin Clrliimesinde Bilissel Gerileme. Bilissel gerileme, beyin giirimesinin baslica klinik dzelligidir ve
dikkat, hafiza, yiritiici islevler ve islem hizi gibi bilissel yetilerde ilerleyici bir bozulma olarak kendini
gostermektedir (Ophir ve ark. 2009, Uncapher ve ark. 2016). Bu gerileme siireci genellikle sinsi bir sekilde
baslar; bireyler odaklanmada, ¢oklu gdrevlerde ya da bilgiyi hatirlamada hafif zorluklar yasadiklarini ifade
ederler (Wingenfeld ve Wolf 2014). Siirec ilerledikge bu bilissel bozulmalar daha belirgin hale gelir ve
bireylerin akademik, mesleki ve sosyal yasamlarinda islevsellik kaybina yol agabilir (Knopman ve ark. 2021).

Dijital yiklenmenin bilissel islevler lizerindeki olumsuz etkileri literatiirde iyi belgelenmistir. Uzun sireli
dijital medyaya maruz kalmanin dikkat ve bellek siireclerini bozdugu gdsterilmistir (Hong ve ark. 2013,
Sherman ve ark. 2018, Boers ve ark. 2019, Goddings ve ark. 2019, Auxier ve Anderson 2021, Petro ve ark.
2025). Dijital ortamlarda siklikla gozlemlenen gorev degistirme (multitasking) davranisi, beynin dikkatini
toplama ve bilgiyi kalict hale getirme becerisini azaltmaktadir (Wingenfeld ve Wolf 2014). Ayrica, asiri ekran
kullaniminin 6zellikle hipokampus ve prefrontal korteks gibi bellek, 6grenme ve karar verme siireclerinden
sorumlu beyin bélgelerinde yapisal degisikliklere neden olabilecedi ileri siirlilmektedir (Goddings ve ark.
2019, Petro ve ark. 2025, Saad ve ark. 2025).

Nérodejenerasyon (zerine yapilan calismalar, beyin clriimesine bagl bilissel gerilemenin Alzheimer
hastaligi veya erken baslangich demans (bunama) gibi diger ndérodejeneratif bozukluklarla benzerlik
gosterebilecedini 6ne slirmektedir (Ryan ve ark. 2009). Dijital bagimlilik da dahil olmak (izere uzun sireli
stresdrlere maruz kalmanin, ndroenflamasyonu artirarak noroplastisiteyi olumsuz etkiledigi ve nihayetinde
bilissel islev bozulmalarini hizlandirdigi diistiniimektedir. Sireg ilerledikce, etkilenen bireyler uzun siireli
dikkat gerektiren ya da hafizayi zorlayan karmasik gorevleri yerine getirmekte zorlanmakta; basit bilissel
talepler karsisinda dahi bunalmis hissetmektedirler.

Uyku, Duygular ve Cevresel Stresin Biligsel Gerilemedeki Rolii

Biligsel gerileme, beyin giiriimesinin baslica klinik 6zelligidir ve dikkat, hafiza, yiriticu iglevler ile islem hizi
gibi bilissel yetilerde ilerleyici bir bozulma olarak kendini gostermektedir (Ophir ve ark. 2009, Uncapher ve
ark. 2016). Bu gerileme siireci genellikle sinsi bir bigimde baslar; bireyler odaklanmada, goklu gorevlerde ya
da bilgiyi hatirlamada hafif zorluklar yasadiklarini ifade ederler (Wingenfeld ve Wolf 2014). Siirec ilerledikge,
bu biligsel bozulmalar daha belirgin hale gelir ve bireylerin akademik, mesleki ve sosyal yasamlarinda
islevsellik kaybina yol agabilir (Knopman ve ark. 2021).

Dijital yiklenmenin biligsel islevler Gizerindeki olumsuz etkileri literatiirde iyi belgelenmistir. Uzun sireli
dijital medyaya maruz kalmanin dikkat ve bellek siireglerini bozdugu gdsterilmistir (Hong ve ark. 2013,
Sherman ve ark. 2018, Boers ve ark. 2019, Goddings ve ark. 2019, Smith ve ark. 2022, Petro ve ark. 2025).
Dijital ortamlarda siklikla gézlemlenen gorev degistirme (multitasking) davranisi, beynin dikkatini toplama
ve bilgiyi kalici hale getirme becerisini azaltmaktadir (Wingenfeld ve Wolf 2014). Ayrica, asiri ekran
kullaniminin 6zellikle hipokampus ve prefrontal korteks gibi bellek, 6grenme ve karar verme sireclerinden
sorumlu beyin bdlgelerinde yapisal degisikliklere neden olabilecedi ileri siirliimektedir (Goddings ve ark.

2019, Petro ve ark. 2025, Saad ve ark. 2025).
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Ndrodejenerasyon Uzerine yapilan calismalar, beyin clriimesine bagl bilissel gerilemenin Alzheimer
hastaligi veya erken baslangigh demans (bunama) gibi diger nérodejeneratif bozukluklarla benzerlik
gosterebilecedini 6ne slirmektedir (Ryan ve ark. 2009). Dijital bagimliik da dahil olmak (izere uzun sireli
stresdrlere maruz kalmanin, néroenflamasyonu artirarak néroplastisiteyi olumsuz etkiledigi ve nihayetinde
bilissel islev bozulmalarini hizlandirdigi distinilmektedir. Slreg ilerledikce, etkilenen bireyler uzun sireli
dikkat gerektiren ya da hafizayi zorlayan karmasik gorevleri yerine getirmekte zorlanmakta; basit bilissel
talepler karsisinda dahi bunalmis hissetmektedirler.

Kronik Stres ve Dijital Bagimhilk

Beyin clriimesinin olusumu ve ilerlemesinde biyolojik, psikolojik ve c¢evresel degiskenler temel
belirleyicilerdir. Kronik stres, bilissel gerilemenin baslica tetikleyicilerinden biri olarak tanimlanmakta ve
ozellikle bellek ile duygu diizenlemeyle ilgili beyin bdélgelerinde islevsel bozulmalara yol agmaktadir
(Wingenfeld ve Wolf 2014, Yousef ve ark. 2025). Uzun siireli strese maruz kalan bireylerin viicutlarindaki
kortizol dizeyleri artmakta; ylksek dlzeyde kortizol ise ndéronal hasara neden olabilmektedir. Bellek
olusumu ve duygusal diizenlemeden sorumlu olan hipokampus, kortizole karsi 6zellikle duyarlidir. Bu
nedenle uzun sireli kortizol maruziyeti norojenez sirecini engelleyerek 6grenme ve hafiza islevlerinde
yetersizlige yol agabilir (Wingenfeld ve Wolf 2014).

Dijital medyanin slrekli uyarici yapisi bu stresi daha da siddetlendirmektedir. Bireyler bilgi
bombardimanina, sosyal karsilastirmalara ve korku uyandiran basliklara slirekli maruz kalmakta; bu durum
kayqi diizeylerinin artmasina ve bilissel yiiklenme ile duygusal zorlanma d6nglsiniin derinlesmesine neden
olmaktadir (Cytowic 2024). Asiri dijital etkilesim, dikkat, bellek ve duygusal kontrolii zayiflatan uyumsuz
davranis kaliplarini tesvik ederek bilissel islevleri olumsuz etkilemektedir. Ozellikle sosyal medya ortamlari
surekli uyarilma durumu yaratmakta ve beynin odaklanma, bilgi isleme ile derin dlslinme yetisini
zayiflatmaktadir (Kostyrka-Allchorne ve ark. 2017, Clemente-Suarez ve ark. 2024). Bu siirekli bilissel yik,
uzun ekran maruziyetinin psikososyal etkileriyle birleserek hem biligssel gerilemeyi hem de duygusal
dengesizligi artiran bir geribildirim doéngisi olusturmaktadir. Sonug olarak dijital bagimlilik, beyin
curimesinin sirdirilmesinde merkezi bir rol oynamakta; obsesif davranislar pekistirmekte, bilissel
esnekligi azaltmakta ve stres kaynakli bozulmalara karsi duyarlilig artirmaktadir (Przybylski ve Weinstein
2013).

Motivasyon Eksikligi

Motivasyon eksikligi, beyin c¢lrlimesinin gelisiminde ve bilissel gerilemenin hizlanmasinda kritik bir
etmendir. Motivasyon, beynin ddl sistemiyle yakindan iliskilidir; 6zellikle dopaminik (kimyasal haberci)
yollar, hedefe yonelik davranislar, 6grenme ve duygusal iyi olus agisindan belirleyici 6neme sahiptir (Aron
ve ark. 2005, Schultz 2016, Council on Communications and Media 2016, Kringelbach ve Berridge 2010,
Sherman ve ark. 2018). Bireylerde i¢sel motivasyonun azalmasi, apati veya ilgisizlik durumlari gelistiginde
dikkat, bellek ve problem ¢ézme gibi bilissel islevlerde de belirgin bozulmalar gozlemlenmektedir.

Motivasyonun azalmasinin temel nedenlerinden biri dijital ortamlarin asiri uyariciigidir. Bu ortamlar sirekli
fakat si§ odiller sunarak bireylerin gergek diinyaya yonelik anlamli ve gaba gerektiren faaliyetlerden
uzaklasmasina neden olur (Carr 2010, Alter 2017, Paulus ve ark. 2019, Siddarth ve ark. 2025). Ozellikle sosyal
medyada sirekli kaydirma veya dizi/film bagimhligi gibi pasif dijital etkinlikler, beynin aninda haz arayisini
pekistirerek uzun siireli odaklanmayi gerektiren bilissel gorevlerde zayiflamaya yol acar.

Ayrica dijital asiri uyarim nedeniyle artan kronik stres ve kaygl, karar yorgunlugu ve dgrenilmis caresizlik
gibi durumlari tetikleyerek motivasyonu daha da baskilar (Sandi 2013). Bu dongiyii kirmak icin bireylerin
icsel motivasyonu besleyen aliskanliklar gelistirmesi gerekmektedir. Bunlar arasinda anlamli hedefler
belirlemek, yaratici problem ¢ézme sireglerine katilmak ve yliz ylize sosyal etkilesimlerde bulunmak yer
alir. Dijital detoks, farkindalik temelli uygulamalar ve dizenli fiziksel aktivite, dopamin dizeylerini
diizenleyerek motivasyonun yeniden kazaniimasina ve bilissel dayanikliigin artmasina katki saglar
(Davidson ve McEwen 2012).
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Beyin Ciirlimesinde Depresyon ve Anksiyete

Beyin clrimesinden etkilenen bireylerde siklikla depresyon ve anksiyete bozuklugu gibi psikiyatrik es
tanilar gorilmektedir. Bu duygudurum bozukluklari, bilissel bozulmanin bir sonucu olabilecegi gibi ayni
zamanda beyin ¢lrimesi semptomlarini adirlastirarak beyin islevlerinde ileri diizey bozulmalara yol acar.

Ozellikle dijital asiri yiiklenme ve kronik stres altinda olan bireylerde depresyon yaygindir (Rutkowska ve
ark. 2022, Padir ve ark. 2025).

Calismalar asin dijital tlketimin beyin kimyasini etkileyerek serotonin ve dopamin gibi duygudurum
diizenleyici norotransmitterlerin dengesini bozdugunu géstermektedir (Dresp-Langley ve Hutt 2022). Bu
durum stres diizeyinin artmasina, yiruticu islevlerde bozulmaya ve dikkat kontrollinde azalmaya neden
olmaktadir (Wang ve ark. 2023).

Dijital bagimlik ve buna bagli gelisen duygudurum bozukluklar siklikla i¢ ice ge¢mis durumdadir. Sosyal
medya ve dijital etkilesimlere sirekli maruz kalmak, bireylerde yetersizlik hissi, yalnizlik ve kiyaslama
davraniglarini tetikleyebilir (Kuss ve Griffiths 2017). Sosyal karsilastirma kuramina gdre, bireyler sik
cevrimici etkilesime girdiklerinde kendilerini olumsuz degerlendirme egiliminde olmakta; bu durum
{izintl, umutsuzluk ve yalnizlik gibi olumsuz duygulari artirmaktadir (Andrade ve ark. 2023, Cytowic 2024).
Bu duygular dikkat, bellek ve problem ¢6zme becerilerini etkileyerek beyin ¢irimesi semptomlarini daha

da siddetlendirmektedir.

Kaygl, beyin clriimesine eslik eden diger yaygin bir bozukluktur. Dijital yiklenmeye bagh sirekli stres,
bireylerde genellesmis kaygi bozuklugu ya da sosyal kaygi gibi klinik tablolari tetikleyebilir (Li ve ark. 2023).
Arastirmalar, ekran siresi ylksek olan bireylerin e-posta, sosyal medya ve dijital icerikleri kontrol etme
konusunda kompulsif bir ihtiya¢ gelistirdiklerini ve bunun kaygi diizeylerini artirdigini géstermektedir. Bu
kaygi temelli davranislar, bilissel yik hissini artirarak beyin ¢irimesi semptomlarini derinlestiren bir déngl
olusturmaktadir (Korkmaz ve ark. 2023).

Beyin Ciiriimesinin Sosyal islevsellik Uzerindeki Etkisi

Beyin ciirimesinin ilerlemesiyle birlikte bireylerde sosyal islevsellikte belirgin bozulmalar gérilmektedir.
Etkilenen kisiler sosyal geri gekilme, sosyal etkinliklere katiimda azalma ya da iliskileri stirdlirmede gli¢liik
gibi sorunlar yasayabilirler. Ginlik bilissel gorevlerin baskisi ile kaygl ve depresyonun duygqusal yiiki
birlestiginde sosyal etkilesimlere olan ilgi azalmakta ve bireylerde yalnizlik hissi artmaktadir (Cytowic
2024). ileri diizey vakalarda hem bilissel hem de duyqusal islevlerin bozulmasi bireyin sosyal iliskilerden
tamamen kopmasina yol agarak vyalnizlk duygusunu pekistirmekte ve psikiyatrik semptomlari
siddetlendirmektedir.

Beyin ¢lrlimesi, bilissel ve psikiyatrik semptomlari kapsayan ¢ok boyutlu klinik 6zelliklere sahip olup
bireyin yasam kalitesini ciddi olglide etkileyebilir. Bellek, dikkat ve yiritlcl islevlerde bozulmayla
tanimlanan bilissel gerileme bu durumun temel bilesenlerinden biridir. Ayrica depresyon, kaygi ve duygusal
diizensizlik gibi psikiyatrik es tanilar da siklikla gorilmekte ve bilissel semptomlarin siddetlenmesine katki
saglamaktadir (Angermann ve Ertl 2018). Siirec ilerledikce bilissel bozulma ile psikiyatrik bozukluklar
arasindaki etkilesim kisir bir dongi olusturarak miidahale ve tedavi slreglerini daha da karmasik hale
getirmektedir (Kusnanto ve ark. 2018). Bu klinik tablonun etkin bigimde ydnetilebilmesi igin biyolojik,
psikolojik ve ¢evresel etkenleri biittincll olarak ele alan bitincil bir yaklasim gereklidir.

Beyin Ciiriimesini Onleme Stratejileri

Beyin ¢lirlimesini dnlemek ¢ok boyutlu ve bitiincil bir miidahale yaklasimini gerektirir. Bu yaklasim bilingli
teknoloji kullanimi, biligsel etkinliklerin artiriimasi, stres yonetimi ve saglikli yasam tarzi gibi unsurlari
icermelidir. Dijital hijyenin saglanmasi; ekran siresinin sinirlandiriimasi, ¢oklu gérevlerden kaciniimasi ve
pasif tiiketim yerine aktif dijital katiimin tesvik edilmesiyle mimkiindir. Zira ekrana asirn maruz kalma
dikkat siiresinde azalmaya ve bilissel gerilemeye neden olmaktadir (Twenge ve Campbell 2018). Ayni sekilde
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asin sosyal medya kullanimi sinirlandirilmall, mavi 1sik filtreleri kullanilmali ve uyku hijyenine énem
verilmelidir (Czeisler ve Gooley 2007, Silvani 2022).

Okuma, problem ¢6zme ve entelektiel tartismalara katiima gibi bilissel etkinlikler hafizayi giiclendirmekte
ve elestirel diisiinme becerilerini gelistirmektedir (Chang ve ark. 2021, Howard ve ark. 2023). Ayrica
farkindalik temelli stres azaltma, meditasyon ve dizenli molalar aracilijiyla stresin yénetilmesi biligsel
yiklenmeyi azaltmakta ve duygusal tiikenmisligi 6nlemektedir. Zira kronik stres ve yiksek kortizol
diizeyleri hipokampal atrofi ve bellek bozulmalariyla iliskilidir (Lupien ve ark. 2009).

Uyku diizeni, diizenli fiziksel aktivite ve omega-3 yag asitleri ile antioksidanlar agisindan zengin beyin dostu
beslenme aliskanliklari ndrojenez sirecini destekleyerek inflamasyonu azaltmakta ve bilissel sagligi
korumaktadir (Gomez-Pinilla 2011). Ayni zamanda yiiz ylze sosyal etkilesimler, cevrimdisi hobiler ve anlik
haz odakli davranislarin sinirlandiriimasi ruhsal dayanikliligi ve duygusal istikrari desteklemektedir (Holt-
Lunstad ve ark. 2015). Bu stratejilerin biitlinciil bigimde hayata gegirilmesi, dijital asiri uyarimin ve stresin
olumsuz etkilerini azaltarak beyin sagligini koruma ve beyin ¢irimesini 6nleme acisindan etkili olacaktir.

Disiplinlerarasi Bulgularin Entegrasyonu

Beyin cirimesinin olusturdugu zorluklarin asilabilmesi disiplinlerarasi arastirmalarin  bulgularinin
entegrasyonu ile mimkin olabilir. Bu sendrom yalnizca bir disiplinin ilgi alanina girmemekte; psikiyatri,
ndroloji, psikoloji, gevre bilimleri ve sosyal hizmet gibi cesitli alanlardan beslenmektedir. Bu disiplinler
arasinda yirutilecek isbirlikgi arastirmalar hastaligin dogasina dair yeni bilgiler saglayarak daha etkili
tedavi modelleri gelistirimesine olanak taniyabilir. Ornegin ndropsikoloji ve ndrobilimdeki gelismeler
kronik stres ve néroenflamasyonun etkiledigi beyin bélgelerini daha net bigimde tanimlayabilmektedir. Ayni
zamanda psikolojik ve sosyal arastirmalar dijital bagimlilik ve sosyal izolasyon gibi yasam tarz
degiskenlerinin ruh sagligi ve bilissel islev izerindeki etkilerini ortaya koymaktadir (Carnevale ve Lembo
2019, Beauchet ve ark. 2020, Brandt ve ark. 2022).

Bu disiplinlerarasi bakis agisi tedavi stirecine daha bitlncil bir yaklasim kazandirmaktadir. Noropsikolojik
miidahaleler (6rnegin bilissel rehabilitasyon) psikososyal terapilerle (6rnegin bilissel davranisgi terapi
[CBT]ve farkindalik temelli miidahaleler [MBI]) birlestirildiginde daha kapsamli gdziimler Gretilebilmektedir
(Carnevale ve Lembo 2019, Beauchet ve ark. 2020). Ayrica sosyal hizmet uzmanlari ve danismanlarin siirece
dahil edilmesi sosyal izolasyon ve kronik stres gibi gevresel etkenlerle basa ¢ikilmasina katki saglamaktadir
(Brandt ve ark. 2022).

Halk sagligi ve cevresel psikoloji perspektiflerinin dahil edilmesi de dijital teknolojilerin toplumsal
diizeydeki etkilerinin anlasilmasi agisindan énemlidir. Bu alanlar ¢agdas yasam aliskanliklarinin zihinsel
saglik ve bilissel performans Uzerindeki etkilerini arastirarak tanilama ve midahale sireglerine katki
saglayabilir (Beauchet ve ark. 2020). Disiplinlerarasi is birlikleri sayesinde daha dogru tani koyma, erken
uyari sistemleri gelistirme ve bireysel 6zelliklere uygun miidahale planlari hazirlama olasiligi artmaktadir
(Hutton ve ark. 2020).

Yapay Zeka Tabanh Tani Araclari

Yapay zeka(YZ), norolojik ve psikiyatrik bozukluklarin tani ve yonetiminde giderek daha dénistiriici bir rol
istlenmektedir. Beyin cliriimesi baglaminda Yapay zeka (destekli araclar, biiylik ve karmasik veri setlerini
analiz ederek bilissel gerilemenin erken belirtilerini tanimlayabilir (Liss ve ark. 2021, Carnevale ve Lembo
2019, Kalani ve ark. 2024). Ornegin makine dgrenimi algoritmalari, fonksiyonel manyetik rezonans
goriintileme (fMRI) ya da pozitron emisyon tomografisi (PET) verileri (izerinden néroenflamasyon ya da
norodejenerasyonun biyolojik isaretcilerini henuz klinik belirtiler ortaya ¢ikmadan saptayabilir. Ayrica
genetik, norobiyolojik ve psikososyal degiskenlerin bir arada analiz edilmesiyle daha bitiincil ve kesin
tanilar konulabilir. Yapay Zeka sistemleri ayni zamanda bilissel bozulmayla birlikte seyreden kronik stres,
uyku bozuklugu veya madde kullanimi gibi risk faktdrlerini de saptayarak kisisellestirilmis tedavi planlari
gelistirmeye olanak tanir (Carnevale ve Lembo 2019). Bu yaklasimlar klinik sonuclarin iyilestirilmesine ve
uzun vadeli ruh saghginin korunmasina katki saglamaktadir.
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Bu derleme calismasi, "beyin ¢lirlimesi" teriminin bilimsel literatiirde heniiz yeni ve gayri resmi bir kavram
olmasi nedeniyle belirli sinirlamalara sahiptir. Bu nedenle, kapsaml bir analiz sunabilmek adina
norodejenerasyon, bilissel gerileme ve psikiyatrik es tanilar Gzerine yapilmis calismalara da yer verilmistir.
Ayrica, derlemenin mimkiin oldugunca kapsamli olmasi hedeflense de yayimlanmis ¢alismalar (izerindeki
yayin yanlihgi, dil sinirlamalari ve tam metin erisimindeki kisithliklar, dahil edilen literatlrln cesitliligini
sinirlayabilir.

Sonu¢

“Beyin clrimesi” kavrami noroloji ve psikiyatri alanlarinda giderek artan bir endiseyi yansitmaktadir. Bu
kavram cesitli cevresel etmenlerin, nérodejeneratif siireclerin ve kronik stresin etkisiyle ortaya cikan
bilissel gerileme ve ruhsal bozulmalar spektrumunu kapsamaktadir. Her ne kadar bu sendromun
tanimlanmasi ve siniflandirilmasi zor olsa da ¢evre bilimi, psikoloji ve nérobilim alanlarini birlestiren ok
disiplinli arastirmalar bu karmasik sirecin altinda yatan temel mekanizmalari ve belirtileri

aydinlatmaktadir.

“Beyin ciiriimesinin etiyolojisi; nérodejenerasyon, ndéroenflamasyon, kronik stres, dijital bagimlilik ve
madde kullanimi gibi biyolojik ve psikososyal sireclerin etkilesimine dayanmaktadir. Bu unsurlarin biittinsel
olarak ele alinmasi tedaviye yonelik yaklasimlarin kisiye dzel bigimlendirilmesini ve daha etkili sonuglar
alinmasini mimkun kilmaktadir. Yeni tani teknolojileri, 6zellikle gelismis nérogdriintlleme ve Yapay Zeka
destekli sistemler hastaligin erken teshisi ve kesin degerlendiriimesinde blyiik bir potansiyele sahiptir. Bu
araclarin halk saghg politikalariyla birlikte uygulanmasi bireysel ve toplumsal diizeyde daha basarill bir
yonetim siirecine olanak taniyabilir. Ozellikle erken miidahale ve dnleme stratejilerinin 6nceliklendirilmesi,
risk altindaki gruplarda beyin c¢lrimesinin etkilerini azaltmak agisindan blylk 6nem tasimaktadir.
Gelecekteki calismalarin daha 6zellestirilmis tedavi yaklasimlar gelistirmeye, tani araclarini iyilestirmeye
ve dnleme temelli saglik politikalar olusturmaya odaklanmasi gerekmektedir. Yapay zeké teknolojilerinin,
bireysellestirilmis bakim modellerinin ve disiplinlerarasi is birliginin bitinlesmesi, beyin ¢lrimesinin

yonetiminde yeni bir yol haritasi sunarak risk altindaki bireylerin yasam kalitesini artiracaktir.
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