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ÖZ 
“Beyin çürümesi” terimi, özellikle 2024 yılında Oxford tarafından yılın kelimesi seçilmesinin ardından büyük ilgi 
görmüş ve bilişsel gerilemeyi tanımlayan gündelik bir ifadeden, modern yaşam tarzlarının zihinsel ve duygusal 
sağlık üzerindeki kapsamlı etkilerini ifade eden bir kavrama dönüşmüştür. Bu derleme makalemizde, psikiyatri, 
nöroloji ve psikolojik danışmanlık perspektiflerini bir araya getirerek beyin çürümesinin varlığını tartışmakta ve bu 
olgunun genetik faktörler, çevresel etmenler, yaşam tarzı değişiklikleri ile bilişsel ve duygusal işlev kayıplarından 
nasıl etkilendiğini ele almaktadır. Ayrıca, beyin çürümesinin önlenmesi, teşhisi ve tedavisine yönelik mevcut 
yöntemler incelenerek, ekran süresinin artışı ve kronik stres gibi alışkanlıkların bilişsel gerilemeye nasıl katkıda 
bulunduğu açıklanmaktadır. Makale, bu sorunun yönetiminde daha etkili olabilecek kanıta dayalı yaklaşımlara 
odaklanarak farkındalık temelli müdahaleler, bilişsel-davranışçı terapi ve esneklik eğitimine vurgu yapmaktadır. 
Bunun yanı sıra, yapay zekâ destekli teşhis yöntemleri ve disiplinler arası iş birliğinin, beyin çürümesine yönelik 
daha bütüncül çözümler sunmada nasıl bir rol oynayabileceği tartışılmaktadır. Genel olarak bu çalışma, beyin 
çürümesi kavramını daha iyi anlamayı ve birey merkezli, çok boyutlu yaklaşımlar geliştirerek etkili önleme ve 
müdahale stratejileri sunmayı amaçlamaktadır.  
Anahtar sözcükler: Beyin çürümesi, bilişsel gerileme, dijital bağımlılık, duygusal düzensizlik 

 
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.  
Keywords: Brain rot, cognitive decline, digital addiction, emotional dysregulation 

 
 

Yazışma Adresi / Address for Correspondence: Fırat Ünsal, Bitlis Eren Üniversitesi Fen-Edebiyat Fakültesi, Bitlis, Türkiye    
e-mail: brukani@gmail.com 
Geliş tarihi/Received: 24.03.2025 | Kabul tarihi/Accepted: 21.07.2025 

https://orcid.org/0000-0001-9561-554X
https://orcid.org/0000-0001-6789-2064


499 Psikiyatride Güncel Yaklaşımlar-Current Approaches in Psychiatry 
 

Giriş 
Günümüzde elektronik platformların ve dijital medya kullanımının yaşamın her alanına etki etmesi, dijital 
teknolojinin aşırı kullanımının bireyin psikolojik ve bilişsel işlevleri üzerinde önemli etkilere neden 
olmaktadır (Prensky 2001). Günlük yaşamı etkileyecek düzeyde dijital teknolojilere duyulan, takıntılı 
düzeydeki bağlılık anlamına gelen dijital bağımlılık, küresel ölçekte giderek artan bir sorun haline 
gelmektedir. Yapılan araştırmalar, dijital bağımlılığın bilişsel düzeydeki işlevlerde, dikkat kontrolünde ve 
çalışma belleğinde olumsuz etkiler yarattığını sistematik biçimde ortaya koymuştur (Hong ve ark. 2013, 
Boers ve ark. 2019, Li ve ark. 2020, Busch ve McCarthy 2021, Áfra ve ark. 2024). 

Ekim 2024 itibarıyla dünya genelinde yaklaşık 5,52 milyar internet ve 5,22 milyar sosyal medya kullanıcısının 
bulunması, dijital teknolojiye olan bağımlılığın boyutunu açıkça gözler önüne sermektedir (Kemp 2024, 
Tarannum ve ark. 2025). Bu bağlamda, halk arasında sıklıkla kullanılan “beyin çürümesi” (brain rot) ifadesi, 
dijital medyanın aşırı kullanımına bağlı olarak gelişen bilişsel bozulmalara yönelik artan toplumsal kaygının 
bir yansıması olarak öne çıkmaktadır. Günlük dile ait bir kavram olmasına rağmen “brain rot” terimi, 2024 
yılında Oxford tarafından “Yılın Kelimesi” olarak seçilmiş; bu tercih, dijital içeriklerin kalitesizliğine ve buna 
bağlı zihinsel tükenmişlik hissine dair toplumsal farkındalığın artışını simgelemiştir (Oxford University Press 
2024). 

Bu kavramın izlerine Thoreau’nun Walden adlı eserinde de rastlamak mümkündür. Thoreau, bu eserinde 
modern yaşamın karmaşıklığını ve entelektüel yozlaşmayı eleştirerek sadelik ve doğaya dönüş çağrısı 
yapmaktadır (Thoreau 2022, Özpençe 2024). Günümüzde ise bu kavram, özellikle “felaket kaydırması” 
(doomscrolling) ve sosyal medya bağımlılığı gibi patolojik ekran kullanım biçimleriyle yeniden gündeme 
gelmiştir. Bu tür dijital davranış kalıplarının, dikkat süresinin kısalmasına, hafızanın zayıflamasına ve karar 
verme yetisinin bozulmasına yol açtığı çeşitli çalışmalarda vurgulanmaktadır (Swing ve ark. 2010, Boers ve 
ark. 2019, Lee ve ark. 2019, Twenge ve ark. 2020, Satıcı ve ark. 2023, Schwarz 2024). 

“Brain rot” ifadesi, klinik bağlamda ise hafif bilişsel bozulma, majör depresif bozukluk veya yaygın kaygı 
bozukluğu gibi çok çeşitli bilişsel ya da duygusal rahatsızlıkları tanımlamak amacıyla kullanılmaktadır 
(Livingston ve ark. 2020). Yetersiz uyku, hareketsiz yaşam tarzı ve aşırı ekran süresi gibi yaşam tarzı 
faktörlerinin de bilişsel gerileme ve duygusal düzensizlik riskini artırdığı 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 azaltılmasına yönelik olarak bilişsel davranışçı terapi (Beck 2011), farkındalık temelli 
stres azaltma programları (Kabat-Zinn 1990) ve psikolojik dayanıklılık eğitimi (Southwick ve Charney 2012) 
gibi çeşitli psikolojik müdahale yöntemleri önerilmektedir (Przybylski ve Weinstein 2013, Korte 2020). Uzun 
vadede dijital teknolojilerin aşırı kullanımı, beynin yapısal bütünlüğü üzerinde de etkiler yaratabilmekte; 
prefrontal kortekste azalmış aktivite, hipokampusta atrofi (körelme) ve amigdalada işlev bozuklukları gibi 
nörobiyolojik değişimlerle sonuçlanabilmektedir (Korte 2020, Verma ve ark. 2024). 

Bu değişimler, nöroplastisitenin azalmasına, nöroenflamasyonun artmasına ve oksidatif stresin 
yükselmesine neden olarak bilişsel bozukluklara katkı sağlamaktadır. Epigenetik üzerine yapılan güncel 
araştırmalar, bazı bireylerin genetik olarak bu duruma daha yatkın olduğunu ve “brain rot” semptomları 
geliştirmeye daha açık olabileceğini göstermektedir (Przybylski ve Weinstein 2013, Turkle 2021). 

Öte yandan dijital çoklu görev (digital multitasking), derin öğrenme, bilgi kalıcılığı ve üst düzey bilişsel 
süreçler üzerinde ciddi bir bilişsel yük oluşturmaktadır (Edwards ve Shin 2017, Pennycook ve Rand 2022, 
Siddarth ve ark. 2025). Zhong ve arkadaşlarının (2024) bulgularına göre, bu tür bilişsel bozulmalar eğitim, 
mesleki yaşam ve daha genel düzeyde sosyal işlevsellik üzerinde olumsuz etkilere sahiptir. 

Bununla birlikte, “beyin çürümesi” etkileri yaş gruplarına göre farklılık gösterebilmektedir. Özellikle çocuklar 
ve ergenler, aktif nörogelişim döneminde dijital medyaya maruz kaldıklarında duygu durum değişkenliği ve 
dijital ortamlarda döngüsel etkileşim gibi sorunlara daha açık hale gelmektedir (Barry ve ark. 2017). Buna 
karşılık, ileri yaş gruplarında dijital okuryazarlık konusundaki yetersizlik, bilişsel uyumsuzluk ve sosyal 
izolasyon riskini artırmaktadır (Yao ve ark. 2017, Áfra ve ark. 2024). Bu nedenle, yaşa özgü risklere yönelik 
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olarak farklılaştırılmış müdahale stratejilerinin geliştirilmesi önem arz etmektedir (Lee ve ark. 2019). “Brain 
rot”un sonuçları arasında uzun dönemli ruh sağlığı bozuklukları, uyku-uyanıklık döngüsü bozuklukları ve 
obezite ile kardiyovasküler hastalık (kalp-damar hastalığı) riskinde artış yer almaktadır (Áfra ve ark. 2024). 
Dolayısıyla, etkili müdahalelerin yalnızca bireysel değil, aynı zamanda önleyici, terapötik ve politika 
düzeyinde çok katmanlı bir yaklaşımı içermesi gerekmektedir. 

Bu derleme çalışması, “brain rot” kavramının kökenleri, mekanizmaları ve sonuçlarına ilişkin güncel bilimsel 
literatürü bilişsel bilim, psikiyatri ve psikolojik danışma perspektiflerinden ele almayı amaçlamaktadır. 
Tartışma şu tematik başlıklar çerçevesinde yapılandırılmıştır: (i) kavramsal tanımlar, (ii) biyolojik ve 
psikolojik mekanizmalar, (iii) nedenler ve risk faktörleri, (iv) ilişkili ruh sağlığı belirtileri, (v) bilişsel ve 
davranışsal sonuçlar, (vi) değerlendirme ve tanılama yaklaşımları ve (vii) önleme ve müdahale stratejileri. 

Beyin Çürümesi (Brain Rot) Kavramının Tanımı 
“Beyin çürümesi” (brain rot) terimi, sıklıkla sosyal medya, hızlı tüketilen içerikler ve uzun süreli ekran 
maruziyeti gibi dijital tüketim biçimlerinin aşırılığıyla ilişkili olarak ortaya çıkan bilişsel gerileme ve dikkat 
sorunlarını tanımlamak için kullanılmaktadır (Pariser 2021, Özpençe 2024, Yousef ve ark. 2025). Klinik bir 
tanı kategorisi olmamakla birlikte, beyin çürümesi; dijital içeriklerle sık ve yoğun etkileşimin sonucu olarak 
ortaya çıkan dikkat dağınıklığı, hafıza problemleri, eleştirel düşünme becerilerinde azalma ve zihinsel 
yorgunluk gibi belirtileri ifade etmektedir (Jourdren ve ark. 2023, Özpençe 2024, Yousef ve ark. 2025). 

Oxford University Press (2024), beyin çürümesini düşük kaliteli dijital bilgilere uzun süreli maruz kalma 
sonucu ortaya çıkan bilişsel dejenerasyon durumu olarak tanımlamaktadır. Bu durum, dikkat süresinde 
kısalma ve zihinsel durağanlık ile karakterize edilmektedir. Nörobilimsel araştırmalar, beyin çürümesini 
dopamin temelli davranışsal örüntülerle ilişkilendirmektedir; sürekli dijital uyarım, ödül döngülerini 
etkileyerek derin düşünmeyi zorlaştırmaktadır (Firth ve ark. 2019, Montag ve Diefenbach 2022). Psikologlar 
ise beyin çürümesini bir tür “dijital yorgunluk” olarak tanımlamakta, ekran kullanımının bilişsel esneklik, 
öğrenilen bilgilerin kalıcılığı ve duygusal düzenleme üzerinde belirgin olumsuz etkiler yarattığını 
vurgulamaktadır (Twenge 2023). 

Beyin çürümesinin temel özellikleri şunlardır: sürekli dijital çoklu görev yapma alışkanlığı nedeniyle dikkat 
süresinde azalma ve uzun süreli odaklanmada güçlük (Yousef ve ark. 2025), aşırı dijital kaynak kullanımına 
bağlı olarak hafızada bozulma ve bilgi depolama/hatırlama kapasitesinde düşüş (Firth ve ark. 2019), eleştirel 
düşünmenin azalması ve derinlemesine düşünme ile analitik çözümlemenin yerini pasif bilgi alımının alması 
(Gerlich 2025), sürekli dijital uyarılma ve karşılaştırma kültürü nedeniyle artan kaygı ve öfke gibi duygusal 
düzensizlikler (Yousef ve ark. 2025), aşırı ekrana maruz kalmaya bağlı olarak ortaya çıkan zihinsel yorgunluk 
ve motivasyon kaybıyla karakterize edilen bilişsel tükenmişlik (Nakshine ve ark. 2022). 

Beyin çürümesi, dijital çağın olumsuz bilişsel sonuçlarını gözler önüne seren bir kavram olup, dengeli dijital 
tüketim, bilişsel dinlenme ve bilinçli medya etkileşiminin gerekliliğine dikkat çekmektedir. Aynı zamanda, 
uzun süreli ekrana maruz kalmanın beyin işlevleri, öğrenme süreçleri ve ruh sağlığı üzerindeki potansiyel 
zararlarına ilişkin endişeleri gündeme getirmektedir. 

Nörobiyolojik, Psikolojik ve Çevresel Mekanizmalar 
Beyin Çürümesinin Nörobiyolojisi. Beyin çürümesinin moleküler düzeydeki temel mekanizmaları, 
nöroenflamasyon ve nörodejenerasyon süreçlerine dayanmaktadır. Yapılan araştırmalar, aşırı ekran süresi 
ve dijital yüklenmenin beyinde inflamatuar tepkilere yol açtığını ve bu durumun bilişsel performansı 
olumsuz yönde etkileyebileceğini ortaya koymaktadır. Nöroenflamasyon, beynin bağışıklık sisteminin 
zararlı uyaranlara karşı verdiği yanıt olarak tanımlanmakta olup, genellikle Alzheimer ve Parkinson gibi 
nörodejeneratif hastalıklarda gözlemlenmektedir (Chung ve ark. 2022, Lecca ve ark. 2022, Kim ve ark. 2024, 
Adamu ve ark. 2024). Sürekli dijital bilgi akışı gibi çevresel stresörlere kronik maruziyetin oksidatif stresi 
artırdığı, kan-beyin bariyeri bütünlüğünü bozduğu ve glial hücreleri aktive ettiği bilinmektedir; bu 
faktörlerin tümü nöroenflamasyon sürecine katkı sağlamaktadır. 
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Söz konusu inflamasyon, beynin sinaptik bağlantı oluşturma ve yeniden düzenleme kapasitesi olan 
nöroplastisiteyi engellemekte ve bu da uzun vadeli bilişsel bozulmalara yol açmaktadır. 

Nörodejenerasyon, yani nöronların yapı ve işlevlerinde meydana gelen ilerleyici bozulma, beyin çürümesinin 
bir diğer temel biyolojik bileşenidir. Özellikle hafıza, duygu düzenleme ve karar verme gibi işlevlerde rol 
oynayan hipokampus ve prefrontal korteks bölgelerinin, dijital medya kullanımına karşı oldukça hassas 
olduğu saptanmıştır (Park ve Lee 2023, Liu ve ark. 2023, Khatoon ve ark. 2023). Bu bölgelerdeki yapısal 
değişimler, öğrenme, bellek pekiştirme ve yürütücü işlevlerde belirgin gerilemelere yol açabilmektedir. 
Nörogörüntüleme çalışmaları, dijital bağımlılığın bu bölgelerde yapısal değişikliklere neden olabileceğini 
göstermektedir. Ayrıca, uzun süreli dijitale maruz kalmanın nörodejeneratif hastalıkların yıkıcı süreçlerini 
hızlandırarak bireyleri demans (bunama) ve diğer bilişsel bozukluklara daha yatkın hale getirebileceği ileri 
sürülmektedir. 

Beyin Çürümesinde Bilişsel Gerileme. Bilişsel gerileme, beyin çürümesinin başlıca klinik özelliğidir ve 
dikkat, hafıza, yürütücü işlevler ve işlem hızı gibi bilişsel yetilerde ilerleyici bir bozulma olarak kendini 
göstermektedir (Ophir ve ark. 2009, Uncapher ve ark. 2016). Bu gerileme süreci genellikle sinsi bir şekilde 
başlar; bireyler odaklanmada, çoklu görevlerde ya da bilgiyi hatırlamada hafif zorluklar yaşadıklarını ifade 
ederler (Wingenfeld ve Wolf 2014). Süreç ilerledikçe bu bilişsel bozulmalar daha belirgin hale gelir ve 
bireylerin akademik, mesleki ve sosyal yaşamlarında işlevsellik kaybına yol açabilir (Knopman ve ark. 2021). 

Dijital yüklenmenin bilişsel işlevler üzerindeki olumsuz etkileri literatürde iyi belgelenmiştir. Uzun süreli 
dijital medyaya maruz kalmanın dikkat ve bellek süreçlerini bozduğu gösterilmiştir (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 sıklıkla gözlemlenen görev değiştirme (multitasking) davranışı, beynin dikkatini 
toplama ve bilgiyi kalıcı hale getirme becerisini azaltmaktadır (Wingenfeld ve Wolf 2014). Ayrıca, aşırı ekran 
kullanımının özellikle hipokampus ve prefrontal korteks gibi bellek, öğrenme ve karar verme süreçlerinden 
sorumlu beyin bölgelerinde yapısal değişikliklere neden olabileceği ileri sürülmektedir (Goddings ve ark. 
2019, Petro ve ark. 2025, Saad ve ark. 2025). 

Nörodejenerasyon üzerine yapılan çalışmalar, beyin çürümesine bağlı bilişsel gerilemenin Alzheimer 
hastalığı veya erken başlangıçlı demans (bunama) gibi diğer nörodejeneratif bozukluklarla benzerlik 
gösterebileceğini öne sürmektedir (Ryan ve ark. 2009). Dijital bağımlılık da dahil olmak üzere uzun süreli 
stresörlere maruz kalmanın, nöroenflamasyonu artırarak nöroplastisiteyi olumsuz etkilediği ve nihayetinde 
bilişsel işlev bozulmalarını hızlandırdığı düşünülmektedir. Süreç ilerledikçe, etkilenen bireyler uzun süreli 
dikkat gerektiren ya da hafızayı zorlayan karmaşık görevleri yerine getirmekte zorlanmakta; basit bilişsel 
talepler karşısında dahi bunalmış hissetmektedirler. 

Uyku, Duygular ve Çevresel Stresin Bilişsel Gerilemedeki Rolü 
Bilişsel gerileme, beyin çürümesinin başlıca klinik özelliğidir ve dikkat, hafıza, yürütücü işlevler ile işlem hızı 
gibi bilişsel yetilerde ilerleyici bir bozulma olarak kendini göstermektedir (Ophir ve ark. 2009, Uncapher ve 
ark. 2016). Bu gerileme süreci genellikle sinsi bir biçimde başlar; bireyler odaklanmada, çoklu görevlerde ya 
da bilgiyi hatırlamada hafif zorluklar yaşadıklarını ifade ederler (Wingenfeld ve Wolf 2014). Süreç ilerledikçe, 
bu bilişsel bozulmalar daha belirgin hale gelir ve bireylerin akademik, mesleki ve sosyal yaşamlarında 
işlevsellik kaybına yol açabilir (Knopman ve ark. 2021). 

Dijital yüklenmenin bilişsel işlevler üzerindeki olumsuz etkileri literatürde iyi belgelenmiştir. Uzun süreli 
dijital medyaya maruz kalmanın dikkat ve bellek süreçlerini bozduğu gösterilmiştir (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 sıklıkla gözlemlenen görev değiştirme (multitasking) davranışı, beynin dikkatini toplama 
ve bilgiyi kalıcı hale getirme becerisini azaltmaktadır (Wingenfeld ve Wolf 2014). Ayrıca, aşırı ekran 
kullanımının özellikle hipokampus ve prefrontal korteks gibi bellek, öğrenme ve karar verme süreçlerinden 
sorumlu beyin bölgelerinde yapısal değişikliklere neden olabileceği ileri sürülmektedir (Goddings ve ark. 
2019, Petro ve ark. 2025, Saad ve ark. 2025). 
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Nörodejenerasyon üzerine yapılan çalışmalar, beyin çürümesine bağlı bilişsel gerilemenin Alzheimer 
hastalığı veya erken başlangıçlı demans (bunama) gibi diğer nörodejeneratif bozukluklarla benzerlik 
gösterebileceğini öne sürmektedir (Ryan ve ark. 2009). Dijital bağımlılık da dahil olmak üzere uzun süreli 
stresörlere maruz kalmanın, nöroenflamasyonu artırarak nöroplastisiteyi olumsuz etkilediği ve nihayetinde 
bilişsel işlev bozulmalarını hızlandırdığı düşünülmektedir. Süreç ilerledikçe, etkilenen bireyler uzun süreli 
dikkat gerektiren ya da hafızayı zorlayan karmaşık görevleri yerine getirmekte zorlanmakta; basit bilişsel 
talepler karşısında dahi bunalmış hissetmektedirler. 

Kronik Stres ve Dijital Bağımlılık 
Beyin çürümesinin oluşumu ve ilerlemesinde biyolojik, psikolojik ve çevresel değişkenler temel 
belirleyicilerdir. Kronik stres, bilişsel gerilemenin başlıca tetikleyicilerinden biri olarak tanımlanmakta ve 
özellikle bellek ile duygu düzenlemeyle ilgili beyin bölgelerinde işlevsel bozulmalara yol açmaktadır 
(Wingenfeld ve Wolf 2014, Yousef ve ark. 2025). Uzun süreli strese maruz kalan bireylerin vücutlarındaki 
kortizol düzeyleri artmakta; yüksek düzeyde kortizol ise nöronal hasara neden olabilmektedir. Bellek 
oluşumu ve duygusal düzenlemeden sorumlu olan hipokampus, kortizole karşı özellikle duyarlıdır. Bu 
nedenle uzun süreli kortizol maruziyeti nörojenez sürecini engelleyerek öğrenme ve hafıza işlevlerinde 
yetersizliğe yol açabilir (Wingenfeld ve Wolf 2014). 

Dijital medyanın sürekli uyarıcı yapısı bu stresi daha da şiddetlendirmektedir. Bireyler bilgi 
bombardımanına, sosyal karşılaştırmalara ve korku uyandıran başlıklara sürekli maruz kalmakta; bu durum 
kaygı düzeylerinin artmasına ve bilişsel yüklenme ile duygusal zorlanma döngüsünün derinleşmesine neden 
olmaktadır (Cytowic 2024). Aşırı dijital etkileşim, dikkat, bellek ve duygusal kontrolü zayıflatan uyumsuz 
davranış kalıplarını teşvik ederek bilişsel işlevleri olumsuz etkilemektedir. Özellikle sosyal medya ortamları 
sürekli uyarılma durumu yaratmakta ve beynin odaklanma, bilgi işleme ile derin düşünme yetisini 
zayıflatmaktadır (Kostyrka-Allchorne ve ark. 2017, Clemente-Suárez ve ark. 2024). Bu sürekli bilişsel yük, 
uzun ekran maruziyetinin psikososyal etkileriyle birleşerek hem bilişsel gerilemeyi hem de duygusal 
dengesizliği artıran bir geribildirim döngüsü oluşturmaktadır. Sonuç olarak dijital bağımlılık, beyin 
çürümesinin sürdürülmesinde merkezi bir rol oynamakta; obsesif davranışları pekiştirmekte, bilişsel 
esnekliği azaltmakta ve stres kaynaklı bozulmalara karşı duyarlılığı artırmaktadır (Przybylski ve Weinstein 
2013). 

Motivasyon Eksikliği 
Motivasyon eksikliği, beyin çürümesinin gelişiminde ve bilişsel gerilemenin hızlanmasında kritik bir 
etmendir. Motivasyon, beynin ödül sistemiyle yakından ilişkilidir; özellikle dopaminik (kimyasal haberci) 
yollar, hedefe yönelik davranışlar, öğrenme ve duygusal iyi oluş açısından belirleyici öneme sahiptir (Aron 
ve ark. 2005, Schultz 2016, Council on Communications and Media 2016, Kringelbach ve Berridge 2010, 
Sherman ve ark. 2018). Bireylerde içsel motivasyonun azalması, apati veya ilgisizlik durumları geliştiğinde 
dikkat, bellek ve problem çözme gibi bilişsel işlevlerde de belirgin bozulmalar gözlemlenmektedir. 

Motivasyonun azalmasının temel nedenlerinden biri dijital ortamların aşırı uyarıcılığıdır. Bu ortamlar sürekli 
fakat sığ ödüller sunarak bireylerin gerçek dünyaya yönelik anlamlı ve çaba gerektiren faaliyetlerden 
uzaklaşmasına neden olur (Carr 2010, Alter 2017, Paulus ve ark. 2019, Siddarth ve ark. 2025). Özellikle sosyal 
medyada sürekli kaydırma veya dizi/film bağımlılığı gibi pasif dijital etkinlikler, beynin anında haz arayışını 
pekiştirerek uzun süreli odaklanmayı gerektiren bilişsel görevlerde zayıflamaya yol açar. 

Ayrıca dijital aşırı uyarım nedeniyle artan kronik stres ve kaygı, karar yorgunluğu ve öğrenilmiş çaresizlik 
gibi durumları tetikleyerek motivasyonu daha da baskılar (Sandi 2013). Bu döngüyü kırmak için bireylerin 
içsel motivasyonu besleyen alışkanlıklar geliştirmesi gerekmektedir. Bunlar arasında anlamlı hedefler 
belirlemek, yaratıcı problem çözme süreçlerine katılmak ve yüz yüze sosyal etkileşimlerde bulunmak yer 
alır. Dijital detoks, farkındalık temelli uygulamalar ve düzenli fiziksel aktivite, dopamin düzeylerini 
düzenleyerek motivasyonun yeniden kazanılmasına ve bilişsel dayanıklılığın artmasına katkı sağlar 
(Davidson ve McEwen 2012). 
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Beyin Çürümesinde Depresyon ve Anksiyete 
Beyin çürümesinden etkilenen bireylerde sıklıkla depresyon ve anksiyete bozukluğu gibi psikiyatrik eş 
tanılar görülmektedir. Bu duygudurum bozuklukları, bilişsel bozulmanın bir sonucu olabileceği gibi aynı 
zamanda beyin çürümesi semptomlarını ağırlaştırarak beyin işlevlerinde ileri düzey bozulmalara yol açar. 
Özellikle dijital aşırı yüklenme ve kronik stres altında olan bireylerde depresyon yaygındır (Rutkowska ve 
ark. 2022, Padır ve ark. 2025). 

Çalışmalar aşırı dijital tüketimin beyin kimyasını etkileyerek serotonin ve dopamin gibi duygudurum 
düzenleyici nörotransmitterlerin dengesini bozduğunu göstermektedir (Dresp-Langley ve Hutt 2022). Bu 
durum stres düzeyinin artmasına, yürütücü işlevlerde bozulmaya ve dikkat kontrolünde azalmaya neden 
olmaktadır (Wang ve ark. 2023). 

Dijital bağımlılık ve buna bağlı gelişen duygudurum bozuklukları sıklıkla iç içe geçmiş durumdadır. Sosyal 
medya ve dijital etkileşimlere sürekli maruz kalmak, bireylerde yetersizlik hissi, yalnızlık ve kıyaslama 
davranışlarını tetikleyebilir (Kuss ve Griffiths 2017). Sosyal karşılaştırma kuramına göre, bireyler sık 
çevrimiçi etkileşime girdiklerinde kendilerini olumsuz değerlendirme eğiliminde olmakta; bu durum 
üzüntü, umutsuzluk ve yalnızlık gibi olumsuz duyguları artırmaktadır (Andrade ve ark. 2023, Cytowic 2024). 
Bu duygular dikkat, bellek ve problem çözme becerilerini etkileyerek beyin çürümesi semptomlarını daha 
da şiddetlendirmektedir. 

Kaygı, beyin çürümesine eşlik eden diğer yaygın bir bozukluktur. Dijital yüklenmeye bağlı sürekli stres, 
bireylerde genelleşmiş kaygı bozukluğu ya da sosyal kaygı gibi klinik tabloları tetikleyebilir (Li ve ark. 2023). 
Araştırmalar, ekran süresi yüksek olan bireylerin e-posta, sosyal medya ve dijital içerikleri kontrol etme 
konusunda kompulsif bir ihtiyaç geliştirdiklerini ve bunun kaygı düzeylerini artırdığını göstermektedir. Bu 
kaygı temelli davranışlar, bilişsel yük hissini artırarak beyin çürümesi semptomlarını derinleştiren bir döngü 
oluşturmaktadır (Korkmaz ve ark. 2023). 

Beyin Çürümesinin Sosyal İşlevsellik Üzerindeki Etkisi 
Beyin çürümesinin ilerlemesiyle birlikte bireylerde sosyal işlevsellikte belirgin bozulmalar görülmektedir. 
Etkilenen kişiler sosyal geri çekilme, sosyal etkinliklere katılımda azalma ya da ilişkileri sürdürmede güçlük 
gibi sorunlar yaşayabilirler. Günlük bilişsel görevlerin baskısı ile kaygı ve depresyonun duygusal yükü 
birleştiğinde sosyal etkileşimlere olan ilgi azalmakta ve bireylerde yalnızlık hissi artmaktadır (Cytowic 
2024). İleri düzey vakalarda hem bilişsel hem de duygusal işlevlerin bozulması bireyin sosyal ilişkilerden 
tamamen kopmasına yol açarak yalnızlık duygusunu pekiştirmekte ve psikiyatrik semptomları 
şiddetlendirmektedir. 

Beyin çürümesi, bilişsel ve psikiyatrik semptomları kapsayan çok boyutlu klinik özelliklere sahip olup 
bireyin yaşam kalitesini ciddi ölçüde etkileyebilir. Bellek, dikkat ve yürütücü işlevlerde bozulmayla 
tanımlanan bilişsel gerileme bu durumun temel bileşenlerinden biridir. Ayrıca depresyon, kaygı ve duygusal 
düzensizlik gibi psikiyatrik eş tanılar da sıklıkla görülmekte ve bilişsel semptomların şiddetlenmesine katkı 
sağlamaktadır (Angermann ve Ertl 2018). Süreç ilerledikçe bilişsel bozulma ile psikiyatrik bozukluklar 
arasındaki etkileşim kısır bir döngü oluşturarak müdahale ve tedavi süreçlerini daha da karmaşık hale 
getirmektedir (Kusnanto ve ark. 2018). Bu klinik tablonun etkin biçimde yönetilebilmesi için biyolojik, 
psikolojik ve çevresel etkenleri bütüncül olarak ele alan bütüncül bir yaklaşım gereklidir. 

Beyin Çürümesini Önleme Stratejileri 
Beyin çürümesini önlemek çok boyutlu ve bütüncül bir müdahale yaklaşımını gerektirir. Bu yaklaşım bilinçli 
teknoloji kullanımı, bilişsel etkinliklerin artırılması, stres yönetimi ve sağlıklı yaşam tarzı gibi unsurları 
içermelidir. Dijital hijyenin sağlanması; ekran süresinin sınırlandırılması, çoklu görevlerden kaçınılması ve 
pasif tüketim yerine aktif dijital katılımın teşvik edilmesiyle mümkündür. Zira ekrana aşırı maruz kalma 
dikkat süresinde azalmaya ve bilişsel gerilemeye neden olmaktadır (Twenge ve Campbell 2018). Aynı şekilde 
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aşırı sosyal medya kullanımı sınırlandırılmalı, mavi ışık filtreleri kullanılmalı ve uyku hijyenine önem 
verilmelidir (Czeisler ve Gooley 2007, Silvani 2022).  

Okuma, problem çözme ve entelektüel tartışmalara katılma gibi bilişsel etkinlikler hafızayı güçlendirmekte 
ve eleştirel düşünme becerilerini geliştirmektedir (Chang ve ark. 2021, Howard ve ark. 2023). Ayrıca 
farkındalık temelli stres azaltma, meditasyon ve düzenli molalar aracılığıyla stresin yönetilmesi bilişsel 
yüklenmeyi azaltmakta ve duygusal tükenmişliği önlemektedir. Zira kronik stres ve yüksek kortizol 
düzeyleri hipokampal atrofi ve bellek bozulmalarıyla ilişkilidir (Lupien ve ark. 2009). 

Uyku düzeni, düzenli fiziksel aktivite ve omega-3 yağ asitleri ile antioksidanlar açısından zengin beyin dostu 
beslenme alışkanlıkları nörojenez sürecini destekleyerek inflamasyonu azaltmakta ve bilişsel sağlığı 
korumaktadır (Gomez-Pinilla 2011). Aynı zamanda yüz yüze sosyal etkileşimler, çevrimdışı hobiler ve anlık 
haz odaklı davranışların sınırlandırılması ruhsal dayanıklılığı ve duygusal istikrarı desteklemektedir (Holt-
Lunstad ve ark. 2015). Bu stratejilerin bütüncül biçimde hayata geçirilmesi, dijital aşırı uyarımın ve stresin 
olumsuz etkilerini azaltarak beyin sağlığını koruma ve beyin çürümesini önleme açısından etkili olacaktır. 

Disiplinlerarası Bulguların Entegrasyonu 
Beyin çürümesinin oluşturduğu zorlukların aşılabilmesi disiplinlerarası araştırmaların bulgularının 
entegrasyonu ile mümkün olabilir. Bu sendrom yalnızca bir disiplinin ilgi alanına girmemekte; psikiyatri, 
nöroloji, psikoloji, çevre bilimleri ve sosyal hizmet gibi çeşitli alanlardan beslenmektedir. Bu disiplinler 
arasında yürütülecek işbirlikçi araştırmalar hastalığın doğasına dair yeni bilgiler sağlayarak daha etkili 
tedavi modelleri geliştirilmesine olanak tanıyabilir. Örneğin nöropsikoloji ve nörobilimdeki gelişmeler 
kronik stres ve nöroenflamasyonun etkilediği beyin bölgelerini daha net biçimde tanımlayabilmektedir. Aynı 
zamanda psikolojik ve sosyal araştırmalar dijital bağımlılık ve sosyal izolasyon gibi yaşam tarzı 
değişkenlerinin ruh sağlığı ve bilişsel işlev üzerindeki etkilerini ortaya koymaktadır (Carnevale ve Lembo 
2019, Beauchet ve ark. 2020, Brandt ve ark. 2022). 

Bu disiplinlerarası bakış açısı tedavi sürecine daha bütüncül bir yaklaşım kazandırmaktadır. Nöropsikolojik 
müdahaleler (örneğin bilişsel rehabilitasyon) psikososyal terapilerle (örneğin bilişsel davranışçı terapi 
[CBT] ve farkındalık temelli müdahaleler [MBI]) birleştirildiğinde daha kapsamlı çözümler üretilebilmektedir 
(Carnevale ve Lembo 2019, Beauchet ve ark. 2020). Ayrıca sosyal hizmet uzmanları ve danışmanların sürece 
dâhil edilmesi sosyal izolasyon ve kronik stres gibi çevresel etkenlerle başa çıkılmasına katkı sağlamaktadır 
(Brandt ve ark. 2022). 

Halk sağlığı ve çevresel psikoloji perspektiflerinin dâhil edilmesi de dijital teknolojilerin toplumsal 
düzeydeki etkilerinin anlaşılması açısından önemlidir. Bu alanlar çağdaş yaşam alışkanlıklarının zihinsel 
sağlık ve bilişsel performans üzerindeki etkilerini araştırarak tanılama ve müdahale süreçlerine katkı 
sağlayabilir (Beauchet ve ark. 2020). Disiplinlerarası iş birlikleri sayesinde daha doğru tanı koyma, erken 
uyarı sistemleri geliştirme ve bireysel özelliklere uygun müdahale planları hazırlama olasılığı artmaktadır 
(Hutton ve ark. 2020). 

Yapay Zekâ Tabanlı Tanı Araçları 
Yapay zekâ (YZ), nörolojik ve psikiyatrik bozuklukların tanı ve yönetiminde giderek daha dönüştürücü bir rol 
üstlenmektedir. Beyin çürümesi bağlamında Yapay zekâ (destekli araçlar, büyük ve karmaşık veri setlerini 
analiz ederek bilişsel gerilemenin erken belirtilerini tanımlayabilir (Liss ve ark. 2021, Carnevale ve Lembo 
2019, Kalani ve ark. 2024). Örneğin makine öğrenimi algoritmaları, fonksiyonel manyetik rezonans 
görüntüleme (fMRI) ya da pozitron emisyon tomografisi (PET) verileri üzerinden nöroenflamasyon ya da 
nörodejenerasyonun biyolojik işaretçilerini henüz klinik belirtiler ortaya çıkmadan saptayabilir. Ayrıca 
genetik, nörobiyolojik ve psikososyal değişkenlerin bir arada analiz edilmesiyle daha bütüncül ve kesin 
tanılar konulabilir. Yapay Zekâ sistemleri aynı zamanda bilişsel bozulmayla birlikte seyreden kronik stres, 
uyku bozukluğu veya madde kullanımı gibi risk faktörlerini de saptayarak kişiselleştirilmiş tedavi planları 
geliştirmeye olanak tanır (Carnevale ve Lembo 2019). Bu yaklaşımlar klinik sonuçların iyileştirilmesine ve 
uzun vadeli ruh sağlığının korunmasına katkı sağlamaktadır. 
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Bu derleme çalışması, "beyin çürümesi" teriminin bilimsel literatürde henüz yeni ve gayri resmî bir kavram 
olması nedeniyle belirli sınırlamalara sahiptir. Bu nedenle, kapsamlı bir analiz sunabilmek adına 
nörodejenerasyon, bilişsel gerileme ve psikiyatrik eş tanılar üzerine yapılmış çalışmalara da yer verilmiştir. 
Ayrıca, derlemenin mümkün olduğunca kapsamlı olması hedeflense de yayımlanmış çalışmalar üzerindeki 
yayın yanlılığı, dil sınırlamaları ve tam metin erişimindeki kısıtlılıklar, dâhil edilen literatürün çeşitliliğini 
sınırlayabilir. 

Sonuç 
“Beyin çürümesi” kavramı nöroloji ve psikiyatri alanlarında giderek artan bir endişeyi yansıtmaktadır. Bu 
kavram çeşitli çevresel etmenlerin, nörodejeneratif süreçlerin ve kronik stresin etkisiyle ortaya çıkan 
bilişsel gerileme ve ruhsal bozulmalar spektrumunu kapsamaktadır. Her ne kadar bu sendromun 
tanımlanması ve sınıflandırılması zor olsa da çevre bilimi, psikoloji ve nörobilim alanlarını birleştiren çok 
disiplinli araştırmalar bu karmaşık sürecin altında yatan temel mekanizmaları ve belirtileri 
aydınlatmaktadır. 

“Beyin çürümesinin etiyolojisi; nörodejenerasyon, nöroenflamasyon, kronik stres, dijital bağımlılık ve 
madde kullanımı gibi biyolojik ve psikososyal süreçlerin etkileşimine dayanmaktadır. Bu unsurların bütünsel 
olarak ele alınması tedaviye yönelik yaklaşımların kişiye özel biçimlendirilmesini ve daha etkili sonuçlar 
alınmasını mümkün kılmaktadır. Yeni tanı teknolojileri, özellikle gelişmiş nörogörüntüleme ve Yapay Zekâ 
destekli sistemler hastalığın erken teşhisi ve kesin değerlendirilmesinde büyük bir potansiyele sahiptir. Bu 
araçların halk sağlığı politikalarıyla birlikte uygulanması bireysel ve toplumsal düzeyde daha başarılı bir 
yönetim sürecine olanak tanıyabilir. Özellikle erken müdahale ve önleme stratejilerinin önceliklendirilmesi, 
risk altındaki gruplarda beyin çürümesinin etkilerini azaltmak açısından büyük önem taşımaktadır. 
Gelecekteki çalışmaların daha özelleştirilmiş tedavi yaklaşımları geliştirmeye, tanı araçlarını iyileştirmeye 
ve önleme temelli sağlık politikaları oluşturmaya odaklanması gerekmektedir. Yapay zekâ teknolojilerinin, 
bireyselleştirilmiş bakım modellerinin ve disiplinlerarası iş birliğinin bütünleşmesi, beyin çürümesinin 
yönetiminde yeni bir yol haritası sunarak risk altındaki bireylerin yaşam kalitesini artıracaktır. 
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