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	⁠Sürekli dijital medya içeriklerini okuduğum ve izlediğim için başka şeylere (işlerim, görevlerim vs.) odaklanmakta zorlanıyorum.
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	2
	Zihinsel olarak basit bir işe bile odaklanmak benim için yorucu olabiliyor.
	
	
	
	
	

	3
	Sürekli sosyal medya veya dijital cihazlarla meşgul olmak enerjimi düşürüyor.
	
	
	
	
	

	4
	⁠Bir konuyu farkında olmadan birkaç kez düşündüğümde bile ne düşündüğümü hatırlamakta zorlanıyorum.
	
	
	
	
	

	5
	Bir şey okuma ya da izleme konusunda eskisi kadar istekli hissetmiyorum.
	
	
	
	
	

	6
	Gün boyunca zihinsel yorgunluk hissettiğim halde dijital içerikleri izlemeye/okumaya devam ediyorum.
	
	
	
	
	

	7
	Yaptığım işler birbirine benziyor ve karmaşık hale geldi, bu da zihnimi daha fazla yoruyor.
	
	
	
	
	

	8
	Yeni şeyler öğrenirken, aşırı bilgi yükü beni bunaltıyor.
	
	
	
	
	


Brain Rot Ölçeği

Not: 
· Ölçekten alınan yüksek puanlar, bireylerde beyin çürümesinin yüksek düzeyde olduğunu göstermektedir.
· Ölçek 2 alt boyuttan oluşmaktadır (1-5. Maddeler bilişsel yorgunluk, 6-8. Maddeler zihinsel tükenme).
· Toplam puan alınabilmektedir.





