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Ver1 Caginda Teknostres ile Tiikenmiglik
Arasindaki Kuramsal Iligki
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Ozet

Dijitallesmenin hiz kazandig: veri ¢aginda, ¢alisanlarin teknolojiyle etkilegimi
yalmizca tiretkenlik ve ig siiregleri agisindan degil, psikolojik ve biligsel diizeyde
de 6nemli sonuglar dogurmaktadir. Bu galisma, bilgi ve iletisim teknolojilerinin
kullanimindan  kaynaklanan psikolojik zorlanmalar olarak tanimlanan
teknostres ile uzun siireli stres maruziyeti sonucunda ortaya ¢ikan tiikenmiglik
arasindaki kuramsal iligkiyi kapsamli bicimde ele almaktadir. Teknostres;
teknolojik agirn yiik, is-6zel yagam sinirlarmin ihlali, sistem karmagikhgi,
teknolojik giivencesizlik ve belirsizlik gibi stresorlerle ortaya ¢ikmakta ve
cahsanlarin biligsel ile duygusal kaynaklarini tiiketmektedir. Buna paralel olarak
titkenmiglik; duygusal titkenme, duyarsizlasma ve kigisel bagarida azalma
boyutlariyla dijital ¢aliyma ortamlarinda daha karmagik bir hal almaktadir.

Caligmada, teknostres—tiikenmiglik iligkisi 1§ Talepleri-Kaynaklar Modeli ve
Kaynaklarin Korunumu Kurami gergevesinde agiklanmakta; dijital taleplerin
artmasinin  ¢aligan iyilik hélini tehdit ettigi vurgulanmaktadir. Ayrica
COVID-19 pandemisiyle yayginlagsan uzaktan galigma, siirekli ¢evrimigi olma
zorunlulugu ve dijital gézetim uygulamalari, teknostresin etkilerini gortintir
kalmig ve “dijital tiikenmiglik”, “algoritmik tiikenmiglik™ gibi yeni titkenmislik

tiirlerinin olugmasina zemin hazirlamigtir.

Bununla birlikte orgiitsel ve bireysel kaynaklarin bu olumsuz siireci
diizenleyici etkisi bulunmaktadir. Teknik destek, dijital yetkinlik egitimi, is
yiikii yonetimi, kullanici dostu sistem tasarimi, psikolojik giiven iklimi ve
dijital sinir koyma becerileri, teknostresin tiikenmislige doniigiimiinii azaltan
kritik tampon mekanizmalar olarak 6ne ¢tkmaktadhir.

Sonug olarak galigma, dijital emek siireglerinin calisan psikolojisi tizerindeki
etkilerini goriiniir kilmakta; siirdiiriilebilir dijital is tasarimi agisindan
kuramsal bir temel sunmaktadir.
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1. GIRIS

1970°li yillarda elektronik ve biligim teknolojilerinde yaganan hizl
gelismeler sonucu ortaya ¢ikan yeni sanayi donemi, igletmelerin var olan
tretim tekniklerini gelistirmekten ziyade; bilgi ve iletisim teknolojileri
ile birlikte, dijital tretim sistemlerinin uygulanabilirligi ve bu alandaki
yetkinliklerini artirmaya yonelmigtir (Yilmaz, 2025: 105). 21. Yiizyihn ilk
geyreginde yasanan dijitallesme siiregleri ise, toplumsal ekonomik ve bireysel
yagami koklii bigimde doniistiiren yeni bir sanayi donemi baglatmugtir.
Giinliik yagamin neredeyse tiim alanlarinda djjital sistemlerin kullanilmast,
bireyleri hem veri iireticisi hem de veri tiiketicisi hline getirmekte; boylece
insan—teknoloji etkilesimi modern yagamin temel belirleyicilerinden biri
olmaktadir. Bu doniigiim yalmizca orgiitsel stiregleri degil, insanin biligsel,

duygusal ve sosyal yapisini da etkilemekte; 6zellikle ¢aligma yagaminda yeni
firsatlarla birlikte yeni risk alanlar1 ortaya gikarmaktadir.

Tlerleyen dijitallesme, psikososyal galisma ortami iizerinde ve dolayistyla
caliganlarin saglik ve iyi oluglar1 tizerinde kapsamli etkiler yaratmaktadir
(Dragano ve Lunau, 2020). Bu etkiler, stres deneyimi ve ruh saghginda
bozulma gibi olumsuz sonuglar dogurabildigi gibi; is organizasyonunda
daha fazla esneklik, bilgiye daha kolay erigim veya otomasyon sayesinde
calisan saglig1 ve iyi olusu iizerinde olumlu sonuglar da yaratabilmektedir
(Dragano ve Lunau, 2020; La Torre vd., 2019). Dijitallesmenin ig
ortamlarina niifuz etmesiyle birlikte ¢aliganlarin maruz kaldig: stres tiirleri
de gesitlenmigtir. Bu stresorlerden biri olan teknostres, bilgi ve iletisim
teknolojilerinin  kullanimindan  kaynaklanan  psikolojik ve  fizyolojik
zorlanmalar1 ifade etmektedir. Ragu-Nathan vd. (2008) ortaya koydugu
gibi teknostres, teknolojik taleplerin yogunlugu, stirekli 6grenme gerekliligi,
karmagik arayiizler, goklu platform kullanimi ve ig-6zel yagam smnurlarinin
aginmasi gibi unsurlarla yakindan iligkilidir. Ayrica teknolojinin hizli degisimi
kargisinda bireylerde ortaya ¢ikan “geride kalma” algisi, teknostresin 6nemli
tetikleyicileri arasinda yer almaktadir. Uygulamalarin sik giincellenmesi,
stireglerin otomasyonla yeniden diizenlenmesi ve dijital iletisim yogunlugu,
bu algiy1 giiglendiren faktorlerdir. Dijitallesmenin sagladig verimlilik, ayn
zamanda birey iizerinde kesintisiz performans beklentisi ve anlik yanit
kiiltiirii  yaratarak, ig-yasam simrlarini bulaniklagtirmaktadir  (Ayyagari,
Grover ve Purvis, 2011). Bu durum, bireylerin siirekli olarak “¢evrimigi
kalma zorunlulugu” hissetmesine ve nihayetinde titkenmislik sendromunun
dijital bigimlerinin ortaya ¢ikmasma zemin hazirlamaktadir. Teknostres,
devamsizlik ve azalan tretkenlik nedeniyle 6nemli finansal maliyetler de
dahil olmak tizere kullanicilar ve kuruluslar i¢in ciddi sonuglara yol agabilir
(Hassard vd., 2018).
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Teknostresin galiyma yasamu tizerindeki etkileri o6zellikle titkenmislik
kavramu ile kesismektedir. Freudenberger (1974) tarafindan tanimlanan
titkenmislik, uzun siireli stres maruziyetinin sonucunda ortaya gikan fiziksel,
duygusal ve zihinsel bitkinlik durumunu ifade etmektedir. Daha sonra
Maslach ve Jackson (1981) tarafindan ii¢ boyutlu (duygusal titkenme,
duyarsizlagma, kigisel bagarida azalma) bir yapi olarak ele alinan titkenmislik,
modern dijjital ig ortamlarinda teknoloji temelli yiiklenimlerle daha da

» <«

karmagik hale gelmistir. “E-posta yorgunlugu”, “bilgi seli altinda karar

yorgunlugu”, “siirekli gevrimigi olma zorunlulugu” gibi olgular, dijital ¢agin
tetikledigi yeni titkenmiglik bigimleri olarak literatiirde yer bulmaktadir.

COVID-19 pandemisi, bu egilimleri goriiniir hale getirmis; uzaktan
caligma, ¢evrim ici egitim ve dijital toplant1 trafigi teknostres diizeylerinde
belirgin artiga yol agmustir. Bahamondes-Rosado vd. (2023) pandemide
teknostresin yiikseldigini ve bunun titkenmigligi anlamli bigimde artirdigini
belirtmigtir. Benzer sekilde Wirth vd. (2024), teknoloji temelli is taleplerinin
titkenmiglik belirtilerini giiglendirdigini; teknik destek, egitim ve ozerklik
gibi orgiitsel kaynaklarin bu etkiyi azalttigini ortaya koymustur.

Kuramsal diizeyde teknostres—tiikenmislik iliskisi, 6zellikle Ts Talepleri—
Kaynaklar Modeli (JD-R) ve Kaynaklarin Korunumu Kurami (COR)
cercevesinde agiklanmaktadir. Teknolojik taleplerin artmasi, ¢alisanlarin
biligsel ve duygusal kaynaklarimni tiiketmekte; bu siireg titkenmiglik riskini
yikseltmektedir. COR kuramina gore ise teknolojik belirsizlik, siirekli
giincelleme zorunlulugu ve dijital yogunluk gibi unsurlar bireyin temel
kaynaklarin1  tehdit etmekte ve stres donglsiinii hizlandirmaktadir.
Dijitallesmenin  ¢alisan psikolojisi {izerindeki etkilerine iligkin giincel
kuramsal degerlendirmeler de bu iliskiyi desteklemektedir (Can ve Akgiil,
2025).

Bu ¢aligma, dijitallesen galiyma yagaminda teknostres ve tiikenmiglik
olgularini kuramsal bir ¢ergevede ele alarak bu iki yapinin karsilikli iligkisini
agiklamayr amaglamaktadir. Caliymada teknostresin  tarihsel  geligimi,
siiflandirmalari, titkenmiglik kavraminin boyutlar1 ve iki olgu arasindaki
etkilesim ¢ok boyutlu bigimde incelenmig; orgiitsel ve bireysel kaynaklarin
bu iliski tizerindeki etkisi tartigilmigtir. Caligmanin kapsamu, dijital ¢agda
calisan iyilik hali, 6rgiitsel verimlilik ve siirdiirtilebilir i tasarimi agisindan
onemli bir teorik zemin sunmaktadir.

2. TEKNOSTRES: TANIMLAR, SINIFLAMALAR VE
TARIHSEL GELISIM
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Dijital teknolojilerin is yagaminda giderek daha fazla yer edinmesi,
caliganlarin maruz kaldigt stres tiirlerini farklilastirmig ve “teknostres”
kavraminin literatiirde 6nemli bir ¢aligma alani haline gelmesine yol agmistir.
Teknostres (technostress), en genel anlamiyla, bilgi ve iletigim teknolojilerinin
kullanimindan kaynaklanan psikolojik, fizyolojik ve davranigsal zorlanmalar
olarak tanimlanmaktadir (Tarafdar vd., 2007). Brod (1984) kavramu ilk kez
modern bir hastalik olarak nitelendirmis ve teknolojinin sundugu firsatlar
ile bireyin bunlar1 yonetme kapasitesi arasindaki uyumsuzluktan dogdugunu
belirtmigtir. Bu gergevede teknostres, dijitallesen ig ortamlarinin kaginilmaz
bir yan iriinii olarak goriilmektedir. Literatiirde teknostres, bireylerin
teknolojiye uyum siirecinde kargilagtiklar1 zorluklarin ¢ok boyutlu bir
birlesimi olarak ele alinmaktadir. Buzas vd. (2025), teknostresin 6zellikle
yeni teknolojiye uyum baskisi, 6grenme zorunlulugu ve ¢oklu dijital gorev
yiikiiyle iliskili oldugunu ortaya koymustur. Benzer bigimde Shahrabi vd.
(2015) teknostresi, birey ile teknolojik araglar arasindaki uyumsuzluk sonucu
olugsan olumsuz psikolojik ve fiziksel tepkiler biitiinii olarak agiklamistir.
Bu tepkilerin temelinde teknolojinin hizla doniismesi, i gorenlere
saglanmayan yeterli egitim ve artan ig yikii gibi unsurlar bulunmaktadir.
Aragtirmalar tekno-strese neden olabilen gesitli faktorlerin bulundugunu
ortaya koymugstur ve bunlar arasinda teknolojik 6zellikler de yer almaktadir.
Bu 6zellikler; kullanilabilirlik 6zellikleri, miidahaleci ozellikler ve dinamik
ozellikler seklinde siniflandiriimaktadir (Ayyagari vd., 2011).

Teknostres kavrammnin modern literatiirde temel referans gergevesi
Ragu-Nathan vd. (2008) tarafindan gelistirilen Technostress Model’dir. Bu
modele gore teknostres beg temel stresor (technostress creators) iizerinden
siniflandirilmaktadir:

¢ Techno-overload (teknolojik asir1 yiik): Bireyin teknolojinin hizina
yetismek i¢in daha fazla ve daha hizli ¢alismak zorunda kalmasi

¢ Techno-invasion (teknolojik ihlal): Teknolojinin is-6zel yagam sinirlarini
bulaniklagtirarak stirekli baglant1 zorunlulugu yaratmasi

¢ Techno-complexity (teknolojik karmagiklik): Yeni teknolojileri 6grenme
ve kullanma siirecinin zorlayici héle gelmesi

* Techno-insecurity (teknolojik giivencesizlik): Bireyin teknolojiye uyum
saglayamama nedeniyle igini kaybetme kaygis1 yagamasi

* Techno-uncertainty (teknolojik belirsizlik): Siirekli degigen dijital
ortamda 6grenme ve uyum gerekliliginin yarattigi belirsizlik

Bu stresorler, dijital dontisiimiin ¢aliganlar {izerinde yarattig1 temel baski
mekanizmalarini ifade etmektedir. Ozellikle teknolojik asir1 yiik ve teknolojik
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belirsizlik, ¢alisanlarda hem biligsel hem de duygusal yiiklenmeyi artirarak
titkenmiglik riskini yiikseltmektedir (Techmanska vd., 2024). Ayrica
aragtirmacilar, tekno-stresin hem profesyonel hem de profesyonel olmayan
baglamlarda gesitli sonuglara yol agtigini ortaya koymustur (La Torre vd.,
2019). Profesyonel baglamlardaki temel sonuglar; ig doyumu (Khan vd.,
2013; Ragu-Nathan vd., 2008), orgiitsel baglihk (Ahmad vd., 2014) ve
i§ performansi (Saganuwan vd., 2015; Tarafdar vd., 2011) ile iligkilidir.
Profesyonel olmayan baglamlarda ise kaygi, 6fke, depresyon, algilanan sosyal
baski ve titkenmiglik gibi sonuglar goriilebilmektedir (Lee, 2016; Reinecke
vd., 2017).

Teknostres yalnizca teknolojik taleplerin artmasiyla degil, ayn1 zamanda
kullanict  deneyimindeki zorluklarla da iliskilidir. Uygulamalarin  sik
giincellenmest, dijital arayiizlerin karmagiklig ve sistemsel baglant1 sorunlari,
calisanlarin biligsel kaynaklarini titketmekte ve stres diizeylerini artirmaktadir
(Buzas vd., 2025). Ayrica pandemi sonrasi donemde djjital platformlarin
yogun kullanimi, teknostresin yalnizca ofis galisanlarinda degil, egitim, saglik
ve hizmetsektorlerinde de yaygin hale geldigini gostermektedir (Bahamondes-
Rosado vd., 2023). Borle vd. (2021) teknostresin farkli boyutlarinin siirekli
olarak olumsuz ruh saghgiyla iligkili oldugunu belirtmistir. Caligmalarin
gogunun teknostresin belirli boyutlarina, 6zellikle teknolojik asir1 yiiklenme
ve teknolojik ihlale odaklandigini belirtmektedirler.

Orgiitsel literatiirde teknostresin etkileri cok boyutlu olarak incelenmistir.
Tarafdar vd. (2015), teknostresin kisa vadede {iiretkenligi artirabilecegini,
ancak uzun vadede performans diisiisii, titkenmislik ve iy doyumsuzlugu gibi
olumsuz sonuglara yol agtigini belirtmektedir. Bu bulgu “teknolojik verimlilik
paradoksu” olarak adlandirilmaktadir. Teknolojinin sagladigy hizl iletigim ve
otomasyon, baglangigta verimliligi artirirken, siireklilik kazandiginda bireyin
zihinsel kaynaklarini tiiketerek olumsuz sonuglara yol agmaktadir.

Teknostres bireysel farkliliklardan da etkilenmektedir. Dijital okuryazarlik,
yas, cinsiyet, Oz-yeterlik ve kigilik Ozellikleri gibi faktorler teknostres
diizeylerini 6nemli dlgiide etkilemektedir (Kumar, 2024). Ornegin dijital
yeterligi yliksek galiganlar teknoloji karmagikhigint daha kolay yonetebilirken,
dijital deneyimi sinirl galiganlar teknostrese daha yatkin hile gelebilmektedir.
Bu nedenle teknostres yalnizca digsal taleplerle degil, bireysel kaynaklarla da
sekillenen gok yonlii bir olgu olarak ele alinmalidir.

Sonug olarak teknostres, dijital doniigiimiin hem kaginilmaz hem
de yonetilmesi gereken bir bilesenidir. Gelisen teknolojiler ¢aliganlara
verimlilik, hiz ve erigim avantajlar1 sunarken, beraberinde yeni stresorleri
ve uyum zorunluluklarini da getirmektedir. Bu nedenle teknostres, modern
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is yagsaminda psikolojik iyi olugu, orgiitsel verimliligi ve ¢aligan sagligini
dogrudan etkileyen kritik bir degigken olarak degerlendirilmelidir.

3. TUKENMISLIK: KAVRAMSAL CERCEVE VE OLCUMLER

Tiikenmiglik (burnout), modern galigma yagaminda en kapsamli bi¢gimde
aragtirilan psikososyal olgulardan biridir. Kavram ilk olarak Freudenberger
(1974) taratindan uzun siireli stres maruziyeti sonucu ortaya gikan fiziksel,
duygusal ve zihinsel bitkinlik durumu olarak tanimlanmistir. Daha sonra
Maslach ve Jackson (1981), titkenmigligi ii¢ temel boyutta ele alan kuramsal
bir gergeve gelistirmistir: duygusal titkenme, duyarsizlagma ve kisisel
bagarida azalma. Bu {i¢ boyut hem uluslararas1 hem de Tiirkge literatiirde
titkenmisligin degerlendirilmesinde standart hale gelmistir.

Maslach Burnout Inventory (MBI), titkenmisligin 6lgiilmesinde en yaygin
kullanilan ara¢ olmugstur; ancak son yillarda titkenmisgligin yalnizca mesleki
baglamla smnurli olmadigini ortaya koyan alternatif olgekler gelistirilmigtir.
Bunlardan Oldenburg Burnout Inventory (OLBI) ve Burnout Assessment
Tool (BAT), tiikenmisligi hem iy hem de yasam alanlartyla iligkili genig
bir yapida degerlendirmekte; zihinsel uzaklagma, enerji titkenmesi, biligsel
bozulma ve duygusal kontrol kayb: gibi ek boyutlar1 da kapsamaktadir (De
Beer, 2022).

Tiikenmiglik, kuramsal olarak yalnizca bireysel bir duygu durumu
degil, is talepleri, kaynak eksikligi ve siirekli stres dongiisiiniin bir sonucu
olarak degerlendirilmektedir. Demerouti vd. (2001) tarafindan gelistirilen
Is Talepleri-Kaynaklar (JD-R) Modeli'ne gore, is taleplerinin yiiksek, is
kaynaklarinin ise yetersiz oldugu durumlarda galiganlarda enerji tiiketimi
artmakta ve bu siireg zamanla titkenmiglige dontigmektedir. Dijitallesmeyle
birlikte ig taleplerinin dogast degismis; ¢alisanlar artik fiziksel ig taleplerinin
yanu sira biligsel yiiklenme, stirekli ¢evrimigi olma baskisi ve bilgi yogunlugu
gibi dijital taleplerle kargilagmaya baglamugtir.

Dijital gagda titkenmiglik, ozellikle bilgi ve iletisim teknolojilerinin
yogun kullanildig1 ig ortamlarinda yeni bir goriiniim kazanmigtir. “E-posta
yorgunlugu”, “bilgi seli altinda karar yorgunlugu”, “dyjital dikkat daginikligr”
ve “gevrimigi olma zorunlulugu” gibi olgular teknostres ve tiikenmiglik
arasindaki iligkiyi giiglendirmektedir (Wirth vd., 2024). Tiirkiye’de yapilan
giincel galigmalar da bu iligkiyi dogrulamaktadir. Ornegin Yigit, Topgu ve
Bayar (2022), gahsanlarin teknoloji kullanimina baglh stres diizeylerinin
dijital titkenmiglik tizerinde anlaml etkileri oldugunu ve biligsel onyargilarin
bu iliskide aracilik rolii tistlendigini gostermistir. Seyahat acentesi ¢alisanlari
tizerine yapilan bir ¢aligmada ise titkenmiglik diizeylerinin ig ytkii, miisteri
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iligkilerinin yogunlugu ve ¢aligma saatlerindeki degiskenlik ile anlaml
bi¢imde iliskili oldugu bulunmustur (Altay ve Akgiil, 2014). Bu bulgular,
titkenmisligin yalnizca teknoloji kullanimina degil, dijitallesmenin etkiledigi ig
orgiitlenmesi dinamiklerine de bagl oldugunu gostermektedir. Tiikenmiglik
yalnizca psikolojik bir olgu degildir; biyolojik etkileri giderek daha fazla
gortiniir hale gelmistir. Kaltenegger vd. (2023), teknolojik stresorlere
maruz kalan ¢ahiganlarda diigiik diizeyli inflamasyon belirteglerinin arttigini
ortaya koymus; bu durum titkenmigligin biyopsikososyal bir siire¢ olarak
degerlendirilmesi gerektigini gostermistir.

Sonug olarak titkenmiglik, dijitallesen ¢aligma ortamlarinda yeniden
sekillenmekte; yiiksek dijital talepler, bilgi yiiklenmesi ve teknoloji temelli
i baskilar tiikenmislik siirecini hizlandirmaktadir. Bu nedenle titkenmislik,
teknostresle birlikte ele alinmasi gereken ¢ok boyutlu bir yapr olarak
degerlendirilmelidir.

4. TEKNOSTRES ILE TUKENMISLIK ARASINDAKI
KURAMSAL BAGLANTILAR

Teknostres ile tilkenmiglik arasindaki iligki, dijitallesen ¢alisma
yagsaminda en ¢ok tartigilan konulardan biridir. Teknostres, bilgi ve iletigim
teknolojilerinin yarattig: biligsel, duygusal ve davranigsal yiiklerin biitiiniini
ifade ederken; titkenmislik, uzun stireli stres maruziyeti sonucunda geligen
enerji titkenmesi, duyarsizlagma ve kigisel bagarida azalma ile karakterize bir
sendromdur (Maslach ve Jackson, 1981). Veri ¢aginda teknolojik taleplerin
yogunlagmasi, bu iki yapinin karsilikli etkilesimini gli¢lendirmektedir.

Bu etkilesimi agiklamak igin literatiirde en sik kullamlan yaklagim Ts
Talepleri-Kaynaklar (JD-R) Modelrdir. JD-R Modeli’ne gore ig talepleri
arttikga bireyin fizyolojik ve psikolojik kaynaklar: tiiketilmekte, bu durum
titkenmiglik riskini artirmaktadir (Bakker ve Demerouti, 2007). Teknolojik
talepler—ornegin stirekli baglantida olma zorunlulugu, bilgi bombardiman,
coklu gorev baskist ve dijital arayiiz karmagikligi—is taleplerini yiikselten
temel unsurlar arasinda yer almaktadir. Bu nedenle teknostres yaratan
unsurlar, 6zellikle duygusal titkenmiglik tizerinde giiglii bir etkiye sahiptir.
Nitekim Ragu-Nathan vd. (2008), techno-overload, techno-invasion ve
techno-complexity gibi stresorlerin ¢aliganlarin duygusal titkenme diizeylerini
anlaml bi¢imde artirdigini ortaya koymustur.

Kuramsal agiklamalardan biri de Kigi-Cevre Uyumu Teorisi’dir (Person—
Environment Fit). Bu teoriye gore stres, bireyin becerileri ile gevresel talepler
arasindaki uyumsuzluktan dogmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984).
Teknolojiksistemlereuyumsaglayamama, dijitalaraglar16grenmekte zorlanma
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veya siirekli glincellemelerin yarattigy belirsizlik algisi, bireyin teknolojiye
iligkin uyumunu zayiflatarak stres diizeyini artirmaktadir. Bu uyumsuzluk,
uzun vadede tiikenmigligin ¢ temel boyutunu da etkileyebilmektedir:
enerji titkkenmesi, duyarsizlagma ve diigiik kigisel bagar1 algisi. Teknostres—
titkenmislik iliskisinde agiklayici bir diger ¢ergeve ise Kaynaklarin Korunmasi
(Conservation of Resources — COR) Teoris’dir. Hobfoll (1989), bireylerin
psikolojik, biligsel ve duygusal kaynaklarini koruma egiliminde oldugunu;
bu kaynaklarin tehdit edilmesi veya kaybedilmesi durumunda stresin ortaya
ciktigini belirtmistir. Teknolojik belirsizlik, bilgi yogunlugu, siirekli 6grenme
zorunlulugu ve djjital gézetim gibi unsurlar bireyin kaynaklarini sistematik
bi¢imde tiiketmekte ve tiikenmislik dongiisiinii hizlandirmaktadir. Ozellikle
dijital ortamda ¢oklu gorev baskisi, “her zaman erisilebilir olma” kiltiirii
ve teknolojik hata yapma korkusu ¢alisanlarin kaynak kaybr algilarini
giiclendirmektedir (Wirth vd., 2024).

Literatiirde yapilan farkli aragtirmalar teknostres—tiikenmiglik iligkisinin
giiglii oldugunu desteklemektedir. Ayyagari vd. (2011), bilgi ve iletigim
teknolojilerinden  kaynaklanan taleplerin ¢alisan stresini artirdigini  ve
bunun tiikenmiglige yol agtigini gostermigti. Hashim vd. (2024) ise
teknolojik giivencesizlik ve teknolojik ihlalin duygusal tiikenme iizerinde
belirgin etkileri oldugunu ortaya koymustur. Califf ve Brooks (2022),
ogretmenlerde yiiksek diizeyde teknoloji istilasi algisinin ig—6zel yagam
sinurlarint agindirarak titkenmigligi artirdigini bildirmistir. Farkli caligmalar
da benzer sonuglar sunmaktadir. Yigit, Topgu ve Bayar (2022), ¢alisanlarda
teknostresin dijital tiikenmigligi artirdigini; biligsel 6nyargilarin bu iliskide
aracilik rolii iistlendigini belirtmistir. Tarsuslu (2024) ise teknostresin mesleki
titkenmiglik {izerinde anlaml etkisi oldugunu, ancak doniistimctii liderligin
bu etkiyi zayiflattigini ortaya koymustur. Bu bulgular, orgiitsel destek ve
liderligin teknostres—tiikenmislik iliskisinde diizenleyici faktorler oldugunu
gostermektedir.

Sonug olarak teknostres ile titkenmiglik arasindaki iligki, kuramsal ve
ampirik diizeyde giiglii bigimde desteklenen bir olgudur. Dijital galiyma
ortaminda artan i talepleri, biligsel yiiklenme ve teknoloji temelli baskilar
titkenmigligi tetiklemekte; orgiitsel ve bireysel kaynaklarin varligi bu olumsuz
etkiyi azaltmaktadir. Bu ¢ergevede teknostres, modern galigma yagaminda
titkenmigligin en 6nemli belirleyicilerinden biri olarak degerlendirilmelidir.
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5. TEKNOSTRESIN ETKILERINI AZALTAN ORGUTSEL VE
BIREYSEL KAYNAKLAR

Dijital dontigiimiin hiz kazanmasiyla birlikte teknostres, modern ¢aligma
yagamunin en 6nemli psikososyal risklerinden biri héline gelmigtir. Ancak
teknostresin etkilerini yalnizca stresorler iizerinden degerlendirmek eksik
kalmaktadir; ayn1 zamanda bu olumsuz etkiyi azaltan Orgiitsel ve bireysel
kaynaklarin da sistematik bigimde incelenmesi gerekmektedir. Literatiirde
technostress inhibitors (teknostres engelleyicileri) olarak adlandirilan
bu kaynaklar, ¢aliganlarin teknoloji temelli taleplerle daha saglikli basa
gtkmasini saglayan destekleyici unsurlari ifade etmektedir (Taraftdar vd.,
2010). Literatiir, tekno-strese yol agabilen farkli stresorlerin bulundugunu
belirtmektedir. Bu stresorler; bireysel ozellikler, 6rgiitsel ¢evrenin ozellikleri
ve teknolojik Ozellikler olmak {iizere smiflandirilabilmektedir (Kotek ve
Vranjes, 2022).

5.1. Orgiitsel Kaynaklar

Orgiitsel kaynaklar, galisanlara teknoloji kullantminda rehberlik eden,
i yiikiinii dengeleyen ve dijital uyum stireglerini kolaylagtiran destekleyici
uygulamalardir. Bu kaynaklarin temel amaci, teknolojik taleplerin yarattig
baskiy1 azaltmak ve ¢aliganlarin psikolojik dayanikliligini giiglendirmektir.

Ilk ve en kritik orgiitsel kaynak teknik destektir. Calisanlarin teknolojik
sorunlarla  kargilagtiklarinda  hizli ve etkili bir destek mekanizmasina
erigebilmesi hem zaman baskisini azaltmakta hem de teknolojik belirsizligi
ortadan kaldirmaktadir. Wirth vd. (2024), teknik destegin giiglii oldugu
kurumlarda teknostres diizeylerinin ve duygusal titkenmenin anlamli sekilde
azaldigini ortaya koymugtur. Bir diger onemli kaynak, egitim ve dijital
yetkinlik gelistirme programlaridir. Teknolojinin hizli doniigiimii, ¢aliganlarda
stirekli 6grenme baskisi yaratarak kaygiyr artirmaktadir. Tarafdar vd. (2010),
diizenli egitim programlarinin ¢ahiganlarin 6z-yeterlik diizeylerini artirarak
teknoloji kullanimina dair kaygiyr azalttigin1 gostermistir. Benzer sekilde,
dyjital beceri diizeyi yiiksek bireylerin teknostresi daha diigiik diizeyde
deneyimledigini belirtmektedir (Yigit, Topgu ve Bayar, 2022).

Orgiitsel kaynaklar arasinda 6zerklik ve is yiikii yonetimi de kritik rol
oynamaktadir. Caliganlara dijital araglari nasil ve ne zaman kullanacaklarina
iligkin esneklik sunulmasi, Ozellikle teknoloji kaynakli agir1 yiiklenmeyi
azaltmakta ve JD-R Modeli kapsaminda ¢alganlarin  kaynaklarini
giiglendirmektedir. Bildirim politikalarinin diizenlenmesi, e-posta trafiginin
kontrol edilmesi ve “gevrimdist kalma hakki” gibi uygulamalar, teknoloji
ithlalinin olumsuz etkilerini 6nemli 6l¢iide azaltmaktadir (Derks vd., 2014).
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Orgiitsel kiiltiir ve liderlik tarz1 da teknostresi sekillendiren Gnemli
faktorlerdir. Psikolojik giiven ortami sunan, hatayr 6grenme firsat1 olarak
goren ve ¢alsanlar1 destekleyen liderlik yaklagimlari, dijital doniigiim
stireglerinde kaygty1 azaltmakta ve ¢alisanlarin yeni teknolojilere uyumunu
kolaylagtirmaktadir. Tarsuslu (2024) c¢aliymasinda doniigtimcii liderligin
teknostresin mesleki titkenmislik izerindeki etkisini zayiflattigini belirtmistir.

5.2. Bireysel Kaynaklar

Bireysel kaynaklar, caliganlarin teknolojik taleplerle baga ¢ikma becerilerini
sekillendiren kigisel ozellikler, psikolojik donanimlar ve biligsel stratejilerdir.
Dijital 6z-yeterlik, stresle baga ¢ikma stratejileri, psikolojik dayaniklilik ve
djjital sinir koyma becerileri temel bireysel kaynaklar arasinda yer almaktadir.
Ayrica bu teknolojilerin kullanilmasi sirasinda karsilagilabilecek bazi zorluklar
ve olumsuzluklarin oldugu da unutulmamahdir. Bu zorluklarin baginda
kullanim kolaylig1 saglayan ve tiiketicilerin sosyo-Kkiiltiirel farkliliklarini goz
oniine almasi gereken gesitli araglarin gelistirilmesi gelmektedir (Aksoy ve
Yilmaz, 2024).

Dijital 6z-yeterlik, bireyin teknoloji ile ilgili gorevleri bagariyla yerine
getirebilecegine olan inancini ifade eder ve teknostres diizeyini dogrudan
etkiler. Consiglio vd. (2023), dijital 6z-yeterligi yiiksek ¢alisanlarin techno-
overload ve techno-complexity gibi stresorlere karg1 daha direngli oldugunu
gostermigtir.

Psikolojik dayanikhilik (resilience), teknolojik belirsizlik ve dijital yogunluk
kargisinda bireyin toparlanma kapasitesini giiglendiren 6nemli bir kaynaktir.
Dayaniklilig: yiiksek galisanlar, dijital aksakliklardan daha az etkilenmekte ve
titkenmiglik riskini daha diisiik diizeyde deneyimlemektedir (Day vd., 2012).

Bir diger bireysel kaynak dijital sinir koyma becerisidir. Is ve 6zel yasam
sinirlarint korumak, siirekli erisilebilirlik hissini azaltmak ve bildirim trafigini
yonetmek, ozellikle teknoloji ihlalinin olumsuz etkilerini azaltmada etkili
stratejilerdir. Wirkkala vd. (2024), dijital sinir koyma becerisinin duygusal
titkenme tizerinde tamponlayici etkisi oldugunu ortaya koymustur.

Sonug olarak oOrglitsel ve bireysel kaynaklar, teknostresin ¢alisan
tizerindeki olumsuz etkilerini azaltan koruyucu mekanizmalar olarak birlikte
islev gormektedir. Egitim, teknik destek, kullanici dostu sistemler gibi
orgiitsel uygulamalar; 6z-yeterlik, dayaniklilik ve sinir yonetimi gibi bireysel
becerilerle birlestiginde ¢aliganlarin dijital taleplerle baga ¢ikma kapasitesi
onemli olglide artmaktadir. Bu nedenle teknostresin yonetiminde biitiinciil
bir yaklagim benimsenmesi kritik 6neme sahiptir.
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6. VERI CAGINDA DIJITAL EMEK, GOZETIM VE YENI
TUKENMISLIK BICIMLERI

Hizmetler basta olmak iizere pekgok sektorii giderek daha ¢ok etkileyen
dijitallesme, isletmeler igin gesitli tehdit ve firsatlar1 barindirmaktadir (Boz
ve Boz 2024). Dijitallesme, yalnizca i§ siireglerini doniistiiren bir yenilik
olmaktan ¢ikmug; calisma yasamimnin orgiitsel yapisini, emek siireglerini
ve ¢aliganlarin psikososyal deneyimlerini yeniden gekillendiren kapsamli
bir doniisiim alani haline gelmigtir. Bu doniigiim literatiirde dijital emek,
algoritmik yonetim ve dijital gozetim kavramlariyla agiklanmaktadir
(Wood, vd., 2019). Dijital emek anlayigi, ¢alisanlarin tiretim ¢iktilarinin,
i akiglarinin ve performanslarinin dijital platformlar, sensorler, otomasyon
sistemleri ve veri odakli araglar yoluyla izlenmesi ve yonlendirilmesiyle
karakterize edilmektedir. Calisanlarin teknoloji kullanimma bagl stres
yagamast durumunda dijital tiikenmislik diizeylerinin ytikseldigini ve biligsel
onyargilarin bu iliskide aracilik rolii oynadigint gostermektedir (Yigit, Topcu
ve Bayar, 2022). Bu sonuglar, dijitallesmenin emek stireglerini yalnizca teknik
degil, psikolojik bir baski alanina dontistiirdiigiinii gostermektedir.

Dijital gozetim uygulamalari, modern ¢aligma yagaminda teknostresin
en belirgin tetikleyicilerinden biridir. Algoritmik izleme, performans
takip yazilimlari, konum takibi, tiklama/tug analitigi ve i davraniglarinin
anlik izlenmesi gibi pratikler ¢ahganlarda stirekli denetim altinda olma
hissi yaratmakta; bu durum hem kontrol duygusunu zayiflatmakta
hem de duygusal tiikenmeyi artirmaktadir. Nitekim Tiirkiye’de kamu
calisanlar1 tizerinde yapilan bir aragtirmada, dijital gozetimin ig-6zel
yagam sinurlarini bulaniklastirdigy, izlenme hissini artirdigr ve psikolojik
yikii yiikselttigi bulunmustur (Asil ve Cetin, 2019). Bu durum, ozellikle
Maslach’in (1981) duygusal titkenme boyutunun djjital baglamda yeniden
giiglendigini gostermektedir. Dijital ¢alisma ortamlarinin bir diger sonucu,
stirekli erigilebilirlik kiiltiirtintin yayginlagarak is-0zel yagam smirlarinin
aginmasidir. Akilli cihazlar, anlik mesajlagma uygulamalari, gorev bildirim
sistemleri ve gevrimigi platformlar; calisanlarin zaman, dikkat ve enerji
kaynaklarini siirekli olarak tiiketmekte ve biligsel yiikii artirmaktadir.
Eroglu (2024) galiymasinda; Tiirkiye’de internet kullanimini ele almig ve
“dyjital titkenmiglik” ve “teknostres” kavramlarinin birlikte anildigs, dijital
yogunlugun titkenmigligin yapisin1 belirgin bigimde etkiledigi ortaya
koymugstur. Bu sonuglar, Kaynaklarin Korunumu Kuramrnin (Hobfoll,
1989) ongordiigii kaynak kaybi dongiisiiniin dijital baglamda hizlandigin
gostermektedir.
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Dijital galigma bigimlerinin yayginlagmasi, literatiirde “yeni titkenmislik
bicimleri” olarak tanimlanan 6zgiin titkenmislik tiirlerini ortaya ¢ikarmugtir.
Bunlarimn baglicalart gunlardir:

* Dijital titkenmislik:

Siirekli bildirim akigi, dijital goklu gorev baskisi ve ¢evrimigi olma
zorunlulugu nedeniyle gelisen tiikenmiglik tiirtidiir. Uzaktan galiganlarda
yapilan agik erigimli bir ¢aligmada, dijital is taleplerinin duygusal titkenmeyi
giiglii bigimde artirdig1 bulunmugtur (Consiglio vd., 2023).

e Algoritmik titkenmiglik:

Caliyma temposunun, gorev dagilminin ve performans Ol¢iimiiniin
algoritmalar tarafindan belirlenmesi sonucu gelismektedir. Algoritmik
puanlama sistemiyle ¢alisan iggilerinin yiiksek stres ve titkenmiglik yasadigt
gosterilmigtir (Lang, 2023).

* Gozetim kaynakli titkenmiglik:

Kesintisiz izlenme algis1, ¢aliganlarin kayg: diizeyini artirmakta ve 6zerklik
duygusunu zayiflatmaktadir. Glavin (2024), bu tiir gozetim baskisinin
titkenmigligi hizlandirdigini ortaya koymaktadir.

* Bilgi yiiklenmesine bagh tiikenmiglik:

Yogun bilgi akist, veri bombardimani ve siirekli giincellenen dijital igerikler,
biligsel kapasiteyi zorlayarak tiikenmiglige yol agmaktadir. Kaltenegger vd.
(2023), bilgi yiikiiniin yalmzca psikolojik degil biyolojik stres gostergelerini
de tetikledigini bulgulamistir.

¢ Platform tiikenmigligi:

Platform temelli ¢aliganlarin (kurye, ¢agr1 merkezi, igerik moderatorleri
vb.) algoritmik hiz baskisi, diigitk 6zerklik ve giivencesiz ¢alisma kogullart
nedeniyle daha yiiksek tiikenmiglik yasadigi gosterilmistir (Matilla-Santander
vd., 2025). Tirkiye’de yapilan aragtirmalar da teknostresin mesleki
titkenmiglikle anlaml sekilde iligkili oldugunu ve doniigiimcii liderligin bu
etkiyi hafiflettigini gostermektedir (Tarsuslu, 2024).

Bu bulgular bir arada degerlendirildiginde, teknostres ile tiikenmiglik
arasindaki iliskinin dijitallesen ¢aligma yagsaminda yalnizca bireysel bir
psikolojik siire¢ olmadigl; ayni zamanda dijital emek diizeninin yapisal
bir sonucu oldugu goriilmektedir. Calisanlar, teknolojinin hiz, goriiniirlik
ve performans beklentilerine ek olarak siirekli izlenme, biligsel agir1 yiik,
teknolojik karmagiklik ve algoritmik denetim gibi ¢ok boyutlu baskilarla
karg1 kargiyadir. Bu nedenle tiikenmisligin giincel bigimleri, klasik orgiitsel
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stres kuramlarinin Gtesine gegerek dijitallesmenin ortaya gikardigi yeni emek
iligkileri baglaminda yeniden kavramsallagtirilmaktadir.

7. DIJITAL CAGDA TUKENMISLIGI ONLEMEYE YONELIK
KURUMSAL STRATEJILER

Dijitallesmenin  hiz kazandigi ¢alisma ortamlarinda teknostres ve
titkenmigligin artmasi, kurumlarin ¢algan saghgimi korumaya yonelik
stratejilerini yeniden diigiinmesini zorunlu kilmaktadir. Bu stratejilerin temel
cergevesi, Is Talepleri-Kaynaklar (JD-R) Modeli’nin 6ngordiigii bigimde is
taleplerinin azaltilmasi ve is kaynaklarinin giiglendirilmesi iizerine kuruludur
(Bakker ve Demerouti, 2007). Dijital ¢agda titkenmisligin 6nlenmesi,
sadece bireysel baga ¢ikma mekanizmalarina degil; ayni zamanda kurumsal
politikalarin, dyjital i§ tasariminin, liderlik bigimlerinin ve galigma kiiltiiriiniin
biitiinctil bigimde yeniden yapilandiriimasina baghdir.

7.1. Dijital Is Yiikii Yonetimi ve Erisilebilirlik Politikalar:

Dijital 1§ ortamlarinda agir1 e-posta trafigi, ¢oklu platform yonetimi,
stirekli bildirim akigt ve “her an g¢evrimigi olma” Kkiiltiirii ¢aliganlarin
biligsel kapasitesini zorlayarak tiikenmiglige zemin hazirlamaktadir. Yapilan
aragtirmalar, dijital i talebinin ¢ahisanlarin dikkat ve enerji kaynaklarini
tilketerek  tiikenmiglik  diizeylerini  artirdigini - gostermektedir  (Rasool,
Warraich ve Sajid, 2022).

Derks, Van Mierlo ve Schmitz (2014), dijital erigilebilirligin
sinirlanmamasinin duygusal tiikenme diizeyini belirgin sekilde artirdigini
belirtmiglerdir. Benzer bi¢imde Tiirkiye’de kiitiiphane ¢alisanlar: {izerine
yapilan bir galiymada, teknostresin temel nedenlerinden birinin dijital ig
yikii oldugu ve kurumlarin bu yiikii diizenlemesinin kritik 6nem tagidig:
saptanmustir (Kanik, 2023).

Bu nedenle sirketlerin:

* Mesai dig1 e-posta ve mesaj trafigini sinirlamasi,
* Cevrimdist zaman hakkini giivence altina almas,
* Bildirim politikalarint agik bigimde tanimlamas,

* Dijital i yogunlugu analizleri yapmasi, tiikenmigligi onlemede giiglii
bir kurumsal arag niteligindedir.
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7.2. Dijital Yetkinlik ve Egitim Programlar1

Teknolojinin hizla degismesi, ¢alisanlarda yeterlilik kaygisini artirarak
teknostresi giiglendirmektedir. Tarafdar vd. (2010) bulgulari, dijital egitim
desteginin gahiganlarin 6z-yeterlik algisini artirarak teknolojik stresorlerin
etkisini azalttigim gostermektedir.

Yapilan farkli ¢aligmalar da bu durumu dogrular niteliktedir: Yigit,
Topgu ve Bayar (2022), dijital egitim desteginin teknostres ve titkenmiglik
arasindaki iligkiyi zayiflattigini ortaya koymustur. Egitim programlari yalnizca
teknik becerileri geligtirmekle kalmamakta, ayn1 zamanda gahganlarin dijital
doniigiim siirecini tehdit degil firsat olarak algilamasina yardimer olmaktadr.

Bu kapsamda kurumlarin:
* Yeni sistemlere uyum igin siirekli egitim programlart sunmasi,
¢ Uygulamal dijital okuryazarlik egitimleri vermesi,

* Giincelleme ve yenilikleri galiganlara 6nceden duyurmasi, dijital uyum
kapasitesini artirmakta ve titkenmislik riskini diiglirmektedir.

7.3. Dijital Ergonomi ve Kullanic1 Dostu Teknoloji Tasarimi

Dijital ergonomi, teknoloji kullaniminin biligsel ve fiziksel yiikiini
azaltmay1 amaglayan bir yaklagimdir. Teknolojik karmagikligin azaltilmasi,
kullanic1 dostu araytizlerin tercih edilmesi ve ig stiregleriyle uyumsuz dijital
araglarin simirlandirilmasi galigan deneyimini dogrudan iyilestirmektedir.

Aragtirmalar, teknoloji uyumsuzlugunun ¢aliganlarda biligsel yiikii
artirarak  tiikenmiglik riskini yiikselttigini gostermektedir (Rasool vd.,
2022). Saglk calisanlar: iizerinde yiirtitiilen bir ¢aligmada, sistemsel yavaglik
ve teknik aksakliklarin teknostresi artirdig1 ve duygusal titkenmeyi tetikledigi
saptanmugtir (Wirkkala vd., 2024). Bu nedenle kurumlarin; Kullanic dostu
dijital sistemler tercih etmesi, siire¢ tasariminda ¢alisan geri bildirimlerini
dikkate almasi, teknik destek mekanizmalarini giiglendirmesi, ¢alisanlarin
teknolojiyle kurdugu iliskiyi olumlu yonde doniigtiirmektedir.

7.4. Psikolojik Giiven, Destekleyici Liderlik ve Orgiitsel Kiiltiir

Psikolojik gliven iklimi, ¢alisanlarin teknoloji kullaniminda hata yapmaktan
korkmadan 6grenme ve deneme yapabilmelerini saglayan bir Orgiitsel
ortam yaratir. Edmondson (1999), psikolojik giivenin yenilik ve 6grenme
davraniglarini artirdiging, belirsizlik algisini ise azalttigini ifade etmektedir.
Dijital doniisiim donemlerinde destekleyici liderlik, ¢aliganlarda algilanan
belirsizligi ve teknostresi azaltan kritik bir faktordiir. Tiirkiye’de akademik



Volkan Akgiil | 59

personel iizerinde yapilan aragtirma, doniistiirticli liderligin teknostresin
titkenmiglik tizerindeki etkisini azalttigin1 gostermektedir (Tarsuslu, 2024).

Bu kapsamda kurumlarin:

* Caligan geri bildirimlerini tegvik etmesi,

* Dijital hatalarin cezalandirilmadig bir 6grenme kiiltiirii olugturmasi,
* Dijital doniigiim siireglerinde liderlerin yonlendirici ve destekleyici

rol tiistlenmesini saglamasi tiikenmigligin 6nlenmesinde kritik rol
oynamaktadir.

7.5. Calisan Esenligini Destekleyen Programlar

Teknostresin tiikenmiglige doniigmesini engellemede ¢alisan esenligine
yonelik biitiinciil programlar 6nemli bir koruyucu rol tstlenmektedir.
Dijital detoks uygulamalari, zihinsel yenilenmeyi desteklemekte ve dijital
yiiklenmeyi azaltmaktadir (Mirbabaie, vd., 2020). Wiirtenberger vd.,
(2025), Almanya’daki hekimlerde teknostres engelleyicilerinin titkenmisligi
azaltmada gii¢lii tampon etkisi yarattigini belirtmislerdir. Bu dogrultuda
kurumlarin  agagidaki esenlik uygulamalarini  desteklemeleri  6nem
tagimaktadir:

e Esnek ¢aligma saatleri,

*  Cevrimdigt zaman taniyan politikalar,

Psikolojik danigmanlik ve destek programlari,

Dijital detoks ve dikkat yonetimi egitimleri,

Stres yonetimi ve mindfulness programlari.

8. SONUG

Veri gaginda dijital doniigiimiin hiz kazanmasi, ¢alisanlarin ig siiregleriyle
olan iligkisini koklii bigimde degistirmis ve teknolojinin insan lizerindeki
etkisini hem goriiniir hem de tartigilmasi zorunlu bir hale getirmistir. Dijital
teknolojilerin yaygin olarak benimsenmesiyle is diinyast hizli bir dijitallesme
stirecinden ge¢gmektedir. Bu egilimin ¢aliganlarin ig yiikiinde bir azalmaya mi1
yoksa streste bir artiga mi1 yol agtig1 kapsamli bir gekilde aragtiriimasi gereken
bir konudur. Teknoloji, tiretkenligi ve verimliligi artirmak igin tasarlanmug
olsa da kuruluglarin tekno-stresi en aza indirmek igin aktif olarak miidahale
etmesi ¢ok Oonemlidir.

Bu ¢aligma, bilgi ve iletisim teknolojilerinin kullanimindan kaynaklanan
psikososyal baskilar1 ifade eden teknostres ile uzun stireli stres maruziyeti
sonucunda ortaya ¢ikan tiikenmiglik arasinda giiglii ve ¢ok boyutlu bir iligki
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bulundugunu ortaya koymaktadir. Teknolojik agir1 yiik, stirekli ¢evrimigi
olma zorunlulugu, is-6zel yasam sinirlarinin aginmast, algoritmik denetim ve
bilgi yogunlugu gibi unsurlar; galiganlarin biligsel ve duygusal kaynaklarini
titketerek tiikenmislik riskini artirmaktadir. Ozellikle COVID-19 sonras
yayginlagan uzaktan ¢aliyma uygulamalari, bu iliskinin ¢aliyma yagamindaki
etkilerini daha goriiniir kilmigtir. Kuramsal agidan degerlendirildiginde;
Is Talepleri-Kaynaklar Modeli ve Kaynaklarin Korunumu Kurami, dijital
taleplerin ¢aliganlarin enerji, dikkat ve kaynak tiiketimi tizerindeki etkisini
giiglii bigimde agiklamaktadir. Bu ¢aligma, teknostresin titkenmislik stirecinde
yalnizca tetikleyici degil; ayni zamanda hizlandiricr bir rol iistlendigini ve
bu iki olgunun dijital emek rejimi igerisinde birbirini besleyen bir dongii
olugturdugunu vurgulamaktadir. Boylece tiikkenmislik, klasik orgiitsel stres
yaklagimlarinin 6tesinde dijitallesmenin yarattig1 yapisal kogullar baglaminda
yeniden kavramsallagtirilmaktadir. Uygulama boyutunda ise, teknostresin
olumsuz etkilerini azaltmada Orgiitsel ve bireysel kaynaklarin kritik rol
oynadig1 goriilmektedir. Teknik destek sistemlerinin  giiglendirilmesi,
dijital yetkinlik gelistirme programlarinin yayginlastirilmasi, bildirim ve
gevrimigi erigim politikalarinin  diizenlenmesi, kullanic1 dostu teknoloji
tasarimi ve psikolojik giiven ortami gibi uygulamalar, teknolojik stresorlerin
titkenmiglige doniigmesini 6nemli 6lglide sinirlamaktadir. Bununla birlikte
bireysel diizeyde dijital 6z-yeterlik, psikolojik dayaniklhilik ve dijital sinir
koyma becerilerinin gelismesi; caliganlarin dijital taleplerle baga ¢ikma
kapasitesini artirict tampon mekanizmalar olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Gelecekte yapilacak aragtirmalar agisindan, dijital ¢aligma bigimlerinin
giderek karmagik hale geldigi yeni donemde teknostres—titkenmislik iligkisini
etkileyen araci ve diizenleyici degiskenlerin daha ayrintili bigimde incelenmesi
gerekmektedir. Ozellikle algoritmik yonetim, yapay zeka destekli performans
izleme, dijital gozetim kiiltiirti, platform temelli istthdam ve hibrit ¢aligma
modelleri gibi yeni orglitsel uygulamalarin ¢aligan psikolojisi tizerindeki
etkileri, literatiire ©Onemli katkilar saglayacaktir. Nitel aragtirmalarin
artirilmasti, sektorler arasi kargilagtirmalarin yapilmasi, kiiltiirel farkliliklarin
dikkate alinmasi ve uzunlamasina aragtirma tasarimlari, teknostresin
titkenmislik tizerindeki dinamik etkilerini daha net ortaya koyacaktir.

Sonug olarak dijital gagda ¢aligan iyilik halinin siirdiirtlebilirligi, yalnizca
bireysel bag etme gabalarina degil; ayn1 zamanda orgiitlerin etik ve insan
odakl teknoloji yonetimine, dijital i§ tasarimina ve kapsayici galigma kiiltiirii
olugturmaya yonelik stratejik kararliigina baghdir. Bu ¢aliyma, teknostres—
titkenmiglik iliskisini biitiinciil bir kuramsal baglam igerisinde ele alarak
dyjital doniigiimiin emek stiregleri {izerindeki psikososyal etkilerini goriiniir
kilmakta ve gelecege yonelik akademik aragtirmalar igin kapsamli bir teorik
altyap1 sunmaktadir.
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