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Ozet

Dijital teknolojilerin hizla geligmesi, bireylerin giinlitk yagamlarini, ¢aligma
bigimlerini ve sosyal etkilesimlerini 6nemli 6lgiide dondistiirmiistiir. Internet
altyapisinin yaygimlagmasi, mobil cihazlarin siirekli erisilebilir hale gelmesi
ve gevrimigi platformlarin giindelik yagamin merkezine yerlesmesi, bireylerin
dijital ortamlarda gecirdigi siireyi belirgin bicimde artirmistir. Bu doniisiim
bir yandan bilgiye erigimi kolaylagtirarak tiretkenlik ve iletisim siireglerinde
onemli avantajlar saglarken, diger yandan siirekli baglantida kalma baskisi
ve yogun dijital etkilesim gibi faktorler bireylerde yeni stres kaynaklarinin
ortaya ¢ikmasmna yol agmugti. Bu baglamda dijital tiikenmislik kavrami,
dyital teknolojilere yogun maruz kalma sonucunda ortaya ¢ikan zihinsel,
duygusal ve davramigsal yipranma siirecini agiklayan 6nemli bir kavram olarak
one ¢ikmaktadir. Bu galigma, dijital tiikenmislik (digital burnout) olgusunu
Endiistri 5.0°1n insan merkezli yaklagimi, dijital gelisim (digital flourishing)
kavramu ve pozitif teknoloji perspektifi cergevesinde ele almay amaglamaktadir.
Aragtirmada  dijital  teknolojilerin  bireyler iizerinde olugturabilecegi
titkenmislik riskleri ile bu teknolojilerin bireysel geligimi destekleyebilecek
potansiyeli birlikte degerlendirilmistir. Bu kapsamda g¢aligmada iki temel
yaklagim {izerinde durulmustur: dijital tiikenmisligi azaltmaya yonelik
onleyici yaklagim ve teknolojinin bireyin psikolojik iyi olusunu, iretkenligini
ve sosyal bagliligini desteklemesini amaglayan destekleyici yaklagim. Sonug
olarak dijital cagda teknolojinin birey itizerindeki etkilerinin yalnizca risk ve
stres boyutlartyla ele alinmasinin yetersiz oldugu; teknolojinin insan merkezli
tasarim ilkeleri dogrultusunda kullanilmas: halinde bireyin gelisimini ve iyi
olugunu destekleyen bir arag haline gelebilecegi degerlendirilmistir.
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1. Girig

Son yillarda djjital teknolojilerde yaganan hizli gelismeler, bireylerin
giinliik yagamlarini, ¢aliyma bigimlerini ve sosyal iligkilerini 6nemli 6lgiide
doniistiirmiistiir. Internet altyapisinin yayginlasmast, mobil cihazlarin siirekli
erisilebilir hale gelmesi ve gevrimigi platformlarin giindelik yasamin ayrilmaz bir
pargasina doniigmesi, bireylerin dijital ortamlarda gegirdikleri zamani belirgin
bigimde artirmugtir. Giiniimiizde insanlar yalnizca bilgiye erigmek igin degil;
iletisim kurmak, ¢alismak, 6grenmek ve sosyal iliskilerini siirdiirmek amaciyla
da yogun bi¢imde djjital teknolojilerden yararlanmaktadir. Bu doniigiim,
dijitallesmenin yagamin neredeyse tiim alanlarina niifuz ettigini gostermektedir.
Dijital teknolojiler bir yandan bilgiye erigsimi hizlandirmus, iletigim siireglerini
kolaylagtirmug ve tiretim sistemlerinde verimlilik artig1 saglamistir. Ancak diger
yandan bireylerin siirekli baglantida kalma zorunlulugu, kesintisiz bilgi akig1 ve
yogun dijital etkilesim gibi yeni psikolojik baski kaynaklariyla kargilagmasina
da neden olmustur. Dijital ortamlarda gegirilen siirenin artmasi, bireylerin
zihinsel kaynaklarinin siirekli uyarilmasina yol agmakta ve bu durum zamanla
zihinsel yorgunluk, dikkat daginiklig1 ve motivasyon kayb1 gibi sonuglar
dogurabilmektedir.

Bu baglamda literatiirde giderek daha fazla tartigilan kavramlardan biri
dijital tiikenmigliktir. Dijital tiikenmislik, bireylerin dijital teknolojilere yogun
bigimde maruz kalmalar1 sonucunda ortaya ¢ikan zihinsel ve duygusal yipranma
durumunu ifade etmektedir (Ozdemir & Erten, 2025). Ozellikle gevrimici
toplantilar, sosyal medya etkilesimleri ve dijital iletigim araglarinin siirekli
kullanimui bireylerin zihinsel yiikiinii artirabilmekte ve uzun vadede psikolojik
titkkenmislik belirtilerinin ortaya ¢ikmasina yol agabilmektedir. Bu nedenle
dijital teknolojilerin birey iizerindeki etkilerini yalnizca teknik ya da ekonomik
boyutlarla sinirl bigimde degerlendirmek yeterli degildir; teknolojinin bireyin
psikolojik iyi olugu ve yasam kalitesi tizerindeki etkileri de dikkate alinmalidir.

Teknolojinin birey iizerindeki etkilerini daha genis bir perspektiften ele
alan yaklagimlardan biri Endiistri 5.0 paradigmasidir. Endiistri 5.0, iiretim
sistemlerinde yalnizca otomasyon ve verimlilik artigini degil, ayni zamanda
insan refahin1 merkeze alan bir dontigiim anlayigini temsil etmektedir (European
Commission, 2021). Bu yaklagimda teknoloji, insanin yerini alan bir unsur
olarak degil; insanin yaraticiigini, becerilerini ve potansiyelini destekleyen bir
arag olarak degerlendirilmektedir. Endiistri 5.0 perspektifi, teknolojinin yalnizca
ekonomik performans tiretmekle sinirli kalmamasi gerektigini, ayni zamanda
bireylerin yagam kalitesini ve psikolojik iyi olusunu destekleyen bir rol tistlenmesi
gerektigini vurgulamaktadir. Endiistri 5.0’in temel 6zelliklerinden biri insan
odakli teknoloji anlayisidir. Bu yaklagim, teknolojinin tasarim ve kullanim
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sireglerinde insan ihtiyaglarinin, psikolojik sinirlarinin ve sosyal deneyimlerinin
dikkate alinmasini ongdrmektedir. Boyle bir perspektif, dijital sistemlerin
bireylerde stres ve titkenmislik yaratan unsurlar yerine bireyin tiretkenligini ve
yagam doyumunu destekleyen 6zelliklere sahip olacak bigimde tasarlanmasini
gerektirmektedir. Insan merkezli tasarim ilkeleri dogrultusunda gelistirilen
teknolojiler, bireylerin dijital ortamlarda daha dengeli ve siirdiiriilebilir bir
deneyim yagamalarina katki saglayabilmektedir. Bu noktada literatiirde giderek
onem kazanan yaklagimlardan biri pozitif teknoloji perspektifidir. Pozitif
teknoloji yaklagimi, teknolojinin yalnizca stres ve tiikenmislik iireten bir unsur
olarak goriilmemesi gerektigini; uygun tasarim ilkeleri dogrultusunda bireyin
psikolojik 1y1 olugunu, kigisel geligimini ve sosyal iliskilerini destekleyebilecek
bir arag haline gelebilecegini ileri stirmektedir (Riva vd., 2012). Bu yaklagim,
teknolojinin bireyin duygusal deneyimini iyilestirme, anlamli faaliyetlere
katilimini destekleme ve sosyal etkilesimlerini giiglendirme potansiyeline sahip
oldugunu vurgulamaktadir.

Bununla birlikte mevcut literatiir incelendiginde dijital teknolojilerin birey
tizerindeki etkilerinin gogunlukla stres, teknostres veya dijital titkenmislik
gibi olumsuz sonuglar iizerinden ele alindig1 goriilmektedir. Bu ¢aligmalar
teknolojinin bireyler {izerinde olugturabilecegi riskleri ortaya koymak agisindan
onemli olmakla birlikte, teknolojinin bireyin gelisimini destekleyebilecek
yonlerini ele alan galismalarin daha sinirlt kaldig dikkat gekmektedir. Ozellikle
Endiistri 5.0’in insan merkezli yaklagimu ile dijital titkenmiglik literatiiriiniin
birlikte degerlendirildigi aragtirmalarin oldukga sinirl oldugu goriilmektedir.
Oysa dijital ¢agda bireylerin teknolojiden tamamen uzaklagmasi gergekgi
bir segenek degildir. Bunun yerine teknolojinin bireylerin psikolojik ve
sosyal ihtiyaglarini dikkate alacak bigimde tasarlanmasi ve kullanilmasi daha
stirdiirtilebilir bir yaklagim olarak degerlendirilmektedir. Bu nedenle dijital
titkenmigslik ve dyjital geligim kavramlarinin birlikte ele alinmast, teknolojinin
birey {izerindeki etkilerini daha dengeli bigimde anlamaya yardimcr olabilir.
Teknolojinin birey itizerindeki olumsuz etkilerini azaltirken ayni zamanda
bireyin gelisimini destekleyen yonlerini ortaya koymak, dijital toplumlarda
giderek daha 6nemli bir aragtirma alani haline gelmektedir.

Bu ¢alismada dijital teknolojilerin bireylerde ortaya ¢ikarabilecegi tiikenmiglik
riskleri Endiistri 5.0°1n insan merkezli yaklagimi gergevesinde ele alinmaktadur.
Caligmanin temel amaci, teknolojinin birey iizerinde olugturabilecegi stres ve
titkenmiglik riskini azaltabilecek yaklagimlar: tartigmak ve dijital teknolojilerin
bireyin gelisimini destekleyen bir araca nasil doniigtiirtilebilecegini kuramsal
bir ¢ergevede degerlendirmektir.
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2. Kavramsal Cergeve

2.1. Djjital Cagin Sorunu: Dijjital Tiitkenmislik (Digital Burnout)

Dijital teknolojilerdeki hizli ilerleme ve internet erigiminin kiiresel diizeyde
yayilmasi, bireylerin dijital odakli yagam bigimlerine daha fazla yonelmesine
ve dijital araglarin glindelik hayatin temel unsurlarindan biri hiline gelmesine
neden olmustur (Chang, 2016; Erten & Ozdemir, 2020).Dijitallesmenin
sagladigi bu doniigiim, iletigim ve ig stireglerinde kolaylik saglarken ayni zamanda
stirekli baglantili olma, kesintisiz bilgi akis1 ve artan ekran siiresi gibi faktorler
nedeniyle bireylerde stres, yorgunluk ve psikolojik baski olugturabilmektedir
(Kalip & Col, 2020). Bu siiregte klasik titkenmiglik kavrami dijital ortama
taginmig ve teknolojinin agirt kullanimina bagl yeni bir titkenmiglik tiirii olan
dijital titkenmislik kavrami ortaya ¢tkmustir (Erten & Ozdemir, 2020).

Tiikenmiglik kavramu ilk olarak bireyin igsel kaynaklarinin titkenmesi sonucu
ortaya ¢ikan yorgunluk ve hayal kirikligir durumu olarak tanimlanmis, daha
sonra duygusal titkenme, duyarsizlagma ve kigisel bagarida azalma boyutlarindan
olugan bir sendrom geklinde ele alinmigtir (Maslach & Jackson, 1981). Bu
yaklagim dogrultusunda dijital tiikenmislik, bireyin dijital cihaz ve gevrimigi
ortamlara agir1 maruz kalmasi sonucunda ortaya ¢ikan zihinsel, duygusal ve
tiziksel yipranma hali olarak agiklanmaktadir (Reinecke vd., 2017). Dijital
ortamlarda gegirilen siirenin artmasiyla birlikte bireylerin ayn1 anda gok sayida
bilgiye ve uyarana maruz kalmasi, biligsel asir1 yiik olugturarak stres ve kaygi
diizeylerinin yilikselmesine neden olabilmektedir (Reitz vd., 2021).

Dijital araglarin stirekli ve kontrolsiiz bigimde kullanilmasi, bireylerin ig
saatleri diginda da erigilebilir olmasina yol agmakta ve bu durum psikolojik ve
fiziksel saglik {izerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir (Erten & Ozdemir,
2020). Bu kogullar altinda bireylerde diigiik verimlilik, dikkat daginikhigz,
stirekli yorgunluk ve duygularini kontrol etmekte zorlanma gibi belirtiler
ortaya ¢ikabilmektedir (Chang, 2016). Siirekli ¢evrimigi kalma hali ve yogun
bilgi akigi, bireyin dijital yagamdan tamamen kopamamasina neden olmakta ve
bu durum djjital titkenmisligin derinlegmesine zemin hazirlamaktadir (Grant-
Marshall, 2014). COVID-19 pandemisi dijital titkenmigligin goriiniirliigiini
artiran 6nemli bir dontim noktas1 olmugtur. Pandemi siirecinde uzaktan ¢aligma,
gevrimigi egitim ve sanal toplantilarin yayginlagmasi dijital araglarla gegirilen
stireyi ciddi bigimde artirmig ve bu durum dijital yorgunluk, stres ve psikolojik
sorunlarin artmasiyla iliskilendirilmistir (Cao vd., 2020). Ayni siiregte sosyal
medya, webinar ve sanal toplantilarin yogun kullanimi dijital ortamda agirt yiik
olusturmus ve bu durum yeni bir bagimlilik ve tiikenmiglik tiirii olarak dijital
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titkenmiglik kavraminin daha fazla tartiglmasina neden olmustur (Sharma,
2022).

Dijital titkenmiglik, bireyin yalnizca 6znel iyi olugunu degil, ayni zamanda
i3 performansi ve motivasyon diizeyini de etkileyen kapsaml bir olgu olarak
degerlendirilmektedir. Dijital teknolojilerin yogun bi¢imde kullanilmast, bireyin
gorevlerine odaklanmasini zorlagtirabilmekte; es zamanl olarak birden fazla igle
mesgul olma gerekliligi ise tiretkenlikte gerilemeye yol agabilmektedir (Savag
vd., 2025; Riva vd., 2012). Buna ek olarak, siirekli erisilebilir olma ve ¢evrimigi
kalma yoniindeki beklenti, bireylerde algilanan stres ve kaygiy: artirarak ise
yonelik ilginin azalmasina ve duygusal yipranmanin ortaya ¢tkmasina neden
olabilmektedir (Quill, 2017). Dijital ortamlarda gegirilen siirenin artigiyla
birlikte bagimhlik egilimi, depresif belirtiler ve kayg: diizeyinde yiikselme
olasiiginin da arttig1 ifade edilmektedir (Ballarotto vd., 2021).

Literatiirde dijital titkkenmigligin; {iretkenlikte diistig, giinliik gorevleri
yerine getirmede zorlanma, dikkat daginikligs, siirekli yorgunluk hissi, uyku
sorunlar1 ve sosyal iligkilerde zayiflama gibi hem psikolojik hem de fiziksel
yansimalarla kendini gosterebildigi belirtilmektedir (Spalding, 2015). Ayrica
dijital ortamlara ayrilan zamanin artmasi, bireyin motivasyonunda azalmaya ve
gorevlerini olumsuz duygularla iligkilendirmesine yol agabilmekte; bu durum
dijital tiikenmigligin 6nemli gostergelerinden biri olarak kabul edilmektedir

(Ruddy, 2017).

Dijital tiikenmigligin tek boyutlu bir yapidan ziyade birden fazla bilegenin
etkilegimiyle ortaya ¢ikan gok boyutlu bir sendrom oldugu vurgulanmaktadur.
Bu dogrultuda 6lgek gelistirme ¢aligmalarinda kavramin siklikla dijital yipranma,
dijital yoksunluk ve duygusal tiikenme olmak iizere {i¢ temel boyut altinda ele
alindig1 goriilmektedir (Erten & Ozdemir, 2020). S6z konusu simiflandirma,
dijital ortamlarin birey tizerindeki etkilerini hem psikolojik hem de davramigsal
yonleriyle biitiinciil bicimde degerlendirmeye olanak saglamaktadur.

Dyjital yypranma, kiginin uzun siire boyunca dijital cthazlara maruz kalmastyla
beraber etki halinde bulunmasiyla olusan fiziksel ve zihinsel yorgunluk
durumunu ifade etmektedir. Kesintisiz bir bigimde gevrimigi olma hali, goklu
gorev yapma sorumlulugu ve siirekli bir gekilde bilgi akigi bireyin biligsel
anlamda olan kaynaklarini tiiketerek tiretkenliginin azalmasina, odaklanma
problemlerine ve dikkat daginikhigina yol agabilmektedir (Reinecke vd., 2017).
Benzer sekilde dijital cihazlarin yogun kullanimi sonucunda ortaya ¢ikan bilgi
agir1 yiikii ve uyaric yogunlugu, stres ve anksiyete diizeylerinin artmasina
neden olmakta ve bu durum djjital yipranmanin temel gostergeleri arasinda
yer almaktadir (Reitz vd., 2021).
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Dajital yoksunluk boyutu ise bireyin yagamis oldugu dijital ortamlardan uzak
kaldig1 zamanlarda huzursuzluk, baglanti kopmasi veya eksiklik hissiyatlarini
yagamasi olarak ifade edilmektedir. Siirekli bigimde erisilir olma beklentisi
durumu ve dijital bagimlilik, bireylerin dijital ortamlarin uzaginda kalarak
gerginlik ve kaygi yasamalarina yol agabilmekte; bu durum dijital hayatin
bireyin giinliik yagayigina ne olgiide kendini adapte ettigini gostermektedir
(Quill, 2017). Ozellikle siirekli bildirim kontrol etme, mesaj kagirma korkusu
ve ¢evrimigi varligini siirdiirme ihtiyaci gibi davranislar, dijital yoksunluk
boyutunun davranigsal yansimalar1 olarak degerlendirilmektedir (Choi &

Kim, 2024).

Dijital ortamlarda yogun bigimde siirdiiriilen etkilegimler, zamanla bireyin
i¢sel motivasyonunu zayiflatabilmekte ve duygusal kaynaklarinin tilkenmesine
yol agabilmektedir; bu durum dwygusal tiikenme boyutu kapsaminda
degerlendirilmektedir. Bireyin djjital ortamlarda uzun siireler boyunca vakit
gecirmesi sonucunda, stirekli yorgun bir his icinde olmas, sahip oldugu gorev
ve sorumluluklarina kars: ilgisiz olmasi ve duygularini kontrol altina alma
konusunda zorlanmasi gibi sonuglar dogurmaktadir (Chang, 2016). Dijital
teknolojilerin yogun bi¢imde kullanilmasi, bireylerin rutin sorumluluklarini
stirdiirmelerini giiglestirebilmekte; buna bagl olarak iiretkenlik diizeyinde
gerileme ve sosyal etkilegimlerde zayiflama goriilebilmektedir. S6z konusu
sonuglar, duygusal tiikenmenin dijital tiikenmiglik stirecinde belirleyici bir
konumda bulunduguna isaret etmektedir (Spalding, 2015).

Bu ii¢ boyut birlikte degerlendirildiginde dijital titkenmigligin yalnizca
tiziksel yorgunlukla sinirlt olmadigy; biligsel yiiklenme, duygusal enerji kaybi
ve dijital ortamlara bagiml hale gelme gibi siireglerin birlesimiyle ortaya ¢ikan
biitlinciil bir sendrom oldugu anlagilmaktadir (Sharma, 2022). Ayrica dijital
ortamlarin yogun kullanimiyla artan stres, bireyin motivasyonunu azaltarak
yagam kalitesini ve performansini olumsuz etkileyebilmekte; bu durum dijital
titkenmigligin bireysel ve orgiitsel diizeyde 6nemli sonuglar dogurabilecegini
gostermektedir (Ballarotto vd., 2021).

Bu ¢ergevede dijital tiikenmiglik, dijital ¢agin hiz ve kesintisiz etkilesim
iireten yapisi iginde bireyin duygusal sosyal ve biligsel kaynaklar: izerinde baski
olusturan ¢ok boyutlu bir risk alan1 olarak ele alinmaktadir (Chang, 2016).
Dijital teknolojilerin giinliik yagamun farkli alanlarina yayilmasi, bireylerin
gevrim i¢i baglant1 ile baglantisizlik arasinda saghkli bir denge kurmalarini
gerekli kilmistir (Vanden Abeele, 2021).
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2.2. Yeni Hedef: Dijital Gelisim (Digital Flourishing)

Dijital teknolojilerin bireylerin giinliik yagamina derinlemesine entegre
olmasi, dijital ortamlarin yalnizca risk ve stres kaynagi olarak degil, ayni
zamanda bireysel gelisimi destekleyen bir alan olarak da ele alinmasini
gerekli kilmigtir. Boylece dijital gelisim (dijital gelisme), bireylerin dijital
teknolojilerinin kullaniminin yani sira bu teknolojiler araciligiyla tiretkenligini,
sosyal baglarini ve psikolojik iyi olusumunu ileri bir seviyeye tagimayi ifade
eden bir kavram olarak 6ne ¢ikmaktadir (Meier ve Reinecke, 2021). Dijital
gelisim yaklagimi, dijital ortamlarin etkisinin kullanim bi¢imine bagli olmast;
ozellikle sosyal etkilesimi igeren, hedef odakl ilerleyen ve aktiflik barindiran
kullanimin bireysel olarak geligmesini giiglendirebilir (Bayer vd., 2020).

Dijital gelisim psikolojisi, pozitif psikoloji perspektifiyle baglantilidir. Pozitif
psikoloji, bireyin yalmzca sorunlardan arinmig olmasi degil, ayn: zamanda
psikolojik olarak giiglenmesi ve kazanimlarini hedeflerken; dijital geligim bu
yaklagimu dijital ortam baglamina tagimaktadir (Dienlin ve Johannes, 2020).
Bu birlikteligin dijital gelisimi, bireyin dijital ortamlar1 kendini gelistirme,
ogrenme, iletigim kurma ve sosyal destek saglamak amaciyla ortaya ¢ikan
olumlu deneyimler biitiinii olarak siniflandirilmugtir (Verduyn vd., 2017).
Dijital ortamlarin bireysel gelisimi destekleyebilmesi, kullanimin niteligi ile
dogrudan iligkilidir. Aragtirmalar, dijital iletigim araglarinin aktif kullaniminin
sosyal bagliligi artirabildigini ve bireyin kendini ifade etme olanaklarini
genisleterek psikolojik iyi olugu destekleyebildigini gostermektedir (Meier &
Reinecke, 2021). Buna kargilik pasif kullanim bigimlerinin, 6zellikle yalnizca
igerik tiiketimine dayali izinlerin, bireyin iyi varlig1 tizerinde sinirh veya olumsuz
etkiler olusturabilecegi ifade edilmektedir (Verduyn vd., 2017). Bu nedenle
dijital geligim, dijital ortamlarin niceliksel kullanimindan gok, nitelikli ve bilingli
kullanimina dayali bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir (Bayer vd., 2020).
Dijital gelisimin ortaya ¢itkmasinda bireyin dijital yeterlilikleri ve 6z-diizenleme
becerileri de belirleyici rol oynamaktadir. Dijital becerilerin yiiksek olmast,
bireyin dijital araglart amaglarina uygun bigimde kullanmasini kolaylagtirmakta
ve bu durum djjital ortamlarin stres kaynag: olmaktan ziyade gelisim firsat1
haline gelmesine katki saglamaktadir (Dienlin & Johannes, 2020). Ayni sekilde
bireyin dijital kullanimini kontrol edebilmesi, zaman yonetimi yapabilmesi
ve gevrimigi etkilesimlerini bilingli bi¢imde yonlendirebilmesi, dijital geligim
stirecinin stirdiiriilebilirligini artirmaktadir (Meier & Reinecke, 2021).

Dijital gelisim yalnizca bireysel diizeyde degil, sosyal diizeyde de yani
yagam deneyimleri agisindan 6nemli sonuglar igeren bir siiregtir. Dijital
ortamlarla birlikte kurulan sosyal iliskiler kapsaminda, bireyin sosyal destek
algis1 desteklenebilmekte ve boliimlere ayrilmanin rahathigr saglanmaktadir
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(Meier & Reinecke, 2021; Bayer vd., 2020). Psikolojik iyi olug tizerinde dijital
medya kullaniminin etkilerini inceleyen ¢alismalar, dijital teknolojilerin sosyal
etkilesim kurma, bilgi edinme ve bireysel ifade igin kullanilmasi durumunda
Oznel iy1 olusun artirabildigini gostermektedir (Valkenburg vd., 2022). Buna
paralel olarak dijitallesme siireci, bireyin yalmzca kigisel bilgi ve becerilerini
gelistirmesine olanak tanimakla kalmayip, ayn1 zamanda sosyal sermayesini
de olumlu yonde doniigtiiren bir siireg olarak degerlendirilmektedir (Dienlin
ve Johannes, 2020). Ozellikle dijital medyanin psikolojik iyi olusla iliskisini
inceleyen aragtirmalar, dijital teknolojilerin kendini ifade etme, 6grenme ve sosyal
iletisim amaciyla kullanildiginda bireylerin 6znel iyi olugunu artirabildigini
gostermektedir (Valkenburg vd., 2022). Benzer sekilde dijital ortamlarin
bireylerin kimlik gelisimi, sosyal baglilik duygusu ve yasam doyumu tizerindeki
etkilerini inceleyen galigmalar, yogun ¢evrimigi etkilesimin sosyal baglarin
olugmasini destekleyebildigini ve bunun bireysel doyum {izerinde olumlu
sonuglar dogurabildigini gostermektedir (Nesi, 2020). Dijital teknolojilerin
ogrenme ve tiretkenlik siiregleri tizerindeki etkisine odaklanan ¢aligmalar, dijital
araglarin dogru ve amagh kullanildiginda bireylerin tiretkenligini artirabildigini
ve problem ¢6zme becerilerini gelistirebildigini vurgulamaktadir (Hollis,
Livingstone, & Sonck, 2020). Bu baglamda dijital gelisim, dijital teknolojilerin
yalnizca sosyal iletisim aract degil, ayn1 zamanda bireysel 6grenme, tiretme
ve kendini ger¢eklestirme siireglerini destekleyen gok yonlii bir geligim alani
oldugunu gostermektedir (Stoll, Michaelis ve Mirbabaie, 2020). Djjital
gelisimin literatiirde ¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugu seklinde ¢ikarimlar
yer almaktadir. Literatiirde dijital gelisim, psikolojik, sosyal ve iglevsel olmak
tizere ii¢ temel boyut tizerinden ele alinmaktadir. Psikolojik boyut dijital
deneyimlerin bireyin kendine iliskin yeterlik algisini, motivasyon diizeyini
ve yagam doyumunu olumlu yonde beslemesiyle tanimlanmaktadir (Meier
ve Reinecke, 2021). Sosyal gelisim boyutu, bireyin iginde bulundugu dijital
ortamlarin, iletisim kanallarini ve sosyal destek kaynaklarini fazlalagtirmast,
sosyal iligkilerini giiglendirmesiyle baglantilidir (Bayer vd., 2020). Islevsel gelisim
boyutu ise bireyin dijital teknolojileri 6grenme, bilgiye erigme, tiretkenligini
artirma ve problemlerin iistesinden gelme gibi amaglarla kullanilmasini
igermektedir (Dienlin & Johannes, 2020).

Bu boyutlar birlikte degerlendirildiginde dijital gelisgimin, bireyin dijital
ortamlarla kurdugu iligkinin kalitesine bagl olarak ortaya ¢ikan biitiinciil bir 1yi
olug stireci oldugu anlagilmaktadir. Dijital teknolojilerin bilingli ve amag odaklt
kullanimu, bireyin kendini gelistirmesine, sosyal baglarini giiglendirmesine ve
yagam kalitesini artirmasina katki saglayabilmektedir (Verduyn vd., 2017). Bu
nedenle dijital gelisim, dijital ¢agda yalnizca teknolojinin olumsuz etkilerine
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odaklanmak yerine, teknolojinin bireyin gelisimini nasil destekleyebilecegini
agiklayan onemli bir kavramsal ¢er¢eve sunmaktadir (Meier & Reinecke, 2021).

Sonug olarak dijital gelisim kavrami, djjital teknolojik kullanimlarin
dengeli, bilingli ve belli amaglar dogrultusunda kullanimi sayesinde birey,
islevsel kapasite, sosyal ve psikolojik olarak giiglendigi bir kavram olarak
one ¢ikmaktadir. Bireyin dijital ortamlardan etkilenme durumunun kullanim
bigimine bagli olmasiyla beraber, dijital anlamda siirekliligi saglamak igin
bilingli kullanim, 6z diizenleme ve dijital okuryazarlik stratejilerinin 6nemi
ortaya koyulmaktadir (Dienlin & Johannes, 2020). Boylece dijital geligim,
sadece dijital gagda yer alan risklerden koruyan bir yaklagtmin olmanin yani
sira bireyin performansini artirmay1 amag edinen geligim merkezli bir bakig
acist sunmaktadir (Bayer vd., 2020).

2.3. Teorik Zemin: Pozitif Teknoloji Yaklagimi

Dijital teknolojilerin giinliik yagamin merkezine yerlesmesi, teknolojinin
yalnizca iglevsel araglar olarak degil, bireyin psikolojik iyi olugunu destekleyen
sistemler olarak ele alinmasini gerekli kilmigtir. Bu baglamda Pozitif Teknoloji
yaklagimi, teknolojinin insan deneyiminin kalitesini artirmak amaciyla
tasarlanmasini savunan bir paradigma olarak ortaya ¢tkmugtir (Riva vd., 2012).
Pozitit psikoloji perspektifiyle uyumlu olan bu yaklagim, teknolojinin bireyin
gelisgimini ve yagam kalitesini destekleyen bir arag olarak kullanilabilecegini
ileri siirmektedir (Seligman, 2002; Grossi vd., 2020).

Pozitif Teknoloji yaklagimi, insan teknoloji etkilesimini yalnizca verimlilik
ve performans iizerinden degil, kullanici deneyiminin psikolojik niteligi
tzerinden degerlendirmektedir. Bu perspektife gore teknolojik sistemlerin
basarist, kullaniciya sagladigi deneyimin kalitesi ve bireyin iyi oluguna katkisiyla
oOlgiilmelidir (Riva vd., 2012). Benzer bigimde deneyim tasarimu literatiirii de
teknolojik tirtinlerin kullanict merkezli tasarlanmasinin biligsel yiikii azaltarak
olumlu deneyimler olusturabilecegini gostermektedir (Hassenzahl, 2010;
Norman, 2013).

Riva ve arkadaslari tarafindan pozitif teknoloji yaklagimin, insan deneyimini
gelistiren ii¢ temel diizey tizerinden agiklamaktadir: hedonik, eudaimonik ve
sosyal/kisilerarasi seviyeler (Riva vd., 2012). Bu simniflandirma, teknolojinin
bireyin duygusal deneyimi, kigisel geligimi ve sosyal baglar1 iizerindeki etkilerini
biitlinciil bigimde analiz etmeye olanak tanimaktadir (Riva, Mantovani, &

Wiederhold, 2020).

* Pozitif teknolojinin sedonik seviyesi, teknolojinin bireyde olumlu duygular
iretme ve hog deneyimler olusturma kapasitesiyle iliskilidir. Bu diizeyde
tasarlanan teknolojilerin amaci, kullanicida mutluluk, rahatlama ve
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psikolojik konfor gibi olumlu duygusal durumlari desteklemektir (Riva
vd., 2012). Pozitif duygularin bireyin biligsel esnekligini ve psikolojik
dayaniklihgini artirabilecegi yoniindeki bulgular, bu tasarim yaklagiminin
onemini desteklemektedir (Fredrickson, 2001; Brivio vd., 2018).
Ozellikle sanal gerceklik uygulamalari, dijital saglik platformlart ve
deneyim odakli arayiizler kullanicilarin stres diizeyini azaltarak olumlu
duygusal durumlar giiglendirebilmektedir (Riva vd., 2020). Bu nedenle
hedonik diizey, teknolojinin bireyin anlik duygusal deneyimini iyilestiren
temel boyutu olarak degerlendirilmektedir.

¢ Pozitif Teknolojinin ikinci boyutu olan exdaimonik seviye, bireyin
kisisel geligimini, anlam arayigini ve kendini gergeklestirme siireglerini
destekleyen teknolojileri kapsamaktadir. Bu yaklagimda teknoloji yalmzca
keyif {iretmek igin degil, bireyin potansiyelini gelistirmesine yardimci
olacak bi¢imde tasarlanmalidir (Riva vd., 2012). Pozitif psikoloji
literatiirtinde bireyin optimal iglevselligini agiklayan “flourishing”
kavramu, bireyin giiglii yonlerini kullanarak gelismesini ifade etmektedir
(Seligman, 2002). Ayni zamanda akig kurami, bireyin becerileri ile
kargilagtig1 zorluklar arasindaki dengenin yiiksek motivasyon ve 6grenme
performansi yarattigini ortaya koymaktadir (Csikszentmihalyi, 1990).
Teknolojik sistemler bu dengeyi destekleyecek bigimde tasarlandiginda
bireyin gelisim siireglerine katki saglayabilmektedir (Riva vd., 2020).
Bu nedenle eudaimonik seviye, teknolojinin bireyin yalnizca duygusal
durumunu degil, uzun vadeli gelisim, iiretkenlik ve yagam doyumu
stireglerini destekleyen yoniinii temsil etmektedir.

¢ Pozitif teknolojinin {iglincti boyutu sosyal ya da kisileraras: seviyedir. Bu
diizey, teknolojinin bireyler arasindaki baglar1 gii¢lendirme ve sosyal
etkilesimi artirma kapasitesine odaklanmaktadir (Riva vd., 2012).
Sosyal teknolojiler ve ¢evrimigi platformlar, bireylerin iletigim kurmasin
kolaylagtirarak sosyal destek algisini gii¢lendirebilmektedir (Grossi
vd., 2020). Aragtirmalar, teknolojinin dogru tasarlanmasi durumunda
ortak deneyimler aracihgyla topluluk bilincinin giiglenebilecegini ve
bireylerin sosyal entegrasyonunun artabilecegini gostermektedir (Riva
vd., 2020). Ayrica 6z-belirleme kurami, sosyal baghlik ve iliskilenme
ithtiyacinin psikolojik 1yi olug i¢in temel oldugunu ortaya koymakta;
dijital teknolojilerin bu ihtiyaci destekleyebilecegi belirtilmektedir (Ryan
& Deci, 2000). Bu yoniiyle sosyal seviye, pozitif teknoloji yaklagiminin
toplumsal boyutunu temsil etmekte ve teknolojinin kigilerarasi iligkiler
tizerindeki doniigtiiriicli etkisini ortaya koymaktadir.
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Pozitif Teknoloji yaklagimi, teknolojinin insan deneyimini yalnizca iglevsel
acidan degil, psikolojik, biligsel ve sosyal boyutlarda gelistirme potansiyeline
odaklanmaktadir (Riva vd., 2012). Bu yaklagim, teknolojinin bireyin duygusal
durumunu desteklemest, kigisel geligimini giiclendirmesi ve sosyal etkilesimlerini
artirmasi halinde insan yasam kalitesini yiikseltebilecegini savunmaktadir
(Grossi vd., 2020). Bu dogrultuda Pozitif teknoloji agisindan, teknolojinin
hedonik, eudaimonik ve sosyal diizeylerde insan deneyimini doniigtiirme
kapasitesine sahip oldugunu ileri siirmektedir (Riva vd., 2020).

Hedonik diizeyde teknoloji, kullanicida olumlu duygular olugturmayi ve
psikolojik rahatlama saglamay1 hedeflemektedir (Riva vd., 2012). Kullanict
dostu ve deneyim odakli sistemlerin stres diizeyini azaltarak bireyin psikolojik
dayanikliligini artirabilecegi belirtilmektedir (Brivio vd., 2018). Bu tiir
teknolojiler, dijital ortamlarda gegirilen siirenin olumsuz etkilerini azaltarak
bireyin teknolojiyle kurdugu iliskinin daha saghkl ve siirdiiriilebilir olmasina
katki saglayabilmektedir (Riva vd., 2020).

Eudaimonik diizeyde ise teknoloji, bireyin potansiyelini geligtirmesine ve
anlamli hedeflere yonelmesine yardimei olan bir arag olarak degerlendirilmektedir
(Riva vd., 2012). Dijital sistemlerin 6grenme siireglerini desteklemesi,
iretkenligi artirmasi ve bireyin aktif katihmini tegvik etmesi, teknolojinin
yalnizca eglence degil gelisim araci olarak kullanilabilecegini gostermektedir
(Grossi vd., 2020). Bu baglamda teknoloji, bireyin yetkinliklerini gelistiren ve
uzun vadeli yagam doyumuna katk: saglayan bir unsur haline gelebilmektedir
(Riva vd., 2020).

Sosyal diizeyde ise teknoloji, bireyler arasindaki iletigimi kolaylagtirarak
sosyal baglar1 giiclendirme potansiyeline sahiptir (Riva vd., 2012). Dijital
platformlarin sosyal destek algisini artirabildigi ve ortak deneyimler yoluyla
topluluk duygusunu giiglendirebildigi ifade edilmektedir (Grossi vd., 2020).
Ayni zamanda teknolojinin dogru tasarlanmadigi durumlarda sosyal izolasyon
veya dijital stres gibi olumsuz sonuglar dogurabilecegi; bu nedenle insan odaklt
tasarimun kritik 6neme sahip oldugu belirtilmektedir (Brivio vd., 2018).

Pozitif Teknoloji yaklagiminin ortaya koydugu bu ii¢ diizeyli model,
giiniimiizde giderek 6nem kazanan insan merkezli dijital doniigiim anlayigtyla
dogrudan iliskilidir. Ozellikle yeni nesil iiretim ve teknoloji paradigmast olarak
o6ne ¢ikan Endiistri 5.0, teknolojinin yalnizca otomasyon ve verimlilik araci olarak
degil, insan refahini destekleyen sistemler olarak gelistirilmesini 6Sngormektedir.
Bu baglamda Pozitif Teknoloji’nin hedonik diizeyi, ¢alisanlarin ig ortamindaki
psikolojik deneyimini iyilestiren dijital ¢oziimlerle iligkilendirilebilir (Riva vd.,
2020). Benzer sekilde eudaimonik diizey, bireyin yetkinlik gelisimini ve anlaml
tiretim siireglerine katihmini destekleyen insan odakli teknoloji tasarimlariyla
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uyum gostermektedir (Grossi vd., 2020). Sosyal diizey ise isbirligi, kolektif
ogrenme ve insan—teknoloji etkilegimini gii¢lendiren dijital sistemlerin 6nemini
vurgulayarak Endiistri 5.0’1n insan merkezli tiretim anlayigina teorik bir temel
sunmaktadir (Riva vd., 2012). Bu agidan bakildiginda Pozitif teknoloji
yaklagimi, bireysel diizeyde insan deneyimini gelistirmeye odaklanan mikro
bir ger¢eve sunarken, Endiistri 5.0 bu anlayigi iiretim sistemleri ve toplumsal
yapi diizeyine tagtyan biiyiik bir doniigiimii temsil etmektedir. Teknolojinin
insanin psikolojisini destekleyecek bicimde tasarlanmasi, yalnizca bireysel
yagam kalitesini iyilestirmek degil; ayn1 zamanda stirdiirtilebilir, dayanikli
ve insan merkezli dijital sistemlerin gelistirilmesine de katki saglamaktadir
(Brivio vd., 2018).

Sonug olarak Pozitif Teknoloji yaklagimu, dijital ¢agda teknolojinin insan
deneyimini iyilestirme potansiyelini agiklayan 6nemli bir teorik ¢ergeve
sunmaktadir. Bu yaklagim, Endiistri 5.0’1n insan refahint merkeze alan dontigiim
vizyonuyla birlikte degerlendirildiginde, teknolojinin yalnizca teknik bir arag
degil, bireyin gelisim durumunu, mutluluk seviyesini ve sosyal anlamda
biitlinlesmesini destekleyen stratejik bir unsur olarak ele alinmasi gerektigini
ortaya koymaktadir (Riva vd., 2012; Riva vd., 2020).

3. Doniigiim Siireci

3.1. Onleyici Yaklagim: Dijital Tiikenmislik ve Pozitif Teknoloji

Tligkisi

Dijital cihazlarin ve gevrimigi platformlarin hayatin merkezine yerlegmesi,
igleri hizlandirsa da kigiden daima agik bir dikkat ve tepki hali tetikledigi igin,
uzun vadede zihinsel enerjiyi sessizce agindiran bir yipranma ¢izgisini daha
goriiniir kilmugtir (Tayiz vd., 2025). Dijital tiikenmiglik bu gizgide, dijital
ortamlarla kurulan temasin uzamasiyla akistan kopamama ve her an erisilebilir
olma baskisinin gerilim iiretmesi; gerilimin de zaman iginde bedensel ve zihinsel
belirtilere doniismesi seklinde agiklanmaktadir (Ozdemir & Erten, 2025). Bu
olgunun olgiilebilir bicimde ele alinmasi igin gelistirilen Dijital Tiikenmiglik
Olgegi, dijital titkenmisligin tek bir semptom degil; farkh bilesenlerin birlikte
calistig1 bir siire¢ oldugunu gostererek tartigmayr daha somut bir zemine
tagimaktadir (Erten & Ozdemir, 2020). Universite 6grencileri iizerinde
yuriitiilen bulgularin dijital titkenmisligi yasam doyumu ve yorgunlukla birlikte
cle almasi ve akademik erteleme ile iliskilendirmesi, konunun yalmzca daha

gok ekran degil, iyi olugun ritmini bozan bir yap1 oldugunu diisiindiirmektedir
(Savag vd., 2025).

Onleyici yaklagim agisindan asil mesele, dijital titkenmislik derinlesip
normallegmis yorgunluga doniigtiikten sonra miidahale etmek yerine, kisiyi
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yipratan dijital kullanim diizenini daha en bastan yonetilebilir bir yapiya
kavugturmaktir (Merig vd., 2025). Ciinki dijital tiikenmislik ¢ogu zaman
yiksek sesle gelmez; diisiik verimlilik, rutini siirdiirememe, duyarsizlagma,
ilginin azalmasi, dinlenmig uyanamama ve duygu diizenlemede zorlanma gibi
giindelik ama 1srarci isaretlerle kendini belli eder (Ozdemir & Erten, 2025).
Olgek temelli bulgularin dijital tiikenmisligi dijital yipranma, dijital yoksunluk
ve duygusal titkenme bilegenleriyle ele almasi, 6nlemenin neyi hedefledigi
sorusunu netlestirerek miidahale stratejisini kolaylastirir (Erten & Ozdemir,
2020). Aymi iligskisel modellemelerde yagam doyumu ve yorgunlugun ara
mekanizmalar olarak 6ne ¢ikmasi, 6nleyici hattin yalnizca kullanim stiresine
degil, kisinin iyi olug kaynaklarini gii¢lendirmeye de odaklanmasi gerektigini
diigtindiirtir (Savag vd., 2025).

Dijital yipranmanin nasil biriktigine dair iyi bir 6rnek, gevrimigi toplantilarin
yogunlastig1 donemlerde ortaya ¢ikan “Zoom yorgunlugu” literatiirtidiir;
ciinkii bu ¢aligmalar, zihinsel i yiikii arttik¢a yagam kalitesinin diigebildigini
ve titkenmiglik gostergelerinin giiglenebildigini raporlamaktadir (Merig vd.,
2025). Dijital iyi olug yaklagimu ise bu tiir birikimli yorgunluklara karst dengeli
ve bilingli kullanim ilkesini, soyut bir temenni olarak degil, agir1 kullanimin
olumsuz sonuglarini bagtan sinirlayan koruyucu bir gizgi olarak ele almaktadir
(Tayiz vd., 2025). Burada koruyucu olan, dijital yagami tiimden kismak degil;
baglant1 bigimini yeniden diizenlemek, yani kiginin dijital temasini seilebilir,
kesilebilir ve ritmi yonetilebilir bir hale getirmektir (Ozdemir & Erten, 2025).
Bu bakig, onleyici yaklagimin davranigsal ayagini kurarken, tasarim ayagini
da gozden kagirmamak gerekir; ¢iinkii dijital yorgunlugun bir bolimii,
platformlarin galiyma mantig1 ve etkilesim modeli {izerinden de yakindan

iligkilidir (Brivio vd., 2018).

Pozitif teknoloji yaklagimi, onleyici hatti tam bu noktadan giiglendirir;
ciinkii teknolojiyi yalnizca arag degil, insan deneyimini bi¢imlendiren bir
gevre olarak ele alir ve tasarimi deneyim kalitesi tizerinden tartigir (Riva vd.,
2012). Pozitif teknolojinin deneyimi duygusal nitelik, katilim/gergeklestirim ve
baglilik eksenlerinde gelistirme hedefi, dijital titkenmigligi besleyen yipranma
dongiilerini azaltmak igin somut tasarim hedefleri tiretebilecek bir dil saglar
(Botella vd., 2012). Bu noktada 6nleyici yaklagim, teknolojiyi stresi azaltan pasif
bir kalkan gibi gormekten ziyade, kisiyi destekleyen kaynaklar: tasarima gomen
bir diizen kurmayi gerektirir (Brivio vd., 2018). Diefenbach’in tartigmasi da
bu sorumlulugu daha gergekgi bir ¢ergeveye tagir; ¢iinkii iyi olusu artirmayi
hedefleyen dijital miidahalelerin, degisimin yalnizca “tatli” yanini degil, ¢aba,
0z deger tehdidi ve meveut durumla yiizlesme gibi “ac1” bilegenlerini de hesaba
katmasi gerektigini vurgular (Diefenbach, 2018).
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Onleyici diizlemde dijital tiikenmisligin stres yiikii boyutunu anlamak
i¢in teknostres literatiiriiniin sundugu kavramlar sinirlt ama iglevsel bir arka
plan saglar; giinkii bu literatiir, teknoloji kullaniminin kaygi, yorgunluk,
stiphecilik ve yetersizlik gibi deneyimler iizerinden gerilim iiretebilecegini
gostermektedir (Salanova vd., 2013). Ancak dijital tiikenmislik odaginda
kalmak igin mesele, bu gerilimin uzun siireli maruziyetle nasil kalic yorgunluk
ve duygusal tilkenme yOniine evrildigini géormek ve 6nleme stratejilerini buna
gore kurmaktir (Ozdemir & Erten, 2025). Bu evrimi agiklamada METUX
modeli (Motivation, Engagement and Thriving in User Experience) ayrica ise
yarar; ¢linkii model, teknoloji deneyimi boyunca temel psikolojik ihtiyaglarin
(ozerklik, yeterlik, iliskisellik) desteklenmesinin motivasyon, katilim ve 1yi olug
tizerinde belirleyici oldugunu savunur (Peters vd., 2018). Bu gergeve dijital
titkenmiglige uyarlandiginda, kopamama ve siirekli erigilebilirlik gibi oriintiilerin
ozerklik ve kontrol duygusunu agindirarak yorgunlugu biiyiitebilecegi ve duygu
diizenleme yiikiinii artirabilecegi daha anlagilir hale gelir (Erten & Ozdemir,

2020).

Onleyici yaklagimin sahadaki karsiligi, kisiyi yalnizca az kullan diye
uyarmak degil; dijital temasin glindelik yapisini daha uygulanabilir bir diizene
sokacak pratik gerceveler kurmaktir (Tayiz vd., 2025). Ozdemir ve Erten’in
onerdigi dijital detoks, kontrollii dijital tiiketim ve fiziksel/gergek yagam
deneyimlerine yonelme gibi adimlar, dijital titkenmisgligi besleyen birikimli
yorgunluk dongiisiinii kirmaya doniik bir baslangi¢ seti olarak goriilebilir
(Ozdemir & Erten, 2025). Bu baslangg setinin giiglii yan, dijital tilkenmisligi
yalnizca zaman yonetimi degil, ayni zamanda yagamin enerji dengesi ve duygu
diizenleme kapasitesi iizerinden ele almasidir (Savas vd., 2025). Benzer sekilde,
gevrimigi toplantilarin yogunlastigi ¢aligma baglamlarinda video konferans
kullaniminin artmast zihinsel ig yiikiiniin yiikselmesine ve ¢aliganlarin yagam
kalitesinin azalmasina yol agabilmektedir. (Merig vd., 2025).

Buradan bakinca dijital titkenmiglige yonelik 6nleme, tek bir miidahale
hamlesi degil; dyjital iyi olugun bilingli kullanim ilkeleri ile pozitif teknolojinin
deneyim kalitesi odakli tasarim ilkelerinin birlikte isletilmesidir (Brivio vd.,
2018). Pozitit teknoloji, stres lireten yanlar1 azaltirken kisiyi destekleyen
kaynaklar1 (olumlu duygu, anlaml katilim, sosyal baglilik) giiclendirmeyi
amaglayarak dijital yorgunluk dongiisiinii zayiflatmay: hedefler (Riva vd.,
2012). METUX modeli, bu iki hattin neden etkili olabilecegini psikolojik
ihtiyag doyumu tizerinden agiklayarak, tasarimin ihtiyaglari destekledigi olgiide
katilimin siirdiiriilebilir ve iyi olugla uyumlu olacagini savunur (Peters vd.,
2018). Bu nedenle 6nleyici yaklagim, dijital titkenmigligi azaltma séyleminden
cikarip, dijital deneyimi daha segilebilir, daha yonetilebilir ve daha insana
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uyumlu hale getiren bir diizenleme gabast olarak diistinmelidir (Ozdemir &
Erten, 2025).

3.2. Destekleyici Yaklagim: Dijital Gelisim ve Pozitif Teknoloji

Tliskisi

Dijital doniigiimiin “destekleyici” hatti, teknolojiyi yalnizca riskleri azaltan
bir arag olarak degil, bireyin gelisimini, tiretkenligini ve iyi olugunu biiyiiten
bir imkan alan1 olarak ele alir (Riva vd., 2012). Bu hattin kavramsal kargilig,
pozitif psikolojide optimal iglevsellik ve gelisme temalarini bir araya getiren
gelisim(flourishing) yaklagimidir (Seligman, 2002).

Rivavd. (2012), pozitif iglevselligin kigisel deneyimde ii¢ 6zellik tizerinden
giiglendigini ve teknolojinin bu ii¢ 6zelligi hedefleyen tasarimlarla iyi olusu
destekleyebilecegini savunur (Riva vd., 2012). Dyjital iyi olug yaklagimi da,
dijital araglarin “etkili kullaniminin fiziksel, zihinsel ve duygusal saglig:
tyilegtirme hedefiyle birlikte diigiiniilmesi gerektigini vurgular (Tayiz vd.,
2025). Pozitif Teknoloji, destekleyici yaklagim agisindan ti¢ diizeyde galigir:
hedonik diizeyde olumlu duygulanim, eudaimonik diizeyde katilim/6z-
gergeklestirim, sosyal diizeyde baglilik ve sosyal biitiinlesme (Riva vd., 2012).
Bu tiglii yapi, Seligman’in PERMA iyi olug modeli (Positive Emotions,
Engagement, Relationships, Meaning Accomplishment) ile tutarl bigimde,
teknolojinin olumlu duygu (P), katilim/akig (E), iliskiler/baghlik (R) ve anlam
(M) boyutlarini destekleyebilecegine isaret eder (Seligman, 2002). Dolayisiyla
destekleyici yaklagim, teknolojiyi iyi olusu doguran deneyim bilesenlerini”
tiretmek tizere yapilandirmay1 hedefler (Riva vd., 2012). Pandemi baglaminda
m-health, akill telefon uygulamalari, sanal gergeklik ve sosyal teknolojilerin;
duygulanimsal nitelik, katilim/6z-gergeklestirim ve baghlik gibi 6zellikleri
giiglendirerek psikolojik iyi olug stratejilerini destekleyebilecegi tartigilmigtir
(Riva, Mantovani, & Wiederhold, 2020).

Ak, kiginin yagamindaki en iyi anlara eglik eden, gabasiz eylem hissiyle
birlikte yogun odaklanma yagadig bir deneyim olarak tanimlanmaktadir
(Csikszentmihalyi, 1990). Akis deneyiminde kiginin igine yogun bigimde
odaklandigr ve bu durumun motivasyonu artirdigi belirtilmektedir
(Csikszentmihalyi, 1990). Akisin bilesenleri olarak absorbsiyon, haz
(enjoyment) ve igsel motivasyon boyutlar1 vurgulanmakta; bu bilegenlerin
orgiitsel baglamda beceri geligimi ve i§ yasam kalitesiyle iliskilendirildigi
gosterilmektedir (Bakker, 2008). I¢sel motivasyonun is doyumu, baghlik,
tiretkenlik ve performansla iligkili oldugu, ayrica galiganin igle siirekli ilgisini
besleyebildigi belirtilmektedir (Ryan & Deci, 2000).
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Pozitif teknolojinin eudaimonik diizeyi, tam da bu akiy mantigim
“engagement/actualization” baghg1 altinda teknolojik tasarima tagir (Riva vd.,
2012). Riva vd. (2020), sanal gergekligin hem akig hem de “awe” gibi doniigiim
tiretme potansiyeline sahip deneyimleri destekleyebildigini ve bunun diisiince
ve eylem repertuvarini genisleterek 6z saygi ve 0z yeterligi gliclendirebilecegini
tartigmaktadir (Riva vd., 2020). Bu tarz deneyimlerin, 6zellikle belirsizlik ve
stresin arttig1 donemlerde, kiginin katilim ve kendini diizenleme kapasitesini
yeniden kurmasina yardimc olabilecegi ileri stirtilmektedir (Riva vd., 2020).
Buna paralel olarak Motivation, Engagement and Thriving in User Experience
(METUX) modeli, motivasyon ve iyi olusun temel psikolojik ihtiya¢ doyumuna
bagl oldugunu ve tasarimin bu ihtiyaglari destekledigi olciide siirdiiriilebilir
katilm {iiretebilecegini savunmaktadir (Peters, Calvo, & Ryan, 2018).

Pozitif teknoloji literatiirtinde “meaningful life” vurgusu, yalnizca olumlu
duygu iiretmekten daha ileri bir hedef olarak ele alinmakta ve anlamin kiginin
daha biiyiik bir amagla iliski kurmast tizerinden diigiiniilmesi onerilmektedir
(Seligman, 2002). Bu noktada eudaimonik tasarim, kiginin degerleriyle
uyumlu hedefler belirlemesini ve teknoloji araciligiyla bu hedeflerle temasini
stirdiirebilmesini kolaylasgtirabilir (Riva vd., 2012). Riva vd. (2020), 6rnegin
COVID Feel Good gibi VR tabanh protokollerde, giinliik hedefler araciligiyla
benlik anlatisini, hedefleri ve topluluk duygusunu giiglendirmeyi amaglayan
aligtirmalarin planlandigini raporlamaktadir (Riva vd., 2020). Bu 6rnek,
teknolojinin “anlam” boyutunu yalnizca biligsel bir gergeve olarak degil,
giindelik pratiklerle beslenen bir deneyim alani olarak kurgulayabilecegini
gostermesi bakimindan 6nemlidir (Riva vd., 2020).

Pozitif teknolojinin sosyal/kigileraras: diizeyi, teknolojinin bireyler, gruplar
ve Orgiitler arasinda baglilig1 ve sosyal biitiinlesmeyi giiglendirmesine odaklanir
(Riva vd., 2012). Brivio vd. (2018), bu diizeyde tasarimin sosyal varlik
(social presence) ve ortak anlam iiretimi (intersubjectivity) gibi mekanizmalari
desteklemesi gerektigini, bunun da iletigim kurallarinin belirlenmesiyle giivenlik
kiiltiiriine baglanabilecegini belirtir. Bu yaklagim, baglilig1 yalnizca daha gok
iletisim olarak degil; iletigimin zamanini, igerigini ve yiikiinii yoneterek
psikolojik stirdiiriilebilirlik tiretmek olarak gortir (Brivio vd., 2018). Pandemi
stirecinde gevrimigi etkilesimin yogunlagmasiyla birlikte ortaya ¢ikan zoom
yorgunlugunun sosyal yorgunluk tizerinden yalnizlagma egilimini artirabilecegi
ve bunun uzun vadede kaygi ve duygusal ¢okiige zemin hazirlayabilecegi
bulgusu, baglilik boyutunun korunmasi gereken bir kaynak oldugunu
diistindiirmektedir (DeFreese & Mihalik, 2016).

Sonug olarak destekleyici yaklagim, teknolojiyi hem akig/katilim tireten,
hem anlam tagryan, hem de baglilik kuran deneyimler iiretecek bigimde
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tasarlamay1 gerektirir (Riva vd., 2012). Bu hedef, dijital iyi olusun dengeli
ve bilingli kullanim vurgusuyla birlestiginde, teknolojinin geligim iiretme
kapasitesinin ancak kullanim bigimi ve tasarim ilkeleri birlikte ele alindiginda
ortaya ¢ikacagim gosterir (Tayiz vd., 2025). Ayn1 zamanda METUX, ihtiyag
doyumunu merkeze alarak, motivasyon, katilim ve iyi olug hattin1 tasarimin
somut bir analiz gergevesi haline getirir (Peters vd., 2018). Dolayistyla Pozitif
Teknoloji, yalnizca olumsuzlugu azaltan degil; ayn1 anda olumluyu inga eden
bir tasarim ve miidahale mantigiyla dijital gelisim hedefini destekleyen bir
gergeve sunar (Brivio vd., 2018).

4. Sonug

Dijital teknolojilerin giindelik yagamin ve ¢aliyma hayatinin merkezine
yerlesmesi, bireylerin bilgiye erigme, iletisim kurma ve iiretim siireglerine
katilma bigimlerini koklii bigimde degistirmigtir. Bu doniigiim bir yandan ig
stireglerini hizlandirmug, esnek ¢aliyma modellerini miimkiin kilmig ve bilgi
paylagimini kolaylagtirmugtir. Ancak diger yandan bireylerin siirekli baglantida
kalma baskis1, kesintisiz bilgi akigi ve yogun dijital etkilesim gibi yeni stres
kaynaklartyla karst kargiya kalmasina neden olmugtur. Bu baglamda dijjital
cagin 6nemli psikolojik sorunlarindan biri olarak dijital titkenmiglik kavrami
one ¢ikmaktadir. Dijital tiikenmiglik, bireyin dijital araglara ve ¢evrimigi
ortamlara uzun siire maruz kalmasi sonucunda ortaya ¢ikan zihinsel, duygusal
ve davranigsal yipranma siirecini ifade etmektedir (Erten & Ozdemir, 2020).

Bu ¢aligmada dijital teknolojilerin birey iizerinde olugturabilecegi tiikenmiglik
riskleri, pozitif teknoloji yaklagimi ve dijital gelisim perspektifi ile birlikte ele
alinmugtir. Bu biitiinctil bakig agisi, teknolojinin yalnizca birey tizerinde stres
yaratan bir unsur olmadigini; ayn1 zamanda uygun kullanim ve tasarim ilkeleri
dogrultusunda bireyin geligimini destekleyen bir arag haline gelebilecegini
ortaya koymaktadir. Nitekim pozitif teknoloji literatiirii, teknolojik sistemlerin
insan deneyimini iyilestirecek bigimde tasarlanmasi halinde bireyin duygusal,
biligsel ve sosyal iyi olugunu destekleyebilecegini vurgulamaktadir (Riva vd.,
2012).

Caligmanin kuramsal ¢ergevesi, dijital ¢agda bireyin teknolojiyle kurdugu
iligkinin tek boyutlu olmadigini gostermektedir. Diyjital titkenmislik, bireyin
dijital ortamlara agirt maruz kalmasiyla ortaya ¢ikan yipranma stirecini ifade
ederken; dijital geligim ise teknolojinin bireyin 6grenme, iiretme ve sosyal
baglarini giiglendirme potansiyeline odaklanmaktadir (Meier & Reinecke,
2021). Bu iki kavram birlikte degerlendirildiginde teknolojinin birey tizerindeki
etkilerinin kullanim bigimine ve tasarim 6zelliklerine bagl olarak degistigi
anlagilmaktadir. Dolayisiyla dijital gagin temel sorunu teknolojinin varligi
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degil, teknolojinin bireyle nasil etkilesime girdigi ve nasil tasarlandigidir. Bu
noktada pozitif teknoloji yaklagimi, dijital titkenmislik sorununu yalnizca
bireysel davranig degisikligi ile degil, ayn1 zamanda teknolojik sistemlerin
tasarimini yeniden diistinerek ele almayr 6nermektedir. Riva ve arkadaslar
(2012), teknolojinin insan deneyimini {i¢ temel diizeyde gelistirebilecegini ileri
stirmektedir: hedonik diizey (olumlu duygular), eudaimonik diizey (kisisel
geligim ve anlam) ve sosyal diizey (bagllik ve sosyal etkilegim). Bu tig diizey,
teknolojinin birey tizerindeki etkilerinin yalnizca performans veya verimlilik
tizerinden degil, ayn1 zamanda psikolojik iyi olug iizerinden degerlendirilmesi
gerektigini gostermektedir. Bu yaklagim ayn1 zamanda Endiistri 5.0 ve Orgiitsel
Davranig 5.0 perspektifiyle de yakindan iliskilidir. Endiistri 5.0 paradigmast,
teknolojinin yalnizca otomasyon ve iiretkenlik artist igin degil, insan refahini
ve siirdiiriilebilirligi destekleyen sistemler olarak tasarlanmasin 6ngérmektedir
(European Commission, 2021). Bu perspektifte teknoloji insanin yerini alan
bir unsur olarak degil, insanin yaraticiigini ve potansiyelini destekleyen bir
arag olarak degerlendirilmektedir. Bu nedenle dijital tiikenmiglik sorunu
yalnizca bireysel bir problem olarak degil, ayn1 zamanda teknolojinin tasarim
ve kullanim bigimleriyle iliskili 6rgiitsel bir mesele olarak ele alinmalidir.

Bu ¢aligma dogrultusunda elde edilen kuramsal degerlendirmeler,
dyjital tiikenmigligin azaltilmasinda iki temel yaklagimin 6nemli oldugunu
gostermektedir. Tlk olarak 6nleyici yaklagim, dijital titkenmisligin ortaya
¢itkmasina neden olan agir1 kullanim, stirekli baglanti baskist ve bilgi agir1
yiikii gibi faktorlerin kontrol altina alinmasim gerektirmektedir. Tkinci olarak
destekleyici yaklagim ise teknolojinin bireyin gelisimini, 6grenmesini ve sosyal
etkilesimini destekleyen bir arag olarak yeniden tasarlanmasini ifade etmektedir.
Bu iki yaklagim birlikte ele alindiginda dijital teknolojilerin birey {izerindeki
olumsuz etkilerini azaltmak ve ayn1 zamanda teknolojinin geligim potansiyelini
artirmak miimkiin hale gelmektedir.

Dijital doniiglimiin ¢aligma hayatinda yarattigi degisimler, yoneticilerin
calisanlarin dijital deneyimini daha bilingli bigimde yonetmelerini gerekli
kilmaktadir. Bu baglamda Orgiitsel Davranig 5.0 perspektifi, teknolojinin
caligan refahini destekleyen bigimde kullanilmasini temel bir ilke olarak
gormektedir. Oncelikle 6rgiitlerin dijital iletisim ve ¢alisma siireclerinde siirekli
erisilebilirlik kiiltiirtinii sinirlayan politikalar gelistirmesi 6nemlidir. Calisanlarin
1§ saatleri diginda siirekli ¢evrimigi olmasinin beklenmesi, uzun vadede dijital
titkenmigligin 6nemli nedenlerinden biri olarak degerlendirilmektedir. Bu
nedenle kurumlarin dijital iletisim sinirlarini belirleyen kurallar geligtirmesi
ve ¢ahisanlarin dinlenme zamanlarini koruyan uygulamalar1 desteklemesi
gerekmektedir. Tkinci olarak 6rgiitlerin dijital iyi olus ve dijital farkindalik
egitimleri diizenlemesi 6nemli bir strateji olarak degerlendirilebilir. Calisanlarin
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dijital araglar1 bilingli bi¢imde kullanmalari, zaman yonetimi becerilerini
gelistirmeleri ve dijital kullanim aliskanliklarini dengeleyebilmeleri, dijital
tilkenmisligin 6nlenmesinde etkili olabilir. Ugiincii olarak érgiitlerin kullandiklar:
dijital platformlarin insan merkezli tasarim ilkelerine uygun olmas biiyiik 6nem
tasgimaktadir. Kullanic1 dostu araytizler, bildirim yonetimi segenekleri ve esnek
caligma araglar galisanlarin dijital ortamlardakai biligsel yiikiinii azaltabilir. Bu
tiir tasarim yaklagimlart pozitif teknoloji literatiiriinde vurgulanan deneyim
kalitesini artirarak ¢aliganlarin psikolojik iy1 olugunu destekleyebilmektedir
(Brivio vd., 2018). Buna ek olarak yoneticilerin ¢alisanlarin sosyal etkilegim
ve destek mekanizmalarini gliglendiren orgiitsel kiiltiirler olugturmasi da dijital
titkenmisligin azaltilmasinda 6nemli bir rol oynayabilir. Cevrimigi ¢aliyma
ortamlarinda sosyal bagliligin zayiflamasi galisanlarin yalmzlik ve yabancilagma
hislerini artirabilmektedir. Bu nedenle 6rgiitlerin ekip igi iletigimi gli¢lendiren
uygulamalar gelistirmesi, ¢aliganlarin psikolojik dayaniklihigini destekleyebilir.
Son olarak orgiitlerin dijital doniigiim siireglerinde teknoloji kullanimin
yalnizca verimlilik artigryla iligkilendirmemesi, ayni zamanda ¢aligan refahini
destekleyen bir strateji olarak degerlendirmesi gerekmektedir. Bu yaklagim,
Endiistri 5.0’1n insan merkezli tiretim anlayisiyla da uyum gostermektedir.

Bu ¢alismanin bazi siirliliklar: bulunmaktadir. Oncelikle galigma kavramsal
bir degerlendirme niteligi tagimaktadir ve ampirik veri igermemektedir. Bu
nedenle elde edilen bulgular literatiir incelemesine dayali teorik ¢ikarimlarla
sinirhidir. Gelecek aragtirmalarda dijital titkenmiglik ve dijital gelisim
kavramlarinin ampirik verilerle test edilmesi, bu alandaki kuramsal ger¢evenin
giiglendirilmesine katki saglayabilir. Tkinci olarak ¢aligma dijital tiikenmislik
ve pozitif teknoloji literatiiriine odaklanmakta olup farkls kiiltiirel ve sektorel
baglamlardaki uygulamalar1 ayrintili bigimde incelememektedir. Dijital
teknolojilerin birey tizerindeki etkilerinin orgiit kiiltiirii, sektor 6zellikleri
ve bireysel farkliliklar gibi faktorlere baglh olarak degisebilecegi goz oniinde
bulundurulmalidir. Ugiincii olarak ¢alismada dijital geligim kavranmi pozitif
psikoloji ve pozitif teknoloji perspektifiyle ele alinmig olup, farkli teorik
yaklagimlar kapsam diginda birakilmigtir. Bu durum ¢aligmanin kuramsal
kapsamini belirli bir perspektifle sinirlamaktadir.

Gelecekte yapilacak aragtirmalarin dijital tiikenmislik ve dijital geligim
arasindaki iligkiyi nicel ve nitel yontemler kullanarak incelemesi literatiire
onemli katkilar saglayabilir. Ozellikle ¢alisanlar, dgrenciler ve farkli yas
gruplar1 lizerinde gergeklestirilecek ampirik ¢aligmalar dijital teknolojilerin
birey tizerindeki etkilerini daha kapsaml bigimde ortaya koyabilir. Bunun yan
sira Orgiitsel baglamda djjital iy1 olug programlarinin ¢aligan performansi, is
doyumu ve psikolojik iyi olug tizerindeki etkilerinin incelenmesi de 6nemli
bir aragtirma alani olarak degerlendirilebilir. Bu tiir ¢aliymalar orgiitlerin
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dijital doniigiim siireglerini daha insan merkezli bigimde yonetmelerine katki
saglayabilir. Ayrica gelecekte yapilacak arastirmalarin yapay zeka, artirilmig
gergeklik ve sanal gergeklik gibi yeni teknolojilerin bireyin psikolojik
deneyimi tizerindeki etkilerini incelemesi de 6nemli bir katki saglayacaktir.
Bu teknolojilerin uygun tasarim ilkeleri dogrultusunda kullanilmasi, dijital
geligim siireglerini destekleyen yeni firsatlar yaratabilir.

Sonug olarak dijital gagda teknolojinin birey tizerindeki etkilerini yalnizca
risk ve tiikenmislik perspektifinden degerlendirmek yeterli degildir. Teknolojinin
bireyin gelisimini destekleyen yonlerini ortaya koymak, dijital toplumlarin
stirdiiriilebilirligi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu baglamda pozitif
teknoloji yaklagimi ve Endiistri 5.0 perspektifi, teknolojinin insan refahini
destekleyen bi¢imde yeniden diigiintilmesi i¢in 6nemli bir kuramsal gergeve
sunmaktadir. Dolayisiyla dijital tiikenmiglik sorununa yonelik ¢oziim arayiglari,
teknolojiyi tamamen sinirlamak yerine teknolojinin insan merkezli tasarim
ilkeleri dogrultusunda gelistirilmesi ve bilingli bi¢imde kullanilmasi tizerine
odaklanmalidir. Bu yaklagim, teknolojinin yalnizca iiretkenlik artiran bir
arag degil; ayn1 zamanda bireyin geligimini, iyi olugunu ve sosyal bagliligini
destekleyen bir unsur haline gelebilecegini gostermektedir.
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