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Ozet

Calisanlar bilgi ve iletisim teknolojilerini kullandiklarinda is yogunlugu,
belirsizlik, uyumsuzluk, giivensizlik, karmaga ve anlamakta giigliik
yasayabilirler. Ciinkii her birey ayni anlama yetenegine, kisilige, duygu ve
diisiinceye sahip degildir. Bu yilizden yeni teknolojik gelismeleri anlamada,
ara¢ ve geregleri kullanmada aligamayabilirler ve bu durum strese neden
olabilir. Teknoloji kullanimina bagli olarak bireylerde ortaya gikan ve bireyin
teknolojiyi kullanmakta zorlanmasi sonucu olugan bu stres tiiriine teknostres
denilmektedir ve teknostresin miicadele edilmediginde bireyler ve orgiitler
agisindan  etkinlik ve verimlik noktasinda biiyiik sorunlara yol agacagi
soylenebilir. Diger taraftan, yaganacak teknostres ile bireylerde duygusal
agidan olumsuz sonuglar da ortaya ¢ikabilir. Bu yiizden Orgiit yoneticilerinin
ve bireylerin teknostresin nedenlerini tespit etmesi ve buna yonelik miicadele
stratejileri gelistirmesi 6nemlidir. Bu noktada oncelikle teknostresin bireysel
ve oOrgiitsel nedenleri belirlenmeli, sonrasinda olumsuz sonuglar ortaya
ctkmadan nedene uygun stratejiler gelistirilmelidir. Teknostresin sonuglarina
bakildiginda ozellikle endise, korku, heyecan, sinirlilik, tatminsizlik gibi
duygusal sonuglarin ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Bu yiizden 6zellikle teknoloji
kullaniminin - getirdigi olumsuz duygulart azaltmaya yonelik miicadele
stratejileri gelistirmeye agirlik verilmesi bireyler ve orgiitler agisindan faydal
olabilir. Bu boliimde, teknostres kavrami baghg: altinda teknostres teorilerine
ve boyutlarina, teknostresin belirtileri, nedenleri ve sonuglarina, teknostresle
miicadele stratejilerine, teknostres ile duygu iliskisine ve buna yonelik yapilmig
caligmalara yer verilmistir.
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Giris

Insanlar is ve sosyal hayatlarinda hem gevrelerinden etkilenmekte hem
de gevrelerini duygusal olarak etkilemektedirler. Bu stirecte bazen mutlu,
sevingli, tatmin olmug, bazen de endiseli, hiiziinlii, stresli olabilmektedirler.
Bu durumun tizerinde iginde bulunduklari teknolojik ¢evrenin de etkisi vardir.
Ozellikle yeni teknolojik gelismeler geligsime agik olmayan, degisimi kabul
etmeyen, 0grenme isteginden yoksun bireyler tarafindan aligamama, uyum
saglayamama, kaginma gibi olumsuz davraniglara yol agabilir. Bu durum
bireylerin zorlanmasina, endiselenmesine ve kendini bask: altinda hissetmesine
yol agabilir ve boylece bireyler, ig siireglerinde stres yagamaya baglarlar. Olugan
bu stres bireyin ig siireglerini olumsuz yonde etkileyebilir.

Giiniimiizde dijitallesmenin ve teknolojik gelismelerin etkisiyle internet ve
mobil araglarin kullanimi yayginlagmakta ve buna bagh olarak birey zaman
ve mekandan bagimsiz olarak bilgiye daha rahat ulagiimakta ve bu durum
bireylerin hayatini kolaylagtirmaktadir (Bulun vd., 2004: 165). Teknolojik
gelismeler bir yandan bireyler igin kolay ve rahat bir hayat sunarken bir
yandan da bazi sorunlar1 beraberinde getirmektedir (Sayiner, 2022: 16).
Bilgiye ulagimda kolayliklar saglayan teknolojinin stres, endige, bagimlilik
gibi olumsuz etkileri olan karanlik bir yiizii de bulunmaktadir (Salanova vd.,
2013: 423). Bireylerin teknoloji kullaniminda yagadiklar1 sorunlar nedeniyle
bilinen teknostres de teknolojinin karanlik yiizii olarak ifade edilmektedir
(Eyiler, 2025: 224).

Teknostres, bireyin teknolojide yaganan degisime uyum saglayamamasi
(Alam, 2016: 63), yasanan belirsizlik, istila, karmagiklik, giivensizlik ve
degisimle baga ¢tkamamasi (Ranjna, 2015: 533), bireye agir1 bilgi ve
yapabileceginden daha fazla teknolojik i yliklenmesi, yetki ve sorumluluklarin
tam olarak belirlenmemesi gibi durumlar sonucunda olugsmaktadir (Tarafdar
vd., 2007: 304). Teknolojide yaganan hizli degisimlerden dolay1 bireyler
karmagik sistemlere ve yiiksek beklentilere maruz kalmakta ve buna bagh
olarak teknoloji konusundaki becerilerini gelistirmek zorunda kalmaktadirlar.
Bu baglamda teknostresin bir yonetim problemi oldugu séylenebilir. Orgiitler
bu ylizden teknostresi azaltmaya ve motivasyonunu artirmaya yonelik onlemler
almali ve stratejiler gelistirmelidir.

1. Teknostres Kavrami

Teknolojiye kargi olugan olumsuz duygularin teknostresi ortaya ¢ikardigini
ifade eden ve ilk olarak dile getiren Brod (1984), ¢aliganlarin teknolojide
yaganan yeniliklere, degisimlere, yogunluga uyum saglayamamalari sebebiyle
yaganan bir uyum yani adaptasyon sorunu olarak ifade etmigtir (Ayyagari vd.,
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2011: 832; Ahmad vd., 2014: 53). Tacy (2015: 6) teknostresi, teknolojiye
dogrudan ya da dolayli olarak maruz kalmanin sonucunda bireyin duygu,
diisiince, ruh halinde, tutum ve davranislarinda ortaya ¢ikan negatit durum
olarak tanimlamistir. Sriwidharmanely (2022: 2202) ise teknostresi, bilgi
ve iletisim teknolojilerinin istekleriyle bunlar1 kullananlar arasinda uyum
yeteneklerinin ortiigmediginden dolay1 olugan, istenmeyen ve hog olmayan bir
durum olarak ifade etmistir. Wang vd. (2008: 3004) ise teknostresi, bireyin
bilgisayar teknolojisini 6grenme ve kullanma esnasinda yagadigi duygusal
ve psikolojik tiksintiyle sonuglanan, endise, korku, gerginlik ve rahatsizlik
durumu olarak tanimlamuglardir.

Teknostres teorik olarak, iglemsel teori ve kisi-gevre uyum teorisi ile
agiklanabilir (Kim ve Park, 2018: 8302; Ragu-Nathan vd., 2008: 419). Tslemsel
teori, ilk olarak Lazarus ve Folkman (1984) taratindan ileri siirtilmiistiir,
teknostres faktorlerinin bireyleri nasil etkiledigini agiklamaktadir (Chandra,
2015: 4). Tslemsel teori, teknoloji kullaniminda bireyin yagadigi adaptasyon
sorunlar1 nedeniyle yagadig: stresin birey tarafindan degerlendirilmesidir
(Kumari, 2018: 674). Kisi-gevre uyum teorisi ise, stresin kisi ve gevre arasindaki
uyumsuzluktan kaynaklandigini ifade etmektedir (Edwards, 1998: 29). Bu
teori, kigi-gevre arasindaki uyumun veya uyumsuzlugun birey tarafindan nasil

algilandigini agiklar (Ayyagari vd., 2011: 833).

Taratdar vd. (2011: 115; 2007: 315) teknostresi, tekno agir1 yiik, tekno
karmagiklik, tekno belirsizlik, tekno istila ve tekno giivensizlik seklinde beg
boyuta aywrmuglardir. Tekno Aswrr Yiik, galisanlarin teknolojiyi kullanmalar:
esnasinda daha hizli ve uzun siire galigmalari, tizerlerinde baski hissetmeleri
sonucu yagadiklari stresi ifade etmektedir (Longinus vd., 2013: 103; Park
ve Cho, 2016: 67). Tekno Karmagikhk, strekli gelisen ve degisen teknolojiyi
ogrenmede, anlamada ve kullanmada ¢aliganin kendini yetersiz hissetmesinden
dolay1 daha fazla ¢aba gostermesi ve zaman harcamasi sonucu olugan stres
halidir (Ahmad vd., 2009: 106; Wang, 2005: 755). Tékno Belirsizlik, bilgi ve
iletisim sistemlerindeki geligmeler nedeniyle ¢alisanin uzmanlagamamasindan,
gelisememesinden ve tecriibe kazanamamasindan dolay: kendisini kaygili ve
kararsiz hissetmesi sonucu yagadig1 stres durumudur (Longinus vd., 2013:
103; Tarafdar vd., 2011: 117). Tekno Istila, bilgi ve iletisim teknolojilerinin
bireylerin tatillerinde, ig saatlerinde, sosyal hayatlarinda kigisel hayatlarinin her
alanini iggal etmesinden dolayz ig ve aile hayati arasindaki dengenin bozulmasi
sonucu olugan stresi ifade etmektedir (Chen, 2015: 68; Wang, 2005: 755).
Tekno Giivensizlik, bireylerin yeni teknolojik gelismeler sebebiyle iglerini
kendilerinden daha iyi bilen bireylere birakmak durumunda kalmalar1 veya
iglerini kaybetme korkusu yagamalari sonucu olugan strestir (Chen, 2015:
68-69; Park ve Cho, 2016: 67).
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2. Teknostresin Belirtileri Nedenleri ve Sonuglari

Chiappetta’ya (2017: 359) gore bireylerde teknostresin var oldugunu
gosteren isaretler vardir. Bunlar, toplantilarda akilli telefonlarin stirekli
kullanilmast, telefonun kapatilmayip siirekli agik tutulmasi, sosyal medyaya
baglanmak igin sik sik geceleri uyanmak, sinema ve kiitiiphane gibi 6zel yerlerde
arama i¢giidiistiniin uyarilmasi, hareket esnasinda mesaj yazmaya caligilmasi,
televizyonu tablet ve cep telefonunda kullanmak geklinde siralanabilir. Ansah
(2016: 4) ise teknostres belirtilerini, endiselenme, panik yapma, direng
gosterme, teknofobi, bedensel ve zihinsel olarak yorgun hissetme, fiziksel
olarak rahatsizlik yagama, hoggoriistiz davranma, mitkemmelliyetgi olma, kas,
cklem ve bag agrilar1 yagama, uykusuzluk ve halsizlik olarak ifade etmistir.

Bilgi ve iletisim teknolojilerinin kullanimi sonucu olugan agiri ig yiikii,
sistemlerin sik sik gilincellenmesi, stirekli yeniden 6grenme, teknolojik
karmagiklik ve teknik problemlere ¢aliganin maruz kalmasi (Tarafdar vd., 2010:
304), yiiksek endiseye, diigiik 6zyeterlilige ve siiphecilige sahip olma (Salanova
vd., 2013: 427), ig hayatinda yasanan hizli degisim, degisen teknolojiye
uyum saglayamama, egitim eksikligi, degisen is rolleri, yonetimin baskasi,
tecriibe ve orgiitsel gevre teknostres olusmasina neden olan faktorler olarak
siralanabilir ($ahin ve Coklar, 2009: 1438; Tiiren vd., 2015: 4). Bunlarin
yani sira bireysel farkliliklar (egitim seviyesinin diigiik olmasi, yeterli diizeyde
bilgisayar kullanmay1 bilmeme vb.); orgiitsel unsurlar (6rgiitiin teknolojiye
olan bagimligi, merkezilesme derecesi, yenilik ve yaraticiliga olan yaklagimu,
teknik sorunlara miidahale gekli vb.); teknolojinin nasil algilandig (teknoloji
kullanimina bagl geligen ¢ikar ¢atigmalari, olugan rol belirsizlikleri veya
degisiklikleri, teknolojiye erisim kolayliginin saglanamamasi vb.) da teknostrese
sebep olabilmektedir (Sen, 2022: 179).

Teknostres sonucunda bireyde stres, kaygi, yeni teknolojik geligmelere kars
hognutsuzluk, zihinsel olarak kendini yorgun hissetme, fiziksel rahatsizliklar,
igini kaybetme korkusu, orgiitsel bagllik, ig verimliligi ve i tatmininde
azalma (Cetin ve Bilbiil, 2017: 1243), i ortamina zarar verme, kendisine
duydugu saygida azalma ve gesitli hastaliklar goriilebilir (Longinus vd., 2013:
102). Ayrica teknostres sonucunda, bireyler teknolojinin bilgi seviyesindeki
artiy nedeniyle mahremiyete ugramakta, diger bireylere kurduklar: iletigimi
azaltmakta, stirekli 6grenmeye maruz kalmakta, yeterli diizeyde bilgiye sahip
olamamakta, iginde terfi edememekte ve kaygilanmaktadir (Ken vd., 2016:
2). Diger taraftan teknostres yagayan bireyler siirekli bilgisayar kargisinda
olduklarindan olaylara normal tepki gostermemekte, duygu olmadan ve hizlh
sekilde tepki vermekte, telefondaki goriigmelerinde agresif davranmakta,
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bilgisayara verdikleri komut geciktigi igin sinirlenmektedirler (Kalay, 2009:
94-95).

3. Teknostres ile Miicadele Stratejileri

Teknostresin olumsuz sonuglar1 nedeniyle, etkili bigimde yonetilmesi
bireysel ve orgiitsel verimliligin siirdiirtilmesinde artik zorunluluk haline
gelmigtir. Dolayisiyla teknostresin yonetilmesi, bireyler ve orgiitler tizerindeki
olumsuz etkilerini azaltmay1 amaglayan ¢ok yonlii miidahaleleri igermektedir
(Hanayli ve Tozkoparan, 2025: 24) ve miidahale edilmediginde geri doniilemez
olumsuzluklar1 da beraberinde getirmektedir. Ciinkii bir ¢aliganin teknostres
diizeyi yiiksek olmasi durumunda, miigterilere ve galigma arkadaslarina kargi
olumsuz davraniglar sergileyebilmekte ve belirlenen standartlarin altinda
hizmet verebilmektedir. Bu durum orgiitlerde teknostresin énemli bir risk
faktorii oldugunu gostermektedir ve bu sebepten dolay1 teknostrese neden olan
taktorlerin aragtirilmasi, ortaya ¢ikabilecek etkilerinin bilinmesi ve teknostresi
onlemeye ya da azaltmaya iliskin gerekenlerin yapilmasi orgiitler ve ¢alisanlar
i¢cin onem arz etmektedir (Kizilcan vd., 2023: 22).

Teknoloji kullaniminda etkinligi artiran stratejilerin gelistirilmesiyle,
teknostresin olumsuz etkileri azalmakta ve bireylerin teknolojiye uyum
stiregleri kisalip kolaylagabilmektedir (Colak ve Metin, 2025: 590). Bu
ylizden teknostresle miicadelede galiganlarin teknolojiye uyum siiregleri takip
edilmeli, bu siirecte ortaya ¢ikan giigliikler sistematik sekilde ele alinmali,
teknolojik araglarin etkin, verimli ve giivenli kullanilabilmesi igin ihtiyaca
yonelik ve uygulamali egitimler hayata gegirilmelidir (Eyiler, 2025: 224).
Ayrica teknostresle miicadelede, teknolojik bilgiyi gelistirmek i¢in bilgisayar
kurslarina katilma, e-dergi ve e-kitap tarzinda elektronik kaynaklari takip etme,
caliyma arkadaglariyla iyi yonde iletisim kurma, igleri planlama ve organize
etme, bireysel ve grupsal hedefler tespit etme, teknostresin varligint kabullenme
ve azaltmak igin adimlar atma (Hoda vd., 2019: 327-328), teknolojiye dayali
egitimler alma, zamani planlama ve yonetme, diizenli egzersizler yapma,
molalar verme, galigma arkadaslar1 ile paylasimda bulunma, ergonomik sartlar:
tyilegtirme, kaliteli donanim ve yazilimlar edinme, yeni teknolojik araglar
hakkinda bilgi sahibi olma, saglikli beslenme ve dinlenmede faydali olabilir
(Tagurum vd., 2017: 31)

Teknostresle miicadelede stratejiler, duygu ve problem odaklr stratejiler
olarak ikiye ayrilmaktadir. Duygu odakls miicadele stratejisi, bireyin stresli
duruma iliskin hissetme ve diigstinme seklini degistirmeyi ifade etmektedir.
Birey stresin duygusal etkisini azaltmak i¢in yeniden degerlendirir, eylem ve
diistinceleri etkileyerek stresi azaltir. Bir sorun var ise bunu diisiinmekten
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kaginmak buna ornek verilebilir. Problem odakl miicadele stratejisi ise, stresin
kaynagina dogrudan inerek stresli durumu degistirip yonetmeyi icermektedir
ve stresi bu gekilde azaltabilir. Sorun olusturan birey, arag, ortam ve gevreden
uzaklagmak 6rnek gosterilebilir (Wang vd., 2008: 3004; Tarafdar vd., 2019:
100).

4. Teknostres ve Duygu Iligkisi

Duygu, bireyin yagantisina yon veren dinamik bir enerji olarak yagam
kalitesi {izerinde belirleyici bir role sahiptir. Korku, endise, keder, 6fke ve
tizlintii gibi olumsuz duygular ise bireyde mutsuzluk ve 6zgiiven yetersizligi
olusturabilen; kisinin hem kendisini hem de ¢evresini olumsuz bir ger¢evede
degerlendirmesine yol agan hislerdir (Cesitcioglu, 2003: 135-136). Duygularin
bireyler tarafindan algilanma gekli sosyal hayatta bireyin hayata bakig agisinu,
motivasyonunu, kurdugu iliskileri; ig hayatinda ise tiretkenligini, etkinlik ve
verimliligini, performansim etkilemektedir (Cansiz vd., 2023: 769).

Teknoloji 1§ hayatinda strese yol agabilmekte, stres de bireyin iginde
tatminsizlik, motivasyon kaybi ve tiikenmiglik gibi sorunlar yagamasina
sebep olabilmektedir (Ozyilmaz, 2021: 169). Calisanlarin bilgi ve iletisim
teknolojilerine yonelik hata yapmaktan korkmalarindan, endise ve tedirginlik
gibi duygular yagamalarindan dolay1 bilgisayarlara kars: rahatsiz edici bir
onyargi gelistirmesiyle teknostres olugmaya baglamaktadir (Ragu-Nathan
vd., 2008: 419; Altintag, 2020: 3). Ayrica bu siiregte negatif duygulara
sahip ¢aliganlarin teknostrese maruz kalmalar1 digerlerine gore daha kolay
olabilmektedir (Gokaslan, 2022: 358). Dolayisiyla teknostrese sebep olan
duygusal faktorlerin belirlenip buna yonelik miicadele edilmesi 6nemlidir.

Caliganlarin psikolojik ve fiziksel yapilarini olumsuz etkileyen teknostres,
motivasyon kaybina, mutsuzluga, titkkenmislige (Celik ve Gokbulut, 2023:
749), is tatmininde, verimde ve orgiitsel baghlikta diisiige, kigisel yagamda
istilaya (Ayyagari vd., 2011: 832), degisime direng ve degisim yorgunlugunun
olugmasina yol agabilmektedir (Cift¢i Kirag ve Uyar, 2023: 474). Bunlarin
yani sira teknostres ile galiganlar anksiyete, korku, endise, teknofobi, yeniliklere
karg1 direnme gibi duygular yagayabilmektedir (Cetin ve Biilbiil, 2017: 1243).

Literatiir incelendiginde, Popoola ve Olalude (2013) caligmalarinda is
degerleri ve bagar1 motivasyonu ile teknostresin pozitif yonlii iliskiye sahip
oldugunu belirlemiglerdir. Kumar vd. (2013) ¢aligmalarinda teknostresin ig
tatmini ve orglitsel baghlik iizerinde negatif bir etkiye sahip oldugu tespit
etmiglerdir. Khan vd. (2013) ¢aliymalarinda teknostresin alt boyutlar1 olan
tekno agir1 yiik, tekno istila ve tekno belirsizlik ile i tatmini arasinda negatif
yonlii iligkiler saptamiglardir. Jena (2015) ¢aliymasinda teknostresin ig
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tatminini negatif yonde etkiledigini belirlemigtir. Yener (2018) ¢alismasinda
teknostresin titkenmigligi pozitif yonde, performans: ise negatif yonde
etkiledigini saptamustir. Ayrica galigmasinda teknostresin performans tizerine
etkisinde titkenmigligin aracilik etkisine sahip oldugunu tespit etmistir. Efilti
ve Coklar (2019) ¢aligmalarinda teknostresin psikolojik sermayeyi negatif
yonde etkiledigini belirlemiglerdir. Akgiin (2019) ise aragtirmasinda teknoloji
kullanim1 nedeniyle kaygy, stres, endige gibi olumsuz duygular yagayabildiklerini
ifade etmistir. Akman ve Durgun (2022) ¢alismalarinda mesleki motivasyon ve
teknostres diizeyleri arasinda negatif yonde bir iligki saptamiglardir. Kirmanoglu
ve Oztiirk (2022) caligmalarinda teknostresin motivasyonu etkilemedigini;
ancak verimliligi olumlu yonde etkiledigini belirlemiglerdir. Celik ve Gokbulut
(2023) galigmalarinda teknostresin igsel ve digsal motivasyonu etkilemedigini,
fakat mutlulugu negatif yonde etkiledigini tespit etmislerdir. Oztezcan ve
Cetinkaya (2025) ¢aliymalarinda teknostresin sosyal medya yorgunlugu ile
porzitifiliskili oldugunu saptamislardir. Ozen ve Giiney (2025) calismalarinda
teknostresin alt boyutlar1 olan tekno-belirsizlik, tekno-ig yiikii ve tekno-
karmagikligin yasamda anlamin aracilik rolii ile psikolojik iy1 olugu olumsuz
yonde etkiledigini belirlemislerdir. Oztiirk ve Baran (2025) galismalarinda
teknostres ile ekip ¢aligmast tutumlarinin alt boyutlar1 (ekip yapisi, liderlik,
durum izlemi ve iletisim) arasindaki iliskide 6z yeterliligin araci etkiye sahip
oldugu belirlenmistir.

SONUC ve DEGERLENDIRME

Dijitallesmenin hiz kazandig1 giintimiiz ¢aligma yagaminda bilgi ve iletigim
teknolojileri, bireylerin ig yapma bigimlerini kokli bigimde doniigtiirmiistiir.
Bu doniigiim bir yandan hiz, verimlilik ve erigilebilirlik gibi 6nemli avantajlar
saglarken; diger yandan bireylerin psikolojik ve duygusal diinyasinda gesitli
baskilar olugturmaktadir. Bu baglamda teknostres, teknolojik degisim ve
yogunluk kargisinda bireyin uyum saglamakta zorlanmasi sonucu ortaya ¢ikan,
biligsel, davranigsal ve 6zellikle duygusal sonuglar olan gok boyutlu bir olgu
olarak degerlendirilmektedir.

Bu boliimde ele alindig izere teknostres; tekno agirt yiik, tekno karmagiklik,
tekno belirsizlik, tekno istila ve tekno giivensizlik boyutlariyla ¢aliganlarin hem
is yagamint hem de 6zel yasamin etkileyebilmektedir. Siirekli giincellenen
sistemler, artan ig yiikii, zaman ve mekin sinrlarinin belirsizlesmesi ve ig
giivencesine yonelik kaygilar, bireylerde stres, endige, korku, 6tke, tiikenmislik
ve tatminsizlik gibi olumsuz duygularin ortaya ¢itkmasina zemin hazirlamaktadur.
Ozellikle teknoloji kullanimina iliskin diisiik 6z yeterlilik algis1 ve degisime
direng, teknostresin daha yogun yaganmasina neden olabilmektedir.
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Teknostres ile duygu arasindaki iligki kargiliklidir. Teknoloji kaynakls stres,
bireylerin duygusal iyi olusunu olumsuz etkileyerek ig tatmini, motivasyon ve
performans diizeylerinde diisiige yol agabilmektedir. Bununla birlikte, bireyin
mevcut duygusal yapisi da teknostres diizeyini belirleyebilmektedir. Negatif
duygulara yatkin bireylerin teknostresi daha tehdit edici algiladig; duygusal
tarkindalig1 ve psikolojik dayaniklilig: yiiksek bireylerin ise bu siireci daha etkili
yonetebildigi sdylenebilir. Bu durum, teknostresin yalnizca teknolojik degil,
ayni zamanda duygusal ve psikososyal bir mesele oldugunu ortaya koymaktadur.

Literatiirde yer alan ¢aligmalar genel olarak teknostresin ig tatmini ve
orgiitsel baghlik iizerinde olumsuz; titkenmislik ve kayg iizerinde ise artirict
etkileri oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte bazi aragtirmalar, uygun
orgiitsel destek ve bireysel basa ¢ikma stratejileri varliginda teknostresin
tamamen yikict sonuglar dogurmadigini da ortaya koymaktadir. Dolayistyla
teknostres, dogru yonetildiginde kontrol altina aliabilecek; hatta bireyin
gelisim motivasyonunu destekleyebilecek bir siire¢ olarak da ele alinabilir.

Bu noktada hem bireylere hem de oOrgiitlere 6nemli sorumluluklar
diismektedir. Orgiitlerin teknolojiye gegis siireclerini planh bigimde yiiriitmeleri,
calisanlara uygulamali ve siirekli egitimler sunmalari, ig-yagam dengesini
gozetmeleri ve agik iletisim ortami olugturmalar teknostresin azaltilmasinda
kritik 6neme sahiptir ve fayda saglayacaktir. Bireysel diizeyde ise zaman
yonetimi, mola verme, sosyal destek arama, duygular1 yeniden degerlendirme
ve problem odakli baga ¢tkma stratejilerinin kullanilmasi teknostresin olumsuz
etkilerini hafifletebilir.

Sonug olarak teknostres, dijital ¢agin kaginilmaz bir ¢iktis1 olmakla birlikte,
thmal edildiginde bireylerin duygusal iyi olugunu ve orgiitsel verimliligi tehdit
edebilecek 6nemli bir risk faktoriidiir. Bu nedenle teknostresin yalnizca teknik
bir uyum sorunu olarak degil, duygu boyutu giiglii olan bir insan ve yonetim
meselesi olarak ele alinmasi gerekmektedir. Dijital doniigtimiin siirdiirtilebilirligi,
teknolojik yatirimlar kadar, bu teknolojileri kullanan bireylerin duygusal ve
psikolojik ihtiyaglarmin dikkate alinmasina baghdir.
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