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Ozet

Teknostres, bireylerin hizla gelisen bilgi ve iletisim teknolojilerine uyum
saglamakta zorlanmalar1 sonucunda yasadiklart psikolojik ve fiziksel baskiy1
(Ayyagari, 2007, s. 46) ifade etmektedir. Teknolojik yenilikler is stireglerinin
hizlanmasint saglayarak verimliligi artirirken, ayni zamanda ¢alisanlarda
kaygi, tiikenmiglik, biligsel yorgunluk ve ig yasam dengesizligi gibi olumsuz
etkiler yaratmaktadir. Literatiirde teknostresorler olarak adlandirilan
teknostres yaraticilar, tekno-agir1 yiik, tekno-istila, tekno-karmagiklik, tekno-
giivensizlik ve tekno-belirsizlik olarak siniflandirilmaktadir (Tarafdar vd.,
2007). Bu teknostres yaraticilari, galisanlarin is ve yasami arasindaki sinirlart
bulaniklagtirmakta, i§ yagam dengesinin bozulmasina yol agmaktadir. i§ yagam
dengest, bireylerin 15 ve kigisel yasamlarini dengeli bir sekilde siirdiirebilmeleri
(Greenhaus vd., 2003) anlammna gelmektedir. Ancak, giiniimiizde
djjitallesmenin yayginlagmasi, siirekli ¢evrimi¢i olma zorunlulugu ve isin 6zel
yagama sizmasi, bireylerin is yiikiinii artirarak dengeyi tehdit etmektedir. I
Talepleri-Kaynaklar Teorisine gore (Ma vd., 2021, s. 2), teknostresorler
i taleplerini artirarak calisanlarda titkenmisglik ve motivasyon kaybmna yol
agmaktadir. Teknostresin etkilerini azaltmak i¢in bireysel ve orgiitsel stratejiler
gelistirilmelidir. Dijital detoks uygulamalari, teknoloji kullanimina sinir koyma,
esnek galigma saatleri, stres yonetimi egitimleri ve teknik destek saglanmast,
cahsanlarin i yasam dengesini korumalarina yardimci olmaktadir. Ayrica
igverenlerin i§ yasam dengesini destekleyici politikalar uygulamasi, calisanlarin
verimliligini artirarak kurumsal bagartya katki saglamaktadir. Bu nedenle,
teknostresin yonetimi ve i yagam dengesinin saglanmast, siirdiiriilebilir bir ig
ortamu igin kritik bir 6neme sahiptir. Bu boliim, ti¢ ana bagliktan olugmaktadir.
Birinci ana baglikta, teknostres kavrami, tanimi, boyutlari, etkileri ve 6nleme
yollart ele alinmaktadir. Tkinci ana baglikta, is yasam dengesi kavrami, tanimi,
belirleyicileri agiklanmakta, i§ yagam dengesinin Onemine ve i§ yasam dengesini
saglama yollarina yer verilmektedir. Ugiincii ana baglikta ise teknostres ile is
yagam dengesi arasindaki iligki incelenmektedir.
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1. Teknostres Kavrami

Giiniimiiz kogullarinda organizasyonlar, iiriin ve hizmet kalitesini
artirmak, verimliligi yiikseltmek ve maliyetleri azaltmak amaciyla hareket
etmektedir. Bu dogrultuda, yeni bilisim teknolojisi sistemlerini tedarik
etmeye ¢aliymaktadir. Bu egilim o6zellikle son yillarda organizasyonlar:
ve 1§ gorme yontemlerini biiyiik 6lglide teknoloji yogun hale getirmistir
(Hoffman vd., 2004). Bilgi ve iletisim teknolojisinde (BIT) gerceklesen hizh
gelismeler, organizasyonlar ve bireyler {izerinde biiyiik bir etki yaratmistir.
BIT’in benimsenmesi, eski organizasyon yapilarini yeniden tanimlayarak ve
yeni isler yaratarak is ve is siireglerini canlandirnugtir (Ibrahim vd., 2021, s.
338). Insanlar, islerini belirli bir zaman ve mekinda hallettikleri geleneksel
bir i§ yerine getirme yontemine kiyasla, mobil bilgisayar ve ag kullanarak
uzaktan ve hatta mesai saatleri diginda bile yapabilir hale gelmiglerdir (Oh
& Park, 2016, s. 725). Artan tiretkenlik, gelismig baglanti ve devasa bilgi
depolarmna erisim (Kumar, 2024, s. 1), her yerde ve her zaman erisilebilir
bilgi, organizasyon iginde daha kolay iletisim ve her zamankinden daha hizl
teknolojiler, dijital teknolojinin hayatimizdaki siirekli genigleyen varliginin
sonucu olan avantajdan sadece birkagidir (Bencsik & Juhasz, 2023, 's. 42).

BIT, insan varolusunun 6nemli bir yonii haline gelmis olup, sayisiz fayda
saglarken olumsuz taraflar da sunmaktadir (Mishra & Rasticova, 2024).
Bunlar, psikososyal ig yiikiiniin artmasi, yeni teknolojilerin galigana sundugu
firsatlarin her taraftan yiikselen beklentiler seklinde baskiya doniigmesi (Califf
vd., 2020; Rohwer vd., 2022), insanlarin teknolojiye uyum saglayamamasi,
onunla bag edememesi ve alisamamasi (Bourlakis vd., 2023, s. 3) seklindedir.
Bu durum literatiirde “teknostres” olarak adlandirilir. Teknostres, genellikle
teknoloji kullaniminin olumsuz etkilerini vurgulayan belirgin bir “karanlhk
taraf” fenomeni (Nastjuk vd., 2024) olarak geg¢mekle birlikte ozellikle ig
hayatinda teknolojinin yol agabilecegi huzursuzluk ve olumsuz psikolojik
etkileri ifade etmektedir (Kumar, 2024, s. 10). Tlk olarak 1984 yilinda Brod
tarafindan ortaya atilan teknostres kavrami, bir bireyin veya kurulugun
yeni teknolojilere uyum saglayamamasi, baga ¢itkamamasindan kaynaklanan
modern bir hastalik olarak tanimlanmigtir. Daha sonra Tarafdar ve digerleri
(2007) teknostresi, ig ile ilgili BIT kullanimi nedeniyle ortaya ¢ikan stres olarak
tanimlamiglardir. Ragu-Nathan ve digerleri de (2008, s. 418), teknostresin,
bireyin siirekli olarak gelisen bilgi teknolojilerini kullanimlar1 nedeniyle
degisen fiziksel, sosyal ve biligsel tepkilerle basa ¢ikma girisimlerinden
kaynaklandigini ileri siirmistiir. Teknostres, panik, anksiyete, direng,
hoggoriisiizliik, mitkemmeliyetgilik, zihinsel yorgunluk, tiziksel rahatsizliklar
(Champion, 1988), kayg, siiphecilik (Kumar, 2024, s. 9), goz yorgunlugu,
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bag agrisi, kalp atig hizinin artmasi, sirt agrist (Bhatt & Kothari, 2022, s.
167) gibi belirtilerle kendini gostermektedir.

Teknostres, bireylerin bir stres faktoriinii nasil degerlendirdigine bagh
olarak iki sekilde ortaya gikabilir. Bunlar; iyi tekno-stres (techno-eustress)
ve kotii tekno-stres (techno-distress)’dir. Iyi tekno-stres; bireylerin bilgi
sistemlerini kullanirken yagadiklar: pozitif stresi ifade etmektedir. Kullanicilar,
bilgi sistemlerini uyarici veya canlandirict bulduklarr igin olumlu stres olarak
degerlendirmektedir. Tersine, kotii tekno-stres ise bireylerin bilgi sistemlerini
bir tehdit olarak algilayip, daha sonra ‘olumsuz’ stres deneyimine ve 6ncelikle
zararli sonuglara yol agmasi anlaminda kullaniimaktadir (Tarafdar vd., 2019).

Teknostrese yonelik alan yazin taramasinda hem ulusal hem de uluslararas:
yazinda konuya olan ilginin arttig1 gortilmektedir. Teknostres en gok yonetim
alaninda ¢aligilmig olup farkli akademik disiplinler (iletisim, sosyal psikoloji
ve giivenlik sistemleri, egitim gibi) tarafindan da gahgilmugtir. Yonetim
alaninda gok sayida ¢aligmanin olmasi, teknostresin galiyma hayatina olan
etkilerinden dolay1, 6zellikle organizasyonlarda teknoloji adaptasyonu ve
yonetiminin gerekliligini vurgulamaktadir. Ciinkii giintimiizde teknostres,
calisanlarin verimliligini, i§ tatminini ve saghgini dogrudan etkileyerek
yonetim aragtirmalarinda 6nemli bir yer edinmistir (Hanayh & Tozkoparan,
2024, 5. 979).

Bilisim teknolojilerindeki hizli degisim ve gelisim hem ¢alisanlar hem
de organizasyonlar iizerinde teknostresin etkilerinin devam edecegini
gostermektedir. Bu durum, teknostresin nasil tanimlandigi, olumsuz etkileri
ve Onleme yollarinin degerlendirilip incelenmesinin gerekliligini ve 6nemini
ortaya koymaktadir.

1.1. Teknostresin Tanimi ve Boyutlar1 (Teknostresorler)

Ik kez Brod tarafindan 1984 yilinda ortaya atilan teknostres, yeni
teknolojilere uyum saglayamama nedeniyle ortaya ¢tkan modern bir hastalik
olarak tanimlanmugtir. Daha sonra ise tanim, Tarafdar ve digerleri (2007)
tarafindan, kiginin bilgi islem teknolojileri ile baga ¢ikamama durumunda
ortaya ¢itkan bir adaptasyon hastaligi olarak degistirilmistir. Kupersmith
(1998) teknostresi, meslek grubu farketmeksizin gahiganlarin kullanmak
durumunda kaldiklar1 giincel teknolojilerle baga ¢ikmasi siirecinde yaganilan
olumsuz duygu, diisiince, davranig ve tutumlar olarak, Arnetz ve Wilholm
(1997) ile Ayyagari (2007, s. 46) islerinde teknolojiye bagimli olan
caliganlarda gozlemlenen zihinsel ve fizyolojik uyarilma ve buna baglh baski
durumu olarak tanimlamugtir. Teknostres ayrica, kullanicilarin ¢oklu gorev
uygulama, siirekli baglanti, agir1 bilgi yiiklemesi, sik sistem giincellemeleri,
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stirekli yeniden Ogrenme ve bilgi ve iletisim teknolojilerinin kurumsal
kullanimryla ilgili ortaya ¢ikan sorunlar neticesinde yaganan stres olarak da
kabul edilmektedir (Tarafdar vd., 2010; Tarafdar vd., 2011). Tanimlardan
anlagilacagy tizere teknostres, insanlar ve teknolojiler arasindaki olumsuz
bagdir. Bilgi islem teknolojilerinin tanitimi ve kullanimindan dolay1
organizasyonda meydana gelen degisikliklerin bir sonucudur (Jena &
Mahanti, 2014).

Alanyazinda strese yol agan faktorler stresor olarak adlandirilirken,
teknolojiden kaynaklanan stresorlere de teknostres yaraticilari  veya
teknostresor adi verilmektedir (Ragu-Nathan vd., 2008; Tarafdar vd.,
2010; Tarafdar vd., 2019). Arastirmacilar tarafindan teknostresorlerin
farkli sekillerde siniflandirildigy goriilmektedir. La Torre ve digerlerine
(2018) gore teknostres, yas, cinsiyet, egitim, kigilik 6zellikleri gibi bireysel
taktorler, teknolojiyle ilgili faktorler ve ig kosullarindan kaynaklanmaktadir.
Coklar ve digerlerinin (2016) 6gretmenlerle gergeklestirdigi arastirmada
teknostresorler; bireysel problemler, teknik problemler, saghk problemi,
zaman problemi ve egitime yonelik problemler olmak tizere bes grupta ele
alinmigtir. Bagka bir ¢aligmada teknostresorler olarak ig-ev ¢atigmasi, Ozel
hayat gizliliginin ihlali, agir1 ig yiikii, rol ¢atismast ve is rolii belirsizligi
belirtilmigtir (Ayyagari vd., 2011). Nisafani ve digerleri (2020, s. 247-248)
teknostresorleri, sistem performansiyla ilgili ve sistem dis1 performansla
ilgili olmak iizere iki kategoride ele almugtir. Sistem performansiyla ilgili
olan teknostresorler; sistem arizasi, kullanilabilirlik sorunlar1 ve giivenlik
sorunlaridir. Sistem dig1 performansla ilgili olan teknostresorler ise; tekno-
belirsizlik, tekno-karmagiklik, is-ev catigmasi, esneklik, agir1 bilgi yiikii, iletigim,
tekno-giivensizlik, agir1 sistem yiiklemesi, rol belirsizligi, teknoloji istilast,
teknolojiye bagimlilik, talep ve yetenek arasindaki uyumsuzluk, arz ve ihtiyag
arasindaki uyumsuzluktur. Salanova ve digerleri (2013), teknolojiyi yogun
ve ara sira kullananlar arasinda bir fark oldugunu, insanlarin deneyimlerine
bagli olarak farkli diizeylerde teknostres yagadiklarini vurgulamugtir.

La Torre ve digerleri (2020, s. 63), teknostresi ti¢ boyutta (tekno-kaygi,
tekno-yorgunluk, tekno-bagimlilik) ele almistir. Tekno-kaygi, bireylerin
bilgi ve iletisim teknolojilerini kullanirken deneyimledigi fizyolojik tepkileri
(tansiyon artigt vb.) kapsamaktadir. Tekno-yorgunluk, bireylerin bilgi islem
teknolojileriyle devamli ve uzun siireli etkilesimler sonucu hissettikleri biligsel
yorgunluk ve titkenmeyi igerirken, tekno-bagimlilik, bireylerin hayatin gesitli
alanlarinda (i, performans degerlendirmeleri veya ailevi ylikiimliiliikler vb.)
teknolojik araglara siirekli ve takintili bir bigimde bagvurma ihtiyacindan
kaynaklanan bagimlilig: ifade etmektedir. Literatiirde en ¢ok kullanilan
teknostresor smniflamast veya boyutlart Tarafdar ve digerlerinin (2007)



Feride Yilmaz | 77

siniflamasidir. Tarafdar ve digerleri (2007, s. 418) teknostresorleri beg
boyutta ele almig ve bu boyutlar nedeniyle teknostresin ortaya ¢iktigini
savunmuglardir. Bu boyutlar; tekno-asir1 yiik, tekno-istila, Tekno-karmagiklik,
tekno-giivensizlik ve tekno-belirsizliktir.

Tekno-asir1 yiik: Bilgi ve iletisim teknoloji kullaniminin insanlar1 daha
uzun siire ve daha hizl ¢alismaya zorladigr durumlarin ifadesidir (Ayyagari
vd., 2011; Ma vd., 2021; Tarafdar vd., 2007). Bireyler diziistii bilgisayarlar,
akallr telefonlar gibi mobil iletigim araglar1 ve igbirlik¢i yazilim ve tarayici
gibi uygulamalar nedeniyle verimli bir sekilde igleyebileceklerinden ve etkili
bir gekilde kullanabileceklerinden daha fazla bilgiye maruz kalmaktadir.
Artan igleme gereksinimleriyle baga ¢ikabilmek i¢in daha hizli ¢aligmaya
zorlanmaktadirlar (Ragu-Nathan vd., 2008, s. 421). Dolayisiyla ¢alisanlar
daha az zamanda daha fazlasim1 bagarma baskisi hissetmekte ve strese
girmektedir (Ayyagari vd., 2011; Ma vd., 2021; Tarafdar vd., 2007).

Tekno-istila: Bilgi ve iletisim teknolojileri, ¢alisanlarin potansiyel
olarak her yerde ve her zaman erisilebilir durumda (e-posta uygulamalari,
mobil ag vb. sayesinde) olmasini saglamaktadir. Kurumlar ise bu teknoloji
ozelligini yaygin olarak kullanmaktadir. Is ortaminda yaygin olan bir tutum,
caliganlarin her zaman erigilebilir olmalarint saglamasi gerektigidir, ¢iinkii
rekabet¢i kuruluglar kesintisiz bir gekilde ¢aligmak zorundadir. Caliganlar
BIT nedeniyle istilaya ugramakla birlikte kisisel alanlarmna ve zamanlarina
miidahale edilmektedir. Asla 6zgiir olmadiklarini hissetmektedirler. Bu da
is-yasam dengesizligine neden olmakla birlikte ¢aliganlarin strese girmelerine
yol agmaktadir (Ragu-Nathan vd., 2008, s. 421; Rai$ien¢ & Jonusauskas,
2013, 5.109).

Tekno-karmagiklik: Bilgi ve iletisim teknolojilerinin siirekli geligmesi
ve vyenilenmesi, kullanicilarin anlamakta, kullanmakta ve yonetmekte
zorlanmasina yol agan bir durumdur. Karmagik arayiizler, mentiler ve ayarlar,
bilgi ve iletigim teknolojilerinin etkin bir sekilde kullanimini zorlagtirarak
kullanicilarin kendilerini yetersiz hissetmesine neden olmaktadir (Ma vd.,
2021, s. 2; Tarafdar vd., 2007; Wang vd., 2023, s. 337). Yeni uygulamalar1
ogrenmek aylar alabilir ve kilavuzlar karmagik olabilir. Bu nedenle kullanicilar
karmagik oldugunu diisiindiikleri BIT’leri kullanmalari gerektiginde bir
tiir fobi, kaginma, korku, endige, tedirginlik ve gerginlik yasamakta, strese
girmektedir (Ragu-Nathan vd., 2008, s. 422).

Tekno-giivensizlik: Dogrudan BIT kullanimina bagh is giivensizligi
(Ornegin, artan otomasyon nedeniyle ig kayb1) olarak tanimlanmaktadir (Ma
vd., 2021, s. 2). Calisanlar siirekli degisim nedeniyle alanda yeterli deneyime
sahip olmadiklarinive diger ¢alisanlarin daha iyi oldugunu diisiinebilmektedir.
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Bilgilerinin ¢ok hizli bir sekilde giincelligini yitirdigini gordiikleri igin kaygt
hissetmektedirler (Raisiené & Jonusauskas, 2013, s. 109).

Tekno-belirsizlik: Cahganlarin BIT’lerdeki siirekli degisim ve gelisimi
takip etme ihtiyacinin yarattigr rahatsizlik ve tereddiit etme durumlaridir.
Teknoloji kullanicilari, teknolojinin siirekli degismesi ve yenilenmeye ihtiyag
duymasindan dolay1 kendilerini belirsiz ve kararsiz hissetmektedir. Teknolojik
donanmmlarin  siirekli ~ degistirilmesi, giincellemeler ve yiikseltmeler,
caliganlarin belirli bir sistemde uzmanlagmasina engel olmaktadir. Bu
belirsizlik nedeniyle de ¢aliganlar strese girmektedir (Tarafdar vd., 2007).

1.2. Teknostresin Etkileri

Teknolojiden uzak bir organizasyon diisiiniilemez. Dolayisiyla
kuruluglarin iglevsel alanlar arasinda teknostres riskinin bulunmadig alan da
neredeyse yoktur (Bencsik & Juhasz, 2023, s. 45). Teknostres hem ¢alisanlar
hem de kurumlar {izerinde agirlikli olarak olumsuz etkiler yaratan bir stres
tiirtidiir. Ancak olumlu etkisinin olduguna (teknolojik ig yiikii ile verimlilik
arasinda pozitif iligki) dair ¢aligma da mevcuttur (Hung vd., 2015). Olumsuz
etkilerinin daha fazla olmasi nedeniyle teknostresin potansiyel etkilerini
anlamak Onleyici tedbirler alma bakimindan 6nem tagimaktadir.

Teknostres, ¢alisanlarda fiziksel, psikolojik ve davramigsal etkiler
yaratmaktadir. Bu etkiler arasinda, zihinsel gerginlik, fiziksel hastaliklar (sirt
ve bel agrisi, bag agrisi, halsizlik, istahsizlik, mide bulantis, belirli araliklarla
ateg), tilkenmiglik (Ayyagari vd., 2011; Bencsik & Juhasz, 2023, s. 45;
Chen & Muthitacharoen, 2018; Erer, 2021; Gokbulut & Dindag, 2022),
endige, kaygr (Ayyagari vd., 2011; Joo vd., 2016; Wang vd., 2008), ruh
saghginin bozulmasi (Kumar, 2024, s. 10), fiziksel ve zihinsel yorgunluk,
stiphecilik (Bencsik & Juhasz, 2023; Erer, 2021; Salanova vd., 2013),
genel refahin azalmasi, tatminsizlik (Ennis, 2005; Kumar, 2024; Narahari
& Koneru, 2017; Oh & Park, 2016; Raisiené & Jonusauskas, 2013; Salo
vd., 2018; Yang vd., 2018), uyku diizeninin bozulmasi, kardiyovaskiiler
hastaliklar, hormonal degisiklikler (Kumar, 2024, s. 13; Saleem vd., 2021),
mutsuzluk, teknofobi, ozgiivensizlik, dikkat daginikhigi, depresyon, enerji
diigiigii, isten ayrilma niyeti (Erer, 2021, s. 86), hayal kirikligi, ¢aresizlik
(Maier vd., 2015), sinirlilik, telag (Tarafdar vd., 2010), moral bozuklugu
(Srivastava vd., 2015), motivasyon diigiikliigi (Akman & Durgun, 2022),
i3-yagam kalitesinin diigmesi (Saleem & Malik, 2023) yer almaktadir. Ayrica
teknostres nedeniyle calisanlarda, diigiik orgiitsel bagliik (Ahmad vd.,
2012; Andrulli & Gerards, 2023; Ennis, 2005; Fischer & Riedll, 2015;
Ibrahim vd., 2021; Mak vd., 2010), diigiik verimlilik (Ayyagari vd., 2011;
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Jena, 2015; Narahari & Koneru, 2017; Wang vd., 2008), performans
diigiikliigii (Ayyagari vd., 2011; Erer, 2021; Tarafdar vd., 2011; Tarafdar
vd., 2015), devamsizlikta artis (Bourlakis vd., 2023), diistik ¢alisan katilima,
degisimlere kargt direng (Nisafani vd., 2020), is-aile ve aile-ig gatigmasi
(Can Yalgin & Begenirbag, 2021) da goriilen etkiler arasindadir. Etkilerden
goriilecegi lizerine teknostresin varligi hem galigan hem de kurum igin bir
risktir. Kurumlardaki risk ekonomik olup maliyetli sonuglara yol agabilir
(Bourlakis vd., 2023). Teknostresin etkilerini anlamak, teknolojinin neden
oldugu baskinin belirlenip ele alinmasina, kurum iginde olumlu bir galigma
ortaminin saglanip siirdiirtilmesi igin etkili baga ¢ikma mekanizmalar1 ve
direngli stratejiler geligtirilmesine yardimct olmaktadir (Maier vd., 2015).

1.3. Teknostresi Onleme Yollar1

Teknolojide yaganan geligmeler, teknostresi modern ¢aligma ortamlarinin
giderek yayginlagan bir sorunu haline getirmigtir. Genig kapsaml etkileri
nedeniyle teknostresi yonetebilmek i¢in gereken miidahaleleri ve ¢oziimleri
belirleyip, uygulamak hayati 6nem tagimaktadir (Kumar, 2024, s. 3-4).
Bu konuda bireysel ve orgiitsel diizeyde gesitli yaklagimlar uygulanabilir.
Bireysel stratejiler icerisinde; teknoloji kullanimina belirli sinirlar getirmek,
belirli araliklarla molalar vermek ve rahatlama tekniklerine bagvurmak yer
almaktadir (Chen & Karahanna, 2014). Teknostres inhibitorleri denilen
teknostres etkilerini azaltma potansiyeline sahip Orgiitsel mekanizmalar da
vardir. Bu mekanizmalardan biri, kullanicilar igin 6rgiitsel ve teknik destektir.
Yeni biligim teknolojilerinin genellikle hizli bir tanitimi yapildigindan,
kullanicilar 6zellikle ilk giinlerde kaygilanabilir. Bu nedenle yeni sistemlerin
kullanimina dair egitim ve rehberlik ihtiyaglar1 ortaya ¢ikmaktadir. Orgiitsel
destek yaninda teknik destek de 6nem tagimaktadir. Teknik destek sayesinde
teknik sorunlarin iistesinden gelebilirler. Kritik sistemlerin uygulanmasi
sirasinda gahganlarin diizenli ig yiikiinii azaltma, yenilikleri 6grenmeleri
ve kullanmalart i¢in zaman kazandirmaktadir. Uygulanabilecek bir diger
mekanizma ise sistem planlama ve uygulama stirecine kullanicilarin dahil
edilmesidir. Boylece kullamicilar en bagindan itibaren yeni uygulamalara
agina olmakta, teknolojiye daha rahat uyum saglamaktadir. Teknolojiye agina
olmalariise teknoloji karmagikligin azaltmaya katkida bulunmaktadir. Ayrica,
cahsanlar teknolojinin yararli oldugunu gordiiklerinde, daha az o6fkelenip
daha az direng gostermektedir (Fischer & Riedl, 2017; Nisafani vd., 2020,
s. 251; Ragu-Nathan vd., 2008, s. 422-423). Bu mekanizmalar teknoloji
ile ilgili olan teknostres inhibitorleridir (6nleyiciler). Teknolojinin olumlu
yonlerinin ve yaratict 6z yeterlilik gelisgiminin vurgulanmasi da 6nemlidir
(Kumar, 2024; Saleem vd., 2021). Teknoloji 6z yeterliligi, stres faktorleri
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ortaya ¢iktiginda bireylerin strese yanit vermesine yardimci olmaktadir.
Daha yiiksek 6z yeterliligi olan ¢aliganlarin biligim teknolojilerinin neden
oldugu problemlerle baga ¢ikma konusunda daha iyi olduklar1 bulunmugtur
(Nisafani vd., 2020, s. 251). Ayni zamanda teknolojiyi kullanma becerisinin
teknostres seviyesini azaltabilecegi de belirtilmektedir (Shepherd, 2004).

2. Is Yasam Dengesi Kavrami

Is yasam dengesi kavramu ilk kez 1970lerin ortalarinda (Borah & Bagla,
2016, s. 113) kullanilmistir. Kavramin ilk ortaya atilig nedeni, aile ile gegirilen
ya da ‘bog’ olarak nitelendirilen zamanin kullaniminda kurumun taleplerini
goz ard1 edememe ve bu iki olguyu entegre etmedir (Kaliannan vd., 2016,
s. 344). s yasam dengesine hem ulusal hem de uluslararast diizeyde artan
bir ilgi s6z konusudur. Bu artan ilgide i§ yasamindaki zorluklar, teknolojik
gelismeler, kiiresellesmenin  getirdigi  sosyo-ekonomik ve demogratik
degisimler etkili olmugtur (Akin vd., 2017, s. 114). Ancak biiyiik olgiide
kadinlarin, ozellikle de annelerin istihdamindaki artis etkili olmustur.
Yirminci ylzyihn son on yilina kadar ig yasam dengesi, iki varsayimdan
dolay1 nispeten sorunsuz olarak algilamaktaydi. Bu varsayimlardan
birincisi, standart ig¢inin tam zamanlh olmasi ve genellikle bir erkek olmasi,
ikincisi ise kadmnlarin geleneksel olarak bakim ve ev iglerini ticretsiz olarak
yapmastydi. Denge bu sekilde saglanmaktaydi. Ancak, yirmi birinci yiizyilin
baginda kadinlarin istthdamina yonelik tutumlar ve politikalarinda derin
bir doniigiim gergeklegmistir. 1960’lardan itibaren, ‘ikinci dalga’ feminizm,
istihdam alaninda kadinlar igin esitlik saglamaya ¢aligmugtir. Amerika Birlegik
Devletleri ve Avrupa’da kadinlarin istthdama katihiminin 6niindeki resmi
engellerin gogu 1970’lere gelindiginde ortadan kalkmugtir. Bu donemde
cift kazang¢ giderek aileler i¢in ekonomik bir zorunluluk haline gelmistir.
Kadinlarin ev diginda ¢aligmast da bir zamanlar kadinlar tarafindan ticretsiz
yapilan bakim ve ev iglerini yapacak kigilere ihtiyact arttirmig bu ise yeni
istihdam yaratmistir. Kadinlarin kazanglar sayesinde ailelerin yoksulluktan
kurtulacagy ve refahin artan maliyetlerine katkida bulunacag: diistincesiyle
Avrupa Birligi is yagam dengesini yeni bir politika olarak 6nceligine almustir.
Bu konudaki varsayim, eger ciftler, ¢ift kazanci bakim sorumluluklariyla
birlegtirmeyi basarirlarsa bir ‘denge’ saglandigidir (Crompton & Lyonette,
2006, s. 379-380).

Zedeck ve Mosier (1990) ve daha sonra O’Driscoll (1996), is ile is
digindaki yagam arasindaki iliskiyi agiklamada beg ana modelin kullanmildigini
belirtmigtir. Bunlar, segmentasyon modeli, tagma modeli, telafi modeli,
aragsal model ve ¢atigma modelidir. Segmentasyon modeli, ig ve ig diginin
birbirinden oldukea ayr1 yaganan ve birbirleri tizerinde higbir etkisi olmayan
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iki ayr1 yagam alani oldugunu varsayarken, tagma modeli, bir diinyanin
digerini olumlu veya olumsuz bir sekilde etkileyebilecegini varsaymaktadir.
Telafi modeli, talepler veya tatminler agisindan bir alanda eksik olabilecek
seyin digerinde telafi edilebilecegini 6neren bir modeldir. Aragsal model,
bir alandaki faaliyetlerin digerindeki bagariyr kolaylagtirdigi bir modeldir.
Catigma modeli ise hayatin her alaninda yiiksek talep seviyeleriyle birlikte
bazi zor segimlerin yapilmasi gerektigini ve bazi ¢atigmalarin ve muhtemelen
bireyde 6nemli bir agir1 yiiklenmenin meydana geldigini 6ne stirmektedir.

Is yasam dengesi, bireylerin zaman ve enerjilerini, i ve yagamlarindaki
(Ornegin, aile, arkadaglar, maneviyat, kisisel gelisim, hobiler vb.) diger
onemli rol ve sorumluluklar arasinda bolme g¢abalarin1 kapsayan bir
kavramdir (A¢ikgoz, 2021, s. 174). Caliganlar her zaman i ve yagamlari
arasinda zamanlarini dengeleme zorluguyla karst kargrya kalmustir (Kluczyk,
2013). Giintimiizde i§ yagam dengesine ulagma egiliminin en 6nemli itici
giicii olarak, genglerin ebeveynleri gibi ¢aliymaya hazir olmamasi, daha
tazla kontrole sahip olmak, islerinin yapisi ve gelecekte neler sunabilecekleri
konusunda daha fazla s6z sahibi olmak istemeleri yer almaktadir. Is yasam
dengesi arayig1, insanlarin kendi 6nceliklerindeki (fiziksel, psikolojik veya her
ikisindeki) degisikliklere uygun olarak bir geyleri degistirmeye ¢alistiklar: bir
siiregtir (Byrne, 2005, 5. 53). Is yasam dengesi, bireyin isi ile i dig1 faaliyetleri
ve daha genel olarak yagsami arasindaki uyumun 6znel degerlendirmesidir
(Brough vd., 2014, s. 2728).

2.1. Is Yasam Dengesinin Tanimi ve Belirleyicileri

Is yasam dengesi kavramindaki ig; kariyer ve kiginin ugrasilarini ifade
ederken, yasam; saglik, mutluluk, bog zaman ve aileyi ifade etmektedir
(Sharma & Nayak, 2016, s. 115). Is yasam dengesi, kisisel yasam ile
profesyonel yasam arasindaki etkilesim olup (Shintri & Narasalagi, 2021,
s. 28), bireylerin yagamlarinin i ve ig dis1 yonleri arasindaki iliskiyi ifade
etmektedir (Akwa Nde, 2022, s. 26). Sirgy ve Lee (2018, s. 232) ig yagam
dengesini, ig yagamna ve ig dig1 yagama yiiksek diizeyde katilim, i ve ig
dig1 yagamdaki sosyal roller arasindaki ¢atigmanin en aza indirilmesi olarak
tanimlamaktadir. Bir bagka tanimda is yagam dengesi, 1§ ve i dig1 yagam
(aile, arkadaglik, hobi vb.) da zamanin ve psikolojik enerjinin dengeli bir
sekilde dagitilmast, is ve ig dig1 yagamdan yiiksek doyum saglanmasi olarak
tanimlanmaktadir (Greenhaus vd., 2003).

Is yasam dengesinin belirleyicileri genel olarak bireysel ve orgiitsel olmak
tizere iki kategoride ele alinmaktadir. Bireysel belirleyiciler; ise yonelim, kigilik
(nevrotiklik, bireyselcilik, A ve B tipi kisilik vb.), bireysel kontrol, cinsiyet,
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yas, medeni durum, kariyer seklindedir. Orgiitsel belirleyiciler igerisinde, is
talepleri, iste zaman baskis, i§ 6zerkligi, rol belirsizligi, aile izni politikasi,
planlama esnekligi, emzirme destegi, yar1 zamanl veya esnek ¢aligma, ¢ocuk
bakimi konusunda yardim, sosyal destek yer almaktadir. Birey, i§ hayatiyla
ilgili terfi, destekleyici yOneticinin kaybi, onun yerine gegecek kisiyle ilgili
belirsizlik, isten ¢ikarilma tehdidi veya kisisel hayattaki bir agamada gocuk
sahibi olmak, okulda/iiniversitede/evden ayrilan ¢ocuklarin olmasi, evde
bakmakla yiikiimlii oldugu bir yaslinin olmasi, emeklilik yaginin yaklagmasi,
bireyin veya yakininin sagligi veya oliim gibi nedenlerden dolay1 ig yagam
dengesini istemektedir (Byrne, 2005, s. 54; Delecta, 2011, s. 187; Guest,
2002, s. 265; Sirgy & Lee, 2018, s. 239).

Literatiirde i yagam dengesinin kisiden kisiye degisen 6znel bir olgu
oldugu vurgulanmaktadir (Delecta, 2011, s. 186-187). Ciinkii her bireyin
oncelikleri gesitli faktorlere gore degisir ki yag bunlardan biridir. Yas, bir
caliganin vizyonunun tamamen degismesine neden olabilir. Ornegin, 20 ile
35 yag arasindaki kisiler aile hayatlarin1 geride birakarak saglam bir kariyer
inga etmeye daha fazla odaklanirlarken, 35 ile 50 yag arasindaki kigiler
aile hayatina ve kigisel aktivitelere odaklanmaktadir (Popescu vd., 2020,
s. 82). Giinlimiiz ¢alisan neslinin, 6nceki nesle kiyasla daha fazla i yagam
dengesine 6nem verdigi belirtilmektedir. Y kusag, is yerine iligkilerini ve
yagam tarzlarini1 onceliklendiren segimler yapmaktadir (Trapero vd., 2017).
Kimileri ‘yasamak i¢in ¢aligmak’ felsefesini benimseyip ¢aligmayr amag olarak
goriirken, kimileri de ‘¢aligmak igin yagamak’ ve ¢aligmay1 hayatin merkezine
oturtmay1 diiglinmektedir. Bireylerin A veya B tipi kisilik ©zelliklerine
sahip olmasi da ig yasam dengeleri iizerinde etkilidir. A tipinin daha ise
odakli olmasinin i yagam dengesine olumsuz yansiyacag: diisiiniilmektedir
(Delecta, 2011, s. 187). Cinsiyet de ig yasam dengesini belirleyicilerden
biridir. Kadinlarin ig yasaminda yer almasiyla evde ya da digarida yerine
getirilmesi gereken rol ve sorumluluklarinda da farkliliklar goriilmeye
baglamistir. Kadinin hem ¢alisan hem de eg ve/veya anne rollerini yerine
getirmesiyle ig yagam ¢atigmasi ortaya ¢ikabilmekte ve bu nedenle de ig yagam
arasinda denge olusturmasi gerekmektedir (Dogrul & Tekeli, 2010, s. 14).

2.2. Is Yasam Dengesinin Onemi

Catisan sorumluluklar ve yerine getirilmesi gereken taahhiitlerle dolu
modern bir toplumda, ig yasam dengesi isyerinde baskin bir konu haline
gelmistir (Lockwood, 2003). Is yasam dengesi hem g¢alisanlarin hem
kurumlarin faydasina olurken, dengesiz bir i yasam ise gesitli olumsuz
etkiler dogurabilir. Ts yasam dengesi olmayan bir ¢alisanin, meslektaglartyla
catigmaya girdigi, aile iyeleriyle gergin iligkiler kurdugu, depresyona
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girdigi (Akwa Nde, 2022, s. 39; Saim vd., 2021, s. 77), refahinin olumsuz
etkilendigi (Kluczyk, 2013), uzun siireli zilintiiye, madde ve alkol
kullanimina, titkenmiglige (Allen vd., 2000; Delecta, 2011, s. 188) yol agtig1
belirtilmektedir.

Is yasam dengesinin saglanmast kurum igin gesitli kazanimlar
saglamaktadir. Yetenekli adaylar1 ¢ekme ve diger ¢aliganlart motive etme
igin etkili bir yoldur. Daha motive olmus, liretken ve daha az stresli,
degerli hisseden ¢aligana sahip olmay1 saglamakla birlikte devamsizlikta,
isten ayrilma niyetinde azalma, performansta, tretkenlikte, baghlikta artig
gergeklesmektedir (Byrne, 2005, s. 53-56; Popescu vd., 2020, s. 82; Sirgy
& Lee, 2018, s. 236). Ayn1 zamanda ig yagam dengesi i§ tatmini (Gokkaya,
2014; Hidir Ozcan & Bayargelik, 2020), orgiitsel sadakat (Gokkaya, 2014),
1§ memnuniyeti, aile memnuniyeti, evlilik memnuniyeti, yagam memnuniyeti,
kariyer geligimi (Carlson vd., 2009; Delecta, 2011; Guest, 2002; Sirgy &
Lee, 2018; Shintri & Narasalagi, 2021) {izerinde de etkilidir.

2.3. Is Yasam Dengesini Saglama Yollar

Is yasam dengesine ulagmak diinya capinda hem ¢alisanlar hem de
isverenler i¢in 6nemli bir hedef haline gelmigtir (Casper vd., 2018; Wayne
vd., 2017). Bu hedefle is yasam dengesini destekleyen politikalar uygulayarak
hem bireysel mutlulugu hem de kurumsal siirdiirtilebilirligi gli¢lendirmek
miimkiindiir.

Is yasam dengesini saglayabilmek i¢in bireylerin hem ig hayatinda hem de
i dis1 hayatinda sosyal rollerini aktif olarak yerine getirmeleri gerekmektedir
(Sirgy & Lee, 2018, s. 232).

Is yasam dengesinin saglanmasinda kurum kiiltiiriiniin i yagam
programlarini desteklemeye agik ve hazir olup olmadigini bilmek 6nemlidir.
Bir kurum zengin bir i yagam dengesine yonelik faydalari, imkanlart sunsa
da caliganlar programlar1 bilmiyorsa ya da anlamiyorsa istenen etkinin
(olumlu i sonuglar1 elde etmek) ger¢eklesme olasiligr diisiiktiir. Bu nedenle
kurum kiiltiirii i§ yagam dengesini saglamaya uygun olmali ve ¢aliganlar bu
konuda bilgilendirilmelidir (Lockwood, 2003). Isyerinde esnek caligma
uygulamalar1 da i§ yagam dengesinin saglanmasi igin gerekli olmaktadir.
Ekonomik ve sosyal anlamda gelisimini tamamlamug tlkelerin biiyiik bir
kisminda esneklik hem istthdamin artmasini hem de ¢alisanlarin is hayatlar
ile kigisel hayatlar1 arasinda denge kurmalarini saglayan olumlu bir unsur
olarak kabul edilmektedir. Esnek ¢aliyma modellerinden biri olan kismi
caligma uygulamas ile ¢alisanlar igsyerinde tam zamanl ¢aliyma yerine part-
time (yari zamanli) caligma yapabileceklerdir. Is yagami igerisinde yogun
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olarak kullanilan esnek ¢aliyma modelleri, part-time ¢aligma, evde ¢alisma,
tele caligma, esnek vardiya uygulamalart geklindedir. Bu esnek ¢aliyma
modelleri sayesinde bireyler igyerinin diginda olsalar bile isyeri amaglar
dogrultusunda ¢aliygma imkani bulup, sahip olduklar1 diger rolleri de daha
kolay vyerine getirebilmektedirler. Caliganlara stres yonetimi konusunda
egitimler verilmelidir. Ozellikle kadin ¢ahsanlar igin gocuk ve yetigkin bakimi
gibi nedenlerle devamsizlik yaptiklarindaki kesintinin belirli bir diizeyde
olmasi gerekmektedir (Dogrul & Tekeli, 2010, s. 14). Is yasam dengesini
saglama adina yapilabilecek diger bir yol da teknostresi azaltmak ve dijital
detoks uygulamalarini tegvik eden stratejiler uygulamaktir. Ayn1 zamanda
sinir yonetim stratejileri uygulanabilir. Ornegin, is ve is disi faaliyetler arasinda
net sinurlar belirlenebilir, evde belirlenmig ¢aligma alanlar1 olugturulabilir ve
bireysel ugraslar i¢in 6zel zaman ayirmak iizere zaman yonetimi teknikleri

uygulanabilir (Stephen vd., 2024, s. 1049).

Is yasam dengesinin saglanmasinda yalnizca cahsanlar ve isverenler degil,
sendikalar ve devlet de dengeyi olugturmak adina bazi 6nlemler almalidir.
Sendikalar i yagam dengesine yonelik toplumun farkindahgini yiikselten
kampanyalara Onciiliik ederek bu konuda ¢alisanlari savunmalidir. Toplu
pazarlik siirecine i§ yasam dengesini saglayict kogullarla ilgili diizenlemeleri
de dahil etmelidirler. Aym1 zamanda egitimler yoluyla ¢aliganlara bilgi
verilmelidir. Tsverenlerin ve sendikalarin i yasam dengesini saglama adina
belirlenen politikalarin hiikiimet tarafindan desteklenmesi gerekmektedir.
Hiikiimetlerin 6zellikle esnek galigmaya iliskin diizenlemeleri yasal olarak
yapmasi ve uygulamadaki aksakliklarla ilgili cezai yaptirimlar belirlemesi ig
yagam dengesi politikalarinin uygulanabilirligini saglayacaktir. Hitktimetlerin,
ozellikle kadin galiganlarda ig-yagam ¢atigmasi nedeni olan gocuk ve yasgh
bakiminda da ulusal diizeyde programlar uygulamalidir (Dogrul & Tekeli,
2010, s. 15).

3. Teknostres ve Is Yagam Dengesi Iliskisi

Giiniimiiziin hizli tempolu ve birbirine bagl diinyasinda, i yasam
dengesi kavrami giderek daha da 6nemli hale gelmigtir. Bireyler profesyonel
sorumluluklari kigisel ugraslariyla bir arada yiirtitmeye calistikga, ig ve kisisel
yagam arasinda uyum saglamak temel bir 6ncelik olarak ortaya ¢ikmustir.
Ancak, i ve yasam tarzi dinamiklerinin manzarasi, biiyiik 6l¢iide teknolojideki
gelismeler tarafindan yonlendirilen derin bir doniigiim gegirmektedir.
Uzaktan ¢alisma araglarindan dijital iletigim platformlarina kadar teknoloji,
caliyma ve etkilesim bigimini yeniden gekillendirmekte ve is yagam dengesi
i¢in ¢ok kapsamli etkiler yaratmaktadir. Bunlardan biri ig ile kigisel yagam
arasindaki sinurlarin belirsizlesmesidir (Stephen vd., 2024, s. 1046). Bilisim
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teknolojileri kullaniminin ig ve yagam arasindaki sinirlari belirsizlegtirmesi
nedeniyle bu dengeyi saglamak stirekli bir miicadele haline gelmistir (Ollier-
Malaterre vd., 2019). Bu durum, i yasam dengesine dikkat etmeyen
kuruluglarda, ¢aligan devir orani ve yetenek kaybina yol agabileceginden
igverenler i¢in bir yonetimsel zorluk da olugturmaktadir (Pfliigler vd., 2018;
Wayne vd., 2017).

Is Talepleri-Kaynaklar Teorisi, teknostresorlerin is yasam dengesi
{izerindeki etkisini analiz etmek igin teorik temel saglamaktadir. Is Talepleri-
Kaynaklar Teorisi’ne gore, her meslegin is talepleri ad1 verilen ve olumsuz
sonuglar yaratan benzersiz risk faktorleri vardir (Ma vd., 2021, s. 2). Is
talepleri, ‘siirekli fiziksel veya zihinsel ¢aba gerektiren ve bu nedenle belirli
psikolojik ve fizyolojik maliyetlerle iligkilendirilen bir isin fiziksel, sosyal veya
orgiitsel ozellikleri’ olarak tanimlanmaktadir (Bakker vd., 2005, s. 170).
Teknostresorler, modern s yerindeki birgok isin 6zelligi haline geldikleriigin ig
talepleri olarak analiz edilebilmektedir (Tarafdar vd., 2019). Is yasam dengesi
galiyma ortamlarindaki talep ve kaynaklarin dalgalanmalarindan (6rnegin is
yikiindeki veya diger is taleplerindeki dalgalanmalar, iste alinan destekteki
dalgalanmalar) etkilenmektedir (Brough vd., 2014). Teknostresorler bir ig
talebi bi¢imidir ve i§ talepleri i§ yasam dengesini olumsuz etkilemektedir.
Ornegin, teknoloji istilasi, cahganlarin evdeyken is ile ilgili sorunlarla
ilgilenmeleri anlamina gelmektedir. Bu ise evde olmak istedikleri kadar dahil
olma yeteneklerini azaltabilir ve evde olumsuz etki yaratabilir. Benzer sekilde,
teknoloji karmagikligy, ¢aliganlarin teknolojiyi kullanmayr 6grenmek ve yeni
araglarla giincel kalmak i¢in zaman ve biligsel ¢aba harcamalar1 gerektigi
anlamina gelmektedir. Ister iste ister bog zamanlarinda olsun, bu zaman ve
gaba yatirimy, bireylerin deger verdikleri ig ve yagam rollerindeki etkinligini
azaltabilir ve boylece ig ve ig dis1 yagami ne kadar iyi birlestirdiklerine iliskin
degerlendirmelerini etkileyebilir. Teknostresorler, ¢ahisanlarin ig yagam
dengesini bozan is talepleridir (Ma vd., 2021, s. 2).

Giiniimiizde birgok isletmenin uzaktan veya hibrit ¢alisma modeline
gectigi bilinmektedir. Bu durum, ¢alisanlar igin esneklik saglarken ig yagam
dengesini de olumsuz etkilemektedir. Calisanlar evde ¢aligirken bile siirekli
erisilebilir olma baskisi hissetmektedir. Ornegin, bir galisan, mesai saatleri
diginda bile 15 mesajlasgma uygulamalarindan (6rnegin WhatsApp vb.)
stirekli bildirim almaktadir. Patronu veya yOneticisi ise, ¢aliganin evde gelen
mesajlara rahat¢a bakabilecegini diigiinerek galigan1 mesai dig1 saatlerde de
igle ilgili konulara dahil etmeye devam etmektedir. Bugiin bir¢ok 6zel ve
kamu kurumunun ig disinda WhatsApp uygulamasi iizerinden is ile ilgili
yazigmalar yaptig1 bilinmektedir. Bu da ¢alisanlar1 gelen bildirimleri stirekli
kontrol etmeye yoneltmektedir. Bu ise galiganin isten kopamamasina, siirekli



86 | Teknostres ve Is Yasam Dengesi

ulagilabilir olma baskist hissetmesine ve 6zel hayatina vakit ayirramamasina
neden olmaktadir. Caligan, teknolojik araglarin igini kolaylagtirmak yerine
onu siirekli stres altinda tuttugunu hissetmekte ve isten uzaklagamamaktadir.
Kisisel zaman azalmakta, tiikkenmiglik sendromu riski artmakta ve ig
performanst uzun vadede diigmektedir. Teknostresin i yasam dengesini
bozabilecegi isler genellikle dijital araglara bagimli olan, siirekli ¢evrimigi
olmay1 gerektiren ve yogun iletisim gerektiren mesleklerdir. Ornegin, gagri
merkezi ¢aliganlari, ¢evrimigi destek ekipleri, gazeteciler, sosyal medya
yoneticileri, e-ticaret yoneticileri, yazihm gelistirici, BT ¢alisanlar1 vb.
Yapilan aragtirmalarda da teknostresin i yagam dengesi iizerinde olumsuz
etkiye sahip oldugu tespit edilmistir (Decataldo & Fiore, 2022; Tbrahim vd.,
2021; Ma vd., 2021; Septyandini vd., 2024). Is yasam dengesi ile teknostres
arasindaki iligkiyi anlamak, i ve kigisel yasamlari etkili bir sekilde yonetmede
yardimci olmaktadir (Kumar, 2024, s. 3).
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