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0z

Hizla ilerleyen dijitallesme, bireylerin yasam tarzlarini ve ¢alisma bicimlerini kokli bicimde doénistarirken,
psikososyal iyilik halini olumsuz etkileyen teknostres olgusu giderek daha fazla éne ¢ikmaktadir. Teknolojinin
surekli yenilenmesi ve dijital araclarin giinllik yasama derinlemesine entegrasyonu; kayqi, tikenmislik, mesleki
giivensizlik, bilissel asir yiiklenme ve dijital bagimlilik gibi dnemli sorunlara yol agmaktadir. Ozellikle pandemi
doéneminde yayginlasan uzaktan calisma ve c¢evrimici egitim uygulamalari, bu sorunlari daha gérintr kilmistir.
Dijital dondsimin hizina yetisme zorunlulugu, teknostresin siddetini artiran yeni faktorler ortaya ¢ikarmakta; ayni
zamanda bu donlisimin temel bilesenlerinden biri olan yapay zek$, is yasaminda hiz, verimlilik ve kisisellestirilmis
hizmet sunumu gibi avantajlar saglarken, is glivencesizligi, etik riskler ve dijital bagimlilik gibi psikososyal tehditleri
de beraberinde getirmektedir. Teknostres; bireysel diizeyde duygusal tikenme ve karar verme glcligu, aile
dlzeyinde iletisim kopuklugu ve is-aile ¢atismasi, toplumsal diizeyde ise sosyal izolasyon, dijital ugurum ve
esitsizlikler gibi cok katmanli olumsuz sonuglar dogurmaktadir. Bu derleme ¢alismasi; dijitallesme ve teknostresin
birey, aile ve toplum Uzerindeki psikososyal etkilerini cok boyutlu bir bakisla incelemeyi ve yapay zeka temelli
¢ozUm dnerileri sunmayl amaglamaktadir.

Anahtar sozciikler: Dijitallesme, teknostres, yapay zeka

ABSTRACT

Rapid digitalization is profoundly transforming individuals’ lifestyles and work patterns, bringing the phenomenon
of technostress to the forefront as a critical factor impacting psychosocial well-being. The constant evolution of
technology and the deep integration of digital tools into daily life give rise to anxiety, burnout, occupational
insecurity, cognitive overload, and digital dependency. The widespread adoption of remote working and online
education, particularly during the pandemic, has made these issues even more visible and intensified the pressure
to keep pace with accelerating digital transformation. While artificial intelligence, a cornerstone of this
digitalization process, offers significant benefits in the workplace — such as increased speed, efficiency, and
personalized service delivery — it simultaneously introduces psychosocial risks including job insecurity, digital
addiction, loss of work-life boundaries, and ethical concerns. Technostress manifests in multifaceted negative
outcomes: at the individual level through emotional exhaustion and decision-making difficulties; at the family level
through disrupted communication and work-family conflict; and at the societal level through social isolation,
digital inequality, and the widening digital divide. This review aims to comprehensively analyze the psychosocial
effects of digitalization and technostress on individuals, families, and society, while proposing artificial
intelligence-assisted, human-centered, and ethically sensitive intervention strategies.
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Giris

Gunlmuizde dijitallesme, bireylerin yasam bicimlerini ve c¢alisma dinamiklerini kdkten degistiren ve
toplumsal yapiyi yeniden sekillendiren dnemli bir dniisiim siireci olarak karsimiza cikmaktadir. Ozellikle
pandemi déneminde hiz kazanan dijital déniisim, teknolojik araglarin hayatimiza entegrasyonunu artirmis;
uzaktan calisma, ¢evrimici egitim ve dijital iletisim gibi uygulamalarin yayginlasmasi ve dijital ortama
surekli erisim gereksinimini beraberinde getirmistir. Teknolojideki ilerlemeler ile kuruluslarin isleyis;
insanlarin 6grenme ve calisma bicimine yonelik ilging/cok cesitli dedisiklikler sunan dérdiincl sanayi
devrimine gegisten bahsedilmektedir (Molino ve ark. 2020). Bu durumun teknolojik yeniliklere uyum
saglama surecinde bireylerin psikososyal stres, tikenmislik ve kaygl diizeylerinde artisa yol actigi ifade
edilmektedir (Tarafdar ve ark. 2007; Ragu-Nathan ve ark. 2008).

Arastirmalar, dijitallesmenin is sirecleri ve sosyal yasam Uzerindeki etkilerini incelerken, artan dijital
etkilesimin ve slrekli c¢evrimici olmanin, bireylerin psikolojik iyilik hallerini olumsuz ydnde
etkileyebilecegini gdstermektedir. Ozellikle teknolojik araglara bagimlilik, is giivencesizligi endisesi ve
stirekli glincel kalma baskisi, teknostresin temel belirleyicileri arasinda yer almaktadir (Ayyagari ve ark.
201M). irlanda, Dublin merkezli, Avrupa'da yasam ve calisma kosullarinin iyilestiriimesine yonelik bir vakif
olan “Eurofound” tarafindan 2020 yilinda gergeklestirilen “Yasama, Galisma ve COVID-19 (Living, Working
and COVID-19)" isimli e-anket raporunda, pandemi doneminde uzaktan calismanin yogunlasmasi ile

dijitallesme siirecinin toplumsal yapliya etkilerinin daha belirgin hale geldigi belirtilmistir (Bejakovi¢ 2021).

Sonyillarda, dijitallesmenin yarattigi hizl degisim ve déniigsiim sireci ile dijital stres olgusu olarak da bilinen
“teknostres” kavrami, hem bireysel hem de toplumsal diizeyde psikososyal iyilik halini dogrudan etkileyen
ve akademik arastirmalarda giderek artan bir ilgi konusu haline gelmistir. Teknostres kavrami, dijital
teknolojilerin rutin mesleki baglamlarda kullaniminin yalnizca faydali sonuclar dogurmadigini, ayni zamanda
stresin ortaya c¢lkmasina yol acan bir dizi olumsuz duygusal durumu da beraberinde getirdigini

gostermektedir (Bernburg ve ark. 2025). Bu durum, dijital teknolojilerin hayatimiza entegrasyonunun
sagladigi avantajlarla birlikte getirdigi risklerin de dikkatle ele alinmasi gerektigini vurgulamaktadir.

Bu derleme makale, iki temel amaca hizmet etmektedir. Birincisi, pandemi siireciyle ivme kazanan dijital
dénustmin ardindan ortaya ¢ikan teknostres olgusunu, dijitallesme baglaminda mikro, mezzo ve makro
dizeylerdeki psikososyal etkileriyle incelemektir. Ikincisi ise, olumsuz etkilerin yodnetiminde

dijitallesmenin bir drlni olan yapay zeka teknolojilerinin sundugu giincel ve potansiyel katkilar
degerlendirmektir.

Bu dogrultuda calisma, dijitallesme sureciyle birlikte bireylerin ruhsal, sosyal ve mesleki yasamlarinda
ortaya ¢ikan riskleri cok boyutlu olarak ele almakta ve 6zellikle yapay zeké temelli destek modellerinin bu
sorunlarla bas etmedeki islevini analiz etmektedir. Alana 6zgln katki sunmayi hedefleyen bu derleme,
teknostresin birey, iliski aglar ve kurumsal sistemler Gzerindeki etkilerini disiplinler arasi bir bakisla

inceleyerek, dijital donisimin psikolojik ve toplumsal boyutlarina dair kapsamli bir degerlendirme
sunmaktadir.

Dijitallesme ve Teknostres Kavrami

internet, gelismis kablosuz teknolojiler ve mobil iletisim aglarinin yayginlasmasi, rutin calisma bigimlerini
ve giinlik yasam pratiklerini kokli bicimde dénlstlrmistir (Hoffman ve ark. 2004). Bu siirec, dijitallesme
kavramini giindeme getirmistir. Dijitallesme, bireylerin ve kurumlarin yagam tarzlarini, is yapis bigimlerini
ve sosyal etkilesimlerini degistirerek bilginin dijital formatta islenmesi ve dagitiimasi siirecini ifade
etmektedir. Dijitallesme ve teknolojik gelismeler, yeni iletisim ve ag kurma yollari olustururken, artan veri
yogunlugu ve sirekli baglantili olma durumu bireylerde stres ve baskiya yol agarak sosyal yasami ve aile
iliskilerini olumsuz etkileyebilmektedir (Rosen ve Samuel 2015).

Bilginin dijital ortamda var olmasi, verilerin sayisallastirilarak gesitli platformlarda depolanmasini ve
islenmesini mimkin kilmaktadir. Bu siireg, analog verilerin bilgisayar ortamina aktariimasiyla birlikte veri
kaynaklari ve is stireclerinin dijitallesmesini igeren kapsamli bir donisiim olarak ele alinmaktadir (Karakas
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ve ark. 2009, Baloglu 2023). Dijital iletisim ve medya altyapilari, toplumsal yasamin birgok alaninda yeni
yapilandirmalar dogurmus (Brennen ve Kreiss 2016), sanayi devriminden itibaren siiregelen teknolojik
gelismelerle ivme kazanmistir. 1950'lerde ana bilgisayar sistemleri ve zaman paylasimli uygulamalar ile
baslayan bu donisim, 1970’lerde kisisel bilgisayarlarin yayginlasmasiyla yeni bir boyut kazanmis ve
1990'arda internetin kiiresel 8lgekte yayilmasiyla hizlanmistir (Brynjolfsson ve Hitt 2003). internetin kesfi,
bilginin islenmesinden ag tabanli sistemlere gecisi saglayarak dijitallesmeyi ileri bir agamaya tasimistir
(Dilmen 2007, Acun 2020).

Glnlmiizde mobil teknolojiler, bulut bilisim, yapay zeka, veri analitigi ve nesnelerin interneti (loT) gibi
yenilikler, dijitallesmeyi daha da derinlestirerek bireylerin internete kesintisiz erigimini mimkin
kilmaktadir. Bulut bilisim, verilerin merkezi olmayan ancak glvenli bir ortamda saklanmasini saglarken,
yapay zekd ve veri analitigi, is slreclerini optimize etmek, stratejik karar alma mekanizmalarini
desteklemek ve 6ngdrii modelleri gelistirmek igin kullaniimaktadir (Marston ve ark. 2011, Brynjolfsson ve
McAfee 2014). Ozellikle Endistri 4.0 kavrami, {retim siireclerini dijitallesme temelinde yeniden
tanimlayarak, makine bazli Gretimden dijital Giretime gegisin metodolojik gergevesini gizmistir (Oztemel ve
Gursev 2020).

Bu teknolojik dénistim yalnizca bireysel yasami degil ayni zamanda kurumsal yapi, is stirecleri, toplumsal
etkilesim bicimleri, ekonomik faaliyetler ve kilttrel dinamikleri de kokten degistirmektedir. Tekknolojik
dénustmle birlikte dijitallesmenin yayginlasmasi, bireyler icin farkli dizlemlerde yeni firsatlar sunmakta
ayni zamanda teknostres gibi olumsuz etkileri de beraberinde getirmektedir.

Teknostres kavrami ilk olarak Craig Brod (1984) tarafindan ortaya atiimis ve yeni bilgisayar teknolojileriyle
saglkl bir sekilde basa ¢lkamamanin neden oldugu modern bir uyum hastaligi olarak tanimlanmistir.
Brod'un “Teknostres: Bilgisayar Devriminin insan Maliyeti” adli kitabinda, teknolojik degisimlere uyum
saglamada yasanan zorluklarin bireyler tizerinde psikolojik stres olusturdugu vurgulanmistir. Teknolojinin
hizla gelismesi ve dijitallesmenin yayginlagmasi, bireylerin siirekli artan bilgi akisina, kesintisiz iletisime,
sistem karmasikligi ve dijital kesintilere maruz kalmasina neden olmaktadir. Literatiirde "teknostres” terimi,

bireylerin yeni teknolojileri 6grenme ve kullanma strecinde yasadig psikolojik baski, kaygi ve gerginligi
tanimlamak icin kullanilimaktadir (Ragu-Nathan ve ark. 2008, Ayyagari ve ark. 2011, Salanova ve ark. 2013).

Teknostres, zaman iginde farkl boyutlariyla ele alinmis ve teknofobi, siberfobi, bilgisayarfobi, bilgisayar
kayaqisl, bilgisayar stresi ve olumsuz bilgisayar tutumlari gibi kavramlarla iliskilendirilmistir. Genel olarak
teknostres, bireyin teknolojiyle etkilesiminde huzursuzluk, korku ve gerilim yasamasina neden olarak, uzun
vadede psikolojik tiikenmislik ve bilissel yiklenmeye yol acabilmektedir. Bu durum, bireyin teknolojiyi
ogrenme ve etkin bir sekilde kullanma kapasitesini sinirlandirip hem profesyonel hem de kisisel yagsaminda

cesitli zorluklara neden olmaktadir (Wang ve ark. 2008).

Ozellikle is hayatinda teknostres, galisanlarin verimliligi, ruh sagligi ve is-yasam dengesi iizerinde olumsuz
etkiler yaratmaktadir (Tu ve ark. 2008). Ornegin, calisanlar siklikla su tiir sorunlarla karsilasmaktadir:
"Kaydedilen bir belgenin son siriminin kaybedilmesi ", "Acil e-posta ve mesajlara yanit verme
gerekliliginin getirdigi kaygr”, “is saatleri disinda kisilerin mail veya mesaj yolu ile erisilebilir hale gelmesi”,
"Isin eve tasinmasi, evin dinlenme alani yerine isin devaminin siirdiiriildiigii alan haline déniismesi" gibi. Bu
tur kesintilerin yogunlugu, kurumsal baglamda yonetilemeyen bir stres kaynagina donlserek, uzun vadede

calisanlar arasinda psikolojik ve fiziksel saglik sorunlarina yol agabilmektedir (Tu ve ark. 2005). Tarafdar ve
arkadaslari (2007), teknostresi bes ana boyutta ele almistir:

1. Tekno-ls Yiikii: Dijital araglarin yaygin kullanimiyla birlikte is yiikiiniin artmasi ve siirekli gevrimigi
olma zorunlulugunun bireyler Gizerinde baski olusturmasi.

2. Tekno-isgali: Is ve dzel yasam arasindaki sinirlarin belirsiziesmesi, bireylerin kisisel yasamlarinin
is gereklilikleri tarafindan kesintiye ugramasi.

3. Tekno-Kompleksite: Hizla degisen teknolojilere uyum saglama gerekliligi ve bu strecte karsilasilan
ogrenme zorluklari ile teknik karmasiklik.
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4. Tekno-Belirsizlik: Sirekli gelisen ve yenilenen dijital sistemlere adaptasyon zorlugu ve bu
durumun yarattigi belirsizlik hissi.

5. Tekno-Giivensizlik: Teknolojik ilerlemelerin galisanlarin mesleki yeterlilikleri Gizerindeki etkisi ve
bu durumun yol acti§i is kaybi endisesi.

Bu boyutlar, ozellikle dijitallesen calisma ortamlarinda bireylerin psikososyal iyi oluslarini dogrudan
etkileyerek, dijitallesme ve teknostresin kapsamli bir sekilde ele alinmasini gerektirmektedir.

Dijitallesme ve Teknostresin Psikososyal Etkileri

Dijitallesme slreci, bireylerin bilissel, duygusal ve sosyal islevselliklerini cok boyutlu bicimde etkilemekte;
bu baglamda teknostres, psikolojik iyi olus Uzerinde 6nemli riskler olusturmaktadir. Strekli degisen dijital
teknolojilere maruz kalmak, bireylerde stres tepkilerini tetikleyerek kaygi, tikenmislik ve uyum sorunlarina
neden olabilmektedir. Bu etkiler bireysel yagsamdan aile iliskilerine, toplumsal dinamiklerden is yasamina
kadar genis bir yelpazede gdzlemlenmektedir. Dolayisiyla dijitallesmenin yol agtigi psikososyal sonuclarin
¢ok dizeyli bicimde ele alinmasi gerekmektedir. Bu bdlimde s6z konusu etkiler birey, aile ve toplum
baglaminda olmak (izere (i¢ temel diizey olan mikro, mezzo ve makro diizeyde incelenecektir.

Mikro Diizey: Bireysel Yasam ve Psikolojik Siireglere Yansimalari

Dijitallesme siireci, bireylerin yalnizca gunliik yasam rutinlerini degil, ayni zamanda bilissel ve duygusal
isleyislerini de derinden etkilemektedir. Bilginin slrekli ve hizli bir bicimde akisi, bireylerde biligsel yiik
(cognitive overload) olusturarak dikkat daginikligi, karar verme giicliigii ve zihinsel yorgunluk gibi sorunlara
yol agcmaktadir. Swellerin (1988) Bilissel Yiik Teorisi'ne gdre, bireyin calisma bellegine asiri bilgi girisi,
dgrenme ve karar verme siireglerini olumsuz etkiler (Kiraz 2021); bu da teknostresin temel psikolojik
bilesenlerinden biri olarak degerlendirilebilir.

Cevrimigi etkilesimlerin artisl, bireylerin sosyal iliskilerinde yiiz yiize iletisim eksikligine ve duygusal
kopukluk hissine neden olabilmektedir. Ozellikle dijital geng nesil ile dijital adaptasyonu daha sinirli olan
ileri yas gruplari arasindaki farklar, dijitallesme sirecine uyum saglamada 6nemli bir degisken olarak
karsimiza ¢cikmaktadir. Dijitallesme; blyik veri, yapay zekd, acik veri, veri madenciligi, siber gtvenlik,
hacker kiltird, hiperlinkler ve nesnelerin interneti gibi cok sayida yeni kavrami da glindelik yagama dahil
etmektedir (Olcay 2018). Ozellikle dijital iletisimin sagladigi siirekli baglanti imkani, bireylerin fiziksel olarak
yalniz kalmasina ragmen sanal ortamda kesintisiz iletisim kurabilmesini mimkin kilmaktadir. Ancak bu
durum, bireylerin derin ve anlamli iliskiler kurmasina yeterince zaman ayiramamalarina yol agarak, dzellikle
geng nesillerde dijital bagimlilik ve duygusal tatminsizlik gibi sorunlari tetikleyebilmektedir.

Bireylerin dijital ortamlarda siirekli baglantida kalma istegi, FOMO (fear of missing out/gelismeleri kagirma
korkusu) olarak tanimlanan kaygi tiiriini beslemekte ve bu durum dijital bagimliik davraniglariile birleserek
anksiyete dlzeylerini artirmaktadir. Bu slrec, dzellikle genc yetiskinlerde ¢evrimici olma zorunlulugunun
getirdigi sosyal karsilastirma, onay arayisi ve benlik degeri sorgulamalarina yol agmaktadir. Bu gelismeler,
bireyin psikolojik iyi olus héli tizerinde dogrudan etkili olan ve psikolojik destek sireglerinde géz 6ninde
bulundurulmasi gereken kritik etmenler arasinda yer almaktadir. Fors (2010), dijitallesme ile bireylerin,

dlnyaya, kendilerine ve insan olmanin anlamina y6nelik tutumlarini yeniden tanimladigi vurgulanmaktadir.

Teknostresin karar verme sireclerine etkisi, klasik iktisattaki rasyonel birey modeline dogrudan bir elestiri
getirmektedir. Ariely (2010), bireylerin gogu zaman bilgi asiri y{ik{i, duygusal uyariima ya da gevresel baski
nedeniyle irrasyonel kararlar verdiklerini ve bu kararlarin strdirlebilir psikolojik refah izerinde olumsuz
etkileri olabilecegini ifade etmektedir.

Dijitallesmenin getirisi olan teknostresin farkli bilesenlerini ele alan Doronina (1995), bireylerin teknoloji ile
etkilesimlerinde gesitli kaygilar yasadigini belirtmistir. Bunlar arasinda teknolojik cihazlari yanhs kullanma
veya zarar verme korkusu, bilgi eksikligi nedeniyle yetersizlik hissi, yeni teknolojilere uyum saglama
konusunda yasanan kaygilar ve teknolojiye karsi duyulan genel bir glivensizlik veya asiri gliven gibi durumlar

yer almaktadir.
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Tu ve arkadaslari (2005), teknostresin uzun vadede is tatminsizligi, tikenmislik sendromu ve hatta isten
ayrilma niyeti gibi sonuglar dogurabilecegini ortaya koymaktadir. Berg-Beckhoff ve arkadaslari (2017) ise
dijital uyaranlarin ve karmasik teknolojilere uyum baskisinin, tiikenmisligin temel bilesenlerinden biri olan
duygusal yorgunlugu tetikledigini belirtmistir. Bu durum, teknostresin yalnizca gegici bir stres yaniti degil,
ayni zamanda dijital tiikenmislik (digital burnout) olarak adlandirilan daha uzun siireli ve derin etkiler

yaratan bir sirece doniisebilecegini géstermektedir.

TUm bunlara ek olarak, teknoloji kullaniminin yayginlagmasi bireylerde dijital bagimlilik belirtilerinin ortaya
cikmasina neden olmaktadir. Young (1998), internet bagimliigini yeni bir klinik bozukluk olarak tanimlamis
ve bu durumun bireysel psikoloji, sosyal iligkiler ve yasam kalitesi Uzerindeki olumsuz etkilerine dikkat
cekmistir. Artan sosyal medya kullanimi ile bireylerde dlslk vicdanliik ve yiksek narsisizm egilimleri
goriilebilmekte, bu da psikolojik iyi olus {izerinde ek riskler yaratmaktadir (Kuss ve Griffiths 2011). internet
ve akilli telefonlarin asiri kullanimi, tekno-bagimlilik olarak tanimlanan bir fenomenin ortaya ¢ikmasina
neden olmakta; bu durum ise bireylerin teknostres seviyelerini artiran, psikolojik dayanikliigi azaltan bir

faktor olarak karsimiza gikmaktadir (Young 2015).
Mezzo Diizey; Aile ici iletisim ve Etkilesime Yansimalari

Dijital donlslm, yalnizca bireylerin sosyal yasamlarini, ¢alisma dizenlerini ve iletisim bicimlerini
dénustirmekle kalmayip, ayni zamanda aile iliskileri ve bireyler arasi etkilesim siireclerini de kokli sekilde
dedistirmektedir. Bu baglamda dijital verilerin yaratilmasi, aktarilmasi, depolanmasi ve analiz edilmesi
siurecleri, bireylerin yasam pratiklerini bicimlendirme ve iliskisel dinamikleri etkileme potansiyeline
sahiptir (Brennen ve Kreiss 2016). Bilgi ve iletisim teknolojilerinin gilinliik yasama entegrasyonu, bireylerin
dis diinya ile etkilesim bicimlerini donlstirmenin 6tesinde, aile ici iliskilerde de dnemli degisimlere yol

acmaktadir. Dijital bagimlilik ve sirekli ¢cevrimici olma baskisi, aile bireyleri arasindaki ylz yize iletisimi
zayiflatmakta ve sosyo-duygusal baglarin zedelenmesine neden olabilmektedir.

Yalgin ve Begenirbas (2021), teknostresin is-aile gatismasi Gizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugunu ortaya
koymustur. Dijitallesmenin sundugu esneklik bir yandan aile ici etkilesimi artirabilecek potansiyel tasisa da
surekli ¢evrimici olma zorunlulugu, bireylerin birlikte gecirdigi nitelikli zamani azaltmaktadir. Ayyagari ve
arkadaslari (2011), mobil teknolojilerin siirekli erisilebilirliginin aile yasaminda miidahalelere ve kesintilere
neden olabilecedini vurgulamaktadir. Chelsey (2005) tarafindan yapilan uzunlamasina bir calismada, cep
telefonlarinin is ve ev arasindaki sinirlari bulaniklastirdigi; hem erkekler hem de kadinlar icin isin aile icine
(eve ) tasinmasi bunun ise olumsuz ruh hali ve diisiik aile memnuniyeti ile iliskili oldugu saptanmistir.

Carlotta ve arkadaslari (2017), dijitallesmenin is-aile dengesi lizerinde olumsuz etkiler yarattigini; teknolojik
stresin artmasina ve bireylerin mesleki bagliliklarinin zayiflamasina yol actigini ortaya koymustur.

Romantik iliskiler 6zelinde bakildiginda, Tammisalo ve Rotkirch (2022), sadakatsizlik gibi iliskiye 6zqii stres
faktorlerinin etkisi nedeniyle romantik iligkilerin dijitallesmeden en ¢ok zarar gdren iligki trl oldugunu
belirtmistir. Coyne ve arkadaslarinin (2011), bireylerin dijital etkilesimlerini inceledikleri galismalarinda,
katiimcilarin %38'inin partnerleriyle bir konugma sirasinda mesaj ya da e-posta gonderdigini bildirdigi ve
bunun dikkat daginikhigi ile artan catismalara yol acarak iliskileri zayiflattigi ortaya ¢ikmistir. Mazmanian ve
arkadaslarinin (2005) arastirmasi da, mobil cihaz sahibi ¢alisanlarin is e-postalarina hizli yanit vermesinin
beklendigi ortamlarda, eslerin, bu durumdan rahatsizlik duydugunu ve bu durumu iliskisel alana midahale

olarak gordiigiini ortaya koymustur (McDaniel ve Bruess 2013).
Makro Diizey; Toplumsal Etkilesim, is Yasami ve ﬁrgiitsel Yapilara Yansimasi

Fiziksel mekanlarin 6tesinde, sanal ortamlarda kurulan yeni iletisim aglari, sosyal etkilesim bigimlerini
yeniden sekillendirmektedir. Castells'in (1996) "ag toplumu" kavraminda da belirtildigi gibi, dijital iletisim
araclari bilgi akisini hizlandirmakta ve bireyler arasi iliskileri yeniden yapilandirmaktadir. Dijital déniistim,
calisma hayatinda 6nemli degisimlere yol agmis; uzaktan ve esnek ¢alisma modelleri ile cevrimigi is birligi
gibi uygulamalari giindeme getirmistir. Ancak bu uygulamalar, yiiz yiize iletisimin azalmasina, sosyal

izolasyonun artmasina ve psikolojik yipranmalara neden olabilmektedir. Brynjolfsson ve McAfee (2014),
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dijital donusimiin is sireclerine esneklik kazandirmasinin yani sira is giivencesizligi, dijital yorgunluk ve
mesleki yeterlilik kaygisi gibi yeni psikolojik riskler yarattigini vurgulamaktadir

Dijital araclarin sirekli kullanimi, calisanlarda stres diizeylerini artirmakta; is-ozel yasam sinirlarini
bulaniklastirarak, uzun vadede tiikenmislik riskini yiikseltmektedir. Ornegin, bireylerin dijital medya
kullanimiyla birlikte fiziksel mekan algilari dedismekte ve toplumsal katilim bicimleri doniismektedir.
Drucker ve Gumpert (2012), insanlarin artik fiziksel diinyada gerceklestirdikleri pek ¢ok aktiviteyi dijital
ortamda tamamladiini vurgulamaktadir. Y{iz yiize iletisim gerektiren sosyal etkilesimler, yerini sosyal
medya paylasimlarina birakmakta ve fiziksel katiim gerektiren etkinlikler cevrimici platformlara

tasinmaktadir.

Teknostres, calisanlarin Gretkenligini disirmekte ve is tatminsizligine yol agmaktadir. Ragu-Nathan ve
arkadaslari (2008) ile Tarafdar ve arkadaslari (2007) tarafindan yapilan calismalar, teknostresin bireylerde
tikenmislik hissini artirarak is tatminini diisirdiigiini ortaya koymaktadir. Benzer sekilde, Ayyagari ve
arkadaslari. (2011), teknolojik gelismelerin calisanlar {izerinde yarattigi bilissel ve psikolojik baskilari
inceleyerek, teknostresin is performansi ve refah lzerindeki olumsuz etkilerini aciklamaktadir. Yener
(2018) ise teknostresin tiikenmislik yoluyla is performansini diisiirdiigiinii vurgulamaktadir.

Farkl alanlarda dijitallesme ve teknostresin etkilerini gérmek miimkiindiir. Ornegin egitim sektdriinde de
dijitallesme, dzellikle COVID-19 pandemisi sirasinda uygulanan uzaktan egitim modelleriyle farkli bir boyut
kazanmistir. Egitim sektdéri de bu donlsimden etkilenmis, 0Ozellikle COVID-19 pandemisi sirasinda
uygulanan uzaktan egitim modelleriyle birlikte yeni sorun alanlari ortaya ¢cikmistir. Hodges ve arkadaslari
(2020), cevrimigi egitimin sosyal etkilesim eksikligi, dijital yorgunluk ve motivasyon kaybi gibi psikolojik
zorluklar vyarattigini vurgulamaktadir. Means ve arkadaslari (2010) tarafindan yapilan meta-analiz
¢alismasinda, cevrimici égrenmenin verimliligi ve 6grenci memnuniyeti lzerindeki etkileri incelenmis,
ogrencilerin basarili olabilmesi icin dijital 6grenme ortamlarinda uygun pedagojik yaklasimlarin
kullaniimasinin gerekliligi ortaya konmustur.

Dijital ekonomi, Uretkenlik kazanimlari (daha az kaynakla (zaman, emek, maliyet vb.) daha fazla ¢ikti veya
sonuc elde edilmesi) ve kiiresel ekonomik biiylimeye sagladigi katkilarla olumlu etkiler yaratirken ayni
zamanda sosyal ve cevresel sirdirilebilirlik sorunlarini da glindeme getirmektedir (Linkov 2018). Pew
Research Center (2018) tarafindan yayinlanan veriler, siirekli cevrimici olma zorunlulugu ve dijital araglara
asirt bagimhhgin bireylerin sosyal baglarini zayiflattigini ve toplumda dijital esitsizliklere yol actigini
gostermektedir. Bu bulgular, dijital déniisimdiin is yasami ve drgitsel yapilar Gzerindeki etkilerinin dikkatle
ele alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir. Sonuc olarak, dijital donisim is yasaminda esneklik ve
yenilikler saglarken, ayni zamanda is glvencesizli§i, teknostres ve sosyal izolasyon gibi riskleri de
beraberinde getirmektedir. Ozellikle dijital araglara erisimde yasanan esitsizlikler, “dijital ugurum’
kavramini daha gorinir hale getirmistir. Gelir diizeyi disik, yasli ya da kirsal bdlgelerde yasayan bireyler
teknolojik olanaklara erisimde dezavantajli konumda kalmakta ve bu durum sosyal dislanma riskini
artirmaktadir (Cosmo 2020). Ayrica, dijital okuryazarlk dizeyindeki farklar nedeniyle bireylerin bilgiye
erisim, kamusal hizmetlerden yararlanma ve istihdam olanaklarina katiliminda ciddi esitsizlikler
olusmaktadir. Bu baglamda dijital dondisiim, toplumsal yapinin yeniden sekillenmesine yol agarken, sosyal
adalet ve firsat esitligi ilkeleri agisindan da yeni tartigmalari beraberinde getirmektedir.

Dijitallesmenin ve teknostresin birey, aile ve toplum (zerinde yarattigi olumsuz etkiler, bu alandaki
psikososyal midahale gerekliligini bir kez daha ortaya koymaktadir. Bu baglamda, ruh sagli§i uzmanlarinin
dijitallesmenin getirdigi zorluklarla basa ¢ikma siirecinde etkin bir rol Gistlenmesi dnem kazanmaktadir.

Dijitallesme ve Teknostresin Etkilerine Yonelik Yapay Zeka Destekli
Psikososyal Miidahaleler

Gunlmuz dijital diinyasinda, gelisen teknolojiler ve yapay zekd, yasamin her alaninda giderek daha biyiik
bir yer kaplamakta; bu durum, tim meslek gruplari icin dnemli firsatlar ve zorluklar dogurmaktadir. Ruh
saghgn alaninda calisanlar da multidisipliner bir bakis acisi ile dijital dénisimden nasibini alarak, yapay
zekénin sundugu olanaklardan yararlanmali ve daha etkili, slrdirllebilir midahale stratejileri
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gelistirmelidir. Dijitallesmenin getirdigi sosyal izolasyon, bilgi asir yiks ve dijital bagimlilik gibi sorunlar,
bireylerin psikososyal sagligini olumsuz etkileyerek teknostrese yol acmaktadir. Dijitallesme ve
teknostresin etkilerini yapay zeka destekli ¢ézlimlerle gidermeye ¢alismak, bir ¢eliski dogurmakla birlikte,
yapay zeka, bu sorunun hem pargasi hem de potansiyel c6ziimi olabilir. Bu nedenle uzmanlar, danismanlik,
egitim ve destek programlari ile teknolojinin olumsuz etkilerini azaltmali ve bireylerin dijital dénisime
uyum saglamalarina yardimci olmalidir. Kisisellestirilmis 6neri sistemleri, ruhsal durum takibi yapan
algoritmalar ve dijital danismanlik platformlari gibi ¢6zimler hem dnleyici hem de destekleyici psikolojik
midahaleler icin etkili araclar haline gelmistir. Teknolojiyi dislamadan, etik ve insan merkezli bicimde

entegre eden bu yaklagimlar, dijital ¢agda ruh saghginin korunmasinda 6nemli bir rol istlenmektedir.

Yapay zeka, fiziksel gorevleri ve biligsel islevleri yerine getirebilen; acik insan talimatlari olmadan kararlar
alabilen bilgisayarl sistemlerdir (Kaplan ve Haenlein 2019). Bugiin, yapay zekéa yalnizca belirli gérevlere
odaklanan dar yapay zeka uygulamalari olarak karsimiza ¢ikmaktadir; érnegdin, Facebook'un yiiz tanima
teknolojisi veya Siri'nin ses tanima islevleri gibi. Saglik sektdriinde klinik karar destegi saglayarak tani,
tedavi ve risk tahmininde dnemli rol oynayan uygulamalarin yani sira, psikososyal uygulamalarda yenilikci
miidahale érnekleri gelistiriimektedir (Pan 2016, Lopez-Robles ve ark. 2019, Romero-Brufau ve ark. 2020).
Duygusal bilisim gibi alt alanlar, psikolojik destek ve danismanlik slreclerinde yapay zek&nin kullanimini
arastirmaktadir. Bu sayede uzmanlarin is yikind hafifletmek, yardimlagsma sureclerini hizlandirmak ve

riskli gruplari belirlemek mimkiin olmaktadir (Goldkind 2021, Reamer 2023).

Buna 6rnek olarak, terapdtik sohbet botu Woebot; dogal dil isleme (NLP) ve 6grenilmis yanitlari kullanarak
terapdtik sohbeti simiile etmekte, dnceki seanslari hatirlamakta ve kullanicinin ruh hali ile karsilastigi
zorluklara ydnelik tavsiyeler sunmaktadir. Benzer sekilde, Wysa, bilissel davranis¢i terapi, meditasyon ve
nefes egzersizleri gibi teknikleri kullanarak, kullanicilarin stresle basa ¢ikmalarina yardimei olmaktadir.
Ayrica, Pyx Health kronik yalnizlik yasayan bireylerle iletisim kurmaya y6nelik gelistirilmis bir uygulamadir;
PTSD Coach ise ozellikle askerler ve gaziler igin travma sonrasi stres bozuklugu semptomlarini yénetmeye
odaklanmaktadir (Reamer 2023). Dijital uygulamalar, bu teknolojik gelismeler isiginda psikososyal
hizmet/miidahale sunumuna yeni boyutlar kazandirmaktadir (Bascillar ve ark. 2022).

Genglerin yeni teknolojilere olan ilgisi ve %97'sinin her giin internete baglanmasi (Pew Research Center
2014), internet tabanl miidahalelerin psikososyal zorluklar yasayan bireyler igin cazip ve etkili hale
gelmesine zemin hazirlamaktadir (Burns ve Morey 2008). Bu tlr miidahaleler, destekleyici iliskilerin
gelistiriimesi, izolasyonun azaltiimasi ve erken midahale olanaklarinin saglanmasi acgisindan 6nem
tasimaktadir. Ornegin, bazi sistematik incelemeler, psikososyal vaka ydnetiminde yapay zeka teknikleri
(makine 6grenimi, dogal dil isleme) kullanilarak olumlu sonuglar elde edildigini ortaya koymustur (Li ve ark.
2025).

Yapay zekd& uygulamalari, dijitallesmenin neden oldugu stres faktérleriyle basa c¢ikmak icin cesitli
psikososyal destek mekanizmalari sunmaktadir. Bu teknolojiler, bireylerin ruhsal ve fiziksel durumlarini
analiz edebilme, kriz anlarinda hizli yanit verebilme ve kisisellestirilmis miidahale stratejileri gelistirme gibi
onemli avantajlara sahiptir (Gillingham 2019, Grzadzielewska 2021, Jacobi ve Christensen 2023). Algoritmik
modeller sayesinde bireylerin ihtiyaclarina 6zgli ¢éziimler sunulabilmekte; veri analitigi yoluyla risk
degerlendirmeleri ve kaynak planlamasi daha sistematik bicimde yapilabilmektedir (Kum ve ark. 2015,

Coulthard ve ark. 2020, Bako ve ark. 2021).

Tim bunlarla birlikte, yapay zekanin kullaniminin bazi psikososyal riskler tasidigi da unutulmamaldir.

Teknolojiye bagimhligin artmasi, yiz ylize etkilesimin azalmasi, veri givenligi ihlalleri ve bireylerde
teknolojiye uyum saglama konusunda gelisen kaygilar, teknostresi artiran faktorler arasinda yer
almaktadir. Dijitallesmenin, bireylerin, psikolojik dayanikliig ve sosyal islevselligi izerindeki etkileri

dikkate alindiginda, yapay zeka temelli uygulamalarin dijital refahi destekleyici, etik ve duyarli bicimde
yapilandiriimasi 6nemli gériinmektedir.

Onleyici Psikososyal Miidahaleler

Gecmiste, ruh saghig alaninda c¢alisan profesyonellerin teknolojiyle bu denli entegre ¢alisacagi, hizmetleri
cevrim ici sunacagl, miracaatci verilerini bulut tabanl sistemlerde saklayacagi ya da yapay zekéa destekli
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araclarla bireysel ihtiyaclari analiz edecegi 6ngorilmemisti. Ancak dijitallesmenin hizli gelisimi, psikososyal
temelli uygulamalari derinden etkilemis ve bu alanda dijital araclardan yararlanmayi neredeyse zorunlu hale
getirmistir.

Yapay zeka sistemleri, dijital ortamlarda ortaya ¢ikan stres, yalnizlik, bilissel yliklenme ve teknostres gibi

sorunlari erken evrede tespit edebilmekte; bdylece bireylerin psikolojik iyi olusunu destekleyen énleyici ve
kisisellestirilmis midahalelerin gelistiriimesine katki sunmaktadir.

Ragu-Nathan ve arkadaslari (2008), teknostres engelleyicilerini {ic temel bilesen ({izerinden
kavramsallastirmaktadir:

1. Teknik Destek Saglanmasi: Yardim masasi gibi kurumsallasmis destek mekanizmalari, kullanicilara
teknik sorunlarinda aninda ¢6zim sunarak stresin 6nline gecebilmektedir.

2. Okuryazarhigin Kolaylastiriimasi: Bilisim Teknolojileri (BT) okuryazarligini artiran egitim programlari,
BT departmaniyla yakin iliski kurulmasi ve is arkadaslari arasinda bilgi paylasiminin tesvik edilmesi,
teknolojik baskinin azaltiimasinda kritik bir rol oynamaktadir.

3. Katiimin Kolaylastiriimasi: Calisanlarin yeni teknolojiye adaptasyonunu giiclendiren, kullanima ve
sire¢ degisikliklerine dayali tesvik sistemleri, teknolojik ddnlsim silrecine aktif katilimi
desteklemektedir.

Bu onleyici tedbirler, uzmanlarin egitim ve danismanlik rolleriyle birlikte farkli midahale bigimlerini de
icerebilir. Ayrica, bazi calismalar, teknostrese maruz kalmanin dnlenebilecegini ve teknolojilerin pozitif
yonlerine odaklanmanin, bu durumun (stesinden gelmede etkili oldugunu belirtmektedir (Yener 2018).
Scaramuzzino ve Martinell Barfoed (2023) ise yapay zeka destekli uzaktan danismanlik platformlarinin,
dijital iletisim ve bilgi yonetimi siireclerini optimize ederek is-yasam dengesini iyilestirdigini ortaya
koymustur.

Ozellikle yapay zeka destekli sistemler, bireylerin duygu durumunu analiz ederek onlara dzel terapi veya
destek onerileri sunabilmekte; bu sayede kisisellestiriimis midahale stratejileri gelistirmek mimkiin
olmaktadir. Ek olarak, veri analitigi sayesinde psikososyal miidahalelerde vaka ve kaynak ydnetimi
surecleri optimize edilmekte, bdylece sinirl kaynaklar daha verimli kullanilabilmekte ve risk
degerlendirmeleri daha dogru yapilabilmektedir (Tarafdar ve ark. 2010). Yapay zeka destekli egitim
programlari da bireylerin teknolojiye adaptasyonunu kolaylastirmak ve dijital okuryazarliklarini artirmak
amaciyla gelistirilmelidir. Grup veya topluluk diizeyinde psikososyal destek mekanizmalarinin
olusturulmasi, esnek calisma modelleri ve kurum ici egitimler, teknostresin etkilerini azaltmada 6nemli rol
oynayabilir.

Tedavi Edici Psikososyal Miidahaleler

Yapay zeké tabanli destek sistemleri, dijitallesme ve teknostres ydnetimi ile psikolojik iyilesme
sireclerinde de etkili ¢dziimler sunmaktadir. Literatirde, stresle basa ¢ikma stratejileri genellikle iki ana
kategoriye ayrilmistir: duygu odakl stratejiler ve sorun odakl stratejiler. Monat ve Lazarus'a (1991) gore,
etmektedir. Ornegin, teknostres yasayan bireyler bilgi arayarak, dirtiisel eylemlerden kacinarak ve
sorunlarinin sorumlulari ile yapici sekilde yiizleserek bu durumu hafifletebilmektedir. Duygu odakli basa
ctkma stratejileri ise, stresin duygusal etkilerini hafifletmek amaciyla diisiince ve davranislari degistirmeye
yonelik olup, tehdit edici kosullari dogrudan degistirmese de kisiye gecici rahatlama saglamaktadir. Bu
stratejiler arasinda, nefes tekniklerinin ve meditasyon uygulamalarinin yapay zeka destekli mobil

uygulamalar araciligiyla takip edilmesi ve siirdirilmesi yer alabilir.

Chiappetta (2017), calisanlarin bu tiir stres durumlarini taninmasi ve egitim siireclerinin desteklenmesinin,
teknostresin zararli etkilerinin azaltiimasinda kritik rol oynadigini vurgulamaktadir. Ayrica literatir,
teknostresin nedenleri ve bilesenlerinin ¢ogunlukla bireysel diizeyde ele alindigini, ancak orgitsel
faktorlerin de 6nemli oldugunu gostermektedir (Sosik ve Godshalk 2000). Teknolojik degisimlerin hizina
ayak uyduramayan bireyler, bilgileri aceleyle ve etkisiz isleyerek gorevlerini yerine getirmekte zorlanmakta,
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bu durum ise yaratici veya yenilikgi miidahale stratejilerinin uygulanmasini engellemektedir (Carlotto ve
ark. 2017).

Tedavi edici miidahaleler, yapay zeka destekli sistemler araciligiyla, duygusal durumun sirekli izlenmesi,
kisiye 6zel destek planlarinin olusturulmasi ve hem bireysel hem de kurumsal dlizeyde yenilikgi ¢6zimlerin
gelistiriimesiyle uygulanabilir hale gelmektedir. Béylece, psikososyal miidahalelerin teknostresin yarattigi
psikolojik ve davranigsal sorunlari yonetmede daha etkili sekilde kullanilabilecedi gorilmektedir.

Miidahale Onerileri

Gunlimide yasanan gelismeler baglaminda, dijital dondsiimle birlikte ortaya ¢ikan psikososyal sorunlarin
yonetilmesi yalnizca bireysel ¢abalarla dedgil; politika yapicilarin, uygulayicilarin, arastirmacilarin ve
teknoloji gelistiricilerin ortak sorumlulugu ile mimkin oldugu anlasiimaktadir. Teknolojiyi dislamadan,
insan merkezli, etik duyarliligi yiiksek ve strdirilebilir midahale stratejileri gelistirilmelidir. Buna gére su
sekilde oneriler verilebilir;

1. Yapay zeka destekli uygulamalarda etik ilkelere dayali gergeveler olusturulmali; seffaflik, hesap
verebilirlik ve veri giivenligi n planda tutulmalidir.

2. Bireylerde teknostresin etkilerini azaltmak icin dijital okuryazarlik, dijital farkindalik ve psikolojik
dayaniklihgi gliglendiren egitim programlari yayginlastiriimalidir.

3. Ozellikle gencler, yaslilar, gdgmenler ve kirsal bélgelerde yasayan bireyler gibi kirilgan gruplara
yonelik kisisellestirilmis dijital destek modelleri gelistirilmelidir.

4. Dijital aragclarla yiurutilen psikososyal destek sireglerinde, yliz yiize temasin yerini tamamen
almadan, hibrit ve esnek modeller tercih edilmelidir.

5. Uzun vadeli arastirmalarla dijitallesmenin ruh saghgi Gzerindeki etkileri izlenmeli ve disiplinler
arasl yaklasimlarla sosyal politikalar glincellenmelidir.

6. Dijital esitsizliklerle miicadele amaciyla teknolojiye erisim politikalari gelistirilmeli ve dijital refah
kavrami sosyal adalet perspektifiyle ele alinmalidir.

Dijital cagda ruh saghgini ve psikososyal refahi koruyabilmek igin teknolojik gelismelerin insan onurunu,
esitligi ve toplumsal adaleti dnceleyen bir anlayisla bitlnlestiriimesi kritik nem tasimaktadir. Ek olarak
ruh saghgi uzmanlari, dijital ¢agin getirdigi firsatlar ve tehditler arasinda dengeli bir pozisyon almali;
teknolojiyi insan onurunu, adaleti ve refahi temel alan bir anlayisla entegre etmelidir.

Sonu¢

Bu derleme calismasi, dijitallesme sirecinin ve yapay zekéa destekli teknolojilerin birey, aile ve kurumsal
diizeydeki etkilerini psikososyal bir perspektiften incelemistir. Buna gore, dijital dondsimiin bilgiye erisim,
hizmet siireclerinin hizlanmasi ve kisisellestiriimis miidahale olanaklari gibi nemli avantajlar sundugunu
ortaya koyarken; ayni zamanda teknostres, dijital bagimlilik, sosyal izolasyon, veri givenligi kaygisi, etik
ikilemler ve mesleki glivencesizlik gibi ¢ok boyutlu risk alanlarinin da olustuguna isaret etmektedir.
Dijitallesme, bireylerin bilissel, duygusal ve sosyal islevselligini dogrudan etkileyen bir donisim sireci
olarak yalnizca teknolojiye adaptasyon meselesi degildir. Bu siire¢, ayni zamanda psikolojik dayaniklihgin,
dijital farkindaligin ve etik duyarliigin yeniden insasini gerektiren bir degisimi temsil etmektedir.

Teknolojiyle i¢ ice gegmis bir yasamin ruhsal saglik Gzerindeki etkileri giderek belirginlesmekte; bireylerin
yasam kalitesini stirdirebilmesi igin yeni tirden destek mekanizmalarina olan ihtiyag artmaktadir.

Yapay zeka uygulamalari, bu ihtiyaglara cevap verebilecek potansiyele sahiptir. Gelismis algoritmalar
aracihgiyla bireylerin ruhsal ve davranissal durumlari daha yakindan takip edilebilmekte; psikososyal
midahaleler daha hizli, dogru ve kisisellestirilmis sekilde yirittlebilmektedir. Bununla birlikte, yapay
zekanin insan iliskilerini zayiflatmasi, yiiz ylze etkilesimi azaltmasi, bireysel mahremiyetin ihlali gibi etik ve

sosyal sorunlari da beraberinde getirdigi unutulmamalidir. Bu gergevede, teknolojik araglarin ruh saghgi



625 Psikiyatride Giincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry

alaninda kullanimi yalnizca islevsellik acisindan dedil, ayni zamanda deder temelli bir bakis acisiyla ele
alinmalidir.

Dijitallesmenin toplum Uzerindeki etkileri farkl yas gruplarinda, sosyoekonomik diizeylerde ve kiltirel
yapllarda degiskenlik gosterebilmektedir. Bu nedenle, yapilacak bilimsel arastirmalarin bireysel farkliliklari

dikkate alan ¢ok boyutlu analizler icermesi gerekmektedir. Dijital teknolojilere erisim esitsizligi, kirilgan
gruplarin dislanmasi ve teknolojik okuryazarlik diizeylerindeki farklliklar, dijitallesmenin esitlikci ve adil bir
bicimde yasanmasini zorlastirmaktadir. Bu baglamda, dijital refah kavrami giderek daha fazla énem

kazanmaktadir. Dijital refah, sadece teknolojiye erisim dedil, ayni zamanda bireylerin bu teknolojilerle
glvenli, etik ve ruhsal acidan saglikl bicimde etkilesim kurabilmelerini de kapsayan bir yaklasim olarak
disindimelidir.
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