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ARTICLE INFO

21. yiizyilhin dijital doniisiimi, is yasamini koklii bicimde yeniden sekillendirmistir. Uzaktan
calisma modellerinin yayginlasmasi ve dijital teknolojilerin is siireglerine entegrasyonu,
calisanlarin psikolojik iyi olusunu tehdit eden yeni faktorlerin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlamistir. Bu derleme ¢alismasi, dijital ¢cagda ¢alisanlarin kars: karsiya kaldigi baslica
psikolojik tehditleri—dijital stres (technostress), siber yorgunluk (Zoom fatigue), teknolojik
tiitkenmislik ve sosyal izolasyon—ve bu tehditlerle basa ¢ikmada kullanilan bireysel ve
kurumsal stratejileri kapsamli bicimde ele almaktadir. Psikolojik iyi olusun kuramsal temelleri
incelendikten sonra, uzaktan ¢alismanin yarattifi yalmizlik, sinir belirsizligi ve psikososyal
kopukluk gibi durumlarin ¢alisan psikolojisi tizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Bireysel
diizeyde zaman yonetimi, dijital farkindalik (digital mindfulness) ve ekran molasi
uygulamalari; orgiitsel diizeyde ise empatik liderlik, psikolojik giivenlik ve dijital iyi olus
politikalar1 6n plana ¢ikmaktadir. Sonug olarak dijital cagda psikolojik iyi olusun korunmasi,
birey, kurum, teknoloji gelistiricileri ve politika yapicilarin esgiidiimlii ¢cabasini zorunlu kilan
cok aktorlii bir siiregtir.
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The digital transformation of the 21st century has profoundly reshaped work life. The
widespread adoption of remote work models and the integration of digital technologies into
organizational processes have given rise to new threats to employees' psychological well-
being. This review article comprehensively examines the primary psychological threats
employees face in the digital age—including digital stress (technostress), cyber fatigue (Zoom
fatigue), digital burnout, and social isolation—along with individual and organizational coping
strategies. After reviewing the theoretical foundations of psychological well-being, the effects
of remote work-related challenges—such as loneliness, blurred work-life boundaries, and
psychosocial disconnection—on employee psychology are discussed. At the individual level,
time management, digital mindfulness, and screen-break practices emerge as key strategies,
while at the organizational level, empathic leadership, psychological safety, and digital well-
being policies are emphasized. In conclusion, protecting psychological well-being in the digital
age is a multi-actor process requiring coordinated efforts from individuals, organizations,
technology developers, and policy makers.
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1 GIRIS

21. ylizyilin ikinci ¢eyregi, is diinyasinda koklii yapisal doniisiimlere sahne olmustur. Dijitallesmenin hiz
kazanmasi, is yapma bicimlerini sadece aragsal diizeyde degil, ayni1 zamanda kiltiirel, sosyal ve psikolojik
diizeyde de derinden etkilemistir. Teknolojik gelismelerin sundugu olanaklar sayesinde, esnek ve uzaktan
¢alisma modelleri norm haline gelirken; bu stire¢ ayni zamanda ¢alisanlarin psikolojik iyi olusunu yeniden
diisiinmemizi zorunlu kilmistir (Li vd., 2025).

Dijital teknolojilerin is siire¢lerine entegre edilmesi, basta verimlilik ve zaman tasarrufu gibi avantajlar
sunsa da; beraberinde "siirekli cevrim i¢i olma", "djijital stres"”, "teknolojik tiikkenmislik" ve "siber yorgunluk”
gibi yeni zorluklan da getirmistir (Wang vd., 2023). Ozellikle COVID-19 pandemisi sonrasi yayginlasan
uzaktan ve hibrit calisma sistemleri, bireylerin 6zel ve is yasami sinirlarini bulaniklastirmis, psikolojik

baskilar1 gériinmez ancak derinlemesine bir bicimde artirmistir (Juchnowicz & Kinowska, 2021).

Bu baglamda c¢alisanlarin psikolojik iyi olusu, sadece bireysel dayamiklilik ya da kisisel farkindalikla
aciklanamayacak kadar karmasik bir olgu haline gelmistir. Psikolojik iyi olus, is ortamindaki dijital
etkilesimlerin niteligi, orgiitsel destek sistemleri, liderlik bicimleri ve teknolojiyle kurulan iligkilerle
yakindan baglantilidir (Supriyadi vd., 2025). Bu nedenle dijital ¢agda ¢alisan refahi iizerine yapilacak
degerlendirmeler ¢ok katmanli ve disiplinler arasi bir yaklagimla ele alinmalidir.

Yeni Normal: Esneklik mi, Sinirsizlik m?

Teknolojinin mekdndan bagimsiz ¢alismayr miimkiin kilmasi, baslangicta bir 6zgiirliik gibi goriinse de,
zamanla kontrol kayb1 ve "stirekli bagli olma zorunlulugu" gibi psikolojik baskilar1 beraberinde getirmistir
(Paigude vd., 2025). Uzaktan ¢alismanin fiziksel sinirlari ortadan kaldirmasi, bir¢ok calisan i¢in 6zel yasam
alanlarinin is alanlariyla i¢ ice gegmesine yol agmis ve bu durum, 6zellikle kadin ¢alisanlarda artan bakim
ylkleri ve stirekli boliinen dikkat gibi stres faktorlerini tetiklemistir (Palmucci & Santoro, 2024).

Buna ek olarak, dijital araglar araciligiyla yiirttiilen toplantilar ve stirekli cevrim ici etkilesimler, bireylerde
bilissel tiikenmisligi artirmakta, dikkat daginikligina ve iiretkenlikte diisiise neden olmaktadir (Li vd,
2025). Bu tiir bir dijital asir1 maruziyet, literatiirde "dijital titkenmislik" (digital burnout) ya da "siber
yorgunluk” (Zoom fatigue) gibi kavramlarla a¢iklanmaktadir (Erdogan, 2024).

Derlemenin Amaci ve Kapsami

Bu derleme, dijital ¢cagda ¢alisanlarin psikolojik iyi olusunu ¢ok boyutlu olarak ele almay1 amaclamaktadir.
Uzaktan ve hibrit calisma diizenlerinin yiikselisiyle birlikte ortaya ¢ikan yeni stres faktorlerini analiz
etmekte; dijital stres, siber yorgunluk ve tiikenmislik gibi olgulara 151k tutmaktadir. Ayrica, bireysel ve
orgiitsel diizeyde gelistirilebilecek basa ¢ikma stratejilerini incelemekte, dijital farkindalik, dijital detoks ve
dijital liderlik gibi cagdas kavramlara yer vermektedir.

Dijital cagda psikolojik iyi olus, bireysel stratejilerle sinirli kalamayacak kadar yapisal bir sorundur. Bu
nedenle yalnizca calisanlarin degil, isverenlerin, liderlerin ve politika yapicilarin da sorumlulugunda olan
¢ok boyutlu bir siirectir. Bu derleme, bu siirecin tiim paydaslar icin biitiinciil bir rehber sunmay
hedeflemektedir.

2. PSIKOLOJiK iYi OLUS KAVRAMI: KURAMSAL CERCEVE

Psikolojik iyi olus kavrami, bireylerin yasam doyumu, olumlu duygular, anlam arayisi ve islevsellik gibi
bircok boyutu iceren biitlinsel bir yapiy1 temsil eder. Dijital cagda bu kavram, yalnizca ruhsal saglik diizeyini
degil, ayn1 zamanda bireyin teknolojiyle kurdugu iliskiyi, calisma bicimlerini ve cevresel etkilesimleri de
kapsayacak sekilde genislemistir (Suvarna, 2025).

2.1. Psikolojik Iyi Olusun Temel Yaklasimlari

Psikolojik iyi olusun kuramsal temelleri, genellikle hedonik (haz temelli) ve eudaimonik (anlam temelli)
yaklasimlar ¢ergevesinde siniflandirilir. Hedonik model, bireyin pozitif duygulari maksimize edip negatif
duygulardan kaginmasini temel alir (Christakis & Hale, 2025). Eudaimonik yaklasim ise bireyin
potansiyelini gerceklestirmesi, anlaml iligkiler kurmasi ve kendini gerceklestirme yolunda ilerlemesi
tizerine odaklanir. Ryff'in (1989) ¢cok boyutlu psikolojik iyi olus modeli bu alanda en yaygin referans alinan
cercevedir; bu modele gore psikolojik iyi olus kendini kabul, olumlu iliskiler, otonomi, cevresel hakimiyet,
yasam amaci ve Kisisel gelisim boyutlarindan olusur.
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2.2. Dijital Cagin Etkisi: Kavramlarin Genislemesi

Geleneksel modeller biiyiik 6lciide fiziksel cevreye ve yiiz yiize etkilesimlere odaklanirken, dijitallesmenin
yayginlasmasi bu modellerin genisletilmesini zorunlu kilmistir. Ozellikle pandemi sonrasi ortaya ¢ikan
uzaktan ¢alisma, siirekli cevrim i¢i olma hali ve sayisal etkilesim yogunlugu, bireylerin psikolojik iyi olusunu
etkileyen yeni boyutlarin tanimlanmasina neden olmustur (Malik vd., 2025). Yeni ddnem kuramlari artik
dijital baghlik diizeyi, siber izolasyon, bilgi asir1 yiiklenmesi ve ¢evrimigi iliskilerin niteligi gibi etmenleri de
kapsamaktadir.

2.3.1s Yerinde Psikolojik Iyi Olusun Boyutlari

Is ortaminda psikolojik iyi olusu tamimlarken, sadece bireyin bireysel 6zelliklerine degil, ayn1 zamanda
orgiitsel yapilarin ve liderlik tarzlarinin etkilerine de odaklanmak gerekir. Caratozzolo ve arkadaslar
(2025), is yerinde iyi olusun is anlamhligi, baghlhk ve aidiyet, dz-yeterlik ile psikolojik giivenlik
boyutlarindan olustugunu belirtmektedir. Bu boyutlar, uzaktan ve dijital ortamlarda yeniden
tanimlanmakta; dijital iletisim araglarinin verimli kullanimi, esnek calisma saatleri ve dijital sinir koyma
becerileri 6ne ¢cikmaktadir.

2.4. Dijital Ortamlarda Psikolojik Iyi Olusu Etkileyen Faktérler

Dijitallesme, iyi olus lizerinde cift yonlii etki yaratabilir. Dogru yonetildiginde bireylerin esneklik
kazanmasina, iiretkenliginin artmasina ve is-6zel yasam dengesinin giiclenmesine katki saglayabilir. Ancak
yanlis yonetildiginde dijital tiikenmislik, ¢evrim ic¢i izolasyon ve stirekli izlenme baskisi yaratabilir
(Christakis & Hale, 2025). Bu noktada dijital farkindalik ve dijital sinir koyma becerileri, bireylerin
psikolojik iyi olusunu destekleyen dnemli basa ¢cikma stratejileri haline gelmistir.

3. DiJiITALLESMENIN PSIKOLOJiK ETKILERi: TEHDIiTLER

Dijital teknolojilerin is yasamina entegrasyonu, ¢alisanlar icin esneklik ve erisilebilirlik gibi avantajlar
saglarken, bu déniisiimiin psikolojik boyutlari cogu zaman géz ard1 edilmektedir. Ozellikle uzaktan calisma
modellerinin yayginlasmasiyla birlikte bireyler giderek daha fazla dijital platforma maruz kalmakta ve bu
durum calisanlarin psikolojik iyi olusunu tehdit eden yeni risk faktorlerini dogurmaktadir (Li vd., 2025).

3.1. Dijital Stres (Technostress)

Dijital stres veya technostress, bireyin dijital teknolojilerle olan etkilesiminden kaynaklanan bilissel,
duygusal ve davranigsal baski durumu olarak tanimlamr (Wang vd., 2023). Siirekli degisen yazilim ve
uygulamalar: takip etmek, dijital araclar1 6grenmek ve bu sistemlerle verimli ¢calismak zorunda kalmak,
bireylerde yogun bir zihinsel yiik olusturur. Supriyadi ve arkadaslar1 (2025), dijital stresin 6zellikle hibrit
ve uzaktan calisanlarda daha sik goriildiigiinti vurgulamaktadir. Technostress'in yaygin sonuglari arasinda
uyku bozukluklari, dikkat eksikligi, sinirlilik ve duygusal tiilkenme yer almaktadir.

3.2. Cevrim i¢i Yorgunluk (Zoom Fatigue)

Pandemi sonrasi donemde sanal toplantilarin artmasi, bireylerde "Zoom yorgunlugu" olarak adlandirilan
yeni bir fenomenin ortaya cikmasina neden olmustur. Bu durum, video konferanslarin bilissel yiikiinii ve
duygusal tiiketiciligini ifade eder (Taser vd. 2023). Li ve arkadaslar1 (2025), ¢evrim i¢i yorgunlugun
ozellikle ardisik toplantilarda ciddi bicimde arttigini ve bireylerin odaklanma kapasitelerini diisiirdigiini
belirtmektedir. Kamera acik olma baskisi ve siirekli goriiniir olma hali bireylerin sosyal kayg: diizeylerini
de artirmaktadir.

3.3. Teknolojik Tiikenmislik (Digital Burnout)

Teknolojik tiikenmislik, dijital araclarla siirekli etkilesimde bulunmanin yol actig fiziksel, zihinsel ve
duygusal bitkinlik halidir (Spagnoli vd., 2020). Farmanesh ve arkadaslar1 (2025), teknolojik tikenmisligi is
yerinde dijital baghiligin asirilasmasiyla iliskilendirmekte ve bu baghhigin sinirlandirilmadigl durumlarda
motivasyon kaybj, ise yabancilasma ve psikolojik ¢ekilme gibi belirtilerin goriildiigiinii ifade etmektedir.
Teknolojik tiikenmisligin onciilleri arasinda is yiiktintin dijital ortama kaydirilmasi, stirekli cevrim i¢i olma
baskisi ve bireylerin "asla yetmeme" hissi yer almaktadir.

3.4. Bilissel Yiik ve Dikkat Dagimikligi

Sosyal Gelisim Dergisi
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Dijital ortamlarin en temel dezavantajlarindan biri, bireylerin siirekli olarak ¢ok sayida uyarana maruz
kalmasidir. Bildirimler, e-postalar, mesajlar ve ¢esitli dijital platformlardan gelen kesintiler, bireylerin
odaklanma kapasitelerini diisiirmekte ve bilissel yorgunluk yaratmaktadir (MacCormick vd. 2012).
Supriyadi ve arkadaslari (2025), bilissel ytikiin yiiksek oldugu ¢alisma ortamlarinda ¢alisanlarin daha fazla
hata yaptigini ve genel anlamda performansin diistiigiinii belirtmektedir.

3.5. Uzun Vadeli Riskler ve Orgiitsel Sorumluluk

Tim bu tehditler degerlendirildiginde, dijitallesmenin iyi yonetilmedigi durumlarda ¢alisan psikolojisi
tizerinde ciddi bir tehdit unsuru olusturdugu agiktir. Bu tehditlerin kronik hale gelmesi, yalnizca bireysel
diizeyde degil, orgiitsel verimlilik ve siirdiirtilebilirlik acisindan da risk olusturmaktadir (Li vd., 2025).
Dolayisiyla teknolojik doniisiim siireclerinde psikolojik etkilerin dikkate alinmasi ve dijital iyi olus
stratejilerinin kurumsal politikalarin bir pargasi haline getirilmesi gerekmektedir.

4. UZAKTAN CALISMA VE PSIKOSOSYAL YALNIZLIK

Dijitallesmenin is yasaminda en goriiniir etkilerinden biri, uzaktan ¢alismanin yayginlasmasi olmustur.
Ozellikle COVID-19 pandemisiyle birlikte zorunlu hale gelen bu uygulama, zamanla bir¢cok kurum i¢in kalc
bir calisma modeli haline gelmistir. Bu doniislim, is giicii piyasasinda esneklik, maliyet azaltma ve cografi
siirlarin kalkmasi gibi bircok avantaj saglarken; sosyal etkilesimlerin azalmasi ve ¢alisanlarin yalnizlik
hissinin artmasi gibi énemli psikolojik tehditleri de beraberinde getirmistir (Petitta & Ghezzi, 2025).

4.1. Uzaktan Calismanin Sosyal Dinamikleri

Geleneksel ofis ortamlari, yalnizca is liretiminin gergeklestigi degil, ayn1 zamanda bireylerin sosyal iliskiler
kurdugu, aidiyet duygusu gelistirdigi ve duygusal destek aldig1 alanlardir. Bu ortamdan uzaklasmak,
bireylerin sosyal ihtiyaclarinin karsilanmamasi anlamina gelebilir (Martin, 2022). Wang ve arkadaslari
(2020), uzaktan ¢alisan bireylerde goériilen organizasyonel izolasyonun ¢alisan baghligin1 ve kuruma olan
sadakati olumsuz etkiledigini belirtmektedir.

4.2. Yalmzlik ve Psikolojik izolasyonun Bilesenleri

Yalnmizlik, bireyin sahip oldugu sosyal iliskilerle ihtiya¢ duydugu sosyal iliskiler arasindaki algilanan farktan
dogan subjektif bir duygudur. Uzaktan ¢alismada bu yalnizlik fiziksel degil, daha ¢ok psikososyal izolasyon
seklinde kendini gostermektedir. Martin (2022), telecalisan bireylerde duygusal bag eksikliginin daha
yliksek oranda depresyon ve anksiyete ile iliskili oldugunu ortaya koymustur.

4.3. Psikolojik Uzaklik ve Aidiyet Kaybi

Uzaktan ¢alismanin yol agctig1 bir diger dnemli sorun, psikolojik uzaklik kavramidir. Petitta ve Ghezzi (2025),
bu kavramin 6zellikle is performansi, duygusal tilkenmislik ve ise yabancilasma ile gii¢li bir iliski icinde
oldugunu belirtmektedir. Aidiyet duygusunun azalmasi bireyin calisma ortaminda anlam arayisini da
olumsuz etkiler; yeni ise alinan ya da geng ¢alisanlarda kurumsal kiiltiirle biitiinlesememe sorunlar1 daha
sik yasanmaktadir.

4.4. Orgiitsel Miidahaleler ve Sosyal Baglarin Giiclendirilmesi

Orgiitler, sosyal baghlig artina stratejiler gelistirerek psikolojik izolasyonun etkisini azaltabilirler. Bu
stratejiler arasinda gayri resmi ¢evrim ici toplantilar, mentorluk sistemleri, dijital aidiyet programlari ve
yoneticilerin diizenli birebir goriismeler planlamasi sayilabilir. Wang ve arkadaslar1 (2020), bu tiir
uygulamalarin yalnizlik hissini azaltmakla kalmadigini, ayni zamanda c¢alisan performansinda iyilesme ve
genel psikolojik iyi olusta artis sagladigini ortaya koymustur.

5. DIJiTAL iYi OLUS: YENI BIR KAVRAMSAL YAKLASIM

Giderek artan ¢evrim i¢i etkilesimler, dijital cihazlara bagimlilik ve siirekli baglantili kalma hali, bireylerin
teknolojiyi nasil kullandiklarini ve bu kullanimin iyi olus lizerindeki etkilerini daha goriintir hale getirmistir.
Bu ¢ercevede "dijital iyi olus" kavrami hem bireysel hem kurumsal diizeyde giderek 6nem kazanan bir alan
haline gelmistir (Al-Mansoori vd., 2023).

5.1. Dijital Iyi Olusun Tanim ve Bilesenleri

Sosyolojik Gelisim Dergisi
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Dijital iyi olus; bireylerin dijital teknolojileri bilingli, dengeli ve psikolojik olarak saglikli bir sekilde
kullanmalarim ifade eder. Al-Mansoori ve arkadaslar1 (2023), dijital iyi olusun bes temel bilesenini
tanimlamaktadir: dijital farkindalik (teknoloji kullaniminin zihinsel, fiziksel ve sosyal etkilerinin farkinda
olmak), dijital denge (teknolojiyi hayatin diger boyutlarini ihmal etmeden kullanmak), dijital kontrol (kendi
teknoloji kullanim aliskanliklarini yonetebilmek), dijital giivenlik (glivenli, etik ve saygil dijital davranislar
gelistirmek) ve amacl kullanim (teknolojiyi belirli amaglarla bilingli olarak kullanmak).

5.2. Dijital Mindfulness ve Teknolojik Farkindalik

Dijital iyi olusun en 6nemli araglarindan biri, "dijital mindfulness" kavramidir. Bu yaklasim, bireylerin
teknolojik uyaricilara otomatik tepkiler vermek yerine bilingli ve diisiinerek yanit vermesini onerir
(Kamdar, 2024). Kamdar (2024), dijital mindfulness' teknoloji kullanimi sirasinda "simdi ve burada"
kalabilme becerisi olarak tanimlar; bu beceri bireyin zihinsel sagligini korumasinin yani sira teknolojik
araglarla olan iliskisinde 6z denetimini de gii¢lendirir.

5.3. Dijital Detox Stratejileri

Setia ve arkadaslar1 (2025), dijital detox stratejilerini ii¢ temel boyutta ele almistir: neden (yogun zihinsel
yorgunluk, diisiik odaklanma, duygusal tiikenmislik), nerede (is dis1 zamanlar, hafta sonlar, tatiller,
uyumadan 6nceki saatler) ve nasil (uygulama kapatma, sosyal medya detoksu, dijital sessizlik saatleri,
teknoloji oruglari). Bu stratejilerin etkili olabilmesi i¢cin bireylerin yalmizca dijital cihazlardan degil, aym
zamanda dijital zihniyetten de gecici olarak uzaklasmasi gerekmektedir (Rayburn, 2024).

5.4. Tech-Life Dengesi: Yeni Nesil Yasam Dengesi

Mahajan ve Guleria (2023), teknolojik aracglarin hem is hem 6zel yasami sekillendirdigi dijital cagda, bu iki
alanin keskin sinirlarla ayrilmasinin giderek imkansiz hale geldigini belirtmektedir. Tech-life dengesi,
bireylerin hem ¢evrim i¢ci hem ¢evrim disi yasantilarini dengelemesi ve teknolojiyi yasam kalitesini artirmak
icin bir ara¢ olarak kullanmasi anlamina gelir. Bu dengeyi saglamak, uzun vadede titkenmislikten korunma,
odaklanma becerisinin gelismesi ve daha kaliteli iliskiler kurma agisindan olduk¢a 6nemlidir.

5.5. Kurumsal Diizeyde Dijital Iyi Olus

Dijital iyi olus sadece bireysel cabalarla saglanabilecek bir hedef degildir. is yerlerinin de dijital saghk
konusunda sorumluluk almasi gerekir. Bu sorumluluk, calisanlara yonelik "¢evrim dis1 kalma hakki"
tanimaktan teknoloji kullanim politikalar1 belirlemeye; psikolojik destek uygulamalarindan liderlik
egitimlerine kadar genis bir yelpazeyi kapsar. Al-Mansoori ve arkadaslar1 (2023), bu tiir dijital refah
politikalarinin bireysel sagligin yani sira kurumsal verimliligi ve ¢alisan sadakatini de olumlu etkiledigini
gostermektedir.

6. CALISANLARIN DiJiTAL BASA CIKMA STRATEJILERi: PSIKOLOJiK DAYANIKLILIGIN
GUCLENDIRILMESI

Bireylerin dijital ortamlarda karsilastiklar stresorlere karsi etkili basa ¢ikma stratejileri gelistirmeleri,
psikolojik iyi olusun korunmasinda ve siirdiiriilmesinde kritik bir 6neme sahiptir (Hayes & Feldman, 2022).
Bu bdliim, dijital tiikenmislige karsi calisanlarin gelistirebilecegi bireysel stratejileri ve kurumsal destek
mekanizmalarini biitlinciil bir yaklasimla ele almaktadir.

6.1. Psikolojik Dayamiklilik: Dijital Cagin Temel Yetkinligi

Psikolojik dayaniklilik (resilience), bireylerin stresli durumlara karsi uyum saglama, toparlanma ve
o6grenme kapasitelerini ifade eder. Zhang ve Leung (2023), dijital baglamda dayaniklilig1 "stirekli cevrim ici
olmanin getirdigi zihinsel yorgunlukla basa ¢ikma ve sinir koyabilme becerisi” olarak tanimlamaktadir.
Dayanikli calisanlar, dijital talepleri etkili bicimde yonetebilir, sinirlarimi belirleyebilir ve ¢evrim igi

ortamlarda dahi sosyal baglarini siirdiirebilir.
6.2. Bireysel Basa Cikma Stratejileri

Van Zyl ve Rothmann (2021), calisanlarin en sik kullandigi basa ¢ikma yollarin1 bes kategoride
ozetlemektedir: zaman yonetimi (teknoloji kullanimina zaman sinirlamalari getirmek, is saatleri disinda
¢evrim dis1 kalma aliskanliklan gelistirmek), ekran molalar1 ("20-20-20 kuralh" gibi pratikler), dijital sinir
koyma (mesai saatleri disinda is bildirimlerini kapatma), mikro aliskanliklar (giinde birkag dakikalik dijital
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detoks, kisa yiiriiylisler veya nefes egzersizleri) ve fiziksel ¢evrenin diizenlenmesi (¢alisma ortaminin
sadelestirilmesi). Zhang ve Leung (2023), bu uygulamalarin mindfulness ile desteklenmesinin stres
yonetimi tizerindeki olumlu etkisini vurgulamaktadir.

Calisanlarin Dijital Basa
Cikma Stratejileri:

Psikolojik Dayanikhhgin
Giiclendirilmesi

Psikolojik Dayaniklilik Zaman Yonetimi ve
Molalar
e Zorluklarla Bag Etme "
« Uyum Saglama o Gorevleri Onceliklendirme
« Dijital Esneklik o Ekran Molalari Verme
» Caligma Saatlerini
Duzenleme
Mindfulness ve Mikro
Aligkanliklar Dijital Sinirlar ve
Destek
» Ani Anda Kalma n—
« Dijital Farkindalik o Ig-Ozel Yasam Ayrimi
o Kiigiik Pozitif Alskanliklar * Cevrim Ii Engimi Sinflama

« Orgiitsel Destek Arayisi

Sekil 1. Calisanlarin Dijital Basa C1tkma Stratejileri: Psikolojik Dayanikliligin Giiclendirilmesi

6.3. Kurumsal Destek Mekanizmalar

Dijital tiilkenmislikle miicadelede bireysel ¢abalar kadar kurumlarin sundugu destek mekanizmalar1 da
biiyiik 6nem tasir. Boison ve Burke (2025), kurumsal diizeyde uygulanabilecek stratejileri dort baslikta
ozetlemektedir: is ylkii dengelemesi (ayni anda birden fazla platform kullanimi zorunlulugunun
azaltilmasi), emosyonel destek (empatik liderlik uygulamalar1 ve birebir destek goriismeleri), sosyal
etkilesim firsatlar1 (sanal sosyal alanlar ve takim i¢i destek mekanizmalarinin artirilmasi) ve mesleki
gelisim olanaklari (teknolojik araglarin etkili kullanimi i¢in siirekli egitim programlari).

6.4. Dijital Esneklik ve Uyum Yetenegi

Desmond ve Kyriacou (2024), "dijital esneklik" kavramini bireylerin dijital zorluklara karsi kendilerini
yeniden yapilandirabilme yetenegi olarak tanimlar. Teknolojik degisimlere acik olmak, yeni dijital araclari
ogrenmeye istekli olmak ve dijital ortamda iletisim becerilerini gelistirmek, dijital dayaniklilig1 artiran
faktorler arasindadir (Hayes & Feldman, 2022). Bu yetenek, yalnizca mevcut sorunlarla basa ¢ikmakla degil,
ayni zamanda gelecekteki dijital dontisiimlere karsi hazirlikl olmakla da iligkilidir.

7. ORGUTSEL DESTEK VE LiDERLiGiN ROLU: DiJiTAL i$ YASAMINDA PSiKOLOJiK GUVENCENIN
INSASI

Dijitallesen is ortamlarinda calisanlarin karsilastigt psikososyal risklerin artisi, orgiitlerin yalnizca
tiretkenlik odakli degil; ayn1 zamanda calisanlarin psikolojik sagligini 6nceleyen liderlik anlayislarina
ihtiyag duydugunu gostermektedir. Pandemi sonrasi donemde yayginlasan hibrit ve uzaktan ¢alisma
modelleri, orgiitsel destek yapilarinin ve lider davranislarinin yeniden tanimlanmasini zorunlu kilmistir
(Friganovic vd., 2025).

7.1. Orgiitsel Destek Algisinin Onemi

Orgiitsel destek, calisanlarin kendilerine deger verildigini, ihtiyaglarimin farkinda olundugunu ve kurum
tarafindan gozetildiklerini hissetmeleriyle iliskilidir. Fauzi ve arkadaslari (2025), dijital ortamda etkili insan
kaynaklar1 yonetiminin ¢alisanlarin tiikenmislik diizeylerini diisiirdiiglinii ve orglitsel baghligi artirdigin
ortaya koymaktadir. Orgiitsel destek duygusal destek, enstriimantal destek ve bilgilendirici destek olmak
lizere li¢c temel alanda belirginlesir.
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7.2. Psikolojik Giivenlik: Dijital Ortamda Yeni Bir ihtiyac

Psikolojik giivenlik, bireylerin fikirlerini 6zgiirce ifade edebildikleri, hata yapmaktan korkmadiklar1 ve
duygusal olarak tehdit hissetmedikleri is ortamlarinmi ifade eder. Tawansi (2025), dijital doniisiim
stireclerinde psikolojik giivenligin yeniden tanimlanmasi gerektigini ve liderlerin sanal ortamlarda dahi bu
gliveni tesis edecek iletisim modelleri gelistirmesi gerektigini savunur.

7.3. Dijital Liderlik: Yeni Nesil Liderlik Yetkinlikleri

Geleneksel liderlik yaklasimlari, dijital is ortamlarinin hiz, esneklik ve ¢ok kanalli iletisim gibi dogasina tam
olarak yanit verememektedir. Dijital liderler; uzaktan ekip yonetimi, dijital etkilesimde empati kurma ve
sanal ekip ruhu olusturma gibi yetkinlikleri bilinyesinde barindirmalidir (Tawansi, 2025). Alitabar ve
Parsakia (2025), dijital liderligin sadece teknolojik liderlik degil, ayn1 zamanda insani liderlik oldugunu
vurgulamaktadir.

7.4. Kurumsal Diizeyde Sistematik Uygulamalar

Kurumsal diizeyde psikolojik iyi olusun siirdiiriilebilir hale gelmesi i¢in destekleyici politikalar ve
sistematik uygulamalar gelistirilmelidir. Bunlar arasinda psikolojik iyi olus programlari (online psikolojik
danigsmanlik, meditasyon oturumlari, mindfulness egitimleri), cevrim disi kalma hakksj, iletisim rehberleri
ve izleme-degerlendirme sistemleri yer almaktadir. Fauzi ve arkadaslari (2025), bu uygulamalarin yalnizca
bireylerin stres diizeylerini azaltmadigini, ayni zamanda kurumlarin isveren markasini da gii¢lendirdigini
ortaya koymaktadir.

8. GELECEGE YONELIK ONERILER VE POLITIKALAR: DiJITAL PSIKOLOJiK iYi OLUSUN
SURDURULEBILIRLIGI

Dijitallesmenin hiz kazandig1 giiniimiiz is diinyasinda, psikolojik iyi olus yalnizca bireysel bir sorumluluk
degil; ayni zamanda politika diizeyinde ele alinmasi gereken bir toplumsal meseledir. Dijital ¢cagda

stirdurilebilir bir psikolojik refah sisteminin insasi i¢in ¢ok katmanl bir yaklasim gereklidir (Ahmad & Alj,
2025).

8.1. Kurumsal Diizeyde Dijital Refah Politikalar

Subramanian ve Lin (2025), kurumlara yonelik dort temel stratejik politika 6nerisi sunmaktadir: Dijital
Refah Yonetmeligi (kurum genelinde gecerli olan teknoloji kullanim rehberleri), ruh saghg gostergeleri
takibi (dijital yorgunluk ve baglantihilik diizeyi gibi metriklerin 6l¢iilmesi), hibrit psikososyal destek
sistemleri ve dijital yonetisim ile etik kodlari. Bu uygulamalar, ¢alisan verimliligini artirmanin yani sira
kurumsal itibar ac¢isindan da biiyiik 6nem tasimaktadir (Lu & Barrett, 2025).

8.2. Ulusal ve Uluslararasi Diizeyde Politikalar

Ahmad ve Ali (2025), kamu politikalarinin dijital iyi olus perspektifiyle yeniden sekillendirilmesi i¢in dort
oneri sunmaktadir: ulusal dijital iyi olus stratejileri, zorunlu dijital saglik egitimi, hibrit calisma yasalar1 ve
capraz bakanlik isbirlikleri. Avrupa Birligi iilkelerinde bu tiir koordineli girisimlerin dijital tiikkenmislik
vakalarinda azalma ve genel is doyumunda artisla sonuglandigi belirtilmektedir (Nambisan vd., 2024).

8.3. Teknoloji Sirketleri ve Etik Sorumluluk

Dijital refahin saglanmasi yalnizca kullanicilarin ya da ¢alisanlarin sorumlulugu degildir. Teknoloji sirketleri
de bu siirecte etik sorumluluklar tasimaktadir. Bu sirketler; ekran siiresi sinirlayicilar, dijital molalar ve
uyari sistemleri gibi 6zellikler entegre etmeli; algoritma seffaflig1 saglamali ve 6zellikle geng kullanicilar igin
psikolojik saghig1 6nceleyen tasarim ilkeleri benimsemelidir. Lu ve Barrett (2025), dijital refah ilkelerinin
liriin tasarimi siireclerine entegre edilmesinin kullanici saghgi tzerindeki etkisinin pozitif ve kalici
oldugunu belirtmektedir.

8.4. Gelecegin is Modelleri ve Iyi Olus

Nambisan ve arkadaslar1 (2024), gelecegin is modellerinde psikolojik iyi olusun dort temel tas1 olacagini
ongormektedir: esnek zaman ve mekan (calisanlarin kendi verimlilik dongiilerine gore calisabildigi
ortamlar), amag¢ odaklilik (bireylerin kendi degerleriyle ortiisen islerde calisma istegi), topluluk destegi
(sanal da olsa aidiyet hissi veren g¢alisma yapilari) ve siirekli 6grenme ile psikolojik gelisim (dijital
okuryazarlik egitimlerinin yayginlastirilmasi).
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9. TARTISMA VE SONUC

Dijitallesmenin is yasaminda ve giinliik hayatta yarattig1 déniisiim, bireylerin psikolojik yapilari lizerinde
karmasik ve ¢ogu zaman celiskili etkiler dogurmustur. Bir yandan teknoloji esneklik, verimlilik ve
erisilebilirlik gibi 6nemli firsatlar sunarken; diger yandan stirekli baglantili olma zorunlulugu, dijital stres,
siber yorgunluk, yalmzlik ve tiikenmislik gibi ciddi tehditlerle psikolojik iyi olusu zedelemektedir. Bu
derleme, dijital cagda ¢alisanlarin psikolojik iyi olusunu ¢ok boyutlu olarak ele almis, tehditleri ve firsatlari
biitlincil bir yaklasimla tartismistir.

Ozellikle uzaktan ¢alisma, hem fiziksel hem de duygusal izolasyonu tetikleyerek aidiyet duygusunda
azalmaya, iletisim kopukluklarina ve yalnizliga neden olabilmektedir. Diger yandan "dijital iyi olus"
kavrami, teknolojiyle saglikli ve dengeli iliskiler kurmanin énemini vurgulamakta; dijital farkindalik,
mindfulness ve tech-life dengesi gibi uygulamalari 6n plana ¢ikarmaktadir.

Bireyler i¢in dijital basa ¢ikma stratejilerinin gii¢lendirilmesi, dijital stresin ve tiikenmisligin 6nlenmesinde
temel rol oynamaktadir. Orgiitsel destek ve dijital liderlik, bireylerin psikolojik iyi oluslarim
stirdlirebilmeleri igin kritik koruyucu faktoérler olarak 6éne ¢ikmaktadir. Bu gercevede gelecege yonelik
politikalarin olusturulmasi elzemdir. Hem kurum i¢i uygulamalarin hem de kamu politikalarinin dijital
refah perspektifiyle yeniden tasarlanmasi, psikolojik iyi olusun uzun vadede korunmasini saglayacaktir.

Sonug olarak, dijital cagda psikolojik iyi olus tek bir aktoriin ¢abasiyla degil; birey, kurum, teknoloji
gelistiricileri ve politika yapicilarin esgiidiimlii katkilariyla insa edilecek ¢ok katmanl bir yapidir. Bu
stirecin merkezine yalnizca iiretkenligi degil, insani siirdiiriilebilirligi yerlestirmek, dijital toplumlarin
gelecegi icin hayati bir zorunluluktur.
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