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BiLGI CAGINDA MADALYONUN DIGER YUZU: DIJITAL STRES

Ahmet Fatih OZYILMAZ*

Gtintimtizde dijitallesme adi ve?ilzen bilgi ve iletisim tabanlt stirecgler, is
ve o6zel yasamdan toplumsal iliskilere, psikolojiden sosyolojiye, yasam
tarzindan calisma sekillerine kadar ¢cok genis bir alanda etkili olmaktadur.
Nihai yararlanicilar agisindan pek cok avantajina karsin isgérenler asisindan
dijitallesmenin yarattigt bazt sorunlar vardir. Asun ytiklenme, stirekli baglantui
olma, is yapis sekillerinin degismesi, karmasiklik, iste sdézde varolma
(presenteizm), is-yasam arasindaki belirsizlesme gibi ortaya ¢itkan pek cok
sorun dijital stres adi verilen duruma yol agmaktadir. Dijital stresin temelinde
calisma yasamunda dijitallesmenin zaman ve mekdan esnekligini artirmast,
mobil teknolojilerdeki gelismelere bagli olarak is temposunu hizlandirmast,
stirekli cevrimici bagliigt yol agcmast ve daha fazla coklu gbrev ortaya
ctkarmasidir. Tim bunlar bir araya geldiginde is yasaminda dijital stres s6z
konusu olmaktadwr. Bu ¢alismada gérece yeni bir calisma olan dijital stres
kavramumin anlami, icerigi ve boyutlart hakkinda agiklamalar yapilmustir.
Calisma sonucunda isgdérenlerin ihmal edildigi bir dijitallesmesi stirecinin stres

olusturan etkilere yol actigt tespit edilmistir.
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THE OTHER SIDE OF THE COIN IN THE INFORMATION AGE:
DIGITAL STRESS

ABSTRACT

Today, information and communication-based processes called
digitalization are effective in a wide range of areas, from business and private
life to social relations, from psychology to sociology, from lifestyle to working
styles. Despite its many advantages for the final beneficiaries, there are some
problems created by digitalization for the employees. Many emerging problems
such as overloading, being constantly connected, changing work patterns,
complexity, presenteeism, and ambiguity between work and life lead to a
situation called digital stress. The basis of digital stress is that digitalization in
working life increases the flexibility of time and space, accelerates the pace of
work depending on the developments in mobile technologies, leads to
continuous online loyalty and creates more multitasking. When all these come
together, there is digital stress in business life. In this study, explanations
were made about the meaning, content and dimensions of the concept of
digital stress, which is a relatively new study. As a result of the study, it has
been determined that a digitalization process in which employees are
neglected leads to stressful effects.

Keywords: Technology, Digital stress, Digitization, Employee.
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1. GIRIS

Dlinya nufusunun yaklasik ylzde altmisindan fazlasinin internet ve mobil
erisiminin oldugu glinimuzde is ve 0zel yasamda oldukc¢a yogun hale gelen
bilgi ve veri akisi insanlarin yasamalarinda 6énemli bir yer edinmistir (1).
Ancak bilginin énemi ve degeri kadar insanlar ve toplum Uzerinde strese yol
acmak gibi karanlik bir tarafi da vardir. Bazi klinik calismalarda tespit
edildigi tizere asir1 bilgi trafigi, insanlar Uzerinde anksiyete, kaygi, major
bozukluklar, tikenmislik gibi sonuclara yol acarak dijital strese neden
olmaktadir (1,2). Dijital stres kavrami incelenirken iki noktada ayrim
yapilmas: gerekmektedir. Birincisi dijital ortamlar olarak kabul edilen;
elektronik postalar, sosyal medya platformlari, oyun ara yuzleri vb.
Uzerinden kisiye yoneltilen mahremiyet ihlali, taciz, baski, rahatsiz etme vb.
eylemlerle gelisen siddet ve buna bagli olarak ortaya cikan strestir (5,0).
Ikincisi ise is ve gunliik yasamda dogal bir arac olarak kullanilan dijital
kanallardaki bilgi, talimatlar, mesajlar, talep vb. durumlarin meydana
getirdigi kontrol ve takip edebilme zorlugunun meydana getirdigi strestir
(4,5). Ornegin bir isgdérenin elektronik posta mesajlarina geri déntis
saglamasi, konusma gruplarindaki bilgi akis1 ve taleplere zamaninda dénus
saglamasi, karmasikligi kontrol edebilmesi ve ayni zamanda isini

stirdirmeye calismasi strese yol acabilmektedir.

Bu kapsamda dijital strese yola acan doért temel durumdan so6z
edilebilir. Bunlar; (a) dijital diinyadaki gelismelere uyumda ve takipte eksik
kalma hissi, b) dijital kanallardaki talep ve akislara yanit verilemediginde
rahatsiz edici sonucglara maruz kalma kaygisi, (c) iletisime dayali asin
yuklenmenin ortaya cikardigi psikolojik baskiya maruz kalma kaygisi, (d)
yogun iletisim ve bilgi trafigi icerisinde bunlari yénetememe baskisidir (3).
Baska bir acidan dijital stres, gunlik yasamin her yerinde dijital

déntsimun sonuclarindan biri olarak gérulebilir.
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2. DIJITAL STRES KAVRAMI

Stres, Latince “estrica” sézcugunden gelmekte olup 17. yulzyilda
felaket, dert, musibet, bas edilmez sorun vb. anlamlarinda kullanilmis, daha
sonra bu kavram; zorluk, baski, kisitlanma, gerilim vb. gibi anlamlarda
kullanilmistir (7). Stres, “kisinin dis cevresinden veya kendinden
kaynaklanan fiziksel veya psikolojik sebeplerden dolayi, davranissal, ruhsal,
fiziksel degisimin, viicut tizerinde etkisiyle ilk olarak psikolojik daha sonra
fiziksel olarak goruilen etkidir.” Genel olarak stres; “stirekli olarak degisim
gosteren cevre kosullarina uyum gostermeye calisirken bireylerin bedensel
ve ruhsal olarak karsi karsiya kaldigi baski, gerilim, psikolojik ve bedeni
yipranmadir. Diger bir ifadeyle, bireyin uyum ve dayanma sinirlarinin
zorlanmasi, psikolojik ya da fiziksel baski durumunda sergiledigi tepki stres
olarak adlandirilabilmektedir” (8). Goérildiigi Uizere stres, olagan sureclerin
disina cikan, rutini bozan, birey Uzerinde ruhsal sorunlara neden olan

degisimlere karsi gosterilen duyarlilik ve tepki durumudur (9).

Gunumuz is dinyas: acisindan bakildiginda dijitallesme, yasamin her
alaninda surekli bir degisim ve yenilik meydana getirdiginden isgérenlerin
ruh saglig1 tizerinde strese yol acmaktadir. Endtstri 4.0 ile teknolojinin ileri
diizeyde kullanimi, calisma ortamini ve organizasyonlari derinden
etkilemekte ve bu da hizlanma, artan soyutluk, esneklesme, karmasiklik,
slUreclerin ve sonugclarin stres yaratmasina neden olmaktadir (10-19). Bu

kapsamda dijital strese cesitli tanimlama ve yaklasimlarin ileri stiralmustuir.

Dijital stres kavraminin kékeni Brod (1982) tarafindan ileri surtlen
“bireyin veya kurulusun yeni bir teknolojiye uyumuna, taninmasina ve
isletilmesine uyum saglayamamasindan kaynaklanan durumu ifade eder”
(11) 6nermesine dayanmaktadir. Daha sonra yapilan pek cok calismada da
benzer bir tanim benimsenmistir. Buna goére dijital stres, bilgi ve iletisi
teknolojilerinin ortaya cikardigi karmasiklik, kullanabilme, y&netebilme,
sonuclar elde edebilme kapsaminda hem kurumlarin hem de isgérenlerin
yasadiklar1 stresi ifade etmektedir (10). Dijital stresi yayginlastiran ve

derinlestiren baslica etken ise yine dijjitallesmenin kendisidir (12).
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Dijital strese yol acan degiskenler arasinda calisma kosullarindaki
degisim o6ne cikmaktadir. Is yapis modellerindeki degisim stattiler,
konumlar, organizasyonlar  ve isgérenler acisindan ayrimlarin
bulaniklasmasina neden olmustur (10). Ornegin Covid 19 pandemisi
doneminde iligkiler, erisim kanallari, iletisim sekilleri, is yapis bicimleri vb.
degismis, geleneksel ytiz yltzelik durumu buyuk 6lctide ortadan kalkmistir
(20). Diger yandan rutin faaliyetlerin surekli olarak dijitallesmesi
organizasyon icin birimler ve islevler, isgbérenler icin ise is ve gorev
tanimlarinda daha fazla bilgi ve degisime uyumu zorunlu kilmaktadir (19).
OECD'ye (2019) artan dijitallesmenin etkisiyle mevcut islerin %30’dan
fazlasinin niteligi degisecektir ve bunlar1i da yapabilmek icin yeni nesil
beceriler gerekmektedir. Dijital olarak etkinlestirilmis yeni calisma
ortaminda basarili olmak icin buyldk isgérenlerin makinelerle yer
degistirmeye baslamasi, beceri ve yeteneklerin tUriinde de degisimi
zorlamakta olup istihdam ve is surekliligi icin ana stres kaynaklar1 ve

tehditler haline gelmektedir (13).

Calisma yasaminda dijitallesmenin amaci is ydkinuin azaltilmasi,
isleri hizlandirmak, basitlestirmek ve verimliligi artirmaktir. Ancak mevcut
insan kaynaklarinin profili, dijitallesme ile ayni hizda, kapsamda ve
paralelde degisim gésterememektedir (13). Diger yandan calisma yasaminda
zaman ve mekan esnekliginin artmasina ragmen, mobil teknolojilerdeki
gelismeler ginlik hayatin temposunu hizlandirmis, strekli cevrimici baglh
olma gerekliligini artirmis, daha fazla coklu gérev ortaya cikarmistir. TGm
bunlar hedef ve zaman baskisiyla beraber is-6zel yasam dengesin de
sorunlara yol acmis, dogal olarak dijital kékenli yeni tir stresor faktorler

uretmistir (14).

3. DIJITAL STRESIN BOYUTLARI

Dijital stres tamimlamalarinda goértuldigt karmasiklik ve degisim
yarattigr baski temel iki boyut olarak ele alinmaktadir. Ancak kavramin arka

planinda cok sayida stresérden olusan gizli bir yap: oldugu aciktir. Ayyagari
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Grover ve Purvis (2011), Fischer (2021), Kalischko ve Riedl (2021) gibi
arastirmaci ve yazarlarin yaptiklar: caligsmalara gore dijital stresin boyutlar

asagida siralanmistir (1,13-15);

e Algilanan Kullanishilik; igsgérenlerin yeni teknolojileri kullanma ya da
kullanmama niyetlerinden olusan degiskenlerdir. Eger birey teknolojiyi

kullanma konusunda istekli ise stres yasama olasilig1 gérece dusuktur.

e Karmasiklik; Karmasiklik teorisine gore degisim vazgecilmezdir.
Ancak degisimin niteligi isgérenlerin yetmezliklerini ortaya cikariyorsa,

tikenmislige ve strese yol acabilir.

e Guvenilirlik; teknolojinin kabul edilebilir, beklenen ve islevsel
performansa sahip olup olmadigina yoénelik tutumlardan olusmaktadir. Birey
bu konuda olumlu bir algi ve yargiya sahip degilse diren¢ gostermesi

mumkindur, bu da stresor etki yarabilmektedir.

e Guvensizlik; Calisma yasaminda teknoloji tabanli is ve islemlerde
yetkiye dayali kademeli bir stre¢ vardir. Ancak dijitallesmeyle birlikte
isgoérenlerin  makineler tarafindan denetlenmesi guvensizlige yol

acabilmektedir.

e Var Olmama; presenteizm olarak da bilinen bu durum isgérenlerin
gorevlerinin basinda olmalarina ragmen sorumlu olduklar: islerin tam olarak
bitmemesidir. Iletisim ve bilgi teknolojileri, calisanlarin bu tiirden sorunlar

yasamina actigindan dijital stres s6z konusu olabilmektedir.

e Degisim Hizi; Olagan durumlarda isgérenler bir isi 6grenmekte ve
kendileri gelistirerek strdirmektedir. Ancak giinimuizde degisimin ¢ok hizh
dikey karakterli olmasi1 isgdrenlerin degisime yetisememesine yol
acabilmektedir. Degisimde geride kalanlar ise 6zlik haklar1 ve is glivencesi
bakimindan baskiya maruz kalabildiklerinden stres s6z konusu

olabilmektedir.

e Sikicilik; Ozellikle isgérenler tarafindan kullanilan otomasyon
sistemleri surekli ayni isi ve ayni seyi yaptigindan monotonluga yol
acmaktadir. Bir stire stire sonra bu tekduzelik isin cekiciliginin yok olmasina

yol acabilmektedir.
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e Istila; Bilgi ve iletisim teknolojilerinin 7/24 baglantida kalabilme
ozelligi isgbérenlerin is ve 6zel yasamlarinda istilaya yol acabilmektedir. Bu

durumda is-yasam dengesi bozulmakta ve stresor etki ortaya ¢cikmaktadir.

e Kontrol; Erisim ve baglantida kalma secenekleri arttikca isgoérenlerin
isle ilgili olsun olmasin her hareketi izlenebilir hale gelmektedir. Ozel alanda
kisilerin kontrolintin kaybolmasi ayni zamanda 6zerkligi de ortadan

kaldirmaktadair.

e Asir1 Yukleme; Bilgi ve iletisim teknolojileri isgérenler Uzerinde
denetim, izleme ve hedef baskisi gibi unsurlara c¢cok daha fazla olanak

verebildiginden asir1 ytikleme sorunlarina neden olabilmektedir.

4. SONUC

Dijital stres, gunUmuz is yasaminda bir risk faktérii olarak
isgérenlerin ruhsal ve mental sagliklar1 tUzerinde olumsuz etki
yaratmaktadir. Ozellikle ttikenme ve yetmezlik gibi icsel etkilere ek olarak is
tatmini, motivasyon, orglitsel iklim ve 6rgutsel baglilik yap: ve unsurlarinda
bozulmalara yol acabilecegi dustnulmektedir. Dijital strese yol acan cok
sayida etkiye karsin bunlarla muicadele edilmesinde isgdrenlerin yeni nesil
coztimlerle desteklenmesi ve glclendirilmesi gerekmektedir. Bu kapsamda
duygusal zeka temelli araclarin kullanilabilmesi muUmkuindir. Zira bir
isgbrenin stresle basa cikabilmesi, onun duygusal zeka yetenekleriyle
yakindan iligkilidir. Duygusal zeka kisinin kendini bilmesi gerektigini ve
bunun icin de nerelere bakilmasi gerektigini ifade eder. Bundan dolay:
duygusal zeka insani kendisi ve cevresi icin uyumlu ve olumlu biri hale
gelmesinde Onem arz etmekte, bu sureci yonlendiren stresle basa

konusunda en énemli araclardan biridir (17).

Teknoloji ve dijitallesme, isyerinde yeni gelismeleri mimkutn kilarken,
ayni zamanda zorluklar1i da beraberinde getirmektedir. Dijitallesmenin
gorinmeyen karanlik boyutlarina karsi, calisma kosullarini iyilestirmek ve
calisanlarin refahini artirmak icin de caba goOsterilmelidir. Diger yandan

dijital strese kars:i isgérenlerin dijital okuryazarlik bilgi ve kapasitelerinin
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degisime ayak uydurabilecek sekilde gliclendirilmesi gerekmektedir. Bu
kapsamda dijitallesmenin olumlu yoénlerini artirmak ve dezavantajlarini
azaltmak icin bir kurulusun dijital teknolojinin gelismesiyle saglanan
firsatlar1 tanima ve kullanma yetenegi ve vizyonu gerceklestirmek icin

stratejiler uygulama yetenegi olan “dijital olgunluk” (18) gelistirilmelidir.
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