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Calismamin amaci, ¢alisanlarin yasam tatmini ile is stresi arasindaki iliskide ¢alismada akis deneyiminin
diizenleyici roliinii incelemektir. Elde edilen bulgular, yasam tatmininin genel olarak ig stresini azaltict bir etkiye
sahip oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, ¢alismada akis deneyiminin diizeyi bu iliskinin giictinii
degistirmektedir. Bulgular, calismada akis deneyiminin yasam tatmini ile is stresi arasindaki iligkide diizenleyici
bir role sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Diisiik ve orta diizeyde akis deneyimi yasayan ¢alisanlarda yasam
tatmininin is stresini azaltici etkisi anlamli iken, yiiksek diizeyde akig deneyiminde bu etkinin ortadan kalktigi
belirlenmigstir. Arastirmada, ¢alisanlarin yasam tatmini ile is stresi arasindaki iliskide ¢calismada akis deneyiminin
diizenleyici rolii incelenmigtir. Bulgular, ¢alismada akis deneyiminin yasam tatmini ile pozitif, is stresi ile negatif
yonde iliskili oldugunu gostermistir. Calismada akis deneyiminin tek basina da ¢alisanlarin is stresiyle basa
¢ctkmalarimi kolaylastirdigi goriilmiistiir. Arastirmanmin bir diger bulgusu, kadin ¢alisanlarin ¢alismada akig
deneyimi diizeylerinin erkek ¢alisanlara kiyasla daha yiiksek olmasidir. Genel olarak sonuglar, ¢alisanlarin is
stresiyle basa ¢ikma kapasitelerini artirmak amaciyla yasam tatminini ve ¢alismada akig deneyimini destekleyici
uygulamalarin onemini ortaya koymaktadir. Elde edilen bulgular, hem kuramsal agidan literatiire katki sunma
hem de 6rgutsel uygulamalara rehberlik etme potansiyeline sahiptir.

Anahtar Kelimeler: Yasam tatmini, Is stresi, Calismada Akis deneyimi, Calisma psikolojisi, Pozitif Calisma
Psikolojisi

Abstract

This study examined the moderating role of flow at work in the relationship between employees’ life satisfaction
and job stress. The findings showed that life satisfaction had a job stress-reducing effect, which was significantly
moderated by flow at work. Specifically, the negative effect of life satisfaction on job stress was significant among
employees with low or moderate levels of flow at work. However, this effect became insignificant at high levels of
flow experience. Additionally, flow at work was positively associated with life satisfaction and negatively
associated with job stress. This suggests that flow at work independently facilitates employees’ ability to cope with
job stress. Furthermore, the results indicated that female employees reported higher levels of flow at work than
male employees. Overall, these results emphasise the importance of organisational practices that promote life
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satisfaction and flow at work, in order to strengthen employees' capacity to cope with job stress. The results also
offer theoretical contributions to the literature and practical implications for organisations.

Keywords: Life satisfaction, Job stress, Flow at work, Work psychology, Positive Work Psychology
1. Giris

Calisma yasami, artan ve daha belirgin héle gelen rekabet kosullar1 ile degisen calisan ve orgiitsel
beklentiler dogrultusunda siirekli bir doniisiim halindedir. S6z konusu doniisiim, ¢alisanlardan yalnizca
yiiksek performans ve verimlilik gostermelerini degil, ayn1 zamanda degisime uyum saglayabilmelerini,
psikolojik 1iyilik hallerini koruyabilmelerini, yasam tatminlerini siirdiirebilmelerini ve islerine
odaklanarak is streslerini yonetebilmelerini de gerektirmektedir. Bu nedenle giiniimiizde calisanlarin
psikolojik kaynaklarmi giliglendiren ve is yasamindaki olumsuzluklarla basa ¢ikmalarini destekleyen
bireysel ve orgiitsel faktorlerin belirlenmesi, hem arastirmacilar hem de uygulayicilar agisindan dnemli
bir ¢aligma alan1 héline gelmistir.

Giiniimiiz ¢alisma kosullarinda ¢alisanlarin iyilik hali, is stresinin etkileri ile yakindan iliskilidir. Is
stresinin hem bireysel hem de orgiitsel diizeyde olumsuz sonuglar dogurabilecegi bilinmektedir. Is
stresinin ¢alisanin iyilik hali ve performansi lizerindeki olumsuz etkileri uzun yillardir arastirilmaktadir
(Nielsen vd., 2017). Yiksek is stresi, calisanlarin psikolojik iyilik halini olumsuz etkilemekte, is
tatminini azaltmakta ve verimliligi diisiirmektedir (Bakker ve Demerouti, 2017). Is stresinin artmas,
caliganlarin yasam tatminini olumsuz yonde etkileyebilmekte ve is yerinde tiikenmislik riskini
artirabilmektedir (Maslach ve Leiter, 2016). Yasam tatmini, bireylerin kendi yasamlarina iliskin genel
degerlendirmelerini ve yasam kalitesinden duyduklar1 6znel memnuniyeti yansitan 6nemli bir psikolojik
kaynak olarak one ¢ikmaktadir (Tanwar ve Khindri, 2024). Literatiirde, yasam tatmini yiiksek olan
bireylerin stresle basa ¢ikmada daha basarili olduklart ve is performanslarini koruyabildikleri
gorulmektedir (Mékikangas vd., 2016; Diener vd., 2018). Bu baglamda, ¢alismada akis deneyimi,
bireyin ig sirasinda yasadigi yogun dikkat ve motivasyon durumunu ifade etmekte olup is ile ilgili stres
algisin1 azaltmada 6nemli bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir (Peifer ve Wolters, 2021).
Onceki arastirmalar, ¢alismada akis deneyimi yasayan calisanlarin islerinde daha yiiksek verimlilik ve
daha disiik stres diizeyleri bildirdiklerini ortaya koymustur (Fullagar ve Kelloway, 2009; Van
Wingerden, ve Van der Stoep, 2018). Arastirmalar, ¢aligmada akis deneyiminin bireylerin motivasyon,
is tatmini ve Uretkenliklerini artirmasinin yani sira, ig stresi ile basa c¢ikmada etkili oldugunu
gostermektedir (Salanova vd., 2006; Van Oortmerssen vd., 2020). Ancak, ¢calismada akis deneyimi ile
yasam tatmini arasindaki etkilesimin is stresi lizerindeki diizenleyici etkileri literatiirde sinirli sayida
caligmada incelenmistir (Baek, 2017; Abuhamdeh vd., 2020; Aust vd., 2022). Bahsi gecen calismalardan
Bacek (2017) tarafindan gergeklestirilen arastirmada akis deneyiminin stres ve yasam tatmini arasindaki
iligkide diizenleyici rolii incelenmis olsa da, aragtirmanin iiniversite dgrencileri lizerinde yiiriitilmesi
bulgularin ¢alisma yasamina genellenebilirligini smirlandirmaktadir. Abuhamdeh (2020), akis
deneyiminin kavramsal ve operasyonel boyutlarina iliskin belirsizliklere dikkat ¢ekerek, 6zellikle farkli
baglamlarda ve ¢alisma yasaminda daha fazla ampirik arastirmaya ihtiya¢ oldugunu vurgulamistir. Aust
ve digerleri (2022), mevcut ¢alismalarin ¢ogunlukla dogrudan iligkiler tizerine yogunlastigini ve akis
deneyiminin stresin olumsuz etkilerini diizenleyici bir mekanizma olarak yeterince incelenmedigini
belirtmistir. BOylece calisma, akis deneyiminin yasam tatmini ile is stresi arasindaki iliskideki
duizenleyici roliinii incelemeyi amaglamaktadir. Ozellikle, akis diizeyinin diisiik, orta ve yiiksek oldugu
durumlarda yasam tatmininin is stresini azaltma kapasitesinin nasil degistiginin belirlenmesi
hedeflenmektedir. Calisma, bu sayede pozitif psikoloji yaklasimi ¢ergevesinde bireylerin is stresi ile
basa ¢ikma siireglerinde yasam tatmini ve akis deneyiminin roliinii degerlendirmeyi amaglamaktadir.
Benzer degiskenlerin daha 6nceki ¢aligmalarda ele alinmig olmasina ragmen, mevcut arastirma is stresi,
yasam tatmini ve akis deneyimi arasindaki iligkileri ¢aligma yasami baglaminda incelemesi bakimindan
literatiire 6zgiin katk1 sunma potansiyeline sahiptir.

2. Kavramsal Cerceve

Bu kisimda, arastirmanin ii¢ temel kavramina ve aralarindaki iliskiye yer verilecektir.
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2.1. Yasam Tatmini

Yasam tatmini, bireyin kendi yasamina dair genel bir degerlendirmesi ve yasam kalitesinden duydugu
0znel memnuniyettir. Bu durum, kisinin yasamindaki olumlu ve olumsuz deneyimlerin bir biitiin olarak
degerlendirilmesi ile ilgilidir (Diener vd., 1985; Veenhoven, 1996). Birey, yasam kosullarin1 kendi
belirledigi kriterlere gore degerlendirir ve bu degerlendirme biligsel bir yargi niteligi tasir (Pavot ve
Diener, 1993; Huebner vd., 2006). Bir bagka a¢idan yasam tatmini, 6znel iyilik hali olarak ele alinmakta
ve bireyin yasaminin genel kalitesine dair 6znel memnuniyetini yansitmaktadir (Cummins, 1996).
Bununla birlikte, yagsam tatmini bireyin yasaminin gesitli alanlarindaki memnuniyet diizeylerinin toplam
bir degerlendirmesidir. Is, saglik, aile ve sosyal iliskiler gibi farkli alanlardaki degerlendirmeler, yasam
tatmininin ¢ok boyutlu yapisini ortaya koymaktadir (Campbell vd., 1976; Kapteyn vd., 2010). Yapilan
tanimlara gore yasam tatmininin, bireyin yasamim bir biitiin olarak degerlendirmesi ve farkli yagam
alanlarindaki memnuniyetini 6znel bir sekilde yansitmasiyla ortaya ¢ikan ¢ok boyutlu bir 6znel iyilik
hali oldugu soylenebilir.

2.2. Calismada Akis Deneyimi

Caligmada akis deneyimi, ¢alisanin yaptig1 ise tamamen odaklandigi, zamanin nasil gectigini fark
etmedigi ve isine derinlemesine katildig1 psikolojik bir durum olarak tanimlanmaktadir (Demerouti vd.,
2012; Csikszentmihalyi vd., 2016; Turan ve Pala, 2021). Bahsi gecen deneyim, g¢alisanlarin temel
psikolojik ihtiyaglarini (6zerklik, yeterlilik ve iliskilenme) tatmin ederek yiiksek diizeyde motivasyon,
katilim ve liretkenlik gostermelerini saglar (Bakker, 2008; Bakker ve Van Woerkom, 2017; Ilies vd.,
2017). Calismada akis deneyimi, bireylerin kendi davranislarini yonlendirmesi, islerini kisisel ilgi ve
becerilerine gore sekillendirmesi, isleri daha eglenceli ve ilgi ¢ekici hale getirmesi ve giiclii yonlerini
etkin kullanmas1 gibi stratejilerle desteklenmektedir (Bakker ve Van Woerkom, 2017). Ayrica
calisanlar, kisisel kaynaklarini1 (6r. 6z-yeterlilik, psikolojik dayaniklilik) ve organizasyonel kaynaklari
(or. sosyal destek, net hedefler) kullanarak calismada akis deneyimini giiclendirebilir. Bu siireg, is
performanst, is tatmini ve pozitif duygusal durum iizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir (Salanova vd.,
2006). Bu baglamda, ¢alismada akis deneyiminin, ¢alisanin igine derinlemesine odaklanmasini ve
psikolojik olarak tam katilim gostermesini saglayan ¢ok boyutlu bir siire¢ oldugu sdylenebilir. Bu
deneyim, hem bireysel hem de organizasyonel kaynaklari giiclendirerek motivasyon, iiretkenlik ve is
tatmini gibi olumlu sonuglara katkida bulunma potansiyeline sahiptir.

2.3. Is Stresi

Is stresi, bireyin is taleplerine kars1 gosterdigi fizyolojik ve psikolojik tepkilerdir ve bireyin mevcut
kaynaklarini zorlayan veya asan talepler sonucunda ortaya c¢ikar (Bakker ve Demerouti, 2017). Bu siirec,
bireyin is taleplerini kendi kaynaklariyla basa ¢ikamayacagi sekilde degerlendirmesi sonucu ortaya
¢ikan bir durum olarak da tanimlanir; burada stres, biligsel degerlendirme ve basa ¢ikma siiregleriyle
ilgilidir (Nielsen vd., 2017). Is stresi, is ortamindaki fiziksel, psikolojik ve sosyal faktorlerin bireyin
saglig1 ve iyi olusu tizerindeki olumsuz etkisi seklinde ele alinmistir (Sonnentag ve Fritz, 2015). Ayrica,
isin yapisal ve Orgiitsel taleplerinin bireyin kapasitesini asmast durumunda ortaya cikan, is
performansint ve saghgi etkileyen bir siire¢ olarak tanimlanabilir (Ivancevich ve Matteson, 1980).
Bireyin is taleplerine verdigi psikolojik ve duygusal yanitlar ile isten kaynaklanan baskilarin refahi
olumsuz etkilemesi de is stresinin bir baska boyutunu olusturmaktadir. Is stresi, bir isin gerekliliklerinin
calisganin yetenekleri, kaynaklar1 veya ihtiyaclariyla uyusmadiginda ortaya c¢ikan zararh fiziksel ve
duygusal tepkiler olarak tanimlanmaktadir (Gunawan vd., 2025) ve bireylerin algiladiklar talepler ile
bu taleplerle basa ¢ikmak icin sahip olduklar kaynaklar arasindaki dengesizlikten kaynaklandigi
vurgulanmaktadir (Forastieri, 2016). Yapilan tanimlamalar, is stresinin yalnizca bireysel bir deneyim
degil, ayn1 zamanda is ve orgiitsel faktorlerle etkilesim icinde ortaya c¢ikan ¢ok boyutlu bir siireg
oldugunu gdstermektedir.

2.4.Yasam Tatmini, Akis Deneyimi ve Is Stresi Arasindaki Etkilesim

Arastirma kapsaminda incelenen yagsam tatmini, ¢calismada akis deneyimi ve is stresi degiskenleri
arasindaki etkilesim, calisanlarin is ortamindaki psikolojik deneyimlerini anlamada kritik bir rol
oynamaktadir. Literatiirde, yasam tatmini ile is stresi arasindaki negatif iliski genig bi¢imde
desteklenmis olup, yasam tatmini yiiksek bireylerin is stresi ile daha etkin basa ¢iktig1 gosterilmistir
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(Hamama vd., 2013; Naseem, 2018; Gillman vd., 2023). Ornegin Singh (2014), 200 kadm katilimc: ile
gergeklestirdigi ¢alismada yagam tatmini ile is stresi arasinda anlamli ve negatif bir iliski bulmustur. Bir
bagka deyisle, yasam tatmini arttik¢a is stresi diizeyi azalmaktadir.

Aragtirmalar ayrica, ¢alismada akis deneyiminin yasam tatmini iizerinde olumlu etkiler yarattigini
gostermektedir (Li vd., 2025). Calismada akis deneyimi, c¢alisanlarin islerine derinlemesine
odaklanmalarin1 saglayarak genel yasam tatminlerini artirabilir (Bartholomeyczik, 2023). Bununla
birlikte, literatiirde bu iliskinin ¢alismada akis deneyimi diizeyine bagli olarak degisip degismedigini
inceleyen caligmalar sinirlidir.

Caligmada akis deneyimi, calisanlarin is siireglerine yogun big¢imde katilmalarimi ve isten keyif
almalarim1 saglarken (Fullagar vd., 2017; Bakker ve Van Woerkom, 2017), is stresi ile basa ¢ikmada
etkili bir rol oynayabilir (Van Oortmerssen vd., 2020; Bartzik, 2021). Bu baglamda, yasam tatmini de
stres yonetiminde belirleyici bir faktordiir (Shi vd., 2015). Literatiir, yasam tatmininin ytliksek is stresi
ortamlarinda bile bireylerin psikolojik dayanikliligini artirdigini ve stresin olumsuz etkilerini azalttigin
gostermektedir (Stauder vd., 2018; Chitra ve Karunanidhi, 2021).

Caligmada akis deneyimi, is stresinin olumsuz etkilerini azaltan bir kaynak olarak islev gormektedir
(Bakker vd., 2011). Yiiksek calismada akis deneyimi, yasam tatmini diisiik olsa dahi bireylerin is
stresiyle basa ¢ikabilmesini saglayarak, akisin tek basina koruyucu bir psikolojik kaynak olabilecegini
gostermektedir. Ote yandan, calismada akis deneyimi diisiik bireylerde yasam tatmini, is stresi ile basa
c¢itkmada kritik bir rol istlenmektedir. Bu Ttg¢lii etkilesim, bireylerin is ortamindaki psikolojik
kaynaklarinin birbirini tamamlayict ve karsilikli etkilesimli bir yapiya sahip oldugunu ortaya
koymaktadir (Csikszentmihalyi ve Nakamura, 2014).

Is stresi, yasam tatminini olumsuz yonde etkileyen en énemli faktorlerden biri olarak 6ne gikarken
(Abbey ve Andrews, 1985; Marshall vd., 2008), ¢alismada akis deneyimi ¢aligsanlarin is stresi ile baga
cikma yeteneklerini gelistirebilir (Feng vd., 2024) ve bu durum yasam tatmini ile olumlu bir iligki
icindedir (Yang vd., 2024). Bu nedenle, ¢alisanlarin is yerinde daha tatmin edici bir deneyim yasamalari
icin s6z konusu degiskenlerin dengelenmesi ve yonetilmesi onemlidir. s yerinde saglikli bir akis
deneyimi ortami yaratmak, is stresini azaltmak, hem bireylerin profesyonel basarilarin1 hem de kisisel
tatminlerini artirabilir. Bu baglamda, yoneticilerin ve organizasyonlarin ¢alisanlarin akig deneyimlerini
artirmaya yonelik stratejiler gelistirmesi, hem bireysel hem de organizasyonel diizeyde faydali olacaktir.
Onceki arastirmalarda ¢alismada akis deneyimi ile yasam tatmini arasinda pozitif bir iliski oldugu
saptanmigstir (Sahrang, 2013). Ancak c¢alismalar genellikle ikili iligkilerle sinirlidir ve ¢aligmada akis
deneyiminin, olumlu bir psikolojik degisken olarak yasam tatmininin stresle basa ¢ikma iizerindeki
etkilerini nasil diizenledigi yeterince arastirilmamistir. Bu calisma, alandaki bu boslugu doldurmay1
amaclamakta ve yasam tatmini, ¢alismada akis deneyimi ve is stresi arasindaki iiclii etkilesimi
inceleyerek olumlu psikolojik kaynaklarm is stresi yonetimindeki roliinii kapsamli bir sekilde ortaya
koymay1 hedeflemektedir. Ayrica, ¢alisanlarin is stresi ile basa ¢ikabilme kapasitesini artirmak igin
calismada akis deneyimini ve yasam tatminini destekleyici uygulamalarin ve egitimlerin 6nemini
vurgulayarak uygulamaya katki sunmay1 amaglamaktadir.

3. Yontem

Bu aragtirmanin yontemi nicel aragtirma yontemidir. Veriler anket teknigi ile elde edilmistir. Anket
formunun birinci boliimiinde yasam tatmini, is stresi ve caligmada akis deneyimi Slgeklerine iligskin
ifadeler, ikinci boluminde ise demografik dzellikleri belirlemeye yonelik sorular yer almaktadir. Anket
araciligiyla elde edilen veriler SPSS 29.0.1 ve SPSS PROCESS Macro paket programlar kullanilarak
analiz edilmistir. Diizenleyicilik analizi, Andrew F. Hayes (2018) tarafindan gelistirilen SPSS
PROCESS eklentisi Model 1 ile hesaplanmistir. Yasam tatmininin is stresi lizerindeki etkisinde
calismada akis deneyiminin diizenleyici etkisinin olup olmadigi, bootstrap (5000 6rneklem) yontemi ile
elde edilen giiven araliklarina gore degerlendirilmistir. Yasam tatmini (X) bagimsiz degisken, calismada
akis deneyimi (M) diizenleyici degisken ve is stresi (Y) bagimli degiskendir. Arastirma i¢in E-
75732670-100-261078 sayili Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel
Arastirma ve Yayin Etik Kurulu karari ile arastirma igin 07.05.2025 tarihinde etik kurul onay1 alinmistir.
Veriler, goniillii katilim ve onam temelinde toplanmustir.
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3.1. Arastirmanin Sorusu ve Hipotezi

Calismada akis deneyiminin, ¢alisanlarin yagam tatmini ve is stresi arasindaki iligkiyi hangi yonde ve
ne diizeyde diizenlediginin anlasilmasi, organizasyonlarda yasam tatminini destekleyen bir faktor olarak
caligmada akig deneyimi araciligiyla is stresinin azaltilmasi a¢isindan 6nemli bir aragtirma alani olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Bu baglamda arastirma sorusu su sekilde ifade edilmektedir: “Caligmada akis
deneyimi, c¢alisanlarin yagsam tatmini ve is stresi arasindaki iliskiyi hangi yonde ve ne diizeyde
dizenlemektedir?”

Aragstirmalar, yagsam tatmininin ¢alisanlarin psikolojik saglig1 ve is stresini yonetme kapasitesi lizerinde
onemli etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Yiiksek yasam tatmini, bireylerin stresle basa ¢ikma
becerilerini giliglendirerek is stresini azaltabilir (Diener, 1984; Judge ve Watanabe, 1994). Bu nedenle,
calismada ilk hipotez, yasam tatmininin ile is stresini negatif yonde etkiledigini dngormektedir (H1:
Yasam tatmini, is stresi iizerinde negatif ve anlamli bir etkiye sahiptir.” Benzer sekilde, calismada akis
deneyimi, bireylerin is sirasinda yogun dikkat, motivasyon ve ige katilim yasamasini ifade eden bir
kavramdir ve literatiirde is stresi algisini diisiirdiigii belirtilmistir (Csikszentmihalyi, 1990; Fullagar ve
Kelloway, 2009).

Bu baglamda, calismada akis deneyiminin is stresi tizerinde negatif bir etkisi oldugu dngoriilmektedir
(H2: Calismada akis deneyimi, is stresi tizerinde negatif ve anlamli bir etkiye sahiptir). Ayrica literatiir,
caligmada akis deneyiminin psikolojik kaynak olarak yasam tatmini ile is stresi arasindaki iligkiyi
diizenleyebilecegini gostermektedir (Csikszentmihalyi, 1997; Sahrang, 2013). Conservation of
Resources (COR) teorisine (Hobfoll, 1988) gére bireyler sahip olduklari psikolojik kaynaklar: koruma
ve artirma egilimindedir; ancak bu kaynaklarin etkisi belirli bir diizeyden sonra doygunluga ulasarak
zayiflayabilir. Bu cergevede, ¢alismada akis deneyimi gibi psikolojik kaynaklarm is stresi tizerindeki
etkisinin diizeylere gore farklilasabilecegi ve dogrusal olmayan bir yap1 gosterebilecegi
ongoriilmektedir. Bu nedenle, ¢alismada akis deneyiminin is stresi iizerindeki diizenleyici etkisine
iligkin hipotez bu teorik cer¢eveye dayandirilmistir. Literatiirde ¢alismada akis deneyiminin stres
diizeyini azaltabildigi ve psikolojik iyi olus ile olumlu iliskiler gosterdigi belirtilmektedir
(Csikszentmihalyi, 1990; Demerouti vd., 2001; Bakker, 2008). Bu nedenle, yasam tatmini ile is stresi
arasindaki iligkinin bireylerin yasadigi caligmada akis deneyimi diizeyine gore farklilagabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu baglamda tgilincii hipotez, calismada akis deneyiminin moderator roliinii test
etmektedir; yiiksek calismada akis deneyimi diizeyinde yasam tatmininin is stresi iizerindeki negatif
etkisinin azalacagi ongoriilmektedir (H3: Calismada akis deneyimi, yasam tatmini ile is stresi
arasmdaki iligkiyi anlamli bir sekilde diizenlemektedir).

Csikszentmihalyi’nin akis kurami, bireylerin akis yasantisinin kisisel 6zellikler, motivasyon ve sosyo-
demografik faktorlere gore farklilasabilecegini ortaya koymustur (Csikszentmihalyi, 1990). Kadinlarin
ozellikle is—yasam dengesi ve duygusal faktorlere daha duyarli olmalart, ig ortaminda akig deneyimlerini
etkileyebilmektedir (Salanova vd., 2006). Dolayisiyla cinsiyetin ¢alismada akis deneyiminde farklilik
yaratabilecegi beklenmektedir (H4: Calismada akis deneyimi cinsiyete gore anlamli bir farkilik
gOstermektedir).

Sonug olarak, literatiirde is stresini azaltic1 faktorler siklikla yasam tatmini gibi degiskenler iizerinden
incelenirken, ¢alismada akis deneyiminin diizenleyici rolii lizerine yapilan ¢alismalarin sinirli oldugu
goriilmektedir ve bu nedenle ele alinan aragtirma tasarlanmistir.

3.2. Arastirmanin Modeli

Sekil 1°de diizenleyici degiskenin yer aldigi model verilmistir. Sekilde goriildiigli Gizere bagimsiz
degisken yasam tatmini ile bagiml degisken is stresi arasindaki iliskide ¢alismada akig deneyimi
diizenleyici degisken olarak belirlenmistir.
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Sekil 1: Arastirmanin Modeli

Als (W)

Yasam Tatmini (X i5 Stresi(Y)

v

3.3. Orneklem

Arastirmanin evrenini Karaman’da gida makinesi iiretimi yapan firmalarda ¢alisan toplam 650 kisi
olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemini ise bu fabrikalarda calisan 201 kisi olusturmaktadir.
Ornekleme ydntemi kolayda érnekleme yontemidir. Kolayda ornekleme, istenilen bilgiyi saglamaya
yonelik, hazir bulunan ve arastirmaya katilmayi kabul eden kisilerden veri toplanmasini ifade eder
(Sekaran, 1992). Bu yontem, ulasilmasi kolay ve goniillii kisiler iizerinden yapilan, evrenden arastirmaci
tarafindan secilen tesadiifi olmayan bir 6rnekleme tiiriidur. Arastirmada kolayda 6rnekleme yonteminin
tercih edilme nedenleri; veri toplama siirecinin etkin ve hizli bir sekilde gerceklestirilmesi, katilmaya
istekli kisilerden veri toplama imkan1 sunmasi ve saha kosullarina uygun, pratik ve maliyet acisindan
avantajli bir yontem olmasidir. Aragtirma verileri 24-27 Mayis 2025 tarihleri arasinda yiiz yiize
toplanmustir.

Gida sektorii galisanlarinin yogun is temposu, zaman baskist ve yiiksek is yiikiine maruz kalmalari
nedeniyle is stresini yogun yasayabilmeleri, bu sektoriin aragtirma 6rneklemi olarak tercih edilmesinde
etkili olmustur. Ayrica sektoriin dinamik ¢alisma kosullari, ¢alismada akis deneyiminin is stresi ve
yasam tatmini lizerindeki etkisini incelemek agisindan uygun bir aragtirma ortami sunmaktadir.

3.4. Olgekler
Aragtirmada, yasam tatmini, is stresi ve ¢alisma yasaminda akis deneyimi 6lgekleri kullanilmistir.

Yasam Doyumu Olgegi: Diener ve digerleri (1985) tarafindan gelistirilmis ve Dagli ve Baysal (2016)
tarafindan Tiirkce uyarlamasi yapilmis 5 maddelik tek boyutlu bir lgektir. Olcek, calisanlarin yasam
doyumu diizeylerini 6lgmek amaciyla uygulanmustir. Olgek maddelerine verilen yanitlar 1 (kesinlikle
katilmiyorum) ile 5 (kesinlikle katiliyorum) arasinda degismektedir. Ornek maddelerden bazilari
“Ideallerime yakin bir yasantim vardir.” ve “Su ana kadar hayatta istedigim 6nemli seyleri elde ettim.”
seklindedir.

Is Stresi Olgegi: De Bruin (2006) tarafindan gelistirilen ve Teles (2021) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
9 maddelik tek boyutlu bir 8lcek ile ¢alisanlarin is stresi diizeyleri l¢iilmiistiir. Olgek ifadelerine verilen
yamtlar 1 (higbir zaman) ile 5 (her zaman) arasinda degismektedir. Olgek ifadelerinden bazilari su
sekildedir: “Sabahlar1 kalkip ise gitme konusunda kayg1 duyuyor musunuz?”, “Isiniz icin kaygilanarak
¢ok zaman harcityor musunuz?” ve “Artik isinizle bas edemeyeceginizi diisiiniiyor musunuz?”

Calismada Akis Olgegi: Bakker (2008) tarafindan gelistirilmis ve Turan ve Pala (2021) tarafindan
Tiirk¢eye uyarlanmistir. 13 maddeden olusan bu 6lgek, calismaya kendini verme (4 madde) ve ¢calismada
i¢sel keyif (9 madde) olmak iizere iki boyutludur. Olgek, 7°1i Likert tipi bir &lgektir ve maddeler 1 (asla)
ile 7 (her zaman) arasinda degisen yanit seceneklerine sahiptir. Olcekten drnek ifadeler su sekildedir:
“Calisirken etrafimdaki her seyi unuturum.” ve “Calistyorum ¢iinkii ¢aligmaktan keyif aliyorum.”
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4. Bulgular

Bulgular boliimiinde, aragtirmada kullanilan 6lgeklerin giivenilirlik analiz sonuglari, katilimcilarin
demografik 6zellikleri, korelasyon analizleri, cinsiyete gore farklilik analizleri ve SPSS PROCESS
Model 1 kullanilarak gerceklestirilen regresyon analizine iligkin bulgular sunulmaktadir.

4.1. Giivenilirlik Analizi Sonuclari

Olgekler igin veri kontrolii yapilmis ve eksik ya da hatali veri olmadig gdzlenmistir. Olgek puanlarina
iliskin normallik varsayimi ¢arpiklik ve basiklik degerleri iizerinden degerlendirilmistir. Orneklem
bliytikliigiinlin  N>50 olmast durumunda normalligin degerlendirilmesinde bu degerlerin
kullanilabilecegi ve +2 araliginda yer alan degerlerin normal dagilimi gosterdigi belirtilmektedir
(George ve Mallery, 2010). Elde edilen bulgulara gore; calismada akis degiskeninin skewness degeri -
0,166 ve kurtosis degeri -0,583; is stresi degiskeninin skewness degeri -0,056 ve kurtosis degeri -0,794;
yasam tatmini degiskeninin skewness degeri -0,295 ve kurtosis degeri -0,726 olarak bulunmustur. Genel
olarak tiim degiskenlere ait carpiklik ve basiklik degerlerinin £2 araliginda yer aldig1 goriilmiis ve bu
durum verilerin normal dagilima uygun oldugunu gostermistir. tiim 6l¢ek puanlariin normal dagilim
gosterdigi gdzlenmis ve bu dogrultuda degiskenler arasindaki iligkilerin incelenmesinde Pearson
korelasyon analizi kullanilmistir.

Arastirmada yer alan yasam tatmini, is stresi ve ¢alismada akis 6l¢eklerinin igsel tutarlilik giivenilirligi
Cronbach’s Alpha katsayilar1 ile degerlendirilmis ve sirastyla 0,846, 0,884 ve 0,899 olarak
belirlenmistir. Alpha katsayis1 0 ile 1 arasinda degisen bir deger olup, 1’e yaklastikca Olgegin
giivenilirligi artmaktadir. Giivenilirlik degerlendirmelerinde, Cronbach’s Alpha katsayisinin 0,80 ile
1,00 arasinda olmasi yiiksek giivenilirlik olarak kabul edilmektedir (Yildirim ve Kahveci, 2019).
Arastirmada giivenilirlik analizleri sonucunda elde edilen degerler yiiksek diizeyde bulunmustur. Ilgili
sonuglar Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1: Cronbach’s Alfa Degerleri

Olcek Ad Cronbach’s Alpha Madde Sayisi
Yasam Tatmini 0,846 5
Is Stresi 0,884 9
Caligma Yasaminda Akis 0,899 13

4.2. Katihmecilarin Demografik Bulgular

Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligkin bilgiler Tablo 1°de sunulmaktadir.
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Tablo 2: Demografik Degiskenlere Ait Bulgular

Degisken Degisken N %
Cinsiyet Kadin 50 24,9
Erkek 151 75,1
Medeni Durum Evli 87 43,3
Bekar 114 56,7
Yas 16-22 25 12,4
23-28 56 27,9
29-34 46 22,9
35-45 39 19,4
46-55 26 12,9
56-60 9 4,5
Egitim Durumu [k ve Ortadgretim | 75 37,3
Lisans 70 34,8
Yuksek Lisans 39 19,4
Doktora 17 8,5
Calisgma Hayatindaki Toplam Calisma | 1-5 Y1l Arasi 152 75,6
Suresi
6-10 Y1l Arast 8 4,0
11-15 Y1l Aras1 7 3,5
1620 Y1l Arasi 8 45
21-25 Y1l Arasi 4 2,0
26 Yil ve Uzeri 21 10,4

Tablo 2°de goriildiigii lizere arastirmaya katilanlarmm %75,1°1 erkek, %24,9’u ise kadindir. Medeni
durum agisindan katilmeilarin %56,7’si bekar, %43,3’i evlidir. Yas dagilimi incelendiginde,
katilimcilarin 6nemli bir boliimiiniin geng yas gruplarinda yogunlastigr goriilmektedir. 23-28 yas
araliginda %27,9, 29-34 yas araliginda ise %22,9 oraninda katilim vardir. Bir bagka ifadeyle,
katilimcilarin %50’sinden fazlas1 23-34 yas araligindadir. Egitim durumu incelendiginde, katilimcilarin
%37,3’1 ilkogretim ve ortadgretim, %34,8’1 lisans, %19,4’1 yiiksek lisans ve %8,5’i doktora
mezunudur. Caligma hayatindaki toplam deneyim siiresi degerlendirildiginde, katilimeilarin biiyiik

cogunlugunun (%75,6) 1-5 yil arasinda is deneyimine sahip oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3: Cinsiyete Gore Akis Deneyimi Ortalamasinin Bagimsiz Orneklem T Testi

Degisken | Cinsiyet | N Mean F Sig. t df Sig.(2-
tailed)
Akis Kadin 50 4,86 6,023 | ,015 1,863 | 199 ,064
Deneyimi
Erkek 151 4,48 2,136 | 109,676 | ,035

Tablo 3’te goriildiigii tizere elde edilen sonuglar, yalnizca ¢alismada akis deneyiminin cinsiyete gore
anlaml bir farklilik gosterdigi sonucunu vermistir (F = 6,023; p =,015). Tablo 3 sonuglarina gore, kadin
katilimcilarin ¢alismada akis deneyimi ortalama puani 4,86 iken, erkek katilimcilarin ortalamasi 4,48
olarak bulunmustur.

4.3. Degiskenlere ilisgkin Tamimlayic: Istatistikler
Arastirmada kullanilan degiskenlere iliskin tanimlayici istatistikler Tablo 4’te yer almaktadir.

Tablo 4: Degiskenlere iliskin Tamimlayic: Istatistikler

Degiskenler N Ortalama Standart sapma
1. Calismada Akis Deneyimi 201 4,57 1,27
2. I@ Stresi 201 2,96 1,01
3. Yasam Tatmini 201 3,15 1,04

Tablo 4’e gore; katilimcilarin ¢aligmada akis deneyimi diizeyinin (Ort.=4,57; SS=1,27) yiiksek, yasam
tatmini diizeyinin (Ort.=3,15; SS=1,04) orta diizeyde, is stresi diizeyinin ise (Ort.=2,96; SS=1,01) orta
diizeyde oldugu goriilmektedir. Bulgular, katilimcilarin ¢aligmada akis deneyimi algilarinin diger
degiskenlere kiyasla daha yiiksek oldugunu gdstermektedir.

4.4. Korelasyon Analizi Bulgular:

Aragtirma degiskenleri arasindaki iliskileri belirlenmek amaciyla Pearson korelasyon analizi
gergeklestirilmistir. Sonuclara gore elde edilen sonuglar Tablo 5’te sunulmaktadir.

Tablo 5: Arastirma Degiskenlerine fliskin Koreldsyon Analizi Sonuclar

Degiskenler 1 2 3
1. Calismada Akig Deneyimi 1

2. Is Stresi -,203** 1

3. Yasam Tatmini ,A419** -,245%* 1

Tablo 5’te yer alan analiz sonuglari incelendiginde, ¢alismada akis deneyimi ile is stresi arasinda negatif
yonlii ve diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir (r = —,203, p <,01). Bununla birlikte,
caligsmada akis deneyimi ile yagam tatmini arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyde anlaml bir iligki tespit
edilmistir (r = ,419, p <,01). Diger taraftan, ig stresi ile yagsam tatmini arasinda negatif yonlii ve diisiik
diizeyde anlamli bir iligki belirlenmistir (r = —,245, p <,01).

4.5. SPSS PROCESS Model 1 icin Regresyon Analizi Bulgular:

Calismada, yasam tatmini ve is stresi arasindaki iligkide ¢alisanlarin ¢alismada akis deneyiminin etkisi
incelenmigtir. Caligmada akis deneyimi diizeyinin, yagam tatmini ile ig stresi arasindaki iliskiyi nasil
etkiledigi, bir bagka ifadeyle iliskinin diizenleyici rolii ele almmustir. ilgili sonuglara Tablo 5’te yer
verilmektedir.
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Tablo 6: SPSS PROCESS Model 1 Regresyon Analizi Bulgulari

Model: 1 Y: IS STRESI X: YASAM TATMINI W: CALISMADA AKIS DENEYIMIi

R R-sq MSE F df1 df2 p
3025 ,0915 9363 6,6139 3,0000 | 197,0000 ,0003
Model
coeff se t p LLCI ULCI
constant 52881 | ,6918 7,6439 ,0000 3,9238 6,6524
YASAM TATMINI | -6362 | ,2305 | -2,7604 ,0063 -1,0907 -,1817
CALDMADA RIS | 3015 | 1556 | 25163 | 0127 6984 0847
Int_1 ,0979 ,0478 2,0492 ,0418 ,0037 11921
Int_1 YASAM TATMINI x CALISMADA AKIS DENEYIMi

En yiiksek dereceli kosulsuz etkilesim(ler) test(ler)i

R2-chng

F

dfl

df2

p

X*W

,0194

4,1990

1,0000

197,0000

,0418

predictor at values of the moderator(s)

Moderatdr(ler)in degerlerinde odak yordayicinin kosullu etkileri (Conditional effects of the focal

Calismada Akg Effect se t D LLCI ULCI
Deneyimi
3,1015 -3326 1012 | -3,2860 | L0012 | -5322 -1330
4,6923 1769 0727 | -2,4320 | 0159 | -,3203 -0334
5,8128 0672 0934 | -7189 | 4730 | -2515 1171

Ciktidaki tiim giiven araliklari i¢in giiven diizeyi: 95

ylzdelik dilimlerdir.

Ciktidaki tiim giiven araliklari i¢in giiven diizeyi: Kosullu tablolardaki 95W degerleri 16., 50. ve 84.

Arastirmada yagam tatmini ile is stresi arasindaki iliskide ¢alismada akis deneyiminin diizenleyici rolii
PROCESS Macro (Model 1) ile incelenmistir. Analiz sonuglari, modelin anlamli oldugunu gostermistir
(F (3,197) = 6,61; p <,001; R? =,091). Bu bulgu, is stresindeki toplam varyansin yaklasik %9 unun

yasam tatmini, ¢alismada akis deneyimi ve etkilesim terimi tarafindan agiklandigini ortaya koymaktadir.

Bulgular, yasam tatmininin is stresi lizerinde negatif ve anlamli bir etkiye sahip oldugunu gdstermistir
(B=-,636; p <,01). Benzer sekilde, ¢calismada akis deneyiminin de is stresi iizerinde negatif ve anlamli

bir etkisi oldugu belirlenmistir (B = —,392; p <,05). Bununla birlikte, yasam tatmini ile calismada akis

deneyimi arasindaki etkilesim teriminin anlamli olmasi (B =,098; p <,05), calismada akis deneyiminin
yasam tatmini ile i stresi arasindaki iligskide diizenleyici etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Kosullu
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etki analizleri, iliskinin ¢alismada akis deneyiminin diizeyine gore farklilastigini ortaya koymustur.
Diisiik diizeyde ¢alismada akis deneyimi oldugunda, yasam tatmininin ig stresi tizerindeki negatif etkisi
en giliglii diizeydedir (B = —333; p < ,01). Orta diizeyde ¢aligmada akis deneyiminde bu etki
zayiflamakta, ancak anlamliligini stirdirmektedir (B = —,177; p <,05). Yiiksek diizeyde calismada akis
deneyiminde ise yasam tatmininin i§ stresi iizerindeki etkisi anlamli degildir (B = —,067; p > ,05).

Genel olarak bulgular, calismada akis deneyiminin yasam tatmini ile i§ stresi arasindaki iliskiyi
diizenledigini; o6zellikle diisiik ve orta diizey akis deneyiminde yasam tatmininin i stresini azaltic
etkisinin daha belirgin oldugunu, yiliksek diizey akis deneyiminde ise bu etkinin ortadan kalktigim
gostermektedir.

Sekil 2: Calismada Akis Deneyiminin Yasam Tatmini ve Is Stresi Iliskisinde Diizenleyici Roliine
Iliskin etkilesim grafigi

3.6 Calismada Akis Deneyimi
o 3,10
o 4,69

3.4+ 5,81

W
N
1

y=4,07+-0,33*x

is Stresi

3.0 ~

2.8 y=3,01+-0.07*x\
N

2.6 1

2 3 4
Yasam Tatmini

Sekil 2°de yer alan kosullu etkiler incelendiginde, yasam tatmininin i stresi {izerindeki etkisinin
caligmada akis deneyimi diizeyine gore farklilagtigi goriilmektedir. Diigiik ¢aligmada akis deneyimi
diizeyinde (3,10) yasam tatmininin is stresi {izerindeki etkisi daha gii¢lii negatif yonde gerceklesirken
(B=-0,33), orta diizeyde (4,69) bu etki zayiflamaktadir (B=-0,18). Yiiksek c¢alismada akis deneyimi
diizeyinde (5,81) ise negatif etki daha da zayiflamaktadir (B=-0,07). Bu bulgular, ¢alismada akis
deneyiminin yasam tatmini ile is stresi arasindaki iliskide diizenleyici bir rol oynadigini gostermektedir.

5. Sonug

Arastirmada, caligsanlarin yasam tatmini ile i stresi arasindaki iliskide c¢alismada akis deneyiminin
diizenleyici rolii incelenmistir. Oncelikle degiskenlere iliskin ortalamalar ve korelasyon incelenmistir.
Bulgulara gore katilimcilarin galigmada akig deneyimi diizeyi yiiksek (Ort.=4,57; SS=1,27), yasam
tatmini diizeyi orta (Ort.=3,15; SS=1,04) ve is stresi diizeyi orta (Ort.=2,96; SS=1,01) olarak
belirlenmistir. Pearson korelasyon analizi sonuglari, ¢alismada akis deneyiminin yasam tatmini ile
pozitif yonde (r=,419; p<,01), is stresi ile negatif yonde (r=-,203; p<,01) iliskili oldugunu goéstermistir.
Ayrica ig stresinin yasam tatmini ile negatif yonde iliskili oldugu (r=-,245; p<,01) tespit edilmistir.

Aragtirma bulgulari, ¢alismada akis deneyimi ile is stresi arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iligki
oldugunu; calismada akis deneyimi ile yasam tatmini arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iligki
bulundugunu gostermektedir. Ayrica yasam tatmini ile i stresi arasinda negatif yonlii ve anlamli bir
iliski tespit edilmistir. Oncelikle, calismada akis deneyimi degiskeninin (skewness = -0,166; kurtosis =
-0,583), is stresi degiskeninin (skewness = -0,056; kurtosis = -0,794) ve yasam tatmini degiskeninin
(skewness = -0,295; kurtosis = -0,726) 6l¢ek puanlarinin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir.
Kullanilan 6l¢eklerin giivenilirlik diizeylerinin yiiksek oldugu goriilmiis; Cronbach’s Alpha katsayilar
caligmada akis deneyimi, is stresi ve yasam tatmini degiskenleri i¢in sirasiyla 0,846, 0,884 ve 0,899
olarak hesaplanmistir.
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Demografik bulgulara gore 6rneklemin biiyiik 6l¢iide geng, erkek, bekar, kisa siireli is deneyimine sahip
ve ortadgretim/lisans mezunu calisanlardan olustugu goriilmektedir. Tiim demografik degiskenler
acisindan yapilan analizlerde yalnizca cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
Buna gore kadin galisanlarin calismada akis deneyimi diizeylerinin erkek calisanlara kiyasla daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (F = 6,023; p = 0,015). Bu sonug, “H4: Calismada akis deneyimi cinsiyete
gore anlamli bir farklilik géstermektedir.” hipotezini desteklemektedir.

Aragtirmanin temel sonuglari, yagsam tatmininin ig stresi lizerinde negatif yonlii ve anlamli bir etkiye
sahip oldugunu gostermistir (B = -0,636; p < 0,01). Bu bulgu, “H1: Yasam tatmini, is stresi iizerinde
negatif ve anlamli bir etkiye sahiptir.” hipotezinin desteklendigini gostermektedir. Benzer sekilde,
caligmada akis deneyiminin de is stresi ilizerinde negatif yonlii ve anlamli bir etkiye sahip oldugu
belirlenmistir (B =-0,392; p < 0,05). Bu sonu¢ dogrultusunda, “H2: Calismada akis deneyimi, is stresi
Uzerinde negatif ve anlamli bir etkiye sahiptir.” hipotezi desteklenmistir.

Bununla birlikte, yasam tatmini ile ¢alismada akis deneyiminin etkilesim teriminin anlamli oldugu tespit
edilmistir (B = 0,098; p < 0,05). Elde edilen bu sonug, ¢alismada akig deneyiminin yagam tatmini ile is
stresi arasindaki iliskide diizenleyici bir role sahip oldugunu gostermektedir. Kosullu etki analizleri,
yasam tatmininin i stresi iizerindeki etkisinin ¢alismada akis deneyiminin diizeyine bagli olarak
farklilagtigini ortaya koymustur. Calismada akis deneyiminin diisiik diizeyde oldugu durumlarda yasam
tatmininin i stresini azaltici etkisi anlamli bulunmustur (B = -0,333; p < 0,01). Orta diizey akis
deneyiminde bu etkinin devam ettigi ancak zayifladigi belirlenmistir (B = -0,177; p < 0,05). Yuksek
diizey akis deneyiminde ise yagam tatmininin is stresi {izerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamliligini
kaybetmistir (B = -0,067; p > 0,05). Bu dogrultuda, “H3: Calismada akis deneyimi, yasam tatmini ile ig
stresi arasindaki iligskiyi anlamli bir sekilde diizenlemektedir.” hipotezi desteklenmistir.

Bununla birlikte, arastirma modelinin agiklayicilik diizeyinin degerlendirilmesi onem tagimaktadir.
Arastirma modeli, is stresindeki varyansin yaklasik %9’unu agiklamaktadir (R = 0,09). Bu sonug,
yasam tatmini ve calismada akis deneyiminin is stresiyle iliskili onemli degiskenler oldugunu
gostermekle birlikte, is stresinin agiklanmasinda etkili olabilecek bagka bireysel, orgiitsel ve gevresel
faktorlerin de bulunduguna isaret etmektedir. Dolayisiyla elde edilen bulgular istatistiksel olarak anlamli
sonuclar ortaya koysa da modelin agiklayicilik giictiniin sinirli oldugu dikkate alinmalidir. Bu nedenle
sonuclarin degerlendirilmesinde temkinli olunmali ve gelecekte yapilacak arastirmalarda is stresini
aciklamaya katki saglayabilecek farkli degiskenlerin modellere dahil edilmesi dnerilmektedir.

6. Tartisma

Arastirmanin sonuglarina gore oncelikle, ¢calismada akis deneyiminin cinsiyete gore anlamli farklilik
gosterdigi ve kadin calisanlarin erkek calisanlara gore daha yiiksek diizeyde calismada akis deneyimi
yasadig1 gozlenmistir. Daha onceki aragtirmalar da demografik degiskenlere iligkin fark analizlerinde,
cinsiyetin ¢alismada akis deneyimi lizerinde potansiyel bir etkisi olabilecegine isaret etmektedir (Chen
vd., 2025; Huang vd., 2025). Ayni zamanda literatiirde kadinlarin is siireglerinde daha fazla dikkat ve
odaklanma gosterdigi ve gorevlerine anlam katma egilimlerinin yiiksek oldugu rapor edilmistir
(Csikszentmihalyi, 1990; Bakker vd., 2011). Ozellikle kadin ¢alisanlarin islerine daha yiiksek diizeyde
duygusal yatinm yapmasi, gorevlerine daha giicli anlam yiikkleme egilimleri gelistirmesi ve is
siiregclerinde daha derin bir odaklanma sergilemesi, calismada akis deneyiminin daha yogun
yasanmasina katki saglayabilmektedir (Bakker ve Demerouti, 2017; Rodriguez-Sanchez vd., 2023). Bu
baglamda, cinsiyet farkliliklar1 ¢aligmada akig deneyiminin algilanmasinda bir degisken olarak
degerlendirilebilir ve organizasyonel uygulamalarda dikkate alinmasimin énemli oldugu belirtilebilir.
Calismada akis deneyimini etkin hale getirecek/ artiracak egitim/miidahale yontemleri uygulanabilir.
Bunun yani sira, bu aragtirma 6zelinde drneklemin %75,1'inin erkek olmasinin, cinsiyetler arasi yanlilik
riski dogurabilecegi géz oniinde bulundurulmalidir. Orneklem dagilimindaki bu dengesizligin sonuglar
etkileyebilecegi sdylenebilir (Hair vd., 2019).

Arastirmanin sonugclari, yasam tatmininin is stresi iizerinde negatif bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Ortaya ¢ikan bulgu, yagam tatmini yiiksek bireylerin stresle daha etkin basa ¢iktiklarin
ortaya koyan onceki caligmalarla uyumludur (Eid ve Diener, 1999; Razzaq vd., 2025). Literatiirde,
yasam tatmininin bireylerin psikolojik dayanikliligini artirarak stres diizeylerini azalttigi ve is
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yasaminda daha olumlu deneyimler yasamalarina katki sagladigi siklikla vurgulanmaktadir (Judge ve
Watanabe, 1994; Singh, 2014).

Caligmada akis deneyiminin ig stresini azaltan bir unsur olarak ortaya g¢ikmasi, literatiirde akis
deneyiminin ¢alisanlarm psikolojik iyi olusu iizerindeki olumlu etkilerini ortaya koyan bulgularla
benzerlik gostermektedir (Csikszentmihalyi, 1990; Bakker, 2008). Calismada akis deneyimi,
calisanlarin is siire¢lerine yogun bi¢cimde odaklanmalarini saglayarak is stresi kaynaklarini geri planda
birakmalaria yardimer olmakta ve bu yolla psikolojik rahatlama saglamaktadir (Demerouti, 2006;
Fullagar ve Kelloway, 2009). Literatiirdeki diger bulgular da akis deneyiminin bireylerin stres algisini
azaltmada dogrudan etkili oldugunu ve olumlu duygulanimi artirdigin1 géstermektedir (Salanova vd.,
2006; Bakker ve Van Woerkom, 2017).

Caligmada akis deneyimi, yasam tatmini ile is stresi arasindaki iliskide diizenleyici bir rol
tistlenmektedir. Kosullu etki analizleri, ¢alismada akis deneyimi diizeyi diisik oldugunda yasam
tatmininin is stresi ile basa ¢ikmada daha giiglii bir etki gosterdigini; orta dizeylerde bu etkinin
zayifladigini; yiiksek diizeylerde ise istatistiksel olarak anlamini yitirdigini ortaya koymaktadir. Bir
baska ifadeyle sonug, akis deneyiminin gii¢lii bir psikolojik kaynak olarak islev gérdiigiinii ve belirli bir
diizeyin Uzerinde yasam tatmininin stres f{izerindeki koruyucu etkisini gorece zayiflattigini
gostermektedir. Onceki arastirmalar, akis deneyiminin yasam tatmini iizerinde olumlu etkiler yarattigimni
ve stres ile tiikenmislik karsisinda koruyucu bir rol {istlenebildigini ortaya koymaktadir (Abuhamdeh
vd., 2020; Aust vd., 2022; Maeran ve Cangiano, 2013). Ayrica bazi ¢aligmalar, akis deneyiminin stres
ve yasam tatmini arasindaki iliskide diizenleyici bir rol oynayabilecegini de gdstermektedir (Baek,
2017). Bununla birlikte, bu arastirmada elde edilen bulgular, s6z konusu iliskinin ¢aligmada akis
diizeyine bagli olarak farklilastigin1 ortaya koymaktadir.

Kosullu etki analizleri, calismada akis deneyimi diislik diizeyde oldugunda yasam tatmininin ig stresini
azaltmada o6nemli bir rol iistlendigini, akis diizeyi arttikca bu etkinin zayifladigin1 ve yiiksek akis
diizeyinde ise istatistiksel olarak anlamliligini yitirdigini gostermektedir. Bu bulgu, Kaynaklarin
Korunmasi Teorisinin (Conservation of Resources) one siirdiigii gibi, psikolojik kaynaklarin etkisinin
belirli bir diizeyden sonra azalabilecegine isaret etmektedir (Hobfoll, 1988). Benzer sekilde, Is
Talepleri-Kaynaklar Modeli (Job Demands—Resources Model), is ve bireysel kaynaklarin is stresi
iizerindeki etkisini aciklamada onemli bir cergeve sunmakta; yiiksek diizeyde calismada akis
deneyimine sahip bireylerde is stresini azaltan kisisel kaynaklarin etkisinin belirli bir diizeye kadar
devam edebilecegini, ancak bu diizeyin iizerinde marjinal katkisinin azalabilecegini ileri siirmektedir
(Bakker ve Demerouti, 2007; Demerouti vd., 2001). Ayrica Akis Teorisi, ¢calismada akis deneyimini
bireyin dikkatini tamamen ise yonelttigi optimal bir biling durumu olarak tanimlamakta ve yiiksek akis
diizeylerinde bireyin yasam tatmini gibi diger psikolojik kaynaklarinin ig stresi iizerindeki etkisinin
gorece zayiflayabilecegini belirtmektedir (Csikszentmihalyi, 1990; Nakamura ve Csikszentmihalyi,
2014). Bu teorik yaklasimlar birlikte degerlendirildiginde, yiiksek akis diizeylerinde yasam tatmininin
is stresi tizerindeki etkisinin anlamsiz hale gelmesi, caligmada akis deneyiminin birey i¢in gii¢lii bir
psikolojik kaynak olarak islev gérmesiyle agiklanabilir. Sonug¢ olarak, arastirma bulgular ¢aligmada
akis deneyiminin yalnizca is stresini azaltan koruyucu bir kaynak olmadigimi, aynit zamanda yasam
tatmini ile is stresi arasindaki iligskiyi kosullara bagli olarak degistiren 6nemli bir diizenleyici degisken
oldugunu gostermektedir. Diisiik ve orta diizeyde c¢aligmada akis deneyimine sahip bireylerde yasam
tatmini i§ stresini azaltmada 6nemli bir rol oynarken, yiiksek diizeyde ¢alismada akis deneyimi yasayan
bireylerde bu etkinin ortadan kalkmasi, akis deneyiminin is stresiyle basa ¢ikmada daha baskin bir
psikolojik kaynak haline gelebildigini diisiindiirmektedir. Yiiksek ¢aligmada akis deneyimi diizeyinde
yasam tatmininin is stresi lizerindeki etkisinin anlamsiz hale gelmesi, ¢alismada akig deneyiminin bu
iliskiyi dogrudan agiklayan tek belirleyici olmadigini gostermektedir. Caligmada akis deneyimi, bireyin
ise yogun bicimde odaklandig1 optimal bir psikolojik durum olup stres algisin1 ve kaynak kullanimini
etkileyebilmektedir (Csikszentmihalyi, 1990; Bakker, 2008). Bununla birlikte gtincel literatr, stres ve
iyi olus arasindaki iliskilerin bireysel ve baglamsal kaynaklara bagl olarak degistigini vurgulamaktadir
(Bakker ve Demerouti, 2017; Hobfoll vd., 2018). Bu nedenle bu bulgu, ¢alismada akis deneyiminin
dizenleyici bir rol oynayabilecegini ancak tek bagina belirleyici bir koruyucu faktoér olarak
degerlendirilemeyecegini gostermektedir. Bunun yaninda, bulgular, yiiksek diizeyde ¢alismada akis
deneyimi yasayan bireylerde yasam tatmininin is stresi lizerindeki etkisinin farklilastigini ortaya
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koymaktadir. Bu durum, Kaynaklarin Korunmasi Kurami, is Talepleri-Kaynaklar Modeli ve Akis
Teorisi kapsaminda, kisisel kaynaklarin birlikte isleyisi ve psikolojik kaynaklarin goreceli katkilari
cercevesinde degerlendirilebilir. Bununla birlikte is yiikii, orgiitsel destek, {icret ya da bireysel psikolojik
ozellikler ve benzeri modele dahil edilmeyen degiskenlerin de bu iligki {izerinde etkili olabilecegi géz
onlinde bulundurulmalidir. Dolayisiyla, arastimanin farkli degiskenler dahil edilerek farklhi
orneklemlerde, ve farkli arastirma yontemleri ile yeniden sinanmasi énem tasimaktadir.

7. Cahsmanin Ozgiin Degeri ve Katkisi

Bulgular, ¢aligmada akis deneyiminin yiiksek diizeyde oldugu durumlarda yagam tatmininin is stresi
tizerindeki etkisinin anlamini yitirdigini gostermektedir. Bu durum, akis deneyiminin gii¢li bir
psikolojik kaynak olarak bireylerin is siireclerine yogun bi¢imde odaklanmalarini sagladigini ve stres
yaratan faktorlerden gorece bagimsizlagsmalarina katki sundugunu ortaya koymaktadir. Buna karsilik,
caligmada akis deneyimi diisiik oldugunda yagam tatmini, is stresiyle basa ¢ikmada daha kritik bir rol
Ustlenmektedir. Literatiirde bu tiir karsilikli etkilesimler sinirli sayida calismada ele alinmistir
(Csikszentmihalyi, 1990; Bakker vd., 2011). Bu yoniiyle ¢caligma, akis deneyiminin diizenleyici bir giic
olarak iglev gordiigiinii ve yasam tatmini ile olan etkilesiminin diizeylere gore farklilagtigini ortaya
koymas1 bakimindan 6zgiin bir katki sunmaktadir.

8. Arastirmanin Smirhhklar:

Calismanin bazi smirliliklart bulunmaktadir. Aragtirma yalnizca gida makinesi {iretimi sektoriinde
caligan Dbireylerle gergeklestirilmigtir. Bu durum, elde edilen bulgularin farkli sektorlere
genellenebilirligini sinirlandirmaktadir. Bu nedenle gelecekte yapilacak arastirmalarda farklhi
sektorlerden veri toplanmasi, bulgularin farkli caligma ortamlarinda gegerliliginin test edilmesine katki
saglayacaktir. Arastirma ayrica yalnizca Karaman ilinde faaliyet gosteren isletmelerde calisan
katilimcilardan elde edilen verilerle sinirlidir. Bu nedenle sonuglarin farkli illerde, cografi bolgelerde ve
farkl orgiitsel yapilarda faaliyet gosteren isletmelere dogrudan genellenmesi miimkiin degildir. Farkli
il ve bolgelerde yiiriitiilecek ¢alismalar, elde edilen bulgularin karsilastirilmasina olanak saglayarak
sonuglarin daha kapsamli bigimde degerlendirilmesine katkida bulunacaktir. Bunun yami sira
arastirmada olasiliga dayali olmayan kolayda 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Bu yontem, 6rneklemin
arastirma evrenini temsil etme giiciinii sinirlayabilmekte ve 6rnekleme yanliligi riskini artirabilmektedir.
Dolayisiyla arastirma bulgularinin tiim evrene genellenmesi konusunda dikkatli olunmalidir. Gelecekte
gerceklestirilecek arastirmalarda olasiliga dayali Ornekleme yontemlerinin kullanilmasi, farkl
sektorlerden, farkli illerden ve daha genis Orneklemlerden veri toplanmasi, bulgularin
genellenebilirligini artiracak ve mevcut sonuglarin farkli baglamlarda gegerliliginin sinanmasina katki
saglayacaktir.

Bunun yaninda, 6rneklem dagiliminda kadin katilimer sayisinin orneklemin sadece yaklasik %25’ini
olusturmasi, sonuglarin kadinlar igin genellenebilirligi sinirlandirabilecek bir unsurdur. Gelecek
aragtirmalarda sonuglarin daha dengeli 6rneklemlerle gergeklestirilecek arastirmalarla desteklenmesi
onemlidir. Ayrica, ¢alismada akis deneyiminin farkli psikolojik degiskenlerle birlikte ele alinmast,
modelin daha kapsamli bir bi¢imde anlagilmasina katki saglayabilir. Arastirma siirecinde elde edilen
bulgular, 6zellikle ¢aligmada akis deneyiminin baz1 diizeylerde etkisinin degiskenlik gosterebilecegini
ortaya koydugundan, ilerleyen arastirmalarda yeni teorik modellerin test edilmesi Onerilmektedir.
Uygulama agisindan ise calismada akis deneyiminin gelistirilmesine yonelik egitim ve gelistirme
programlarinin tasarlanmasi Onerilebilir. Bununla birlikte, modelin is stresindeki varyansin yalnizca
%9’unu agiklamasi (R*=0,091), is stresinin modelde yer almayan diger bireysel ve orgiitsel faktorlerden
etkilendigini ve modelin agiklama giiciiniin diisiik oldugunu ifade etmektedir. Bu durum arastirmanin
bir diger kisittir. Gelecek arastirmalarda farkli degiskenlerin eklenmesi 6nerilebilir.
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Extended Abstract

Working life is continuously being reshaped by increasing competitive pressures, technological
transformation, organisational changes and evolving employee expectations. Today, employees are
expected to demonstrate high performance, maintain psychological well-being and life satisfaction, stay
focused on their work and manage job stress effectively. Therefore, it has become an important issue
for both theoretical and applied research to identify the individual and organisational factors that
strengthen employees’ psychological resources. Job stress is considered one of the main factors
negatively affecting employees’ psychological well-being, job satisfaction and performance (Nielsen et
al., 2017; Bakker & Demerouti, 2017; Maslach & Leiter, 2016). Conversely, life satisfaction is
considered an important psychological resource reflecting individuals' overall evaluation of their lives
and subjective satisfaction with their quality of life (Tanwar & Khindri, 2024). Those with high life
satisfaction are said to cope with stress more successfully and maintain better job performance
(Makikangas et al., 2016; Diener et al., 2018). Additionally, the experience of 'flow' at work is defined
as a psychological state in which individuals are intensely focused on their work, experience an altered
perception of time, and feel highly motivated. It is considered to reduce perceptions of job stress and
enhance employee productivity (Peifer & Wolters, 2021; Fullagar & Kelloway, 2009; Van Wingerden
& Van der Stoep, 2018).

Although numerous studies have demonstrated a negative relationship between life satisfaction and job
stress, research examining the moderating role of flow experience in this relationship is limited (Baek,
2017; Abuhamdeh et al., 2020; Aust et al., 2022). The majority of existing research has focused on direct
relationships, with insufficient attention given to the extent to which flow experience at work alters this
relationship. The present study addresses this gap by investigating the moderating role of flow
experience at work in the relationship between life satisfaction and job stress. The study's main objective
is to determine how the stress-reducing effect of life satisfaction varies across low, moderate and high
levels of flow experience at work.

The study's theoretical framework is based on the concepts of life satisfaction, experiencing flow at
work, and job stress. Life satisfaction is defined as a state of subjective well-being that emerges from an
individual’s overall evaluation of life and cognitive assessment of satisfaction in different life domains
(Diener et al., 1985; Veenhoven, 1996; Pavot & Diener, 1993; Huebner et al., 2006). Flow experience
at work, on the other hand, refers to an optimal experiential state in which individuals are fully immersed
in their work, derive intrinsic enjoyment from their tasks, and are fully psychologically engaged
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(Demerouti et al., 2012; Csikszentmihalyi et al., 2016; Turan & Pala, 2021). It is considered to enhance
motivation, job satisfaction and performance by fulfilling fundamental psychological needs such as
autonomy, competence and relatedness (Bakker, 2008; Bakker & Van Woerkom, 2017; Salanova et al.,
2006). In contrast, job stress refers to the psychological and physiological responses arising from an
imbalance between job demands and available resources (Bakker & Demerouti, 2017; Nielsen et al.,
2017; Sonnentag & Fritz, 2015; Gunawan et al., 2025).

The study assumes that life satisfaction is negatively associated with job stress, while flow experience
at work is both positively associated with life satisfaction and negatively associated with job stress.
Furthermore, the study proposes that experiencing flow at work may moderate the relationship between
life satisfaction and job stress. This approach is based on Conservation of Resources Theory (Hobfoll,
1988), the Job Demands—Resources Model (Bakker & Demerouti, 2007) and Flow Theory
(Csikszentmihalyi, 1990). According to these theoretical perspectives, the impact of psychological
resources can be strengthened or weakened under certain conditions. In particular, when experiencing
flow at work, the protective effect of life satisfaction against job stress can diminish.

The study employed a quantitative research design. Data were collected via a questionnaire survey
completed by 201 employees working in food machinery manufacturing companies in Karaman. The
target population consisted of 650 employees, and the sample was selected using convenience sampling.
The data were collected via face-to-face surveys conducted between 24 and 27 May 2025. The analyses
were performed using SPSS 29 and the SPSS PROCESS Macro. Moderator analysis was conducted
using PROCESS Macro Model 1, developed by Hayes (2018) and based on the bootstrap method with
5,000 resamples. In the research model, life satisfaction was specified as the independent variable, job
stress as the dependent variable, and flow experience at work as the moderating variable. Ethical
approval was obtained for the study, and data were collected on a voluntary basis.

The study used three scales to measure different aspects of well-being: the 5-item Satisfaction with Life
Scale (Diener et al., 1985; Dagli & Baysal, 2016), the 9-item Job Stress Scale (De Bruin, 2006; Teles,
2021) and the 13-item Flow at Work Scale (Bakker, 2008; Turan & Pala, 2021). All scales were found
to have high reliability levels, with Cronbach’s alpha coefficients calculated as 0.846 for life satisfaction,
0.884 for job stress and 0.899 for flow experience at work. The data were found to be normally
distributed and parametric tests were used for the analyses.

Of the participants, 75.1% were male and 24.9% were female. Of these, 56.7% were single and 43.3%
were married. A substantial proportion of participants were aged between 23 and 34, and most had
between one and five years' work experience. Descriptive statistics revealed high levels of flow
experience at work (M = 4.57), moderate levels of life satisfaction (M = 3.15) and moderate levels of
job stress (M = 2.96). Correlation analyses revealed positive, significant relationships between flow
experience at work and life satisfaction (r =.419, p <.01) and between flow experience at work and job
stress (r =—.203, p <.01), as well as a negative, significant relationship between life satisfaction and job
stress (r = —.245, p < .01). Analyses by gender showed a significant difference only in terms of flow
experience at work, with female employees reporting higher levels than male employees.

The moderation analysis conducted using the PROCESS macro revealed that the model was statistically
significant (F(3, 197) = 6.61, p < .001, Rz = .091). The findings showed that life satisfaction had a
significant negative effect on job stress (B =—0.636, p < 0.01) and that experiencing flow at work also
significantly reduced job stress (B = —0.392, p < 0.05). The most significant finding was that the
interaction term between life satisfaction and flow experience at work was also statistically significant
(B = .098, p < .05). Conditional effects analyses revealed that the stress-reducing effect of life
satisfaction varied depending on the level of flow experience at work. At low levels of flow experience,
life satisfaction had the strongest negative effect on job stress (B = —.333, p <.01). At moderate levels,
this effect weakened but remained significant (B = —.177, p < .05). At high levels, however, life
satisfaction had no longer had a statistically significant effect on job stress (B = —.067, p > .05). These
results suggest that experiencing flow at work moderates the relationship between life satisfaction and
job stress.

The study's findings suggest that life satisfaction and the experience of ‘flow' at work are important
psychological resources that reduce job stress. However, the finding that the protective effect of life
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satisfaction against job stress decreases as flow experience at work increases suggests that, beyond a
certain threshold, flow experience at work may become the dominant psychological resource. This result
appears to be consistent with Conservation of Resources Theory (Hobfoll, 1988), the Job Demands—
Resources Model (Bakker & Demerouti, 2007) and Flow Theory (Csikszentmihalyi, 1990). Among
employees who experience high levels of flow at work in particular, it appears that flow experience
plays a more decisive role than life satisfaction in reducing job stress.

The study demonstrates that experiencing flow at work not only directly reduces job stress, but also acts
as an important moderating mechanism that alters the relationship between life satisfaction and job stress
depending on contextual conditions. In this respect, the study makes an original contribution to the
literature on positive psychology and organisational behaviour. From a practical standpoint, managers
are encouraged to implement job design practices that foster employees' flow experience, cultivate work
environments that promote autonomy, set clear goals, establish effective feedback systems and provide
training programmes that bolster employees' psychological resources. However, the study has several
limitations. It was conducted exclusively among food machinery manufacturing employees in Karaman,
used a convenience sampling method and included a predominantly male sample. Additionally, it only
explained approximately 9% of the variance in job stress. Further research is recommended to examine
these relationships across different sectors and with more balanced samples, incorporating additional
psychological and organisational variables into the research model.
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