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Ozet: Calisamin verimliligi ve yapilan igin kalitesi iizerinde onemli etkileri olan stres hem
olumlu hem de olumsuz durumlarda ortaya ¢ikan bir duyguyu ve olaylara karsi gosterilen
bir tepkiyi ortaya koyar. Stres, is gorenin motivasyonu lizerinde de onemli etkileri olan bir
faktordiir. Yasanan stresin oranina gore motivasyon olumlu ya da olumsuz yonde etkilenebilir.
Optimum seviyedeki stres motivasyona katkida bulunurken, asirt zorlanma bicimindeki stres
diizeyi ise motivasyonu diistiriir. Motivasyonun is gorenin verimliligi ve etkinligi iizerindeki
rolii dikkate alindiginda, stresle miicadele teknikleri kullanilarak, stresin yonetilmesi ve bu
yolla bireyin motivasyonunun artirilmast geregi ortaya ¢ikar.

Bu calismanin temel amact stresle miicadele tekniklerinin ¢alisanin i¢sel ve digsal moti-
vasyon tizerindeki etkilerini ortaya koymaktir. Bu amaca ulasmak icin Erzurum’da faaliyette
bulunan 10 bankada anket teknigine dayali olarak bir arastirma yapilnmistir. Elde edilen so-
nuglar ¢alisanmin stresle miicadele tekniklerini kullanma oranimin i¢sel ve dissal motivasyonu-
nu etkiledigini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: motivasyon, i¢sel motivasyon, digsal motivasyon, stres, stres yoneti-
mi

Role of Stress Fighting Tecniques in Internal and External Motivation

of Employees

Abstract: The stres which has significant effects on prolificacy of employees and quality
of the work reveals an emotion occuring in both positive and negative situotions and a kind of
reaction occuring against some events. Stress is a factor that has significant effects on motivation
level of employees. Motivation can change positively and negatively in the way according to
rate of being exposured to stress. While the optimum level stres increases motivation, extreme
stres decreases it. When the role of motivation on efficiency and prolificacy of employees is
considered the need for stres management and increasing individual motivation emerge by
using techniques for struggling with stress.

The main aim of this research is to prove the effects on intrinsic and extrinsic motivation
with techniques for struggling with stress. In order to reach this aim a research has been
performed on employees working in 10 banks in Erzurum. The data required for the search
were obtained through questionnaire. These results indicate that techniques used for struggling
with stress of employees affect motivation.

Keywords:  motivation, intrinsic ~ motivation,  extrinsic  motivation,  stress,
stressmanagement
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Giris

Kiiresellesme, bilgi ve iletisim teknolojisindeki gelismeler ve sosyal yapidaki olu-
sumlarla birlikte caliganlarin is ve sosyal yasamlarinda 6nemli degisimler meydana gel-
migtir. Bir anlamda ¢aligsanlar, bu degisimlere uyum saglamada zorlanarak eskisinden
daha fazla oranda strese maruz kalmaya baslamiglardir. Clinkii giiniimiizde yasanan bu
hizli degisim, calisanlarin 6zel ve is yasamlarindaki belirsizligini artirmakta ve onlari
endige, gerilim ve baski altida ¢aligmaya ve yasamaya zorlamaktadir. Bir yagsam gercegi
olan ve bireyin etkinligi, verimliligi ve yasam kalitesi lizerinde 6nemli etkileri bulunan
stresin artmasiyla stresle miicadele teknikleri de 6nem kazanmis ve yoneticilerin ilgisini
cekmeye baslamistir. Ciinkii yonetilebilen stres bireyin etkinligine, verimliligine ve ya-
sam kalitesine olumlu katkilar yapar.

Hizli teknolojik gelismelerin ve sosyal degisimlerin yasandig: gliniimiizde yonetim
bilimlerine, ozellikle insan kaynaklar1 yonetimine verilen 6nemin artmasiylamotivasyon
kavrami da 6n plana ¢ikmigtir. Bunun baglica nedeni, stres gibi motivasyonun da calisa-
nin, verimliligini, etkinligini ve performansini etkileyen ana etkenlerden biri olmasidir.

Motivasyon, is ortaminda istenen ve arzulanan davranigin yerine getirilmesi i¢in bi-
reyin uyarilmasini, yonlendirilmesini ve bu davraniglarin siirdiiriilmesini saglayan itici
gii¢ seklinde tanimlanmaktadir. Motivasyon caliganin performansini ve orgiite bagliligini
artirir. Motivasyon eksikligi ise verimliligi olumsuz etkiler.

Stres bireyi her zaman olumsuz etkilemez. Stres diizeyinin yiiksek olmasi motivasyo-
nu olumsuz yonde etkilerken optimum seviyedeki stres motivasyona olumlu yonde katki-
da bulunabilir. Bu nedenle optimum diizeyi asan stres durumlarinda stresle miicadele tek-
nikleri kullanilarak var olan stres agag1 gekilip motivasyon artirilabilir. Iyimser diigiinme,
sosyal ve ruhsal destek, stresli ortamdan geri ¢ekilme veya kagma, saglik programlar: ve
zamani iyi yonetme gibi stresle miicadele teknikleri kullanilarak motivasyon artirilabilir.

Iyimser diigiinme motivasyonu artiran en énemli stresle miicadele tekniklerinden bi-
ridir. Buradaki iyimserlik gercekleri goz ardi eden saf bir iyimserlik anlaminda degil,
gercekei bir iyimserliktir. Gergekei bir iyimserlik kiginin stresini azaltacak ve motivasyo-
nunu artiracaktir. Ciinkiiiyimser insanlar olumsuz durumlardan daha kolayca siyrilirlar ve
hedeflerine daha ¢abuk ulagirlar.

Sosyal destek ag1 diger bir ifade ile kisinin sosyal ¢evresi, is-aile hayatindaki tatmini,
motivasyonunu ve kontrolii artirirken ig-aile arasindaki catismalari ve stresle baglantili
saglik problemlerini azaltir.

Stresi azaltip motivasyonu artirmanin diger bir yolu da stres veren olaylardan ve un-
surlardan kagmaktir. Ancak bir stres kaynagindan kacinmak veya stresli ortamdan geri
cekilmek, stresi tamamen ortadan kaldirmaz, sadece kisa vadeli bir rahatlama saglar. Ka-
lict rahathiga kavugabilmek icin, stresin temelinde yatan gercek nedenlerle ugrasmak ge-
rekir. Ayrica diizensiz beslenme ve zamani iyi yonetememe bireyin strese dayanikliligini
ve motivasyonunu azaltir.
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Bu calismada Erzurum’da faaliyette bulunan kamu-6zel banka calisanlarinin i mo-
tivasyon diizeyleri ile stresle miicadele tekniklerini kullanma diizeyleri arasindaki iliski
incelenmisgtir.

Arastirmanin evrenini Erzurum’da faaliyette bulunan bankalarin 240 calisan1 olug-
turmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise bu ¢alisanlarin 160 tanesi temsil etmektedir.
Yapilan aragtirmayla asagidaki sorulara cevap aranmistir.

Calisanlarin sorunlar karsisinda iyimser diigtinmesinin igsel ve digsal motivasyonlar1
tizerinde herhangi bir etkisi var midir?

i. Calisanlarin saglik programi uygulamalariin i¢sel ve digsal motivasyonlar tize-
rinde herhangi bir etkisi var midir?

ii. Caliganlarin sosyal ve ruhsal destek almalarmin igsel ve digsal motivasyonlari
tizerinde herhangi bir etkisi var midir?

iii. Calisanlarin zaman yo6netimi teknigini kullanmasimnin i¢sel ve digsal motivasyon-
lar1 tizerinde herhangi bir etkisi var midir?

iv. Caliganlarin problemli ortamdan bir sekilde ayrilmasinin (geri ¢ekilmesinin) i¢sel
ve digsal motivasyonlari tizerinde herhangi bir etkisi var midir?

I. is Motivasyonu

Motivasyon; “Insan davranislarini belirli amaclar dogrultusunda siirekli olarak ha-
rekete geciren ve yonelten dongtisel siiregler seti” dir (Greenberg ve Baron, 2000: 130).
Motivasyon kisisel ihtiyaglarin tatmin isteginden dogan bir giicii ortaya koyar (Cascio,
1994: 449). Fizyolojik ve psikolojik ihtiyaclarla baglayan ve amaca ulastiracak olan dav-
ranis1 harekete geciren bir siireci ifade eden motivasyon kavrami (Luthans, 2001: 149),
kisinin var olan enerjisini belirli amaglar dogrultusunda kullanmasini saglayan arzu ve
istekleri ortaya koyar.

Motivasyon, bireyi harekete geciren giiciin kaynag1 acisindan icsel ve digsal olmak
tizere iki 6nemli boyutta ele alinabilir.

Icsel motivasyon, kisinin davramgini diizenleyen digsal bir kontrol olmaksizin, isin
kendisi tarafindan motive edilmesidir. I¢sel motivasyon araglari, dogrudan isin dogastyla
ilgili olup isin igeriginden kaynaklanmaktadir. I¢sel motivasyon ilgi gekici ve zorlayict
is, iste bagimsizlik, isin caligsan acisindan 6nemi, ise katilim, sorumluluk, cesitlilik, ya-
raticilik, kisinin yeteneklerini ve becerilerini kullanma firsatlari, kiginin performansiyla
ilgili tatmin edici geri bildirim gibi faktérleri igermektedir (Mottaz,1985: 366). I¢sel mo-
tivasyon, bireyin i¢inde var olan ihtiyaclarina yonelik tepkilerdir. Merak, bilme ihtiyaci,
yeterli olma istegi, gelisme ve bagsarma arzusu i¢sel giidiilere 6rnek gosterilebilir.

Digsal motivasyon, bireyin ¢evresinden gelen etkileri icerir. Bir caliganinin perfor-
mansindan dolay: ticret almasi, ikramiyeler, terfi etmesi ve yoneticisi tarafindan takdir
edilmesi gibi digsal ddiiller ¢aliganin motivasyonunu artirir. Digsal etkenlerin motivasyo-
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nu arttirmadaki rolii 6nemli olmakla birlikte, i¢sel etkenler olmadan digsal etkenler ¢cogu
zaman gerekli motivasyonu saglayamaz.

Digsal motivasyon araglarinin iki boyutu vardir. Bunlar sosyal motivasyon araclari ve
orgtitsel araglarla ilgilidir. Sosyal motivasyon boyutu, arkadaslk, yardimseverlik, is ar-
kadaglarinin ve yoneticilerinin destegi gibi faktorleri icermekte ve kisiler arasi iligkilerin
niteligine dayanmaktadir. Digsal motivasyon araclarinin diger boyutu olan 6rgtitsel boyut
ise is performansini artirmak i¢in orglit tarafindan sunulan olanaklarla ilgilidir. Bu arac-
lar somuttur ve caligsma ortamindaki kaynaklarin yeterliligi, caligma ortamindaki fiziksel
sartlarin uygunlugu, ticret esitligi, ikramiyeler, ddiiller, yiikselme firsati ve ig giivencesi
gibi faktorleri icermektedir (Mottaz,1985: 366).

Yukaridaki ifadelerden anlasilabilecegi gibi i¢sel ve digsal motivasyon arasindaki te-
mel farklilik, davranigi kontrol eden nedenlerle ilgilidir. Igsel motivasyonda kontrol bire-
yin kendinde, digsal motivasyonda ise ¢evrededir (Yazici, 2009: 37). I¢sel motivasyon da
kisiyi isin kendisi motive ederken, digsal motivasyon da ¢evreden gelen etkenler motive
etmektedir.

II. Stresle Miicadele Teknikleri

Cok yonlii olan ve birden ¢ok bilim dalinin ilgi alanina giren stres, bireyin verimlili-
gini ve yapilan igin kalitesini etkileyen fiziksel, ruhsal ve davranigsal sonuclu bir yagam
gercegidir (Bingol ve Naktiyok, 2001). Robbins’e gore stres, “bireyin; firsatlar, engeller
ve taleplerle karg1 karsiya kaldig1 ve bu firsatlarin, engellerin ve taleplerin sonucunun be-
lirsiz ve 6nemli oldugunun algilandig1 dinamik bir durumdur”. Robbinsbu tanimda sade-
ce tehdit edici olaylarin degil, firsatlarin ve engellerin de birer stres kaynagi olabilecegini
vurgulamaktadir (Robbins, 1998: 653).

Stresle basa ¢cikmak ve yagam kalitesini artirmak amaciyla durumu degistirme ya da
duruma verilen tepkileri degistirmeye “stres yonetimi” denir (Gti¢li, 2001: 101). Stresle
basa ¢cikmanin amaci stresin tamamen yok edilmesi degildir. Asil amag, insanin yasami-
n1 ve verimliligini olumsuz yonde etkileyen stres miktarini azaltmaktir (Giiney, 2001:
538).

Stresi azaltmak icin kullanilabilecek stresle miicadele tekniklerinin baglicalart; iyim-
ser diistinme, saglik programi, sosyal ve ruhsal destek, zaman yonetimi ve geri ¢ekilme
davranigi olarak sayilabilir.

Iyimser Diisiinme: Iyimserlik iic sekilde tanimlanabilir. flk olarak iyimserlik olum-
suz olaylardan ¢ok, olumlu olaylar1 algilamaya iliskin temel egilim olarak agiklanmakta-
dir. Ikincisi kargilastirmal iyimserliktir. Bu kavram kisinin olumlu ve olumsuz olaylarm
ortaya ¢cikma olasiligina iligkin carpitmalarini icermektedir. Kisaca bagkalariin olumsuz
olaylarla kargilasma olasiligini kendinden yiiksek olarak diisiinme egilimidir. Ugiinciisii
ise gercekci olmayan iyimserliktir. Bu kavramda olumlu olaylarin ortaya ¢ikma olasili-
& gercekte olabileceginden daha yiiksek; buna karsilik olumsuz olaylarin gercekles-
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me olasiligini gercekte olabileceginden daha diisiik olarak algilama egilimidir (Ttirkiim,
1999: 77-78).

Kisi herhangi bir stresli durumda kendisine sdyledigi olumsuz sézler yerine olum-
lularimi koyarak, yani iyimser diistinerek stresini azaltabilmektedir. Bu durumda kisinin
kurdugu hayallerine dikkat etmesi gerekmektedir. Stres diizeyinin azaltilmasi noktasinda
olumsuz diistincelerin farkina varilmas: ¢ok 6nemlidir. Kisi kendini ne kadar cok elesti-
rirse o kadar ¢ok strese sokmus olmaktadir.Ciinkii kisinin kendi kendine yaptigi olumsuz
konugmalar, zaman gectik¢e otomatiklesir ve kisi bu diistincelerini kolayca olumlu bir
sekle dontistiiremez. Fakat cok olumsuz bir konuda bile iyimser diiglinerek stresi azalt-
mak miimkiindiir (Roskies ve Albrecht, 1994: 93-100).

Saghk Programi: Beslenme aligkanliginin stres iizerinde etkili oldugu herkesge bi-
linmektedir. Baz1 yiyeceklerin stresi baglattig1, artirdig1, hatta bireyleri strese kars1 daha
duyarli hale getirdigi goriilmiistiir. Bazi besinler ya sinir sistemine bagl stres tepkilerini
dogrudan uyararak ya da yorgunlugu ve sinirsel duyarlilig1 arttirarak stresin olugmasina
yol agmaktadir (Girdano ve Everly, 1994: 136-142).

Fiziki egzersizler de gerilim ve baskiy1 azaltan 6nemli bir stres yonetim teknigidir.
Fiziki egzersizler; kiiltiirfizik, jimnastik, bisiklete binme, ata binme, yiizme, kayak yap-
ma, jogging ve aerobik gibi asiriya kagmadan yapilabilen hareketlerden ibarettir. Bireysel
olarak ve bir eglence seklinde yapilan bu tiir hareketler stresin olumsuz etkilerini azalt-
maktadir (Eroglu, 2000: 341).

Sosyal ve Ruhsal Destek: Yagsamin biitiin alanlarinda sosyal destege sahip olmak
stresle miicadele etmenin en etkin yollarindan birisini olusturmaktadir. Isyerinde veya
herhangi bir ¢cevrede 6zveri temelinde kurulan arkadagliklar, gelistirilen insani iliskiler
bireye onemli 6l¢iide sosyal destek saglayacaktir. Sosyal destek, bireyin ihtiyaglar hi-
yerarsisinde var olan ait olma, sevgi, takdir edilme ve kendini gerceklestirme gibi temel
ihtiyaclarinin bagka bireylerle (arkadaglari, ailesi, tstleri veya profesyonel danigmanlar
vb.) kurdugu etkilesim sonucunda tatmin edilmesi anlamina gelmektedir. Sosyal destek
diizeyinin yliksek oldugu isletmelerde calisanlar ile igletme arasinda karsilikli giiven bagi
olustugundan, sosyal destek diizeyi disiik olan isletme ¢aliganlarina oranla daha az stres
yasadiklar1 aragtirmalarla ortaya konulmustur (Tutar, 2004: 289).

Hulbert ve Morrison tarafindan yapilan ampirik bir aragtirmada, yatistirict ortam igin-
de stres yOnetimi agisindan “iyimserlik”, “6zgiliven” ve “sosyal destegin” stresten ko-
ruyucu etkilerinin olup olmadig: aragtirllmistir. Hastabakicilara uygulanan aragtirma da
calisanlarin sosyal destek ile fark edilen genel ve mesleki stres seviyeleri arasindaki iligki
incelenmistir. Arastirma sonucuna gore sosyal destegin stresle miicadeledeki olumlu et-
kisi, iyimser hastabakicilar agisindan ytiksek diizeyde ¢cikmistir. Bununla birlikte ticret
durumu, i ortam1 ve mesleki roliin “sosyal destegi” etkileyen 6nemli unsurlar arasinda
oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak, yiiksek iyimserlik, 6zgiiven ve sosyal destegin is
stresinin yonetilmesinde 6nemli unsurlar oldugu ortaya konulmustur (Hulbert ve Morri-
son, 2006: 246).
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Zaman Yonetimi: Zaman yonetimi, yasamsal 6neme sahip oncelikler arasinda hedef-
ler belirleme ve onlar1 sonuclandirmak i¢in zamani yonetme ve belli bir siireyi en verimli
sekilde kullanma yetenegidir (Demirtas ve Oner, 2007:4). Cogunlukla bazi olaylara veri-
len tepki olarak tanimlanan stres, ayn1 zamanda, zamanin nasil degerlendirildigine bagl
olarak da ortaya ¢ikmaktadir. Agir1 biirokrasi, rastgele hazirlanmig programlar, kontrol
edilemeyen iglerin artmas1 kiside zamanin su gibi gittigi ve her seyin kontrolden ¢iktig1
duygusunu uyandirmaktadir. Bu kaygida kisiyi strese sokmaktadir. Iste bu dogrultuda za-
manin etkili bir gekilde kullanilmasi bu tiir problemi ¢6zmede etkin olmaktadir (Roskies,
1994: 111).

Kabul Etmeme ve Geri Cekilme Davranisi: Kisi strese sebep olan etmenlerle kar-
silagtiktan sonra, bunlarla basa ¢cikma yolu olarak kabul etmeme veya geri ¢ekilmeyi se-
cebilir. Cok zor olsa bile birey stres veren etmenlerden: patronundan, is arkadagindan,
banka miidiirtinden, disciden, ailesinden, komsularindan, alacaklilarindan, sinavlarindan,
kalabaliktan, giiriiltiiden, trafikten, kirlilikten, soguktan, yagmurdan ve stres veren her
seyden kacabilir (Graham, 1999: 95).

Stresle miicadele tekniklerini kullanmak hem yoneticilerin hem de isgorenlerinmo-
tivasyonunu artirmakta; iglerini verimli ve etkin bir sekilde yapmalarii saglamaktadir.
Ctinkii stresle miicadele tekniklerini kullanmak yoneticilerinbedensel olarak rahatlamala-
rma ve kendilerini yonetme becerilerinin gelismesine yardimct olmaktadir. Bunun yanin-
da tlim yasam bi¢imlerini gézden gecirme ve hangi faaliyet dengelerinin uygun oldukla-
rina karar vermelerini saglamaktadir. Isgorenler acisindan ise, isgérenlerin islerine daha
fazla serbest olarak 6zdenetim kurmalarina ve zorluklarla bas edebilmelerine olumlu yon-
de etki etmektedir (Simsek, 2002: 324). Kisinin stresle mticadele tekniklerinden iyimser
diistinmeyi kullanmasi dogrudan ic¢sel motivasyonunu arttiracaktir. Tiirk kiiltiirtinde ki
yaygin kadercilik anlayig1 iyimser diisiinme tekniginin daha fazla kullanilmasii sagla-
maktadir. Her seyin iyi olacagini, basa gelen koétii olayda dahi bir hayrin oldugunu diisiin-
mek baska bir ifadeyle iyimser diigsiinmek stresi azaltmakta ve motivasyonu artirmaktadir.
Sosyal iletigsimin ¢ok giiclti oldugu tilkemizde 6zellikle de kadinlarin strese neden olan et-
kenleri ¢gevresiyle paylagsmalari streslerini azaltmakta; ayrica sosyal ¢evreden alinan des-
tekle motivasyonlar: artmakta ve islerine daha iyi odaklanmalar1 saglamaktadir. Bununla
birlikte beslenme aligkanliklari, uyuma dinlenme gibi bireyin giinliik yasam faaliyetleri
ve bisiklete binme, ata binme, kayak yapma gibi fiziki egzersizler kisiyi mutlu etmekte;
hatta motivasyonunu artirmaktadir. Stresle miicadele tekniklerinden zaman yonetimi ile
motivasyon ¢ift yonlii etkilegim halindedir. Yani motivasyonu yiiksek olan ¢aligan zamani
daha iyi yonetmekte, zamanin iyi yonetilmesi de kisiyi motive etmektedir.

IIL. Banka Calisanlar1 Uzerine Bir Uygulama

A. Arastirmanin Amaci ve Hipotezleri:

Bu ¢aligmanin temel amaci, banka c¢alisanlariin i¢sel ve digsal motivasyon diizey-
lerini, stresle miicadele tekniklerini kullanma sikligin1 ve motivasyon diizeyiyle stresle
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miicadele tekniklerini kullanma derecesi arasindaki iligkiyi ortaya koymaktir.
Bu temel amag yaninda agagidaki alt amaglara ulagilmaya ¢aligilmisgtir;

e Stresle miicadele tekniklerinin is gdren motivasyonu tizerindeki etkisini belirle-
mek,

e Calisanlarda daha ¢ok caligma istegi yaratabilecek unsurlar1 bulmak,

e Calisanlarin ihtiyaclarmi yiiksek diizeyde karsilayabilmek ve istekle caligmalarini
saglayabilmek icin bagka bir ifadeyle motivasyonlarini artirabilmek i¢in neler ya-
pilmasi gerektigini tespit etmektir.

Calismanin amaci dogrultusunda ileri siiriilen hipotezler agagida verilmistir.

Calisanin stresle miicadele tekniklerini kullanma oranlari ile i¢sel motivasyonlari
arasinda iligkinin var oldugu diigtintilmektedir. Calisanlarin stresle miicadele tekniklerini
kullanma oranindaki artigin i¢sel motivasyonlarin artiracagi beklenmektedir.

HI1. Calisanlarin stresle miicadele tekniklerini kullanma oranlari ile i¢sel motivasyon
diizeyleri arasinda olumlu iligki vardir.

Calisanin stresle miicadele tekniklerini kullanma oranlar ile digsal motivasyonlari
arasinda da iligkinin var oldugu diisiiniilerek calisanlarin stresle miicadele tekniklerini
kullanma oranindaki artisin digsal motivasyonunu da artiracagi beklenmektedir.

H2. Calisanlarin stresle miicadele tekniklerini kullanma oranlari ile digsal motivasyon
diizeyleri arasinda olumlu iligki vardir.

Calisanlarin stresle miicadele tekniklerini kullanma oranlari ile is motivasyonlar ara-
sinda iligkinin var oldugu diisiintilmektedir. Caligsanin stresle miicadele tekniklerini kul-
lanma oranindaki artigin is stresini azaltip dogal olarak da is motivasyonunu artiracagi
beklenmektedir.

H3. Calisanlarin stresle miicadele tekniklerini kullanma oranlari ile is motivasyonlar1
arasinda olumlu iligki vardir.

B. Arastirmanin Kapsami ve Yontemi:

Arastirmanin evrenini Erzurum’da faaliyette bulunan bankalarin 240 ¢alisan1 olustur-
maktadir. Bu arastirmada %95 giiven sinirlarinda %35 hata payi ile 6rnek buyiikligi 148
olarak hesaplanmustir (http://www.surveysystem.com/sscalc.htm). Anketi cevaplayanla-
rin hatalar1 dikkate alinarak 160 anket tesadiifii yontemle belirlenen banka calisanlarina
dagitilmis ve toplam 138 anket geri donmiistiir. Ancak geri donen anketlerin 11 tanesi
hatal1 ve eksik cevaplandirildigi i¢in degerlendirilme dig1 birakilmigtir. Arastirmada top-
lam 127 anket kullanilmistir. Gonderilen anketlerin geri dontis orani yaklagik %86’dur.
Tesadiiff 6rnekleme yontemiyle secilen drneklemin ana kiitleyi temsil ettigi diigiiniilmek-
tedir.

Arastirmada veri toplama araci olarak anket formu kullanilmig ve Slcek olarak da
Besli Likert 6lcegi tercih edilmistir. Anketi cevaplandiranlarin se¢mesi gereken tercihler



Goéknur ERSARI Atatiirk Universitesi Sosyal Bilimler

88/ ahan NAKTIYOK Enstitiisii Dergisi 2012 16 (1): 81-101

ise “kesinlikle katilmiyorum”, “katilmiyorum”, “fikrim yok”, “katiliyorum” ve “kesinlik-
le katilryorum” seklindedir.

Anket formu ii¢ bsliimden olugsmaktadir. Ik boliimde, ankete cevap verenlerin Kisisel
bilgileri yer almaktadir. Bu boliimde; cinsiyet, yas, egitim diizeyi, medeni durum, sektor-
de caligma stiresi, yoneticilik gorevinin olup olmadigi sorularina yer verilmistir.

Ikinci béliimde banka galisanlarina yéneltilen is motivasyonu anketi yer almaktadir.
Is motivasyonu 6l¢iimiinde Mottaz’in (1985) iki boyutlu ig motivasyonu 6lgegi kullanil-
mugtir. Caliganlarin is motivasyonlarii baglica iki tiir ara¢ belirlemektedir. Bunlar: igsel
ve digsal motivasyon araclaridir. Icsel motivasyon araglari icinde, ilgi cekici ve zorlayict
is, iste bagimsizlik, isin caligan agisindan 6nemi, ise katilim, sorumluluk, cesitlilik, ya-
raticilik, kisinin yeteneklerini ve becerilerini kullanma firsatlari, kiginin performansiyla
ilgili tatmin edici geri bildirim faktorleri sayilmaktadir. Digsal motivasyon araglari iki bo-
yutta ele alinmaktadir: Birincisi, sosyal motivasyon araglari, ikincisi, orgiitsel araglardir.
Ilki, arkadaslik, yardimseverlik, is arkadaglarinin ve amirin destegi gibi Kisiler aras ilis-
kilerin niteligine dayanirken, ikincisi, calisma ortamindaki kaynaklarin yeterliligi, ticret
esitligi, ylikselme firsati, ek yararlar ve ig glivencesi gibi is performansini arttirmak icin
orgit tarafindan sunulan olanaklarla ilgilidir. Is motivasyonu anketi i¢sel motivasyon (9
alt degisken) ve digsal motivasyon (15 alt degisken) boyutlarindan olusan toplam 24 ifa-
deden olugmaktadir (Mottaz, 1985: 366; Diindar, Ozutku ve Taspinar, 2007: 108; Ertan,
2008: 94).

Uctincii béliimde banka calisanlarma yéneltilen stresle miicadele teknikleri anke-
ti yer almaktadir. Anket Bing6l ve Naktiyok’un yo6netici-akademisyenlerin temel stres
kaynaklarinin ve stresle miicadele tekniklerinin ortaya konulmas: amaciyla Atatiirk
Universitesi’nde gorev yapan yonetici-akademisyenlerin iizerinde yaptigi ¢alismadan
uyarlanmigtir. Banka calisanlarinin stresle miicadele tekniklerini belirlemek amaciyla
kullanilan anket iyimser diisiinme (5 alt degisken), saglik programi (4 alt degisken), sos-
yal ve ruhsal destek (6 alt degisken), zaman yonetimi (3 alt degisken), kabul etmeme (6
alt degisken) ve geri cekilme (6 alt degisken) alt boyutlarindan olusan toplam 30 ifadeyi-
kapsamaktadir (Bing6l ve Naktiyok, 2001).

Olgegin giivenilirligi “i¢sel tutarhlik” yontemine dayali olarak “Cronbach alfa” 6l-
clitii kullanilarak belirlenmistir. Cronbach alfa degeri O ile 1 arasinda degisen bir sayisal
deger olup bu deger 1’e yaklastik¢a 6lgegin giivenirliliginin yiiksek oldugu kabul edilir.
Bu calismada kullanilan ig motivasyonu ve stresle miicadele teknikleri araglarina iligkin
6lcegin Cronbach alfa degerleri sirasiyla 0.92 ve 0.88 olarak hesaplanmigtir. Bu degerler
olcegin giivenilir oldugunu gostermektedir(Ozdamar, 2004: 633).

IV. Bulgular

A. Arastirma Ornekleminin Ozellikleri

Anket ¢aligmas1 sonucunda toplam 127 gegerli anket formu elde edilmigtir. Bu anket-
lerin kontrol degiskenlerine, diger bir ifadeyle, demografik verilerine iligkin istatistiksel
sonuglari Tablo 1.’de verilmigtir.
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KONTROL DEGISKENLERI Frekans Yiizde
L. Erkek 74 58,3
Cinsiyet Kadin 53 41,7
...-24 12 9.4
25-34 87 68,5
Yasi 35-44 19 15,0
45-54 9 7,1
55 ve yukarisi 0 0
. Evli 73 57,5
Medeni Durumu Bekar 54 05
Ikogretim 1 .8
Lise 24 18,9
o . On-lisans 10 7,9
Egitim Dizeyi Lisans 80 63.0
Lisans tistii 12 9.4
Digeri 0 0
0-5 70 55,1
6-10 22 17,3
Bu sektorde Calisma Siireniz | 11-15 22 17,3
16-20 7 5,5
20 ve yukarisi 6 4,7
e eter e e Evet 32 25,2
Yoneticilik Goreviniz Var m? Hayir o5 74.8

Ankete katilanlarin %58,3’1 erkek, %41,7°si kadin, %68,5’1 26-34 yag aralig1 ve altin-
da; %57,5°1 evli, %42,5’1 bekar; %63’ lisans, %0,8’1 ilkogretim, %9,4’1i lisansiistii egi-
tim, %7,9’u 6n lisans ve %18,9’u lise mezunudur. Calisanlarin yaridan fazlasi (%55,1°1)
5 yildan az bir zamandir bankacilik sektériinde ¢aligsmaktadir. Banka sektoriinde ¢alisan-
larin agirlikta yeni ise giren gengler oldugu goriilmektedir. Ornegimizde yer alan ¢alisan-
larin %25,2’sinin yoneticilik gorevi varken, %74,8 nin yoneticilik gorevi yoktur.

B. is Motivasyonu ile Ilgili Tammlayici istatistikler

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin ig motivasyonu; i¢sel ve digsal motivasyon seklinde
iki alt boyut altinda incelenmistir; Tablo 2. ve Tablo 3.’de icsel ve digsal motivasyonla
ilgili ifadelerin ortalamalari, standart sapmalar1 ve ilgili ifadelere katilma oranlar1 gortil-

mektedir.
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Tablo 2. i¢sel Motivasyonla Ilgili Tanimlayicr Istatistikler

1 2 3 4 5
IFADELER X|SS| vl |rlalFfla|lFflal|lrF]| e

Yaptigim iste basartliyim. 4,32 ,99 7 5,5 1 8 4 3,1 | 47 [37,0] 68 [53,)5

Yaptigim isle ilgili sorumluluga

L 4421 91 51391 2 1,6 1 8 | 46 |362| 73 |57,5
sahibim.

Caligma arkadaglarim
caligmalarimdan dolay1 beni 3,7711,04| 6 4,7 6 4,7 | 32 (252 50 |394| 33 [26,0
takdir ederler.

Yaptigim isin yapilmaya deger

L M 40411091 7 | 55| 7 |55 10 |79 | 53 [41,7| 50 |394
bir is olduguna inantyorum.

Isimi tam anlamiyla yapabilecek
yetkiye sahip olduguma 398109 5 (39| 10 | 79| 16 [12,6| 48 |37,8| 48 |37.8
inantyorum.

Yaptigim isin saygin olduguna

. 40319 | 3 [ 24| 11 [ 87| 10 | 79 | 58 [457| 45 |354
inantyorum.

Kendimi isletmenin 6nemli bir

- 398103 2 | 1,6 | 15 |11.8| 11 | 8,7 | 54 |42,5| 45 |354
caligan1 olarak goriiyorum.

Yaptigim isle ilgili bir konuda

Karar verme hakkina sahibim. 370 1,13 5 |39 | 18 |142]| 21 |16,5| 48 |37,8| 35 |27.,6

Yoneticilerim ¢aligmalarimdan
dolay1 her zaman beni takdir 3,65| ,98 3 24 | 13 [10,2| 34 |268| 53 |41,7| 24 | 18,9
ederler.

i¢sel Motivasyon 3,99(,78 | 43 | 3,7 | 83 | 7,2 | 139 | 12,1 | 457 [ 39,9 | 421 | 36,8

1=Kesinlikle katilmiyorum, 2=Katilmiyorum, 3= Fikrim yok, 4= Katiliyorum,
5=Kesinlikle Katiliyorum

4,21 - 5,00 Cok Yiiksek; 3,41 — 4,20 Yiiksek; 2,61 — 3,40 Orta; 1,81 — 2,60 Diistik;
1,00 - 1,80 Cok Diisiik

Tablo 2.”de is motivasyonunun i¢sel motivasyon boyutuna yonelik tanimlayici istatis-
tikler incelendiginde, “yaptigim isle ilgili sorumluluga sahibim” ifadesinin ortalamasinin
diger ifadelere oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir (4,42). Anket sonuglari ince-
lendiginde banka calisanlarinin %93,7’si gibi biiytik bir kismu yaptiklar: iste sorumluluk
sahibi olduklarini ifade etmektedir. Buna karsin, ankete cevap verenlerin %35,5’lik bir
oran1 katilmiyorum/kesinlikle katilmiyorum diyerek kendisinin yaptigi isle ilgili sorum-
luluga sahip olmadigim diisiindiigiinii séylemektedir. Ikinci en yiiksek oran ise “yaptigim
iste basarillyim” (4,32) ifadesine verilen cevaptir. Verilen cevaplar incelendiginde banka
caliganlarinin %90,5’inin (katiliyorum/kesinlikle katiliyorum) yaptiklari iste basarili ol-
duklarini diistindiikleri anlagilmaktadir. Genel olarak i¢sel motivasyon diizeyi ortalamasi
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ise 3,99’dur. Genel ytizde dagilimina bakildiginda calisanlarin %76,7’si katilryorum/ke-
sinlikle katiliyorum seklinde cevap vermislerdir. Bu orana bakarak caligsanlarin i¢csel mo-
tivasyon diizeylerinin “yiiksek” oldugunu soylemek miimkiindiir.

Tablo 3. Digsal Motivasyonla [lgili Tanimlayici Istatistikler

_ 1 2 3 4 5
IFADELER XSS |Fla|Flow|F|lo|F|]%|F|a%

Yonetim, izin istegimi olumlu

368102 5 |39 | 8 | 63|39 [30,7| 46 [362] 29 |22,8
karsilar ve reddetmez.

Calisma ortamimda fiziksel sartlar

39211021 6 [47] 8 |63 | 11 | 87 | 66 |520] 36 283
uygundur.

Isletmede, yemek, cay, kahve gibi

. . - 3721 1,19 8 [ 63| 19 |150] 7 | 55| 59 |46,5| 34 |26,8
yiyecek-i¢ecek ikramlar yapilir.

Isyerindeki arac ve gerecler

yeterlidir 3941 96| 3 (24|12 |94 | 8 | 63| 71 [559]| 33 {260

Calisanlarla iliskilerim iyi

. . 4,18 .83 | 3 |24 | 3 |24 | 7 |55]| 69 [543 45 |354
diizeydedir.

Toplanti, seminer, konferans gibi

effitim faaliyetleri yapilmaktadir. 397108 4 [ 3,1 ] 13 |102| 12 | 94 | 52 [40,9| 46 [36,2

Calistigim bankanin ileride
su anki durumundan daha iyi 4,121 98 | 4 | 3,1 4 | 3,1 | 18 [14,2| 48 |37,8| 53 |41,7
olacagina inantyorum.

Yoneticilerim ile iligkilerim iyidir. [4,20| ,85 | 4 | 3,1 | 1 B 1 9 |71 |65|51,2| 48 [37.8

1§imde terfi imkanim vardir. 394 (1,10 7 5,5 8 6,3 | 14 [11,0| 55 |43,3| 43 [33,9
Yoneticilerim yagadigim
anlagsmazliklari ¢ozmekte 3,69(1,09| 6 47 | 16 |12,6| 17 |13,4| 60 [472| 28 |22,0

yardimci olurlar.

Basarimdan dolay1 ekstra ticret

2,99 (1,34 21 [16,5] 33 |26,0| 17 [13,4| 38 |29,9| 18 [14,2
alirim.

Basarimdan dolay1

g 3,00 1,32 19 (150 33 [26,0| 23 | 18,1 | 33 [26,0| 19 |15,0
odiillendirilirim.

Kisisel ve ailevi sorunlarimin
¢Oztimiinde ¢alisma arkadaglarim | 3,21 1,22 | 13 |10,2| 25 |19,7| 30 |23,6| 40 |31,5]| 19 | 15,0
her zaman yanimdadir.

Bu isyerinden emekli olacagima

. 320(1,24| 17 [134] 16 |12,6| 38 |29,1| 39 [299| 19 [150
inantyorum.

Yaptigim isten aldigim ticretin
yeterli oldugunu diistintiyorum.

Digsal Motivasyon 3,63| ,68 | 144 | 7,5 | 243 | 12,7266 | 13,9 | 772 [ 40,5 | 482 | 25,5

2,7111,29| 24 {189 44 |34,6| 16 | 12,6 31 [244]| 12 | 94

1=Kesinlikle katilmiyorum, 2=Katilmiyorum, 3= Fikrim yok, 4= Katiliyorum,
5=Kesinlikle Katiliyorum

4,21 - 5,00 Cok Yiiksek; 3,41 — 4,20 Yiiksek; 2,61 — 3,40 Orta; 1,81 — 2,60 Diistik;
1,00 — 1,80 Cok Diisiik
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Tablo.3.’teki is motivasyonunun digsal motivasyon boyutuna yonelik tanimlayici ista-
tistikler incelendiginde, “yoneticilerim ile iligkilerim iyidir” ifadesinin ortalamasinin en
yiiksek oldugu goriilmektedir (4,20). Anket sonuglari incelendiginde banka caliganlarinin
%89 gibi biiytik bir kism1 yoneticileriyle iligkilerinin iyi oldugunu ifade etmektedir. Buna
karsin, ankete cevap verenlerin %3,9’luk gibi kii¢tik bir orani katilmiyorum/kesinlikle
katilmiyorum diyerek yoneticileriyle sorun yasadiklarini, %7,1°1 ise kararsiz kaldiklarini
belirtmislerdir. Tkinci en yiiksek oran ise “calisanlarla iligkilerim iyi diizeydedir” (4,18)
sorusuna verilen cevaptir. Anketlere verilen cevaplar incelendiginde banka ¢aligsanlarinin
yaklagik %89 unun (katilryorum/kesinlikle katiliyorum) calisanlarla iligkilerinin iyi dii-
zeyde oldugu anlagilmaktadir. Bu sonuca bakarak ¢alisanlarin birbirleriyle ve yoneticile-
riyle iyi anlagtiklar1 s6ylenebilir. Bu durum onlarin motivasyonlarini anlamli bir derecede
olumlu bir yonde etkilemektir. “Yaptigim iste aldigim ticretin yeterli oldugunu diigtinii-
yorum” (2,71)ifadesinin ortalamasi ise diistiktiir. Ankete cevap verenlerin %53,5’1 katil-
miyorum/kesinlikle katilmiyorum diyerek yaptiklar: ise karsilik aldiklar iicretin yetersiz
oldugunu, %33,8’1 (katiliyorum/kesinlikle katiltyorum) yeterli oldugunu, %12,6’s1 da
kararsiz olduklarini belirtmislerdir.. Genel olarak digsal motivasyon diizeyi ortalamasi ise
3,63’diir. Genel yiizde dagilimimna bakildiginda calisanlarin %65,8°1 katiliyorum/kesin-
likle katiliyorum seklinde cevap vermislerdir. Bu orana bakarak calisanlarin digsal moti-
vasyon diizeylerinin de “yiliksek” oldugunu soéylemek miimkiindiir. Bununla birlikte elde
edilen verilerden, ozellikle iicret diizeylerinde yapilabilecek olan iyilestirmelerin digsal
motivasyon diizeyini artirabilecegi anlasilmaktadir.

Tablo 4. Is Motivasyonu Boyutlarma iliskin Tanimlayici istatistikler

DEGISKENLER X SS

igsel Motivasyon 3,9886 77839
Dissal Motivasyon 3,6320 ,68343
is Motivasyonu 3,7657 64577

Tablo 4’de ig motivasyonu ve boyutlarma iligkin ortalama ve standart sapmalar1 gos-
teren tanimlayici istatistiklere yer verilmistir. Tablo 4.’de goriildiigii gibi ¢alisanlarin ic-
sel motivasyon diizeyleri digsal motivasyon diizeylerinden daha yiiksektir. Yani banka
calisanlart kendi kendilerini daha fazla motive etmektedir. Yoneticiler tcret, ikramiye,
lojman, terfi vb. dig motivasyon unsurlarint kullanarak ¢alisanlarin motivasyonlarii daha
yliksek diizeye cikarabilir. Genel motivasyon ortalamasi ise 3,76°dir.
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Tablo 5. Stresle Miicadele Tekniklerine liskin Tanimlayici Istatistikler

DEGISKENLER X Ss

Iyimser Diisiinmek 3,1591 ,79536
Saghk Programi 2,4980 ,83601
Sosyal ve Ruhsal Destek 2,4535 , 74937
Zaman Yonetimi 2,7480 ,85110
Geri Cekilmek 2,3058 ,68679
Stresle Miicadele Teknikleri 2,6198 ,58986

Tablo 5.’de stresle miicadele teknikleri boyutlarina iligkin ortalama ve standart sap-
malar1 gosteren tanimlayicr istatistiklere yer verilmistir. Bu istatistiki sonuglara bakildi-
ginda iyimser diisiinme boyutunun ortalamasi (3,15 ) en yiiksek, geri ¢cekilme boyutunun
ortalamasinin (2,30) ise en diistik diizeyde oldugu goriilmektedir. Tablo 5’te de gortildiigii
gibi banka calisanlari stresle miicadele tekniklerinden iyimser diistinmeyi orta derecede
kullanirken, geri ¢ekilme teknigini ¢cok az kullanmaktadir. Bununla birlikte diger tek-
nikleri orta diizeyde kullandiklar1 sdylenebilir. Bu sonuglar banka calisanlarinin stresle
miicadele tekniklerini ytliksek diizeyde kullanmadiklarint yansitmaktadir.

C. Is Motivasyonu ile Stresle Miicadele Teknikleri Arasindaki iliski

Tablo 6.’da is motivasyonu ile stresle miicadele teknikleri arasindaki iligki gortilmek-
tedir. Ayrica is motivasyonunun iki boyutunu olusturan i¢sel motivasyon ve digsal moti-
vasyon ile stresle miicadele tekniklerinin beg boyutunu olusturan iyimser diigiinme, saglik
programi, sosyal ve ruhsal destek, zaman yonetimi, geri ¢ekilme boyutlar arasindaki
iligkilereyer verilmistir.

Tablo 6. Is Motivasyonu Ile Stresle Miicadele Teknikleri Arasindaki liski

Iyimser Saghk Sosyal ve Zaman Geri S}resle
Diisiinmek | Program Ruhsal Yonetimi | Cekilmek Miicadele
i & Destek Teknikleri
I¢sel Motivasyon 287 177 ,169 ,307%* ,066 ,2617%*
Digsal Motivasyon 484 ,319%: ,453%: 427 ,305%: ,5247%%
i§ Motivasyonu LA50%* ,291°%* ,376%* ,A21%* ,232%% ,465%*

** Korelasyon % 1 diizeyinde anlamli (2 kuyruklu);
* Korelasyon % 5 diizeyinde anlamli (2 kuyruklu)

Tablo 6. incelendiginde calisanlarin is motivasyonu ile stresle miicadele teknikleri
arasinda %99 giiven araliginda pozitif yonlii ve anlamli bir iligki oldugu tespit edilmigtir
(r=0,465). Bagka bir ifade ile anketi cevaplayan caligsanlarin stresle miicadele tekniklerini
kullanma oranlari arttik¢a ig motivasyonlarida artmakta veya is motivasyonlar arttikca
stresle miicadele tekniklerini kullanma oranlar1 ytlikselmektedir. Stresle miicadele tek-
nikleriyle 6zellikle digsal motivasyon arasinda gti¢lii bir iligkinin var olmasi isletmelerin
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stresle miicadele tekniklerine daha fazla 6nem vermesinin digsal motivasyonu onemli
Olciide artiracagini ortaya koymaktadir.

Stresle miicadele teknikleri boyutlarindan olan iyimser diigtinme, saglik programi,
sosyal ve ruhsal destek, zaman yonetimi ve geri ¢ekilme davranigi ile i motivasyonu
arasinda %99 giiven araliginda pozitif yonlii ve anlamli bir iligki vardir. liskinin giicti
acisindan bakildiginda stresle miicadele teknikleri boyutlarindan iyimser diisiinme ve za-
man yonetiminin motivasyonla iligkisinin, saglik programi ve geri ¢ekilmeye gore daha
kuvvetli oldugu goriilmektedir. Stresle miicadele tekniklerinden iyimser diisiinmeyle
motivasyon iligkisinin digerlerinden daha gii¢lii ¢tkmasinin nedeni banka calisanlarinin
stresleriyle miicadele etmelerinde iyimser diistinme teknigini daha fazla kullanmasindan
kaynaklandig1 soylenebilir. Geri ¢ekilme davranisiylamotivasyon iligkisinin zayif ¢ikma-
sina ise ¢alisanlarinstresi yliksek hissetmelerine ragmen is yerini terk etmenin ekonomik
ve psikolojik sonuglarina katlanamamasi neden olabilir.

Ayrica i¢sel motivasyonla iyimser diistinme, saglik programi ve zaman yonetimi
arasinda pozitif yonli, anlamli bir iligki oldugu gériilmektedir. fligkinin giicii agisindan
bakildiginda zaman yonetiminin i¢sel motivasyonla olan iligkisi digerlerine gore daha
kuvvetlidir. Yani i¢csel motivasyonu yliksek olan banka ¢aliganlart zamani daha iyi yonet-
mekte veya zamani iyi kullanan ¢aligsanlarin i¢csel motivasyonlar: yiikselmektedir.

Digsal motivasyonla iyimser diisiinme, saglik programi, sosyal ve ruhsal destek, za-
man yonetimi ve geri ¢cekilme arasinda pozitif yonlii, anlamli bir iligki oldugu saptanmis-
tir. fliskinin giicti acisindan bakildiginda ise iyimser diisiinme, sosyal ve ruhsal destek ve
zaman yonetiminin digsal motivasyonla iligkisi; saglik programi ve geri ¢ekilmeye gore
daha kuvvetlidir.

D. Stresle Miicadele Tekniklerinin is Motivasyonu Uzerine Etkisi

Stresle miicadele teknikleri boyutlariin her birinin i motivasyonu boyutu tizerinde
herhangi bir etkisinin olup olmadig1 Coklu Regresyon Analizi teknigi ile incelenmistir.
Tablo7.’de stresle miicadele teknikleri degiskeni ile i motivasyonu degiskeni arasindaki
Regresyon Analizi sonuclar1 yer almaktadir. Stresle miicadele teknikleri bagimsiz bir de-
gisken ve is motivasyonu bagimli bir degisken olarak analize tabii tutulmugtur.

Tablo 7. Stresle Miicadele Tekniklerinin I¢sel Motivasyon Uzerine Etkisi

Bagimsiz Degiskenler VB . Standart ]?eta . VT . P A.I.l lamlllgk
Degerleri Hata Degerleri | Degerleri Diizeyleri
Sabit 2,858 ,310 9,224 ,000
iyimser Diisiinmek 253 ,110 258 2,307 ,023
Saghik Program ,149 ,096 161 1,561 121
Sosyal ve Ruhsal Destek -,086 ,135 -,083 -,641 523
Zaman Yonetimi 233 ,088 255 2,646 ,009
Geri Cekilmek -,204 ,126 -,180 -1,617 ,108
R=0,394 R?= (), 155 F=4,438 p=,001
Bagimh degisken icsel motivasyon
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Tablo7’den de izlenebilecegi gibi F testi anlamli sonug¢ vermistir (p=,001). Stresle mii-
cadele teknikleri i¢sel motivasyonun toplam varyansinin yaklasik %16’sin1 aciklamakta-
dir (R?>=0,155). Stresle miicadele teknikleri boyutlarindan iyimser diigiinme (=,258) ve
zaman yonetimi ($=,255) boyutlarmin i¢sel motivasyon tizerinde 6nemli bir etkisi var-
dir.

Regresyon analizi sonuglarina goére i¢csel motivasyonun agiklanmasina iligkin regres-
yon esitligi (matematiksel model) denklemi asagida verilmistir.

ICMOTI = 2,858 + ,253x IYIDUS + 0,149 x SAGPROG + (-0,086) x SOSRUHDES
+0,233 x ZAMYON + (-0,204) x GERICEK

Bu durumdan i¢sel motivasyon degiskeni tizerinde belirleyici etkiye sahip degiskenle-
rin iyimser diislinme ve zaman yonetimi degiskenleri oldugu anlagilmaktadir.

Tablo 8. Stresle Miicadele Tekniklerinin Digsal Motivasyon Uzerine Etkisi

Bagimsiz Degiskenler g o . Standart Betva . T o . P{'&nlaml'lllk
egerleri | Hata Degerleri | Degerleri Diizeyleri

Sabit 1,936 ,244 7,929 ,000

Iyimser Diisiinmek ,238 ,086 277 2,753 ,007

Saghk Programi ,096 075 17 1,273 ,205

Sosyal ve Ruhsal Destek | ,137 ,106 ,150 1,288 ,200

Zaman Yonetimi ,186 ,069 231 2,674 ,009

Geri Cekilmek -,061 ,099 -,061 -,616 ,539

R=0,565 R?=0,,319 F=11,349 p=,000

Bagimh degisken digsal motivasyon

Tablo 8’de stresle miicadele tekniklerinin digsal motivasyon tizerine etkisi gortilmek-
tedir. Analizde, stresle miicadele teknikleri boyutlari bagimsiz degisken, digsal motivas-
yon bagimli degisken olarak ele alinmistir. Tablodan da izlenecegi gibi stresle miicadele
teknikleri digsal motivasyonun toplam varyansinin %31,9’unu a¢iklamaktadir (R?>=0,319).
Digsal motivasyon tizerinde belirleyici etkiye sahip olan degiskenler iyimser diigsiinme ve
zaman yonetimi degiskenleridir.

Regresyon analizi sonuglarina gore digsal motivasyonun aciklanmasina iligkin regres-
yon esitligi (matematiksel model) agsagida verilmisgtir.

DISMOTI = 1,936+ 0,238x IYIDUS + 0,096 x SAGPROG +,137 x SOSRUHDES +
0,186 x ZAMYON + (-0,061) x GERICEK

Bu denklemden digsal motivasyon tizerinde belirleyici etkiye sahip olan degiskenin
iyimser diisiinme ve zaman yonetimi degiskenleri oldugu anlasiimaktadir.
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Tablo 9. Stresle Miicadele Tekniklerinin Is Motivasyonu Uzerine Etkisi

Basimsiz Degiskenler B Standart | Beta T P Anlamhihik
& g1 Degerleri | Hata Degerleri | Degerleri | Diizeyleri

Sabit 2,358 ,248 9,523 ,000

Stresle Miicadele Teknikleri | ,521 ,090 461 5,810 ,000

R=0,461 R?= 0,213 F= 33,755 p= 0,000
Bagimh degisken is motivasyonu

Analiz sonuglar1 incelendiginde, F testi anlamli sonug¢ vermistir (p=0,000). Tablo
9.’da izlenecegi gibi stresle miicadele teknikleri, iy motivasyonunun toplam varyansinin
yaklagik %21’ini agiklamaktadir (R?=0,213). s motivasyonu agiklanmasina iligkin Basit
Regresyon esitligi (matematiksel model) denklemi soyledir:

IS MOTI = 2,358 + 0,521 X STRESLE MUCADELE TEKNIKLER{

Bu durumda, stresle miicadele teknikleri degiskeninin is motivasyonu degiskeni iize-
rinde belirleyici etkiye sahip oldugu gortilmektedir.

E. Demografik ve Cevresel Degiskenler Acisindan Is Motivasyonu ve Stresle
Miicadele Teknikleri

Ankete katilan calisanlarin demografik ve cevresel degiskenler acisindan motivasyon
diizeylerinin ve stresle miicadele tekniklerini kullanma oranlarmin farklilagip farklilag-
madigini tespit etmek amaciyla t testinden yararlanilarak degiskenlere iligskin ortalamalar
incelenmistir. Ortalamalar1 arasinda ilgili gliven araliginda (p<0,05) istatistiksel olarak an-
lamli farkliliklar olan degiskenlere ve boyutlara iligkin sonuc¢lar Tablo 10°da verilmigtir.

Tablo 10. Demografik ve Cevresel Degiskenleri Acisindan is Motivasyonu ve
Stresle Miicadele Teknikleri

Igsel lyimser Sosyal ve Geri ¢ekilme msiitzzflleele

Motivasyon Diistinme | Ruhsal Destek ¢ teknikleri

X |'ss | x ['ss | x [ ss| X | 8§ | X | S8

§ Kadin | 398 | 0,88 | 3,20 | 0,67 | 2,50 | ,65 | 2,27 | 57 | 2,72 | 43

'Z | Erkek | 400 | 0,70 | 3,13 | 0,88 | 242 | .81 233 | 76 | 2,69 | ,66
S |T 143 043 -,566 A446% -,186%

‘= g | Bvli 412 | 72 | 3,17 | 81 243 | 79 | 2,23 | ,63 | 2,61 ,61

% g Bekar | 3,80 | ,82 | 3,15 J8 | 249 | ,69 | 241 J75 | 2,63 ,57
=AlT 2,28°% ,132 -,408 -1,53 -2,21

;f: = Var 399 | ,86 | 2091 84 | 2,16 | ,60 | 2,13 | ,53 | 242 | ,56

é :g Yok 399 | 75 | 3,25 J7 | 255 77 | 237 | 72 | 2,69 | )59
;‘2 © T ,008 2,11% -2,66%* -1,74 -2,98*
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Tablo 10.’da goriildiigii gibi banka calisanlarinin iyimser diigtinmesi, problemler kar-
sisinda geri cekilmesi ve stresle miicadele teknikleri cinsiyete bagli olarak farklilasmak-
tadir (p<0,05). Erkeklerin (2,69) stresle miicadele tekniklerini kullanma oranlar1 goreceli
olarak kadmlarin (2,72) stresle miicadele tekniklerini kullanma oranlarindan diigtiktiir.
Yani bankada caligan kadinlar stresle miicadele tekniklerini erkeklerden daha fazla kul-
lanmaktadir.

Erkeklerin ve kadinlarin genel olarak iyimser diigtinmeleri arasindaki farka bakildi-
ginda kadinlarin (3,20) iyimser diigtinme diizeylerinin erkeklerin (3,13) iyimser diigtinme
diizeylerinden yiiksek oldugu anlagilmaktadir. Bu sonuca gore bankada ¢aligan kadinla-
rin erkeklere gére daha iyimser olduklart s6ylenebilir. Bununla birlikte erkeklerin (2,33)
geri ¢ekilme diizeyleri goreceli olarak kadinlarin geri ¢ekilme diizeylerinden (2,27) daha
yiiksektir. Bagka bir ifadeyle stresle miicadelede kadinlar iyimser diisiinmeye daha fazla
onem verirken erkekler geri ¢ekilme davranigina kadinlara oranla daha fazla 6nem ver-
mektedirler.

Calisanlarin i¢csel motivasyonlarinin medeni duruma bagli olarak degistigi Tablo
10°da ki T testi sonuglarindananlasilmaktadir (p<0,05). Evli calisanlarin i¢sel motivasyon
diizeyleri (4,12) bekarlarin i¢sel motivasyon diizeylerinden (3,81) daha ytiksektir. Ancak,
medeni durum degiskeni agisindan diger degiskenlerin ortalamalarinin (digsal, motivas-
yon, i motivasyonu, iyimser diisiinme, saglik programi, sosyal ve ruhsal destek, zaman
yonetimi, geri ¢ekilme ve stresle miicadele teknikleri) ilgili gliven sinirlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik géstermedigigoriilmiigtiir.

Calisanlarin iyimser diistinme, sosyal ve ruhsal destek ve stresle miicadele teknikleri
kullanma orani degiskenlerinin yéneticilik gorevine bagl olarak degistigi goriilmektedir
(p<0,05). Yoneticilik gorevi olan ¢aligsanlarin iyimser diisiinme (2,91) ve sosyal ve ruh-
sal destek tekniklerini kullanma diizeyleri (2,16) yoneticilik gorevi olmayan calisanlarin
iyimser diistinme (3,24) ve sosyal ve ruhsal destek tekniklerini kullanma diizeylerinden
(2,55) daha distiktiir. Yine yoneticilik goreviolan ¢alisanlarin stresle miicadele teknikle-
rini kullanma oranlar1 (2,42), yoneticilik gérevi olmayan c¢aliganlarin stresle miicadele
tekniklerini kullanma oranlarindan (2,69) daha diisiiktiir. Bu durum yéneticilik gorevi
olan ¢aliganlarin olmayanlara oranla stresle miicadele tekniklerini daha az kullandiklarini
ve iyimser dlisiinme ve geri ¢cekilme davranigi seklinde stresle yonetim tekniklerine daha
az 6nem verdiklerini ortaya koymaktadir.

Sonug ve Oneriler

Bankalar gibi hizmet sektoriinde faaliyet gosteren isletmelerde calisanlarin, miisteri-
lerle yiiz-yiize iletisim i¢inde olmalar1 insan faktoriiniin 6nemini bu sektdrlerde daha da
artirmaktadir. Insan odakli modern yénetim anlayiginda motivasyon ve stres énemli bir
konudur. Ciinki banka ¢alisanlariin isteki streslerinin optimum seviyede ve motivasyon
diizeylerinin yiiksek olmasi, calisanlarin verimliligini ve performansini artirmanin yanin
da miisteri memnuniyetine de katkida bulunacaktir.
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Is motivasyonu ve stresle miicadele teknikleri arasindaki iligkiyi incelemek icin yap-
tigimiz arastirmada, ¢aliganlarin genel anlamda motivasyon diizeylerinin yiiksek olmakla
birlikte, digsal motivasyon diizeylerinini¢sel motivasyon diizeylerinden daha dtisiik oldu-
gu gozlenmistir. Bagka bir ifadeyle banka calisanlari kendi kendilerini daha fazla motive
etmektedir. Buna karsin yéneticilerin kontrollerindeki araclarin ¢alisanlart motive etme
orani i¢csel motivasyona oranla daha diisiik diizeydedir. Yoneticiler iicret, ikramiye, loj-
man, terfi vb. dig motivasyon unsurlarint kullanarak caligsanlarin motivasyonlarini daha
yiiksek diizeye cikarabilir. Elde edilen veriler 6zellikle ticret diizeylerinde yapilabilecek
olan iyilestirmelerin digsal motivasyon diizeyini artirabilecegini gostermektedir.

Caligsmadan elde edilen sonuclar banka ¢alisanlarinin stresle miicadele tekniklerini
yiiksek diizeyde kullanmadiklarini yansitmaktadir. Stresin bir yasam gercegi oldugu ve
stresi yonetmek icin stresle miicadele tekniklerinin kullanma gerekliligi g6z ontinde bu-
lunduruldugunda calisanlar stresle miicadele tekniklerine daha fazla ilgi gostererek stres-
lerini yonetmeye caligmalidirlar. Bunun yani sira yoneticiler isletmelerde stres yonetimi
konusunda ¢alisanlara her tiirlii destegi vermelidirler. Ciinkii stresi basarili bir sekilde
yonetmek calisanin verimliligine, etkinligine, yasam kalitesine tiim bunlara bagli olarak
isletmenin basarisina olumlu katkilarda bulunacaktir.

Elde edilen verilere gore calisanlarin stres yonetim tekniklerini kullanma oran ile
is motivasyonlar: arasinda 6nemli bir iligki vardir. Bagka bir ifade ile anketi cevaplayan
calisanlarin stresle miicadele tekniklerini kullanma oranlar arttik¢a is motivasyonlarida
artmaktadir. Bu durum Isletmelerin stresle miicadele tekniklerine daha fazla nem ver-
mesinin digsal motivasyonu 6nemli Sl¢iide artiracagini ortaya koymaktadir. Stresle mii-
cadele tekniklerini motivasyonla iliskisi 6zellikle ¢aliganlari motive etmede digsal moti-
vasyon araclarindan yoksun olabilen veya herhangi bir nedenle bu araglar1 kullanamayan
yoneticilere stresle miicadele teknikleri seklinde bir motivasyon araci sunabilir. Bagka bir
ifadeyle stresle miicadele teknikleri motivasyon diizeyini, 6zelliklede digsal motivasyon
diizeyini artirmanin bir araci olarak kullanilabilir.

Stresle miicadele tekniklerinden iyimser diigtinme, saglik programi, sosyal ve ruhsal
destek, zaman yoOnetimi ve geri ¢ekilme davranigi ile is motivasyonu arasinda pozitif
yonlii ve anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. fligkinin giicii acisindan bakildiginda
stresle miicadele teknikleri boyutlarindan iyimser diisiinme ve zaman ydnetiminin mo-
tivasyonla iligkisinin, saglik programi ve geri ¢ekilmeye gore daha kuvvetli oldugu go-
riilmektedir. Stresle miicadele tekniklerinden iyimser diistinmeyle motivasyon iligkisinin
digerlerinden daha giiclii cikmasinin nedeni banka ¢alisanlariin stresleriyle miicadele
etmelerinde iyimser diistinme teknigini daha fazla kullanmasindan kaynaklandigi, geri
cekilme davranigiyla motivasyon iligkisinin zayif ¢ikmasinin nedeni ise bankacilarin
stresleri ¢ok yiiksek olsa bile is yerini terk etmenin, ekonomik, sosyal, psikolojik vb so-
nuclarina katlanmanin maliyetini géze alamadiklarindan kaynaklandigi sdylenebilir.

Yapilan caligmadai¢sel motivasyonla iyimser diisiinme, saglik programi ve zaman
yonetimi arasinda pozitif yonlii, anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Iligkinin giicii
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acisindan bakildiginda ise zaman yonetiminin i¢sel motivasyonla olan iligkisi digerlerine
gore daha kuvvetlidir. Yani ¢alisanzamani iyi yonettiginde i¢sel motivasyonu artmaktadir.
Digsal motivasyonla iyimser diisiinme, saglik programi, sosyal ve ruhsal destek, zaman
yonetimi ve geri ¢cekilme arasinda da pozitif yonlii, anlaml bir iligki oldugu saptanmustir.
Iligkinin giicii acisindan bakildi§inda ise iyimser diisiinme, sosyal ve ruhsal destek ve
zaman yonetiminin digsal motivasyonla iligkisi; saglik programi ve geri ¢ekilmeye gore
daha kuvvetlidir.

Stresle miicadele teknikleri boyutlariin ig motivasyonu boyutlari tizerindeki etkisi
incelendiginde i¢sel ve digsalmotivasyon iizerinde belirleyici etkiye sahip olan degigken-
lerin iyimser diigsiinme ve zaman yonetimi degiskenleri oldugu goriilmektedir. Bu nedenle
calisanlarin motivasyon diizeylerini artirmak i¢in yoneticiler; oncelikleri belirleyerek ve
aciga kavusturarak, biirokrasiyi azaltarak, yetki ve sorumluluk vererek ¢alisanlart zaman
baskisindan kurtaracak 6nlemleri almalidirlar. Yine iyimser diigtincenin motivasyon {ize-
rindeki olumlu etkisi goz oniine alindiginda yoneticilerin, olumsuz elestiriden kaginarak,
psikolojik ve sosyal destek ortami saglayarak, iyimser diistinmeyi destekleyen bir orgiit
kdiltiirtinti tegvik ederek caligsanlarin motivasyon diizeylerini artirabilecekleri gercegi or-
taya ¢ikar.

Yapilan aragtirmanin sonucuna gore kadinlar stresle miicadele tekniklerini erkeklere
gore daha fazla kullanmaktadirlar. Ozelliklede iyimser diisiinme yontemini kadinlarm
erkeklere oranla daha fazla kullandig1 gériilmiistiir. Medeni durumla ilgili sonuca ba-
kildiginda ¢alisanlarin i¢csel motivasyonlarinin medeni duruma bagl olarak degistigi ve
evlilerin genel i¢sel motivasyon diizeylerinin bekarlarin i¢sel motivasyon diizeylerinden
yiiksek oldugu bulunmustur. Ancak, medeni durum agisindan diger degiskenlerde anlamli
bir farklilagma saptanmamustir.

Iyimser diisiinme, sosyal ve ruhsal destek ve stresle miicadele teknikleri degiskenleri
yoneticilik gérevine bagl olarak degismektedir. Bu durum bir anlamda yoneticilik gére-
vi olan calisanlarin stresle miicadele tekniklerini yoneticilik gérevi olmayan calisanlara
oranla daha az kullandigini ve iyimser diistinme ve geri ¢cekilme davranisi seklinde stres-
le yonetim tekniklerine daha az 6nem verdiklerini yansitmaktadir. Yd&neticilik gérevinin
bireye daha fazla stres yiikledigi asir1 stresin ise bireyin basarisinda ve motivasyonunda
olumsuz rol oynayabilecegi g6z Oniine alinirsa, yoneticilik gorevi olan ¢aliganlarin stresle
miicadele tekniklerine daha sik bagvurmalari gerektigi sOylenebilir.
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