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Oz

Bu ¢aligmanin amaci diizenli pilates egzersizi yapan katilimcilarin benlik sunumu ve olumsuz degerlendirilmekten korkma
diizeylerinin egzersiz yagina gore incelenmesidir. Calismada 100 kadin (My11=2,38), goniillii olarak yer almigtir. Verilerin
toplanmasinda Egzersizde Benlik Sunumu Olgegi, Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi ve kisisel bilgi formu
kullanilmstir. Veriler, Kruskal Wallis ve Post Hoc analizlerinden Tamhane’s T2 testi kullanilarak analiz edilmistir. Yapilan
analizler sonucunda egzersiz yasi diisik (0-1 yil) olanlar ile egzersiz yas1 orta diizey (2-5 yil) olanlar arasinda olumsuz
degerlendirilmekten korkma ydniinde anlaml: bir fark bulunmustur.

Anahtar kelimeler: benlik sunumu, egzersiz, olumsuz degerlendirilme korkusu

A Pilot Study to Examine Pilates Exercise Participants’ Physical Self-Presentation and Fear of

Negative Evaluation Levels According to Exercise Age

Abstract

The aim of this study was to examine the self-presentation and fear of negative evaluation levels of participants who do Pilates
exercise regularly, according to exercise age. 100 women (MY = 2.38) participated to volunteer in the study. Self-Presentation
in Exercise Scale, Fear of Negative Evaluation Scale and personal information form were used to collect data. Data were
analyzed using Tamhane’s T2 test from Kruskal Wallis and Post Hoc analyses. As a result of the analysis, a significant
difference was found between those with a low exercise age (0-1 year) and those with a medium exercise age (2-5 years) in
terms of fear of being negatively evaluated.
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Giris

Birgok insan, baskalari tarafindan nasil degerlendirildigini,
nasil algilandigini ve kendilerinin bu kisiler {izerinde nasil
bir izlenim biraktigiyla ilgilenir (Altintas, vd., 2007). Bu
yizden bu insanlar ¢ogu zaman hareketlerini ve
davraniglarim1  diger kisiler Uzerinde olumlu bir etki
birakmak igin dlzenlerler (Ginis ve Leary, 2004).
Insanlarm bir baskasma giizel goriinme istegi, baskalari
Uzerinde iyi bir izlenim birakmak icin gosterdikleri
davramiglar benlik sunumu kavrami ile agiklanabilir.
Kisinin biligsel ve davranissal alanda kendini sunmasi ve
gostermesi olarak belirtilen benlik sunumu, diger kisilerde
bireylerle ilgili olusan diigiinceleri kontrol etme,
diizenleme ya da ele alma olarak tanimlanir (Leary, 1992;
Leary ve Kowalski, 1999). Boylelikle kisiler bulunduklari
topluma ya da bulunduklar1 ortama gére davranmislarim
degistirebilir ya da yonlendirebilirler (Aygln, 2021).
Olumsuz benlik sunumlar1 bireylerde benlik saygisini
diisiirebilir ve olumsuz duygulanimlara neden olabilirken,
olumlu benlik sunumu bireylerde iyi olusu olumlu yénde
artirir (Ginis ve Leary, 2004).

Benlik sunumu her alanda var olan bir durumdur. Bu
alanlardan biri de spor ve egzersiz ortamidir. Bu
ortamlarda bireyler yaptiklar1 hareketlerin  digerleri
tarafindan nasil algilandigiyla ilgilenmektedirler ve
digerleri tarafindan gerceklestirilecek geri bildirimlerin
begeni ile 6vgl olmasini beklerler (Hausenblas, Brewer ve
Van Raalte, 2004). Bu baglamda egzersiz ortamindaki
benlik sunumu, kisilerin egzersiz tutumlarini olumlu ya da
olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Hausenblas, Brewer
ve Van Raalte, 2004). Ornegin benlik sunumuna &nem
veren Kkisilerin egzersiz esnasindaki davranmislarinda
bireysellik yerine baskalarinin fikirlerine 6nem verme,
begeni ve ilgi gérmek igin davraniglarini sekillendirme gibi
egilimleri vardir (Martin ve Mack, 1996). Bu baglamda
olumsuz degerlendirilme korkusu da bu davraniglarm
sekillenmesine sebep olabilir. Olumsuz degerlendirme
korkusu bireylerin  olumsuz elestiri, begenilmeme,
reddedilme ya da bagkalarmda olusan hognutsuzluk gibi
geri bildirimleri iceren ve bu durumlarin olugma
ihtimalinden duyulan korkuyu ve kaygiy icerir (Dogan,
2009). Bireyler olumsuz olarak degerlendirilecegine
inandiklar1 ve reddedileceklerini diisiindiikleri ortamlarda
sosyal performanslarini gostermemeye calisir ve bunun
yerine kendilerini glivende hissedecekleri davranig
arayiglarma girerler (Rapee ve Heimberg, 1997). Bu durum
egzersiz  katilimcilarinda  beceriyi  tam  olarak
gerceklestirememe, egzersizden elde edilecek verimin
diismesi ve egzersizi birakma gibi tutumlara sebep olur. Bu
caligsmada pilates egzersizi yapan katilimcilarin, egzersiz
yapma surelerine gore benlik sunumu ile olumsuz
degerlendirilmekten korkma durumlarmin incelenmesine
yonelik pilot bir ¢alisma yapilmasi amaglanmustir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirmada pilates egzersizi yapan kadm bireylerde
fiziksel benlik sunumu ve olumsuz degerlendirilmekten
korkma diizeylerinin egzersiz yasina gore incelenmesi
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amaclanmistir. Bu ama¢ dogrultusunda bu ¢alismada nicel
aragtirma yontemlerinden tarama modeli kullanilmistir.

Arastirma Grubu

Arastirma evrenini, Istanbul ili Atasehir ilcesinde pilates
egzersizi yapan, gonulli kadin egzersiz katilimcilari
olusturmaktadir. Orneklem seciminde, 6zellikle bolge ve
Uye yogunlugu temelli, tabakali Ornekleme yoluna ve
katilimer segiminde kolay ulasilabilir durum 6rneklemesi
yontemine basvurulmustur. Tabakali 6rnekleme, evreni bir
veya birden azla niteligi yoniinden homojen gruplara
ayirmaya ve boylelikle alt gruplarin  tespitini
kolaylastirirken (Karagolge ve Peker, 2011); kolayda
Ornekleme ana kutleden secilecek grubun arastirmaci
tarafindan segilen tesadufi olmayan, en kolay, hizli ve
ekonomik sekilde verilerin toplanmasini  saglayan
ornekleme yontemidir (Hasiloglu, wvd., 2015). Bu
calismanin aragtirma grubunu, yas ortalamasi 35,62 olan,
ortalama 2,38 yildir pilates egzersizi yapan, 100 kadin
egzersiz katilimeist olusturmaktadir.

Veri Toplama Araglar

Aragtirmada veri toplamak amaciyla aragtirmacilar
tarafindan hazirlanan ve Katilimcilarin  demografik
bilgilerini 6grenmek i¢in kullanilan kisisel bilgi formu,
Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi ve Egzersizde
Benlik Sunumu Olgegi kullanilmustir.

Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi:

Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi, Leary
tarafindan gelistirilmis (1983), Cetin ve arkadaglar
tarafindan 2010 yilinda Tiirkge’ye uyarlanmustir. ¢
tutarlik katsayist 0,83 olan bu 6lgek, 11 madde ve besli
likert tipinden olugmaktadir (Cetin, vd. 2010).

Egzersizde Benlik Sunumu Olgegi:

Egzersizde Benlik Sunumu Olgegi, Conroy ve arkadaslari
tarafindan gelistirilmis (2000); Ozenir ve Asc1 tarafindan
(2005) Tiirkge’ye uyarlanmustir. Iki alt boyut (baskalarini
etkileme giidiisii ve izlenim olusturma) ve 14 maddeden
olusan bu oOlgegin i¢ tutarlik Kkatsayilar1 baskalarini
etkileme giidiisii alt boyutu i¢in 0,83 ve izlenim olusturma
alt boyutu igin 0,81 seklindedir (Ozenir ve Asc1, 2005).

Verilerin Analizi

Bu calisma kapsaminda elde edilen verilerin normal
dagilima sahip olup olmadiginin test edilmesi icin
oncelikle carpiklik-basiklik degerleri incelenmis Ve
verilerin normal dagilmadigi sonucuna ulasilmistir. Bu
baglamda verilerin test edilmesinde nonparametrik testler
uygulanmig ve IBM SPSS 22.0 programinda Kruskal
Wallis ve Post Hoc analizlerinden Tamhanes T2 testi
kullanilarak analiz edilmistir.
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BULGULAR

Katilimcilarin -~ egzersiz  yast  agisindan  olumsuz
degerlendirilme korkusu, izlenim olusturma ve baskalarini
etkileme glidust boyutlar1 arasinda farkliliklarm olup
olmadigmi tespit edebilmek icin Kruskal-Wallis Testi
uygulanmustir. Tablo 1’de goriildiigii Uzere, olumsuz
degerlendirilme korkusu ile egzersiz yas1 arasinda anlamli
bir farklilik oldugu tespit edilirken, izlenim olugturma ve
bagkalarmi etkileme gidisi ile egzersiz yast arasinda
anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir. Egzersiz yagina
gore olumsuz degerlendirilme korkusu boyutundaki
anlamli farkin ne sekilde olustugunu tespit edebilmek icin
gruplarin ortalamalarma bakilmistir. Tablo 2°de goriildiigi
Uzere, olumsuz degerlendirilme korkusu boyutunda 0-1 y1l
egzersiz yapanlarin puanlarinin (60,24), 6 yil ve Uzeri
egzersiz yapanlarin puanlarina (47,53) gore, 6 y1l ve {izeri
egzersiz yapanlarin puanlarmin da 2-5 yil egzersiz
yapanlarm  puanlarma  (38,83) gbre  olumsuz
degerlendirilme korkusunun daha ylksek oldugu ifade
edilebilir.

Tablo 1: Egzersiz yasina gore olumsuz degerlendirilme
korkusu, izlenim olusturma, basgkalarin1 etkileme gidusu
degiskenlerinin kruskal wallis testi bulgular:

Egzersiz Yasina Gore N mean X2 Sd

0-1 Y1l 48 60,24

2-5Y1 36 38,83

Olumsuz 11,4620667 2
Degerlendirilme 6 Yi
Korkusu ve 16 47,53

Uzeri

P 0,00

0-1Yil 48 56,91

2-5Y1l 36 42,94
5,38317196 2
Izlenim Olusturma 6 Y1l

ve 16 48,28
Uzeri
P 0,06

0-1Yil 48 52,13

2-5Y1l 36 45,36

Baskalarmi Etkileme 2,13066463 2

Gudusu o Yl
\{e 16 57,19
Uzeri
P 0,34

(p=0,00; p<0,05)
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Egzersiz yasi ile olumsuz degerlendirme korkusu arasinda
cikan farkin 0-1 yil ile 2-5 yil slireyle egzersiz yapan
katilimcilar arasinda oldugu gorulmektedir (Tablo 2).

Tablo 2: Egzersiz Yagina Gore Post Hoc Analiz Bulgulari
(Tamhane’s T” Test Sonuglar)

.. Karsilastirilan Mean
Degiskenler Gruplar Dif. Ss. p
2-5 Y1l 0,29 0,08 0,04
0-1y1l
6YiIVe 511 015 082
Uzeri
Olumsuz 0-1yil -0,29 0,05 0,04
Degerlendirilme
Korkusu 25V e ve
Uzeri -0,11 0,15 0,59
0-1y1l -0,11 0,15 0,82
6 Yil ve
Uzeri
2-5 Y1l 0,17 0,15 0,59

Tartisma ve Sonug

Bu c¢alismanin amaci pilates yapan kadin egzersiz
katilimeilarinin benlik sunumu ve olumsuz degerlendirme
korkusunun, egzersiz yasina gore degerlendirilmesidir.

Yapilan analizler sonucunda katilimcilarin izlenim
olugturma ve bagkalarini etkileme gldisu baglaminda
anlamli fark bulunmazken, olumsuz degerlendirme
korkusu ile anlamli bir fark bulunmustur. Bu farkin 0-1
yildir egzersiz yapan katilimcilardan kaynaklandigi
gorllmiistir. Olumsuz degerlendirilmekten korkan kisiler,
sosyal iligkilerinde  diger insanlardan  olumsuz
degerlendirmeler alma konusunda kaygi yasar ve bu durum
sosyal fobiye kadar ilerleyebilir (Kose vd., 2016). Bu
baglamda bu kisilerin yasamlarma iliskin esnekliklerinin
cok fazla diisecegi igin bir beceri ya da performansi
gerceklestirmede zorluk yasadiklar1 goriilmiistiir (Bilge ve
Kelecioglu, 2008). Kisiler, olumsuz degerlendirilme
durumuyla ilgili olasiliklara fazlasiyla odaklanirlar ve
hissedilen kaygi bireylerde zayiflik algisina yol acar.
Olusan bu kaygi sebebiyle diger kisilerin kendilerini
olumsuz degerlendirecegini distniirler ve gorevlerini
topluluk oniinde gerceklestirirken giicliik ¢ekerler (Teale
Sapach, vd., 2015). Bu calismanin bulgusu olarak kisa
stiredir pilates yapan katilimeilarin (0-1 yil), uzun siiredir
pilates yapan katilimcilara gore (2-5 yil) daha tecriibesiz
olmalari, bulunduklar1 ortama uyum saglamalari yoniinden
daha fazla zamana ihtiyaglarmin olmasi, pilates egzersizini
gerceklestirdikleri strecte hareket kabiliyetlerini ve
yetenekleri yeni kesfediyor olmalar1 gibi durumlar
bagkalari tarafindan kendilerini olumsuz
degerlendireceklerini diisiindiirebilir. Yapilan ¢aligmalar
incelendiginde kisa siireli egzersiz yapan kisilerin, uzun
slreli egzersiz yapan bireylere gore benlik algilarinda
anlamli diizeyde diisiik puanlarin bulundugunu belirtmistir
(Aygln, 2021). Boylelikle dizenli olarak uzun sireli
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egzersiz yapmanin benlik algisini gelistirmede olumlu bir
etkisinin olacag1 sdylenebilir. Yine egzersiz yili dikkate
alindiginda katilimcilarn tecriibeleri arttikga olumsuz
degerlendirme korkusunun da daha az yasadiklar
belirtilmistir (Karabulut, 2023).

Bireylerin diizenli olarak egzersize katilmalar1 ve bu yolla
benlik algisinin arttirilmast ile egzersiz ortamlarmimn sosyal
alanlar oldugu g6z o©ninde bulundurularak baskalar:
tarafindan olumsuz degerlendirme korkusunun &niine
gecilebilecegi diistiniilmektedir. Bu baglamda benlik
algisi, esenlik, iyi olus ve duygu durumlarinin egzersiz
yoluyla olumlu yonde artirilmast igin bireylerin diizenli
egzersize devam etmesi ve bu konuda bilin¢lendirilmesi
i¢in gesitli caligmalarin yapilmasi énerilmektedir.
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