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Samoocena a subiektywnie postrzegana atrakcyjnosé.
Badanie przekrojowe w grupie oséb
o réznym statusie zwigzku'

SELF-ESTEEM VERSUS SUBJECTIVELY PERCEIVED ATTRACTIVENESS.
A CROSS-SECTIONAL STUDY IN A GROUP OF INDIVIDUALS
WITH DIFFERENT RELATIONSHIP STATUS

Summary

This article examines the relationship between self-esteem and perceived attractiveness in the con-
text of interpersonal relationships. Social relationships enhance self-esteem through positive feed-
back. The study was conducted by survey method, using a self-report questionnaire and Rosen-
berg’s SES scale. 101 people between the ages of 19 and 60 participated. The results showed that
people in relationships were more likely to perceive themselves as attractive than single people,
especially in informal relationships. Self-esteem increased with age, but feclings of attractiveness
decreased with age and relationship length. City dwellers reported higher attractiveness than
people from smaller towns. Conclusions confirm the important role of relationships in building
self-esteem and attractiveness and indicate their impact on psychological well-being.

Keywords: sclf-esteem; perceived attractiveness; interpersonal relationships; relationship

Streszczenie

Artykul analizuje zalezno$¢ miedzy samooceng a postrzegang atrakcyjnoscia w kontekscie relacji
interpersonalnych. Relacje spoteczne wzmacniajg poczucie wartosci poprzez pozytywne sprzeze-
nie zwrotne. Badanie przeprowadzono metody ankietowa, uzywajac kwestionariusza wlasnego
i skali SES Rosenberga. Udzial wziely 101 0séb w wieku 19-60 lat. Wyniki wykazaly, ze osoby

w zwiazkach czedciej postrzegaja siebie jako atrakeyjne niz osoby samotne, szczegélnie w relacjach

1 Praca powstala w ramach programu ,Doskonata Nauka II” ogloszonego przez Ministerstwo Nauki i Szkolni-
ctwa Wyzszego, nr KONF/SP/0031/2023/01.
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nieformalnych. Samoocena wzrastata wraz z wiekiem, ale poczucie atrakcyjnosci malato z wickiem
i dlugoscia zwiazku. Mieszkanicy miast deklarowali wyzsza atrakeyjnosé niz osoby z mniejszych
miejscowosci. Wnioski potwierdzajg istotng role relacji w budowaniu samooceny i atrakcyjnosci,
wskazujac na ich wplyw na dobrostan psychiczny.

Stowa kluczowe: samoocena; postrzegana atrakcyjno$é; relacje interpersonalne; zwiazek

Wstep

Budowanie relacji jest fundamentalnym elementem ludzkiego zycia, majacym ogromne
znaczenie zaréwno dla zdrowia psychicznego, jak i poczucia wasnej wartosci. Relacje
pozwalaja nam do$wiadczy¢ wsparcia emocjonalnego, ktére jest nieocenione w trudnych
momentach, ale takze daja przestrzen do dzielenia si¢ radosciami i sukcesami. Dzicki
nim czujemy si¢ czg$cia wigkszej calosci, co wzmacnia poczucie przynaleznosci i reduku-
je samotnos¢. Relacje nie tylko wzbogacaja nasze zycie spolteczne, ale réwniez wplywaja
na rozw6j osobisty — pomagaja nam ksztaltowaé umiejetnosci spoteczne, uczy¢ si¢ em-
patii oraz radzenia sobie z konfliktami. Zwiazek pomiedzy relacjami a samoocena jest
niezwykle silny.

Czynniki, od jakich zalezy samoocena, mozna podzicli¢ na dwie gléwne grupy, we-
dlug kedrych si¢ one gromadza. Mierniki wewnetrzne powigzane s3 z tym, co dana jed-
nostka mysli o sobie same;j. Z kolei mierniki zewnetrzne powigzane sa z opiniami innych
0s6b i relacjami, w jakich znajduje si¢ okreslona jednostka®. Blisko$¢ z innymi ludZmi
pozwala lepiej zrozumie¢, jak jeste$my postrzegani i doceniani. Kiedy doswiadczamy po-
chwal, komplementéw czy zwyklego uznania ze strony bliskich, nasze poczucie wlasnej
wartosci naturalnie wzrasta. Ludzie, z ktérymi mamy relacje, dziatajg jak lustro, w ktd-
rym mozemy dostrzec SWoje pozytywne ccchy. Co wigcej, $wiadomosé, ze jestesmy wazni
dla innych, ze mozemy ich wspiera¢ i by¢ dla nich oparciem, daje nam glebokie poczucie
bycia potrzebnym, co jeszcze bardziej wzmacnia pozytywny obraz siebie. Warto przy-
pomnie¢ teori¢ ,ja odzwierciedlonego” prezentowang przez Charlesa Cooleya. Wedtug
jej brzmienia, definicja wlasnego ,,ja’, a takze jego ocena zaleza w znacznym stopniu od
informacji, jakie czlowick odbiera o sobie ze spoteczenstwa. Mozna wigc stwierdzié, ze
jednostka postrzega siebie tak, jak mysli, ze jest postrzegana przez spotecznosé. Nalezy
jednak zaznaczy¢, ze mySlenie o tym, jak postrzegaja nas inni, moze by¢ bledne i znie-
ksztalcone®. Uwzgledniajac fake, iz samoocena ma mozliwos¢ zmieniaé si¢ wraz z do-

2 M. RyS, Ksztaltowanie sig poczucia wlasnej wartosci i relacji z innymi w réznych systemach rodzinnych, ,Kwar-
talnik Naukowy Fides et Ratio”, 6 (2011), nr 2, s. 66.

3 UN. Gurungi in., Self-Esteem as a Protective Factor Against Adolescent Psychopathology in the Face of Stressful
Life Events, ,,Journal of Indian Association for Child & Adolescent Mental Health”, 15 (2019), no. 2, s. 34-54,
https://doi.org/10.1177/0973134220190203.
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$wiadczaniem réznych, czesto trudnych sytuacji zyciowych, trudnym jest jednoznaczne
zinterpretowanie powiazan, ktére ja ksztaltuja. Pomijajac jednakze te zmiany, wyniki
wskazuja, ze stabilno$¢ jest bardzo mata w okresie dziecinistwa, zwicksza si¢ w okresie
dorastania, a nastepnie spada w okresie wicku $redniego i wicku senioralnego. Brak li-
niowosci w tejze zaleznosci jest charakeerystyczny dla obu plci, przerdznych nacji, jak
i przy stosowaniu réznych modeli oceny poczucia wlasnej wartoéci. Badacze zjawiska
wskazujg, iz nizszy poziom samooceny w wicku dzieciecym, jak i w wicku senioralnym
moze wynika¢ z wielu zmian, jakie zachodzg dla cztowieka w tym czasie. Méwi si¢ tu na
przyktad o rozpoczynaniu nauki czy przejéciu na emeryture, a jednoczesnym obnizeniu
stabilnosci finansowej. W badaniach widoczne sa dwa najwicksze skoki samooceny. Naj-
wickszy wzrost przypada na okres wezesnej dorostoéci, natomiast najbardziej znaczacy
spadek jest zauwazalny w okresie senioralnym®.

Relacje maja réwniez duzy wplyw na to, jak postrzegamy swoja atrakcyjnosé. Kiedy
inni okazuja nam zainteresowanie i uznanie, zyskujemy potwierdzenie, ze jeste$my war-
tosciowi i atrakeyjni w ich oczach. Taka spoleczna weryfikacja dodaje pewnosci siebie,
ktéra sama w sobie jest postrzegana jako niezwykle pociagajaca cecha. Relacje motywuja
nas takze do dbania o siebie zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak i emocjonalnym, co
dodatkowo wplywa na to, jak si¢ czujemy i jak jeste$my postrzegani. Jak wskazuja bada-
nia bardzo duzg rol¢ w ksztaltowaniu samooceny odgrywa réwniez partner jednostki.
Nalezy zaznaczy¢, ze podmiot wykazuje tendencje do selektywnego wchodzenia w rela-
cje spoleczne, a takze bliskie zwiazki z osobami, ktére potwierdzajg jego opini¢ na temat

»ja. Ludzie takze sa bardzo wrazliwi na oczekiwania innych oséb, szczegdlnie partnera,
a swoje dzialania prowadza w taki sposdb, aby spetni¢ ich oczekiwania®. Wszystko to
sprawia, ze budowanie relacji nie tylko wzbogaca nasze zycie emocjonalne, ale réwniez
gleboko wplywa na sposéb, w jaki postrzegamy siebie i swoja warto$¢. Dzigki relacjom
czujemy si¢ bardziej doceniani, atrakeyjni i potrzebni, co ma fundamentalne znaczenie
dla naszego dobrostanu®.

Celem powyzszej pracy bylo zbadanie zaleznosci migdzy samooceng a subicktywnie
postrzegang atrakcyjnoscia. Aby precyzyjnie okresli¢ badane zmienne, uwzgledniliémy

z zmienne dotyczace statusu zwiazku, jego stazu oraz dane socjodemograficzne.

4 M. Szpitalak, R. Polezyk, Samoocena. Geneza, struktura, funkcje i metody pomiaru, Krakéw 2015, s. 188.

5 N. Kosti¢, S. Solakovi¢, Loneliness of High School and College Students: The Relation of Socio-Demographic
Characteristics and Self-Esteem with Loneliness, ,Journal Human Rescarch in Rehabilitation”, 10 (2020),
no. 1, s. 31-40, hetps://doi.org/10.21554/hrr.042004.

6 H. Avieli, T. Band-Winterstein, T. Araten Bergman, Sibling Relationships Over the Life Course: Gro-
wing Up With a Disability, ,Qualitative Health Research’, 29 (2019), no. 12, s. 1739-1750, https://doi
.org/10.1177/1049732319837228.
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1. Metody

Badania przeprowadzono metoda sondazu diagnostycznego, w ramach ktdrego zastoso-
wano technike ankietowania, gdzie narzedziem badawczym byt autorski kwestionariusz
ankiety i skala samooceny SES Morrisa Rosenberga. Kwestionariusz autorski sktadat si¢
z dwoch czeéei. W czescei pierwszej znalazly si¢ pytania dotyczace cech socjodemogra-
ficznych badanych, a mianowicie o: ple¢, wiek, wielko$¢ miejsca zamieszkania, status
zwiazku, typ zwiazku i dlugos¢ jego trwania. W drugiej czedci zapytano badanych: Czy
postrzegasz siebie jako osobe atrakcyjna? oraz: Czy uwazasz, ze Twdj partner/partnerka
postrzega Cig jako osobe atrakeyjna? Badani na te pytania odpowiadali na pigciostopnio-
wej skali od ,,zdecydowanie tak” do ,,zdecydowanie nie”.

Drugim narzedziem wykorzystanym w niniejszym badaniu byta skala samooceny SES
Morrisa Rosenberga w polskiej adaptacji Marioli Laguny, Kingi Lachowicz-Tabaczek
i Ireny Dzwonkowskiej”. Narzedzie skfada si¢ z 10 twierdzen, odnoszacych si¢ bezposred-
nio do odczu¢ whasnych, do ktérych badani ustosunkowuja si¢ na czterostopniowej skali
(od ,zdecydowanie zgadzam si¢” - 1, do ,zdecydowanie nie zgadzam si¢” - 4). Wynikiem
skali jest suma punktéw ze wszystkich twierdzen z uwzglednieniem odwrotnej punkeacji
w czedci z nich. Badani moga uzyska¢ od 10 do 40 punktdw, a wyzszy wynik wskazuje na
wyzsza samooceng. Skala charakteryzuje si¢ dobrymi wlasciwosciami psychometryczny-
mi, jest narzedziem rzetelnym (e Cronbacha = 0,81-0,83) oraz posiada potwierdzong
trafno$é. W badaniu wlasnym rzetelno$é¢ (¢ Cronbacha) narzedzia wyniosta 0,91.

1.1. Analiza statystyczna

Analize przeprowadzono przy wykorzystaniu arkusza kalkulacyjnego MS Excel 365 oraz
programu STATISTICA (StatSoft) w wersji 13.3. Ze wzgledu na odbiegajacy od nor-
malnego rozklad zmiennych zaleznych, do analiz wykorzystano testy nieparametryczne,
tj. test U Manna-Whitneya (do poréwnania dwéch $rednich) oraz wspélezynnik kore-
lacji rho Spearmana dla korelacji. Za poziom istotnosci statystycznej przyjeto o = 0,05

(p < 0,05).
1.2. Procedura

Badania przeprowadzono w formie interaktywnej, przy wykorzystaniu narzedzia For-
mularze Google. Link do kwestionariusza udostgpniono na grupach spotecznoscio-
wych. Udzial w badaniu byt catkowicie dobrowolny i anonimowy, o czym potencjal-
ni respondenci byli informowani przed przystapieniem do udziclania odpowiedzi.

7 M. Laguna, K. Lachowicz-Tabaczek, I. Dzwonkowska, Skala samooceny SES Morrisa Rosenberga — polska
adaptacja metody, ,Psychologia Spoleczna’, 2 (2007), nr 2, 5. 164-176.

408 JFacta Simonidis™ 17(2024), nr2



Samoocena a subicktywnic postrzegana atrakcyjnos¢. Badanic przekrojowe...

Po zgromadzeniu odpowiedniej liczby odpowiedzi link do kwestionariusza dezaktywo-
wano. Zgromadzono 102 odpowiedzi, jednak ze wzgledu na to, ze jedna osoba nie spet-
niafa zalozonego kryterium wicku (18-60 lat) do analiz wykorzystano 101 z nich.

1.3. Badani

Badani byli w wicku od 19 do 60 lat ze $rednia wynoszaca M = 30,89 lat (SD = 11,60).
Wiekszos¢ (71,29%) stanowily kobiety. Respondenci w najwigkszej czgéci mieszkali na
wsi (32,67%) oraz w malych miastach (31,68%). Wigkszos¢ (76,24%) byta w zwigz-
ku, w tym nieznacznie wigcej niz potowa (50,65%) — w zwiazku formalnym. Aktualne
zwigzki ankietowanych trwaly od 3 miesi¢cy do 42 lat (M = 10,95 lat, SD = 10,88 lat).

2. Wyniki

W pierwszej kolejnosci dokonano analizy poréwnawczej badanych zmiennych w gru-
pach ze wzgledu na pte¢. Mimo zaobserwowanych réznic migdzy analizowanymi zmien-
nymi nie wykazano istotnosci statystycznej (p > 0,05) pomigdzy badanymi kobictami
i m¢zczyznami. Wyniki analiz przedstawiono w tabeli 1.

W kolejnym kroku przeanalizowano zgromadzone zmienne pod katem statusu
zwiazku. Analiza wykazata, ze osoby bedace w zwiagzku w poréwnaniu z osobami samot-
nymi istotnic (U = 2,17, p = 0,030) czgscicj postrzegaja sicbie jako osoby atrakcyjne
(M = 3,81, SD = 0,93 wobec M = 3,29, SD = 1,16). Poziom samooceny badanych
nie byt istotnie réznicowany przez status zwigzku. Wyniki zaprezentowano w tabeli 2.

Poréwnujac badanych pod katem rodzaju zwiazku (formalny/nicformalny), istotna
(U =1290,p < 0.01) réznicg wykazano jedynie w aspekcie poczucia bycia osobg atrak-
cyjna w oczach partnera/ki. Badani w zwiazkach nieformalnych posiadali wyzsze poczu-
cie bycia atrakcyjnym w oczach partnera/ki (M = 4,66, SD = 0,48) niz badani w zwiaz-
kach formalnych (M = 4,15, SD = 0,84). Wyniki analiz zawarto w tabeli 3.

W kolejnym kroku poszukano zwiazkéw badanych zmiennych z wiekiem, dtugoscia
zwiazku i wielko$cig micjsca zamieszkania. Analiza wykazata, ze wraz z wickiem w gru-
pic kobiet zmniejsza si¢ poczucie bycia atrakcyjnym w oczach partnera (rtho = —0,63,
P < 0,001) ale zwicksza si¢ ogélny poziom samooceny (rho = 0,28, p < 0,01). Zalezno-
$ci tych nie zaobserwowano w grupie mezezyzn. Dtugo$¢ trwania zwiazku byta podobnie
zwigzana z poczuciem bycia atrakcyjng w oczach partnera (tho = —0,56,p < 0,001), ale
nie byla zwigzana z samoocena. Z kolei wielko$¢ miejsca zamieszkania byla stabo zwia-
zana z postrzeganiem bycia atrakcyjnym i postrzeganiem siebie jako osoby atrakcyjnej

gléwnie u 0s6b w formalnych zwiazkach. Dane przedstawiono w tabeli 4.
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Tabela 1. Analiza poréwnawcza zmiennych w grupach ze wzgledu na pteé

Ple¢
kobiety mezezyzni
Zmienna M SD M SD U ?
Poczucie bycia atrakcyjnym
w oczach partnera/ki 437 0,78| 453| 051 -048]| 0,63
Postrzeganie siebie jako osoby atrakcyjnej 3,60 1,03 3,90 094 | -129| 0,20
Samoocena (SES Rosenberga) 2921 5,78 | 31,48 | 526| —1,74| 0,08
Tabela 2. Analiza poréwnawcza zmiennych w grupach ze wzgledu na status zwiazku
Status zwiazku
osoba osoba
w zwiazku samotna
Zmienna M SD M SD U Y4
Postrzeganie siebie jako osoby atrakeyjnej | 3,81 | 0,93 | 329 L,16| 2,17 0,03
Samoocena (SES Rosenberga) 30,13 | 5,64 29,00 594| 0,69 0,49
Tabela 3. Analiza poréwnawcza zmiennych w grupach ze wzgledu na rodzaj zwiazku
Rodzaj zwiazku
formalny nieformalny
Zmienna M SD M SD U ?
Poczucie bycia atrakcyjnym
w oczach partnera/ki 415| 084 466| 048] 290 <0,01
Postrzeganie siebic jako osoby atrakcyjnej | 3,90 | 0,82 3,71 | 1,04 | -053| 0,60
Samoocena (SES Rosenberga) 30,92 | 522 2932| 6,00|-174| 0,16

3. Dyskusja

Samoocena wywiera duzy wplyw na wicle aspektéw zycia czfowicka, a takze jego co-
dzienne funkcjonowanie. Celem tej pracy bylo zbadanie zaleznosci migdzy samoocena
a subicktywnie postrzegana atrakcyjnoscia z uwzglednieniem zmiennych dotyczacych
posiadanych relacji. W przeprowadzonym badaniu nie wykazano, aby samoocena byla
zwigzana z wickiem. Do podobnych wnioskéw doszta migdzy innymi Natalia Mirska®.

8 N. Mirska, Podatnos¢ wiktymizacyjna a samoocena i optymizm, ,Bezpieczenstwo. Teoria i Prakeryka’, 2009,

nr 1-2,s. 137-152.
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W swoich badaniach wskazuje, iz brak zaleznosci miedzy wickiem a samoocena w tej

grupie wickowej moze by¢ spowodowany zbyt duza rozbiezno$cia w wicku. W tym cza-
sie mlode osoby wchodzace w dorosty $wiat czgsto charakteryzuja si¢ wyzsza samoocena

niz osoby, ktére koncza swoja kariere zawodowa i musza si¢ zmierzy¢ z duzymi zmianami,
jakie zachodza w ich zyciu. Badania wskazuja, ze me¢zezyzni w wielu kwestiach charakte-
ryzuja si¢ wyzszym poczuciem wlasnej wartosci niz kobiety. Jak wynika z badan Huberta

Kupca, taka zalezno$¢ jest szczegélnie widoczna powyzej 40. roku zycia®. Nasze badania

nie wskazuja na taka zalezno$¢, moze to wynikaé ze stosunkowo nieduzej liczebnosci

mezezyzn w tym badaniu. Badane osoby deklarujace bycie w zwigzku maja wyzsze po-
strzeganie siebie jako osoby atrakcyjnej. Podobna zalezno$é zaobserwowali Jacek Sliwak
i wsp., uzasadniajgc te wyniki tym, ze osoby w zwiazku cz¢dciej otrzymujg informacje

zwrotne odnosnie do swojej osoby, co buduje ich poczucie whasnej wartosci, w tym atrak-
cyjnosci’®. Przeprowadzone analizy wykazaly, ze osoby w zwiazkach nieformalnych maja
wicksze poczucie bycia atrakcyjnym niz osoby w zwiazkach formalnych. Odmienne wy-
niki otrzymali w swoich badaniach Wioletta Tuszynska-Bogucka i wsp., wskazujac, iz
w zwiazkach nieformalnych czgéciej widoczna jest chemia miedzy partnerami, co prze-
ktada si¢ na wyzsza samoocene w wickszosci jej sktadowych!. Wraz z wickiem zwigksza
si¢ samoocena, a poczucie bycia atrakcyjng osobg maleje, przy czym to drugie szczegélnie

dotyczy kobiet oraz 0séb w zwigzku. Podobne zaleznosci zaobserwowano w badaniach,
kedre wskazuja, iz miedzy 25. a 60. rokiem zycia samoocena wzrasta ze wzgledu na ros-
nacy stabilnos$¢ ekonomiczng. Bardzo czesto zwigzana jest réwniez z rosnaca pozycja za-
wodowg. Dodatkowo uzyskuje si¢ stabilnos¢ takze w sferze rodzinnej i emocjonalnej™.
W naszych badaniach udato si¢ wykaza¢ dodatnig zalezno$¢ miedzy wielkoscig miasta
a postrzegang atrakcyjnoécig zaréwno we wiasnych oczach, jak i oczach partnera/ki.
Co cickawe, zalezno$¢ ta dotyczy gtéwnie badanych w formalnych zwiazkach. Badania
prowadzone przez Katarzyne Nowak wskazujg, iz osoby z terenéw powiatowych cha-
rakteryzujg si¢ nizsza samooceng niz osoby mieszkajace w miescie®. Yolanda Pena i wsp.
wskazujg, ze nowoczesna kultura, ktéra jest bardziej rozwinigta w miastach, dazy jednak

9 H. Kupiec, Plec jako moderator samooceny mlodziezy dostosowanej i niedostosowanej spotecznie, ,Resocjalizacja
Polska”, 7 (2014), s. 117-134.

10 J. Sliwak i in., Poziom samooceny u 0séb korzystajacych z réznych form internetu, ,Studia Socialia Cracoviensia’
9(2017), nr 2, 5. 129-149, https://doi.org/10.15633/ssc.2460.

11 'W. Tuszyniska-Bogucka, J. Bogucki, D. Dziduch, Satysfakcja i poczucie wlasnej wartosci u kobiet w réznych
typach zwigzkéw, ,Przeglad Badan Edukacyjnych’, 2 (2014), nr 17, s. 69-85, http://dx.doi.org/10.12775/
PBE.2013.013.

12 N. Branden, 6 filaréw poczucia wlasnej wartosci, tum. H. Dabrowska, £6dZ 2016, 5. 86.

13 K. Nowak, Poziom samooceny wychowankdw miodziezowych osrodkéw socjoterapentycznych, ,Annales Univer-
sitatis Mariae Curie-Sklodowska, sectio ] — Pacdagogia-Psychologia’, 35 (2022), nr 3, s. 171-191, http://
dx.doi.org/10.17951/j.2022.35.3.171-191.
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Samoocena a subicktywnic postrzegana atrakcyjnos¢. Badanic przekrojowe...

do wkiadania ludzi w pewne ramy, co powoduje znaczace obnizenie ich samooceny™.
Analizy zwiazku dlugosci trwania zwigzku i samooceny nie wykazaly istotnych zalezno-
$ci. Wskazano jednak ujemna korelacje poczucia atrakcyjnosci ze stazem zwiazku. Do
podobnego wniosku doszli Maciej Ostrowski i Nikola Skoczylas®. Wedtug ich badan
nie obserwuje si¢ wyraznej zaleznosci migdzy diugoscia trwania zwiazku a poziomem
samooceny. Badacze jednak wskazuja na dodatni zwigzek samooceny i jakosci zwiazku,
a nie stazu.

Budowanie relacji odgrywa kluczows role w naszym zyciu, wptywajac zar6wno na sa-
mopoczucie, jak i na sposdb, w jaki postrzegamy siebie. Wplyw relacji na samooceng jest
niepodwazalny. Kiedy otaczamy si¢ ludzmi, ktérzy nas doceniajg, nasze poczucie wlasnej
wartoéci ro$nie. Komplementy, uznanie czy nawet zwykle gesty akceptacji przypominaja
nam o naszych mocnych stronach. Osoby, z ktérymi wchodzimy w interakcje, czesto
odzwierciedlaja nasze cechy, pomagajac nam lepiej zrozumie¢ wlasna wartoé¢. Relacje
wplywaja takze na nasze poczucie atrakeyjnosci. Kiedy czujemy si¢ akceptowani i do-
ceniani przez innych, fatwiej nam uwierzy¢, ze jestesmy atrakeyjni. Pozytywne relacje
dodaja pewnosci siebie, co samo w sobie jest bardzo atrakcyjna cecha. Dodatkowo bli-
sko$¢ z innymi motywuje nas do dbania o siebie zaréwno na poziomie emocjonalnym,
jak i fizycznym, co jeszcze bardziej wzmacnia nasze poczucie wartosci.
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