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ABSTRAKT

Osoby z nasilonym perfekcjonizmem wykazuja wieksze trudnosci interpersonalne. Mozna row-
niez uzna¢, ze niska samoakceptacja moze wigzac si¢ z trudno$ciami z relacjami z innymi. Celem
badania okreslono zbadanie, w jaki sposob samoakceptacja wyjasnia blisko$¢ w relacjach miedzy-
ludzkich oraz poziom pozytywnych relacji z innymi. Skupiono si¢ tez na tym, w jaki sposob bli-
skos¢ w relacjach oraz jako$¢ relacji z innymi wyjasniana jest poprzez samoakceptacje oraz pewne
podwymiary perfekcjonizmu. Uczestnikami badania byto 219 dorostych w wieku 18-64 lat (M =
32,63; SD = 12,96), ktorzy wypehili Trojwymiarowg Skale Perfekcjonizmu (BTPS), Skale Dobro-
stanu Psychologicznego (PWBS) oraz Jednowymiarowq Skale Bliskosci w Relacjach (URCS). Uzy-
te metody statystyczne to analizy korelacji i analizy regresji. Samoakceptacja wyjasnia nasilenie
pozytywnych relacji z innymi w odréznieniu od bliskosci w relacjach. W zakresie perfekcjonizmu
pozytywne relacje z innymi zostaly wyjasnione poprzez samoakceptacj¢, warunkowanie wlasnej
wartosci 1 watpliwosci dotyczace dziatania. Uzyskane wyniki stanowig wstep do dalszych badan
nad zwigzkami pomigdzy perfekcjonizmem, samoakceptacja i relacjami interpersonalnymi.

Stowa kluczowe: perfekcjonizm; samoakceptacja; relacje interpersonalne; bliskos¢; pozytywne
relacje z innymi

WPROWADZENIE

Interakcje miedzyludzkie to nieodtaczny element istniejacego Swiata. Od naj-
mtodszych lat jesteSmy zaangazowani w roznego rodzaju relacje: rodzicielskie,
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rowiesnicze czy partnerskie. Jako§¢ kontaktu z drugim cztowiekiem wplywa na
rozwdj w szerokim tego stowa znaczeniu (Maryl, Korolczuk, 2008). Pod wpty-
wem relacji migdzyludzkich zmianie ulegaja procesy poznawcze, behawioralne,
pamigciowe i emocjonalne (Reis, Collins, 2004). Sposoéb, w jaki zachodzi interak-
cja, ma decydujacy wpltyw rowniez m.in. na nauke ksztattowania wlasnych opi-
nii, oczekiwan wobec siebie czy innych (Maryl, Korolczuk, 2008). Same zwiazki
interpersonalne sg opisywane jako zmiana zachowania jednostek w celu skoor-
dynowania z innymi wlasnych dziatan i preferencji (Doroszewicz, 2008). Ludzie
przez cale swoje zycie tworza wiele bliskich relacji, ktére odgrywaja istotng role,
np. zapewniajg wsparcie spoteczne i instrumentalne (Lee, Gillath, 2016), a takze
przynosza wiele korzystnych skutkéw, m.in. poprawe zdrowia fizycznego i psy-
chicznego, a nawet zwigkszaja dlugowiecznos¢ (Holt-Lunstad, Smith, Layton,
2010, Kok i in., 2013, za: Lee, Gillath, 2016). Ludzie bedacy w pozytywnych
relacjach sg zainteresowani dobrem innych, dzigki temu zdolni sg m.in. do em-
patii 1 wymiany dobr w relacjach miedzyludzkich (Ryff, 1989). Konstrukt taki
jak tozsamos$¢ spoleczna, bedacy suma roéznych identyfikacji podmiotu, jak np.
poczucie wspdlnoty, §wiadomos$¢ podobienstw i réznic migdzy grupami, naby-
wany jest wlasnie poprzez funkcjonowanie w réznorodnych rolach i interakcjach
(Herberger, Koztowska, 2017). Innym waznym rezultatem zdrowych relacji in-
terpersonalnych jest wsparcie spoleczne, rozumiane jako stopien zakorzenienia
si¢ spolecznego, bliskosci, zobowigzania, ktére podtrzymuje dobre samopoczucie
w ciggu zycia. Wsparcie spoleczne szczegolnie podejmowane jest w momentach
trudnych, stresowych, a nawet kryzysowych. Ten rodzaj interakcji ma podtoze
w roznych relacjach, m.in. rodzinnych i przyjacielskich (Kaleta, Mréz, 2012).

Przyjazh to specyficzny rodzaj relacji rozumianej jako dobrowolny zwig-
zek, u ktérego podstaw znajduje si¢ przede wszystkim réwnos¢ pozycji oséb, ale
takze che¢ pomocy czy tez takie cechy jak wzajemne zaufanie, intymno$¢, au-
tonomia, integracja i wsparcie emocjonalne (Prusinski, 2016). Model przyjazni
Davisa (1985) oraz Arunkumara i Dharmangadana (2001) zaktada, ze sklada si¢
ona z nastepujacych elementow: akceptacji (zarowno bycia w relacji, jak i samej
osoby, bez proby zmiany jej zachowania), intymnosci oraz zestrojenia, czyli czer-
pania przyjemnosci z obecnosci drugiej osoby wraz ze statoscig relacji (Prusinski,
2016). Warto$ciami réwnie waznymi w aspekcie wiezi sg zaufanie 1 wsparcie,
ktore okresla nasilenie blisko$ci, zobowigzania oraz zaspokajania interpersonal-
nych potrzeb. Wsparcie emocjonalne obejmuje gtdéwnie okazywanie troski i po-
zytywnych emocji, wsparcie warto$ciujgce bazuje na wyrazaniu akceptacji, zro-
zumienia i oceny, a wsparcie materialne i informacyjne wiaze si¢ z udzielaniem
konkretnej pomocy (Kaleta, Mréz, 2012; Szatach, 2013).

Jesli w relacji spotecznej obecne sg wspomniane cechy, zazwyczaj mozna
mowic o bliskos$ci. Jest ona 0gélng cecha relacji, ktorg kazdy cztowiek w indywi-
dualny, subiektywny sposob odczuwa wobec 0s6b w swoim otoczeniu spotecznym
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(Roberts, Dunbar, 2011). Konstrukt blisko$ci mozna okresli¢ w wymiarze po-
znawczym, behawioralnym, fizycznym, emocjonalnym czy dotyczacym stanu lub
cechy (Ben-Ari, Lavee, 2007, za: Zygar-Hoffmann, Cristoforo, Wolf, Schonbrodt,
2022; Dibble, Levine, Park, 2012). Zwiazki, ktore mozna opisa¢ jako bliskie, to
takie, w ktorych zachowanie dwoch 0séb jest wysoce wspotzalezne — kazda z nich
czesto 1 silnie wptywa na zachowanie drugiej (Kelley i in., 1983, za: Felmlee,
Sprecher, 2000). W oparciu o teori¢ rozszerzania si¢ Ja (Aron i in., 1991, Aron,
Aron, 1997, za: Fareri, Smith, Delgado, 2020) bliskos¢ w relacji mozna okresli¢
jako wilaczenie innych 0sob do ,,ja” (self). W sytuacji, w ktorej relacje sa bliskie,
zasoby, tozsamos¢ 1 perspektywy partnera sg zintegrowane z indywidualnym ,,ja”
osoby. Skutkiem tego jest wyzsza kompetencja i skuteczno$¢ danej osoby, co ma
istotne znaczenie dla jej samopoczucia (Don, 2015). Jak sugeruje wiele badan,
bliskos¢ w relacjach spotecznych stanowi podstawe ludzkiej motywacji, w efek-
cie czego sprzyja wielu aspektom dobrostanu jednostki (Don, 2015).

Im wyzsza jest bliskos¢ spoteczna jednostki np. w relacjach przyjacielskich,
tym wigkszy dobrostan os6b pozostajacych w tej relacji (Mencl, May, 2009, za:
Tanna, MacCann, 2022). Blisko$¢ okreslana jako spoteczna ma silny pozytyw-
ny wplyw na zdrowie jednostek, w tym psychiczne i fizyczne (Kok, Fredrick-
son, 2014). Co cickawe, blisko§¢ w relacjach interpersonalnych nie zawsze jest
zrodtem korzystnych skutkow, co pokazujg wyniki badan nad ostracyzmem czy
przemoca, ktére powoduja cierpienie i frustracje. Zjawisko $mierci spolecznej,
czyli ostracyzmu, nie pozwala jednostce na zaspokojenie potrzeby przynalezno-
sci, kontroli czy budowania prawidtowej samooceny (Doroszewicz, 2008). In-
nym przyktadem braku do$§wiadczania blisko$ci spotecznej przez jednostke jest
samotnos¢, ktora jest niezaleznym predyktorem negatywnych wynikéw w zakre-
sie zdrowia psychicznego i fizycznego u oséb dorostych (Routasalo, Tilvis, Kau-
tiainen, Pitk&la, 2009).

Im bardziej osoba czuje si¢ odizolowana od kontaktéw spotecznych, tym
czesciej wybiera samotny sposob spedzania czasu, rezygnuje z aktywnosci i po-
znawania nowych ludzi (Kaleta, Mréz, 2012). W sytuacji odrzucenia lub nie-
zaakceptowania jednostki przez $rodowisko zwiazek z samooceng okazat si¢
scisty (Doroszewicz, 2008), co wskazuje na znaczenie samoakceptacji w kontek-
scie bliskosci. Samoakceptacja rozumiana jest jako §wiadomy sad pozwalajacy
na opisanie siebie, ale tez na wyodrebnienie osoby wilasnej ze srodowiska (Rys,
2011). Istotne znaczenie ma wigc zaspokojona potrzeba przynaleznosci w kontek-
scie budowania obrazu siebie. Wyniki badan wskazuja, ze istnieje silny zwigzek
pomiedzy wysokim poziomem samooceny adolescentéw a pelng ciepta i wspie-
rajaca postawa ich rodzicéw (Maryl, Korolczuk, 2008). Samoakceptacja wraz
z samooceng wchodzi w sktad poczucia wlasnej wartosci. Konstrukt ten obejmuje
aspekt poznawczy i emocjonalny; mozna go zdefiniowac jako pozytywna postawe
wobec wlasnej osoby (Zbonikowski, 2010). Wedtug Ryff (1989) samoakceptacja
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to jeden z wymiaréw dobrostanu psychologicznego wigzacy si¢ ze zdrowiem psy-
chicznym, ktéry pomaga w samorozwoju i osiggni¢ciu dojrzatosci poprzez akcep-
tacje wlasnych zalet i wad. Gdy osoba akceptuje siebie, nie po§wigca wszystkich
zasobOéw poznawczych na wzmacnianie stabej samooceny, zdobywanie uwagi
czy aprobaty otoczenia. Jednostka o niskim poziomie samoakceptacji nie bedzie
w stanie w pelni zaangazowaé si¢ w sytuacje w otoczeniu. Jej gldwnym celem
staje si¢ dopasowanie do srodowiska. Zaczyna mysle¢, zachowywac si¢ jak inni,
jednocze$nie przy tym zapominajac o wiasnych uczuciach. Udawanie innej 0so-
by nie prowadzi do satysfakcji oraz uniemozliwia w pelni cieszy¢ si¢ interakcja
(Carson, Langer, 2006). Ludzie odczuwajacy braki w aspekcie poczucia wlasnej
warto$ci przyjmuja rozne strategie radzenia sobie, np. spozywanie duzych ilo-
sci alkoholu, objadanie si¢, nalogowe robienie zakupow; moga takze doswiad-
czy¢ innych uzaleznien, w ktorych dominuje poczucie winy (Kim, Gal, 2014).
Jednostce o niskim poziomie samoakceptacji z trudnos$cia bedzie przychodzito
radzenie sobie z relacjami o negatywnej charakterystyce (Nisa, Siri, 2019, za:
Pastimo, Muslikah, 2022), w efekcie czego moga pojawic si¢ takie zachowania
jak wycofywanie si¢ z zycia lub wrogos¢. Punktem statym bedzie doswiadczanie
nieprzyjemnych emocji, takich jak lek czy ztos¢, ktore nie beda tatwe w kontroli
dla ludzi o niskiej samoakceptacji (Zbonikowski, 2010), co dodatkowo wzmac-
nia negatywny stosunek do siebie. W konsekwencji moze pojawi¢ si¢ tendencja
do skupiania si¢ na wlasnych bledach lub przypisywania winy za porazke innej
osobie (Rys, 2011). Odmiennym sposobem na wzmocnienie poczucia wilasnej
wartos$ci jest skupienie si¢ na autoprezentacji. W rzeczywistosci jednak w petni
autentyczne zachowanie jest oceniane w srodowisku spotecznym lepiej, a osoby,
ktore dostaly wzmocnienie za prezentacje nieszczerej postawy, mogg doswiad-
czy¢ obnizenia samooceny (Carson, Langer, 2006). Nadmierna koncentracja na
dostosowywaniu si¢ do standardéw i oczekiwan spotecznych moze przyjmowac
nasilenie bliskie zachowaniom perfekcjonistycznym, zwigzanym z peing kontrolg
nad sobg i innymi. Badania wskazuja, ze perfekcjonizm koreluje negatywnie z sa-
moakceptacja (Stoeber, Lalova, Lumley, 2019).

Zachowanie jednostki zmierzajace do uniknigcia porazki opisuje pojgcie per-
fekcjonizmu negatywnego, a che¢ pozyskiwania wylacznie wzmocnien pozytyw-
nych — perfekcjonizmu pozytywnego (Matte, Lafontaine, 2012). W obu przypad-
kach pojawia si¢ sklonnos¢ do budowania wygoérowanych standardow oraz do
krytycznej samooceny (Curran, Hill, 2019). Perfekcjonizm rozumiany jest czg¢sto
jako cecha osobowosci, w ktérej motywem gléwnym staje si¢ dazenie do by-
cia nieskazitelnym. Wtasne zachowanie poddawane jest najwyzszej krytycznej
ocenie, a standardy sg czesto zbyt wysokie (Frost, Marten, Lahart, Rosenblate,
1990, Hewitt, Flett, 1991, za: Smith, Saklofske, Stoeber, Sherry, 2016). Flett i He-
witt twierdza, ze perfekcjonisci dzielg si¢ na zorientowanych spotecznie, na sie-
bie oraz na innych (Curran, Hill, 2019). Perfekcjonisci zorientowani spotecznie
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przekonani sg o tym, ze inni oczekujg od nich doskonalos$ci, a jesli nie sprostaja
tym oczekiwaniom, spodziewajg si¢ zignorowania ze strony otoczenia. Wyniki
badan wskazuja, ze ludzie nalezacy do typu zorientowanego spotecznie byli §wia-
domi swoich trudno$ci. Potwierdzili u siebie stabsze kompetencje interpersonalne,
niskg samooceng, a co za tym idzie Igk przed oceng (Sanecka, 2014). Perfekcjo-
nisci zorientowani na siebie beda dazy¢ do wlasnej doskonalosci. Charakteryzuje
ich posiadanie wysokich standardow osobistych oraz silne przekonanie dotyczace
ich wypetniania. Chcg by¢ idealng wersjg siebie, dlatego btad w ich wydaniu jest
pojeciem niedopuszczalnym. W ten sposob ksztaltuje si¢ u nich tendencja do uni-
kania wszelkich porazek. Perfekcjonisci zorientowani na innych charakteryzuja
si¢ oczekiwaniem, aby to inni ludzie dazyli do doskonatosci. Wigze si¢ to z sil-
ng potrzeba oceniania innych, zazwyczaj krytycznego (Sanecka, 2014; Stoeber,
Smith, Saklofske, Sherry, 2021). Powszechnie przyjmuje si¢, ze perfekcjonizm
moze mie¢ forme adaptacyjna (inaczej zdrowg) i dezadaptacyjng (zwang neuro-
tyczng). Pierwszy z nich opisuje sytuacje, gdy osoba osigga swoje wymarzone
cele, a przy tym nie jest dla siebie zbyt wymagajaca i krytyczna. Wigze si¢ to za-
zwyczaj z wysoka samooceng, motywacja wewnetrzng, satysfakcja z zycia i bez-
piecznym stylem przywigzania (Michalska, Kukuta, Ocalewski, 2020; Sanecka,
2014). Perfekcjonizm dezadaptacyjny wigze si¢ z wygorowanymi standardami
niemozliwymi do osiggnigcia, a w konsekwencji z autodeprecjacja, prokrastyna-
cja 1 zmniejszeniem wktadanego wysitku przy wielokrotnym popetnianiu biedow
przez osobe (Michalska i in., 2020). Wykazano réwniez, ze czesto taczy si¢ z taki-
mi zaburzeniami jak depresja, OCD, anoreksja czy sklonno$ciami samobdjczymi
oraz podwyzszonym poziomem leku i ztosci (Flett, Hewitt, 2005, za: Sanecka,
2014; Michalska i in., 2020). Najbardziej adaptacyjny wedtug badan okazal si¢
perfekcjonizm ukierunkowany na siebie, gdyz miat zwigzek z osigganiem waz-
nych celéw zyciowych, a takze afekt o charakterze negatywnym nie byt na wyso-
kim poziomie (Sanecka, 2014). Inne badania jednak nie potwierdzaja tej adapta-
cyjnosci, wskazujgc na zwigzki z dysforig, Igkiem 1 wrogoscig u perfekcjonisty,
zwlaszcza w momencie uzyskania od kogos$ negatywnej informacji zwrotnej (Sa-
necka, 2014). Powoduje to zbytnie skupianie si¢ na porazce, co znowu ma odbicie
w spadku samooceny (Besser, Hewitt, Flett, 2004, za: Sanecka, 2014). Perfek-
cjonizm ma zwigzek z wieloma negatywnymi konsekwencjami, jak ryzyko wy-
stapienia zaburzen psychicznych czy trudno$ci interpersonalnych (Hewitt, Flett,
2004, Shafran, Mansell, 2001, za: Matte, Lafontaine, 2012). W specyficznym ro-
dzaju relacji, takim jak zwigzek romantyczny, osoby z perfekcjonizmem zoriento-
wanym na partnera majg czesto wysoki poziom lgku, ktory wyraza si¢ w potrzebie
przywiazania. Skutkiem tego niepokoju be¢dzie u nich silna potrzeba okazywania
uczu¢ przez partnera, ktora z kolei wiaze si¢ ze stawianiem wysokich wymagan
wobec niego oraz wygladu zwigzku. U perfekcjonisty przejawem zawyzonych
standardow bedzie bardzo wymagajace, krytyczne zachowanie wobec partnera
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(Lafontaine i in., 2019). Perfekcjoni$ci majg trudnosci z zaakceptowaniem po-
pehiania przez siebie btedow czy doswiadczania porazek. Mechanizmem, ktory
pozwala im unikng¢ krytyki i wstydu z tym zwigzanego, jest zrywanie relacji
z innymi, inaczej zwane spoteczng izolacja (Flett, Hewitt, 2019). Udowodniono,
ze wszystkie trzy gléwne wymiary perfekcjonizmu wigzg si¢ negatywnie z samo-
akceptacja (Stoeber i in., 2019). Ponadto perfekcjonisci oceniajg si¢ pod katem
poczucia wlasnej wartosci, przez co stajg si¢ podatni na cierpienia psychiczne
w momencie, gdy do§wiadczajg negatywnych wydarzen, niepotwierdzajacych ich
poczucia wartosci (Flett, Besser, Davis, Hewitt, 2003).

Celem prezentowanych badan jest odpowiedz na pytanie, czy zachowania
o rysie perfekcjonistycznym oraz samoakceptacja maja znaczenie — a jesli tak,
to jakie ono jest — dla jakosci relacji interpersonalnych oséb w zakresie bliskosci
1 pozytywnego kontekstu tych relacji. Postawiono dwie hipotezy:

H1. Samoakceptacja bgdzie wyjasniata wiecej zmiennosci w zakresie pozy-
tywnych relacji z innymi niz w zakresie nasilenia bliskosci.

Konstrukt samoakceptacji moze by¢ wiodacy m.in. dlatego, ze jej niski po-
ziom u perfekcjonistow taczy si¢ z mechanizmem unikania krytyki, co $cisle pro-
wadzi do zrywania wi¢zi spotecznych oraz do izolacji (Flett, Hewitt, 2019).

H2. Blisko$¢ bedzie wyjasniana przede wszystkim przez samoakceptacje
oraz podwymiary perfekcjonizmu, takie jak perfekcjonizm zorientowany na sie-
bie, perfekcjonizm zorientowany na innych, hiperkrytycyzm, obawa przed bte-
dami, warunkowanie wilasnej wartosci, natomiast pozytywne relacje z innymi
— przez samoakceptacj¢ oraz podwymiary perfekcjonizmu, takie jak perfekcjo-
nizm spotecznie zalecany, zorientowany na innych, obawa przed bledami, wat-
pliwosci dotyczace dziatania, warunkowanie wtasnej wartosci, samokrytyka,
hiperkrytycyzm.

Wymiary perfekcjonizmu oraz konstrukt samoakceptacji negatywnie si¢ ze
sobg wigzg, co jest spowodowane m.in. tym, ze osoba starajaca si¢ spetni¢ ocze-
kiwania spoteczne zaczyna kontrolowaé¢ zachowanie swoje lub innych ludzi (Sto-
eber i in., 2019). Natomiast brak bliskos$ci spolecznej moze prowadzi¢ do ostra-
cyzmu, co na pewno utrudnia zbudowanie zdrowej samooceny (Doroszewicz,
2008). Ponadto konstrukt ten zalicza si¢ do poczucia dobrostanu (Mencl, May,
2009, za: Tanna, MacCann, 2022), co sugeruje istotny zwigzek z samoakceptacja.

METODA

W badaniu wzigto udziat 219 dorostych Polakow, w tym 128 (58,4%) kobiet
oraz 91 (41,6%) mezczyzn w wieku od 18 do 64 lat (M = 32,63; SD = 12,96).
Wielkos¢ proby obliczona przy uzyciu narzedzia G*Power wskazuje na mini-
malng liczebno$¢ okreslong na 178. Badanie zostalo przeprowadzone za pomo-
cg formularza internetowego. Osoby badane zostaly pozyskane metoda doboru
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wygodnego sposrod studentdw i pracownikow uczelni na portalu spotecznoscio-
wym Facebook oraz spos$rod znajomych o0s6b przeprowadzajacych badanie.
Osoby wypelniajace kwestionariusz zostaly zapewnione o anonimowos$ci wyni-
kow badania. Kwestionariusz zawieral dwa twierdzenia kontrolne, ktore stuzy-
ly zbadaniu uwazno$ci badanych. Pierwsze z twierdzen kontrolnych brzmiato:
Zaznacz miasto bedgce stolicq Wielkiej Brytanii, natomiast drugie wymagalo
podania stolicy Polski. Pierwsze z twierdzen zostato umieszczone po Trojwymia-
rowej Skali Perfekcjonizmu (BTPS — Big Three Perfectionism Scale), a drugie —
na koncu kwestionariusza internetowego. W przypadku problemoéw badani mieli
mozliwo$¢ kontaktu z osobami przeprowadzajacymi badanie za pomocg adresu
mailowego. W celu zachowania wigkszej homogenicznosci grupy zastosowano
kryterium wylaczenia ze wzgledu na wiek — z grupy 224 oso6b zostato wylaczo-
nych pi¢e¢ osob: jedna osoba w wieku 15 lat ze wzgledu na niespelnienie kry-
terium petnoletniosci, dwie osoby w wieku 70 lat oraz dwie osoby w wieku 71
175 lat. Z 224 wszystkich odpowiedzi do analiz zakwalifikowano ostatecznie 219.
Na podstawie indywidualnych analiz mozna uzna¢, ze wszystkie kwestionariusze
zostaly rzetelnie wypetnione. Miejsce zamieszkania badanych to: wie§ — 61 ba-
danych (27,9%), miasto do 50 tys. mieszkancow — 38 (17,4%), miasto od 51 do
300 tys. mieszkancow — 64 (29,2%), miasto powyzej 300 tys. mieszkancow —
56 (25,6%). Okreslony zostat rowniez stopien wyksztatcenia osob badanych: wy-
ksztatcenie $rednie — 13 badanych (5,9%), $rednie z matura — 67 (30,6%), wyzsze
niepetne — 41 (18,7%), wyzsze — 98 (44,7%). Osoby badane zostaty takze zapy-
tane, czy aktualnie sa w zwigzku. Liczba 0sob, ktore zadeklarowaty, ze aktualnie
pozostaja w zwiazku, wynosi 141 (64,4%), a liczba osdb, ktore zadeklarowaty,
ze nie pozostaja w zwiazku, to 78 (35,6%). Wszystkie osoby badane zgodzity
si¢ na udzielenie odpowiedzi na pytania zamieszczone w kwestionariuszu. Osoby
badane nie otrzymaty zadnego wynagrodzenia za uczestnictwo. Badanie zostalo
przeprowadzone zgodnie z zasadami Deklaracji Helsinskiej.

NARZEDZIA

Do zbadania konstruktu perfekcjonizmu zostata uzyta skala BTPS, ktéra ak-
tualnie znajduje si¢ w procesie adaptacji do warunkow polskich. Kwestionariusz
sktada si¢ 45 twierdzen. Kazda z pozycji zawiera 5-punktowg skale Likerta: od
1 (zdecydowanie si¢ nie zgadzam) do 5 (zdecydowanie si¢ zgadzam). W BTPS
mozna wyrdzni¢ 10 subczynnikow, ktore sktadajg si¢ na trzy gldowne wymiary.
Pierwszy z wymiar6éw to sztywny perfekcjonizm, okreslany jako suma perfekcjo-
nizmu zorientowanego na siebie i zasobow wiasnej wartosci. Drugi z gtownych
wymiaréw to perfekcjonizm samokrytyczny, czyli suma troski o btedy, watpliwo-
$ci co do dziatan, samokrytyki i perfekcjonizmu z oczekiwan spotecznych. Trzeci
wymiar to perfekcjonizm narcystyczny, zawierajacy takie subczynniki jak suma
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perfekcjonizmu ukierunkowanego na innych, hiperkrytycyzmu, roszczeniowo-
sci 1 wielkosciowosci. Przyktadowe twierdzenia wchodzace w sktad skali: Dgze
do tego, aby by¢ jak najdoskonalszym; Przeraza mnie mysl o popetnieniu bledu;
Zastuguje na to, aby zawsze wszystko szto po mojej mysli. Wysokos¢ wynikow
w kazdym z poprzednio wymienionych wymiaréw okresla nasilenie danego wy-
miaru u osoby. W poszczegodlnych podskalach w oryginalnym badaniu o Cronba-
cha wynosita od 0,79 do az 0,92 (Smith i in., 2016). W prezentowanym badaniu
rzetelno$ci zawierajg si¢ w przedziale od 0,90 dla skali warunkowanie wiasnej
wartosci do 0,79 dla skali roszczeniowos$ci. Wszystkie wspotczynniki rzetelnosci
znajduja si¢ w tabeli 1. Wymiary rzetelnosci w niniejszym badaniu zostaly podane
do dwdch miejsc po przecinku w celu uporzadkowania danych oraz ze wzgledu na
to, ze w oryginalnych badaniach nad skalg BTPS wlasnie tak byty opisane.

Jednowymiarowa Skala Bliskosci w Relacji (URCS — Unidimensional Rela-
tionship Closeness Scale) to 12-itemowa skala samoopisowa mierzaca bliskos¢
w relacjach. Zostata ona przettumaczona na jezyk polski na potrzeby badan zgod-
nie z zasadami dotyczacymi tlumaczen kwestionariuszy. Przy kazdej z pozycji
znajduje si¢ 7-stopniowa skala Likerta: od 1 (zdecydowanie si¢ nie zgadzam) do
7 (zdecydowanie si¢ zgadzam). Odnosi si¢ ona do obecnych relacji badanych,
ktorzy okreslaja osobiste poczucie bliskosci w istotnych relacjach spotecznych.
Skala bada réznego rodzaju relacje, nie zaw¢zajac ich wylgcznie do relacji ma-
jacych charakter romantyczny. Jak okresla instrukcja kwestionariusza, zarowno
w oryginalnym artykule dotyczacym kwestionariusza, jak i w niniejszym bada-
niu poczucie to odnosi si¢ do przyjaciol, obecnego partnera/partnerki i cztonkéw
rodziny (Dibble i in., 2012). Dla celé6w niniejszego badania instrukcje i tres$¢ ite-
mow zmodyfikowano tak, zeby odnosity si¢ do przyjaciél/przyjazni (Pezirkiani-
dis, Galanaki, Raftopoulou, Moraitou, Stalikas, 2023). Skala zawiera takie twier-
dzenia jak: Licze sig z moimi przyjaciolmi, gdy podejmuje wazne decyzje; Moi
przyjaciele i ja dzielimy sie ze sobg waznymi sprawami osobistymi. W oryginalnej
wersji skala uzyskata zadowalajace wyniki w zakresie rzetelnos$ci oraz trafnosci
w zakresie zwigzkdéw romantycznych, przyjacielskich, relacji pomigdzy niezna-
jomymi i zwigzkéw rodzinnych. Konstrukcja skali URCS zostata opracowana
zgodnie z koncepcjami Berscheid i in. (1989), Arona i in. (1992) oraz Dibble i in.
(2012). Nowa skala zostala uznana za cechujacg si¢ wyzszymi warto$ciami psy-
chometrycznymi niz inne istniejgce na rynku skale stuzace do mierzenia bliskosci
(Dibble 1 in., 2012). W badaniach przeprowadzonych przez Dibble i in. (2012)
o Cronbacha w poszczeg6lnych skalach i konfiguracjach wynosita od 0,93 do
0,99. W niniejszym badaniu warto$§¢ a Cronbacha byta zblizona do oryginalne;j
1 wynosila 0,94.

Kwestionariusz Dobrostanu Psychologicznego w wersji skroconej, 18-itemo-
wej. Na potrzeby obecnych badan postuzono si¢ tg wersja skali ze wzgledu na ich
internetowy wymiar, gdzie wymagane sg krotsze kwestionariusze. Oryginalnie
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kwestionariusz zostat zaprojektowany przez Ryff (1989) oraz jest dostepny w pol-
skiej adaptacji Kara$ i Cieciuch (2017). Mierzy nastgpujace sze$¢ wymiardw:
samoakceptacje, pozytywne relacje z innymi ludzmi, autonomi¢, panowanie nad
otoczeniem, cel zyciowy oraz osobisty rozwdj. Wysokos¢ wynikow w kazdym
z tych wymiarow okre$la nasilenie wymiaru u osoby. Wersja ta zawiera 6-stop-
niowg skale Likerta: od 1 (zdecydowanie si¢ nie zgadzam) do 6 (zdecydowanie sie
zgadzam). Twierdzenia znajdujace si¢ w skali to np.: Dla mnie zycie jest cigglym
procesem uczenia sie, zmiany i rozwoju; Oceniajgc siebie, biore pod uwage to, co
ja uwazam za wazne, a nie to, co inni uwazajq za wazne; Kiedy patrze na histo-
rig swojego zycia, jestem zadowolony z tego, jak sie ono potoczyto. W badaniach
wykorzystano dwa wymiary: samoakceptacj¢ oraz pozytywne relacje z innymi.
Wspotczynnik spojnosci wewnetrznej o Cronbacha dla skali skroconej PWBS
najwigcej wyniost w wyniku ogdlnym, przyjmujac warto$¢ 0,79 oraz 0,82 w ba-
daniach dwoch préb dla wersji skrdéconej. W poszezegodlnych podskalach rze-
telno$¢ nie byla satysfakcjonujgca. Wymiar samoakceptacji rozumiany jest jako
centralna charakterystyka zdrowia psychicznego, zwigzana z samoaktualizacja,
dojrzatoscig i optymalnym funkcjonowaniem. Okreslana jest jako pozytywna
1 realistyczna postawa wobec samego siebie, a takze akceptacja wlasnych wad
1 zalet (Kara$, Cieciuch, 2017). Pozytywne relacje z innymi okreslone sa jako
do$wiadczanie cieplych i pelnych zaufania relacji z innymi ludzmi, umiejetnos$c
do$wiadczania mitosci, empatii wobec innych ludzi, wchodzenia w relacje gle-
bokiej przyjazni i intymnos$ci (Janicka, Szymczak, 2017). W niniejszym badaniu
warto$¢ o Cronbacha wynosita dla skali samoakceptacji 0,75, natomiast dla skali
pozytywne relacje z innymi 0,56, co wskazuje na konieczno$¢ ostroznej interpre-
tacji wynikow.

WYNIKI

W pierwszym kroku zanalizowano uzyskane dane pod katem cech rozktadu
oraz wspodlzaleznosci pomigdzy zmiennymi. Obliczono statystyki opisowe anali-
zowanych zmiennych (tabela 1) oraz korelacje pomigdzy zmiennymi (tabela 2).

Tabela 1. Statystyki opisowe analizowanych zmiennych

Zmienna M SD |Min|Max| Sko$nos¢ | Kurtoza Alja
Cronbacha
Perfekcjonizm zorientowany na 14,69 4,55| 5 | 25 0,006 -0,702 0,882
siebie
Warunkowanie wilasnej wartosci 12,89 4,771 5 | 25 0,375 -0,715 0,901
Obawa przed btgdami 14,95 487| 5 | 25 —0,046 —0,774 0,897
Watpliwosci dotyczace dziatania 12,50 4,51 5| 25 0,716 0,185 0,893




230 LIWIA CHELMINIAK, ALEKSANDRA GORSKA, DOROTA MACIK

Samokrytyka 10,19 3,72 4 | 20 0,395 —0,498 0,876
Perfekcjonizm spolecznie zalecany | 9,43 | 3,33| 4 | 20 0,457 —0,061 0,877
Perfekcjonizm zorientowany na 10,21 4,02 5 | 23 0,839 0,617 0,881
innych

Hiperkrytycyzm 9,09| 3,46| 4 | 20 0,543 -0,010 0,822
Roszczeniowosé 792 294| 4| 20 0,711 0,892 0,791
Wielkosciowosé 7,88 3,25| 4 | 20 0,818 0,880 0,846
Bliskos$¢ w relacjach 58,98 |15,01| 12 | 84 | —0,459 0,308 0,949
interpersonalnych

Samoakceptacja 12,32 3,07| 4 | 18 -0,626 0,005 0,756
Pozytywne relacje z innymi 13,71 2,64| 5 | 18 | —0,834 0,455 0,561

Objasnienie: umieszczone w tabeli warto$ci a Cronbacha zostaty podane dla niniejszego badania. Rzetelnos¢ dla
skali pozytywnych relacji z innymi jest nizsza niz zalecana, wskutek czego wyniki powinny by¢ interpretowane
z wigksza ostroznoscia.

Zrédlo: opracowanie wiasne.

Na podstawie wielko$ci parametrow skosnosci oraz kurtozy mozna stwier-
dzi¢, ze rozktad jest zblizony do normalnego — dla kazdej ze skal wartosci te
mieszczg si¢ w zakresie <—1;1>.

Obliczono wspolczynnik korelacji r-Pearsona pomigdzy zmiennymi. Zmien-
ne, ktore wykazywaty do§¢ wysoki ujemny wspotczynnik korelacji, to zwiazki
samoakceptacji z obawa przed btedami (—0,487), watpliwosciami dotyczacymi
dziatania (-0,602) oraz perfekcjonizmem samokrytycznym (—0,552). Pozosta-
te wspolezynniki sg stabe lub przecigtne, co wskazuje na brak wspotliniowosci
zmiennych i umozliwia przeprowadzenie analizy regres;ji.

W celu weryfikacji postawionych hipotez przeprowadzono hierarchiczng re-
gresj¢ wielozmiennowa. Jako zmienne wyjasniane przyjeto kolejno blisko$¢ w re-
lacjach oraz nasilenie pozytywnych relacji. Dla kazdej ze zmiennych w pierwszym
kroku wprowadzono wylacznie wymiar samoakceptacji, a w drugim — wszystkie
wymiary perfekcjonizmu. Wyniki przedstawiono w tabeli 3.

Wspolczynnik VIF w modelu 1 dotyczacy kolejno dwoch zmiennych nieza-
leznych: bliskich relacji interpersonalnych oraz pozytywnych relacji z innymi —
wynosi 1. Natomiast w modelu 2, w ktorym zmiennymi niezaleznymi sg samoak-
ceptacja oraz wymiary perfekcjonizmu, wskaznik VIF zawiera si¢ w granicach od
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1,002 do 1,567 dla poszczegolnych zmiennych. Takie wyniki (VIF < 10) ukazuja,
ze w modelu nie wystepuje ryzyko wspotliniowosci predyktorow.
Tabela 3. Analiza regresji wielozmiennowej

Zmienna Bliskie relacje Pozytywne relacje
interpersonalne (f) p z innymi () p
Model 1

Samoakceptacja 0,074 0,276 0,412 <0,001
Statystyki modelu R? skoryg. 0,001 R? skoryg. 0,166

R? 0,005 R?0,169

zmiana r* 0,005 zmiana > 0,169

F(1,217) 1,191 F(1,217) 44,237

p 0,276 p <0,001

Model 2

Samoakceptacja 0,156 0,082 0,391 <0,001
Perfekcjonizm zorientowany na siebie -0,102 0,356 0,045 0,649
Warunkowanie wlasnej wartosci 0,019 0,879 -0,222 0,044
Obawa przed btgdami 0,286 0,018 0,173 0,112
Watpliwosci dotyczace dziatania -0,102 0,326 -0,220 0,019
Samokrytyka -0,046 0,684 0,101 0,320
Perfekcjonizm spolecznie zalecany -0,010 0,895 -0,078 0,253
Perfekcjonizm zorientowany na innych 0,223 0,035 -0,080 0,408
Hiperkrytycyzm 0,045 0,673 0,149 0,118
Roszczeniowos$¢ -0,167 0,121 —0,085 0,377
Wielkos$ciowos¢ -0,031 0,751 -0,104 0,244
Statystyki modelu R? skoryg. 0,028 R?* skoryg. 0,210

R?0,077 R?0,250

zmiana r* 0,072 zmiana 1> 0,081

F(11,207) 1,609 F(11,207) 6,270

p 0,106 p<0,001

Zrédto: opracowanie wlasne.

Na podstawie statystyk modelu 1 dla wymiaru bliskosci stwierdzono, ze pre-
dyktor, ktorym jest samoakceptacja, okazuje si¢ nieistotny (5 = 0,074; p < 0,05)
w kontekscie bliskosci relacji interpersonalnych. Sam model rowniez okazat si¢
nieistotny £(1,217) = 1,191; p > 0,05.

W modelu 1, ktory wyjasnia pozytywne relacje z innymi, istotnym predykto-
rem okazata si¢ samoakceptacja (f = 0,412; p < 0,001). Model okazat si¢ istotny
F(1,217)=44,237; p < 0,001. Wyjasnia 17% zmiennej pozytywne relacje z inny-
mi (R?=0,166).
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Model 2 wprowadzit dodatkowo wymiary perfekcjonizmu. W tym przypadku
dla bliskosci istotnymi predyktorami sg obawa przed bledami (5 = 0,286; p <0,05)
i perfekcjonizm zorientowany na innych (8 = 0,223; p < 0,05). Model okazat si¢
nieistotny F£(11,207) = 1,609; p = 0,106. Wyjasnia 2,8% wariancji zmiennej za-
leznej (R? = 0,028).

W przypadku zmiennej wyjasnianej, jaka sa pozytywne relacje z innymi,
w modelu 2 istotnymi predyktorami okazaty si¢: samoakceptacja (f = 0,391;
p < 0,001), warunkowanie wilasnej wartosci (f = —0,222; p < 0,05) oraz wat-
pliwosci dotyczace dziatania (8 = —0,220; p < 0,05). Model ten okazal si¢ istot-
ny F(11,207) = 6,270; p < 0,001. Wyjasnia 21% wariancji zmiennej zaleznej
(R* = 0,210). Oznacza to, ze im wyzsza samoakceptacja, tym wyzszy poziom
pozytywnych relacji z innymi. Ponadto im nizszy poziom warunkowania wtasnej
warto$ci oraz watpliwosci dotyczacych dziatania, tym wyzszy poziom pozytyw-
nych relacji z innymi.

DYSKUSJA WYNIKOW

Celem badania byto okreslenie znaczenia zachowan o rysie perfekcjonistycz-
nym oraz samoakceptacji osob dla jakosci ich relacji interpersonalnych w zakre-
sie bliskosci 1 pozytywnej jakosci. Na podstawie analizy regresji dwoch pierw-
szych modeli, gdzie predyktorem byta wylgcznie samoakceptacja, okazato sie,
ze wyjasnia ona w 17% pozytywne relacje z innymi. Natomiast model dotyczacy
samoakceptacji oraz bliskich relacji z innymi okazat si¢ nieistotny. To pozwolito
na potwierdzenie hipotezy H1, zgodnie z ktorg samoakceptacja bedzie wyjasniata
wiecej zmiennosci w zakresie pozytywnych relacji z innymi niz w zakresie nasi-
lenia bliskosci w relacjach interpersonalnych.

Samoakceptacja to przyjecie wlasnych zalet i wad, wskutek czego wyksztat-
ca si¢ realistyczna, szczera postawa wobec siebie samego (Ryff, 1989). Stanowi
to zaprzeczenie podejécia, w ktorym osoba o niskim poziomie samoakceptacji
cate swoje zachowanie podporzadkowuje innym wytacznie po to, aby uzyskac ich
aprobate (Carson, Langer, 2006). Jesli jednostka z zaburzeniem ostatecznie po-
stara si¢ i rozwinie u siebie bezwarunkowa samoakceptacje, to jej wady nie beda
w zaden sposob przeszkadzac jej w interakeji z innymi ludzmi (Maclnnes, 2006).
Akceptacja ma kluczowe znaczenie m.in. w przyjazni, poniewaz jest zgodg na
bycie w samej relacji, ale stanowi rowniez aprobat¢ dla drugiej osoby (Prusinski,
2016). Dzigki temu formuja si¢ pozytywne doswiadczenia, a te sa zrodtem blisko-
$ci czy intymnosci w relacjach (Don, 2015). Inng kwestig jest to, ze bliskos¢ jako
konstrukt wyrazana jest na wielu ptaszczyznach, takich jak poznawcza, fizyczna
czy emocjonalna (Ben-Ari, Lavee, 2007, za: Zygar-Hoffmann i in., 2022; Dibble
iin., 2012). Jako cecha w relacji jest odczuwana w sposob subiektywny (Roberts,
Dunbar, 2011). Kwestie wielowymiarowosci oraz subiektywnosci bliskosci moga
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wyjasniaé, dlaczego samoakceptacja nie odgrywa tak waznej roli, jak przypusz-
czano w hipotezie. Na podstawie wynikow mozna okresli¢, ze samoakceptacja
nie wyjasnia nasilenia blisko$ci w relacjach interpersonalnych. Model z punktu
widzenia analiz statystycznych pozostaje nieistotny. Trzeba najprawdopodobnie;j
zwroci¢ si¢ w kierunku innych konstruktow, ktore sktadajg si¢ na poczucie bli-
skosci, takich jak np. wsparcie czy zaufanie, okreslajagcych stopien jej nasilenia
(Szatach, 2013).

Na podstawie dwoch kolejnych modeli, gdzie predyktorami byly zmienne
samoakceptacja oraz wymiary perfekcjonizmu, mozna bylo czgSciowo potwier-
dzi¢ hipoteze H2: Blisko$¢ bedzie wyjasniana przede wszystkim przez samoak-
ceptacje oraz podwymiary perfekcjonizmu, takie jak perfekcjonizm zorientowany
na siebie, perfekcjonizm zorientowany na innych, hiperkrytycyzm, obawa przed
btedami, warunkowanie wtasnej wartosci, natomiast pozytywne relacje z inny-
mi — przez samoakceptacje oraz podwymiary perfekcjonizmu, takie jak perfek-
cjonizm spotecznie zalecany, zorientowany na innych, obawa przed bledami,
watpliwos$ci dotyczace dziatania, warunkowanie wlasnej wartosci, samokrytyka,
hiperkrytycyzm.

Na podstawie analizy regresji mozna uznaé, ze pod katem perfekcjonizmu
bliskos¢ w relacjach interpersonalnych zostala wyjasniona przez takie wymiary
jak obawa przed btgdami oraz perfekcjonizm zorientowany na innych, lecz ten
model okazat si¢ nieistotny F(11,207) =1,609; p = 0,106. Odnoszac si¢ do drugiej
czesci hipotezy, okazala si¢ ona czesciowo trafha, gdyz w zakresie perfekcjo-
nizmu pozytywne relacje z innymi zostaty wyjasnione poprzez samoakceptacje,
warunkowanie wtasnej wartosci oraz watpliwosci dotyczace dzialania. W tym
przypadku model okazat si¢ istotny F(11,207) = 6,270; p < 0,001; wyjasnia 21%
wariancji zmiennej zaleznej. W zakresie samoakceptacji mozna powiedzie¢ — po-
dobnie jak w pierwszym modelu — ze im wyzsza samoakceptacja, tym wyzszy
poziom pozytywnych relacji z innymi. Natomiast im nizszy jest poziom warun-
kowania wlasnej wartosci oraz watpliwosci dotyczacych dziatania, tym wyzszy
poziom pozytywnych relacji z innymi.

Osoby z wyzszym poziomem samoakceptacji, pomimo wad, ktore dostrzega-
ja w sobie, staraja si¢ utrzymywaé pozytywne relacje z innymi. Zyczliwa postawa
wobec wlasnej osoby umozliwia jednostce wejscie w ciepte, charakteryzujace si¢
zaufaniem relacje z ludzmi, z ktérych begdzie zadowolona. Co ciekawe, zwigzek
ten moze mie¢ takze forme dwustronnych zaleznosci. Badania sugeruja, ze istnie-
je pozytywna korelacja pomiedzy satysfakcja z relacji a roznymi formami akcep-
tacji (Kappen, Karremans, Burk, 2019, Parise, Pagani, Donato, Sedikides, 2019,
za: Black-Kutner, 2020). Osoba posiadajgca pozytywne relacje z innymi jest zain-
teresowana dobrem innych, a takze jest zdolna do silnej empatii, uczu¢, intymno-
$ci oraz do wymiany débr w relacjach miedzyludzkich (Ryff, 1989). Pozytywne
relacje z innymi ludzmi oraz samoakceptacja moga pozostawa¢ w mechanizmie
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wzajemnych oddziatywan, gdyz osoba, ktéra pozostaje w satysfakcjonujacych re-
lacjach i glebokiej intymnosci, z duzym prawdopodobienstwem bedzie bardziej
sktonna do akceptacji wlasnej osoby poprzez pozytywne zwigzki, ktore tworzy
z innymi ludzmi. Badania odnoszace si¢ do relacji charakteryzujacych si¢ wicksza
intymno$cia, takich jak zwigzki romantyczne, wykazuja, ze postrzeganie siebie
oraz postrzeganie innych moze zmieni¢ trajektori¢ zwigzku partnerskiego (Mur-
ray iin., 1996, Parise i in., 2019, za: Black-Kutner, 2020). Zmienne te maja szcze-
g6lne znaczenie, poniewaz akceptacja siebie i innych moze by¢ kontynuowana
niezaleznie od zachowan partnera (Barrish, 1997, Chau, Landreth, 1997, Hauck
1991, Murray, 2002, za Black-Kutner, 2020). Jest to istotne, poniewaz nawet gdy
sytuacja interpersonalna jest negatywna, jednostka nadal ma mozliwos$¢ zwigk-
szania akceptacji siebie i1 innych, co moze pozytywnie przetozy¢ si¢ na relacje
Z tym partnerem oraz innymi osobami. Zachowania podejmowane w kierunku
budowania akceptacji siebie sg dziataniami, ktore moga pozostawaé w gestii jed-
nostki niezaleznie od aktualnej sytuacji interpersonalne;.

Ponadto wyniki niniejszych badan w modelu drugim, gdzie zmienng wyja-
$niang byly pozytywne relacje z innymi, dowodza, ze nawigzywanie i utrzymy-
wanie pozytywnych relacji wigze si¢ z wigksza niezaleznoscig od spetniania nad-
miernie wysokich standardow dotyczacych siebie (SWC). Mozna przypuszczac,
ze ten, kto jest autentyczny w swoim zachowaniu, w otoczeniu innych oséb nie
ma trudnosci z odkryciem swojego Ja niezaleznie od tego, jakie ono jest, a tak-
ze nie bedzie wykazywatl obaw wobec ewentualnej negatywnej oceny ze strony
innych oséb. Tym samym osoba nie musi po§wigcac catych swoich zasobdw po-
znawczych na ukrywanie swoich stabych stron, co wigzaloby si¢ z okazywaniem
mniejszej empatii w stosunku do otoczenia ze wzgledu na mniejszg ilos¢ uwagi,
jaka pozostaje do dyspozycji (Carson, Langer, 2006). Jednostka, ktéra rozwija
u siebie bezwarunkowa samoakceptacje, uczy si¢ postrzega¢ wtasng osobe jako
istote ludzka, ktéra moze czasami popetniac¢ bledy. Dzigki temu nie skupia si¢
W sposob znaczacy na swoich niedoskonatosciach, co w konsekwencji nie unie-
mozliwia jej interakcji z samg sobg, ale przede wszystkim interakcji z innymi
ludzmi (Maclnnes, 2006). Wysoki poziom samoakceptacji silnie powigzany jest
z dobrostanem, natomiast jej niski poziom — z depresja czy lekiem (Faustino,
Vasco, Silva, Marques, 2020; Maclnnes, 2006). Niestety, jednostka nieakcep-
tujaca bolesnych aspektow zwigzanych ze soba lub zachowan spotecznie nie-
chcianych moze zacza¢ unikaé interakcji z ludzmi w celu utrzymania stabilnosci
psychicznej (Hayes i in., 2011, za: Faustino i in., 2020). Perfekcjonisci rowniez
moga stosowac strategi¢ izolacji spolecznej, gdy chcag uniknaé krytyki ze strony
innych w momencie braku sprostania naniesionym przez siebie i tak juz wysokim
standardom (Flett, Hewitt, 2019). Warto réwniez zaznaczy¢, ze proba udowod-
nienia wysokiej wartosci sobie oraz innym poprzez dazenie do wysokich osig-
gnie¢ za wszelka ceng najczesciej wigze si¢ z niskim poczuciem wlasnej wartosci
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(Goralewska-Stonska, 2011). Wyniki niniejszych badan wykazuja zwiazek takze
pomiedzy watpliwosciami dotyczacymi wlasnego dziatania (DAA) z utrzymywa-
niem pozytywnych relacji z innymi osobami. Przekonania ludzi na wlasny temat,
w tym dotyczace niskiego poczucia wiasnej skutecznosci, realnie przektadajg si¢
na dziatania w otoczeniu, w wyniku czego skutkujg rzeczywistym wptywem na
to, jak osoba postrzega zarowno siebie, jak 1 ludzi wokot siebie. Niepewno$¢ do-
tyczaca wlasnych dzialan moze doprowadza¢ do zmian w otoczeniu, w tym w re-
lacjach miedzyludzkich, nawet jesli nie majg one realnego uzasadnienia (Bauma-
ister, Campbell, Krueger, Vohs, 2003). Jednym ze zroédet niepewnosci i Ieku jest
niskie poczucie wlasnej wartosci oraz krytyka ze strony innych. Sprawia to, ze
osoba koncentruje si¢ na sobie i na sposobie wlasnego funkcjonowania. Za niskim
poczuciem wlasnej wartosci czy skutecznos$ci mogg sta¢ trudne do§wiadczenia,
zwlaszcza dotyczace relacji spotecznych. Natomiast w sytuacji, w ktorej osoba
do$wiadcza poczucia przynaleznos$ci i akceptacji ze strony otoczenia, zaspokojo-
na zostaje potrzeba wsparcia emocjonalnego, dzigki ktoérej mozliwe jest stopnio-
we budowanie zaufania w stosunku do innych, a to z kolei zwigzane jest z poczu-
ciem pewnosci siebie. Te czynniki razem sktadajg si¢ na poczucie bezpieczenstwa
w relacjach lub jego brak, co wiaze si¢ z budowaniem i podtrzymywaniem stylow
przywiazania do innych. W badaniach osoby, ktore charakteryzowat bezpieczny
styl przywigzania, cechowal rdwniez wyzszy poziom bliskosci. Ponadto osoby
takie byly wolne od unikania i Igku (Pilarska, Suchanska, 2016). Wyniki innych
badan dostarczyly dowodoéw na to, ze Iekowe i unikajace style przywigzania sa
pozytywnie zwigzane z dezadaptacyjnym perfekcjonizmem (Andersson, Perris,
2000, Rice, Lopez, Vergara, 2005, Rice, Mirzadeh, 2000, Wei, Mallinckrodt, Rus-
sell, Abraham, 2004, za: Ulu, Tezer, 2010). Wymiary perfekcjonizmu 13czg si¢ ze
strukturami osobowosci, roznych potrzeb i do§wiadczen zyciowych, ktére moga
by¢ kierowane wiasnie przez poczucie niepewnosci oraz tendencje do ukrywania
niedoskonatosci (Flett, Hewitt, 2019). Spelienie potrzeby bezpieczenstwa za-
pewnia redukcj¢ niepewnosci oraz wzmacnia poczucie komfortu psychicznego
czy tez poczucie odczuwania spokoju i pewnosci (Marciniak, 2009). Podobne
znaczenie wydaje si¢ mie¢ poczucie wlasnej skutecznosci. Jesli osoba jest prze-
konana o tym, ze sobie poradzi, takze w relacjach spotecznych, angazujac przy
tym cale swoje zasoby, moze to m.in. wplyna¢ pozytywnie na nastawienie psy-
chiczne wazne dla relacji interpersonalnych (Baumgart, Szpinda, Radziminska,
Goch, Zukow, 2014). Im wyzsze sa watpliwosci dotyczace dziatania, tym nizsze
jest wiec poczucie skutecznosci i w konsekwencji stabsza jakos$¢ pozytywnych
relacji z innymi.

WNIOSKI I OGRANICZENIA
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Podsumowujac, perfekcjonizm wydaje si¢ mie¢ istotny zwigzek z zacho-
waniami jednostki, co przektada si¢ na jakos¢ relacji. Istotne znaczenie maja
takie jego wymiary jak duze nasilenie watpliwosci dotyczacych dzialania oraz
poczucie, ze tylko perfekcyjno$¢ zapewnia mozliwos¢ pozytywnego warto$cio-
wania siebie. Im bardziej wymiary te sg nasilone, tym stabsze relacje z innymi.
Wskazuje si¢ ponadto, ze perfekcjonizm zorientowany na innych, ktéry wigze si¢
z dominujacymi, autorytarnymi oraz wykorzystujacymi zachowaniami (Hewitt,
Flett, 1991, za: Haring, Hewitt, Flett, 2003), a takze perfekcjonizm spotecznie
zalecany, zwigzany z obwinianiem innych oraz nadmierng kontrolg w zwigzkach
czy gniewem skierowanym w kierunku innych ludzi (Flett, Hewitt, Blankstein,
Dynin, 1994, Hewitt, Flett, 1991, za: Haring i in., 2003), rdéwniez ostabiajg jako$¢
relacji interpersonalnych. Udowodniono, ze perfekcjonizm spolecznie zalecany
wigze si¢ z nieadaptacyjnymi strategiami radzenia sobie w zwigzku matzenskim,
nawet przy kontroli takich czynnikow jak depresja i neurotyzm, ktore rowniez
byty brane pod uwage (Haring i in., 2003). Warto podkresli¢, ze perfekcjonizm nie
ma znaczenia dla bliskosci w relacjach, co wskazuje, ze jest to konstrukt zalezny
od czego$ innego, np. od stylow przywigzania, ktore umozliwiajg lub utrudniaja
do$wiadczanie bliskosci (Hudson, Fraley, 2017). Niewatpliwie zaleznosci te wy-
magaja dalszej empirycznej weryfikacji.

Whnioski mogg mie¢ zastosowanie w praktyce. W przypadku osob boryka-
jacych si¢ z perfekcjonizmem, z takimi problemami jak warunkowanie wtasnej
wartosci na narzuconych sobie perfekcjonistycznych standardach oraz niepew-
nos$¢ co do wykonywanych czynnosci, nalezy mie¢ §wiadomos¢, ze ich nasilenie
moze wigzaé si¢ z ostabieniem relacji interpersonalnych. Nalezy zatem zwro-
ci¢ uwage na to, ze umiejetnos¢ terapeutycznego zmniejszenia nasilenia tych
sktonnosci moze mie¢ pozytywny wpltyw na relacje pacjenta, ale tez moze by¢
odwrotnie — praca nad relacjami interpersonalnymi moze wywota¢ w pacjencie
przeswiadczenie, ze jest osobg wartosciowa, nawet gdy nie do konca spetnia na-
rzucone przez siebie standardy. Watpliwosci dotyczace dziatania mogg wigzac
si¢ z obnizeniem jakosci relacji, poniewaz jednostka, nawet w sposéb nieza-
mierzony, moze ksztalttowac¢ bardziej negatywne relacje z otoczeniem poprzez
przeswiadczenie, ze jej dziatania nie s3 wystarczajaco dobre, nie majac przy
tym zupetnie Sswiadomosci dotyczacej tej zaleznosci. W tym przypadku takze
moze dziala¢ to dwustronnie — otoczenie majace negatywny wpltyw na osobe
moze ksztattowaé w niej przeswiadczenie, ze jej dziatania sg niewystarczajg-
ce, w wyniku czego moze skutkowac to nasileniem perfekcjonizmu. Istnieje
mozliwo$¢, ze zardwno odnosi si¢ to do obecnego stanu rzeczy, jak i pozostaje
w zwiazku z przesztymi doswiadczeniami osoby. Swiadomosé wérdd pacjen-
tow 1 psychologdéw dotyczaca tego, jak perfekcjonizm moze wptywaé na jakos$¢
relacji interpersonalnych, a takze na nasilenie perfekcjonizmu, mozna okresli¢
jako istotng. Natomiast praca nad samoakceptacja uczy osobe postrzegac siebie
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jako jednostke, ktorej zadaniem nie jest spetnianie wszystkich perfekcjonistycz-
nych standardow. W wyniku tego zmniejsza si¢ poziom watpliwosci dotycza-
cych dziatania oraz standardow dotyczacych wilasnej osoby, co przektada si¢ na
pozytywne relacje z innymi ludzmi.

Prezentowane badania majg kilka ograniczen, ktore wigzg si¢ z koniecznoscia
ostroznej interpretacji wynikéw. Przede wszystkim wygodny dobor do grupy nie
gwarantowat odpowiedniego zr6znicowania badanych. Nie kontrolowano jakos$ci
zwigzkow, w jakich przebywajg osoby ani czasu ich trwania. Kontrola lub dobor
badanych pod katem tych zmiennych mogg pomoéc w doprecyzowaniu wnioskow.
Sposdb badania (badanie internetowe) ma pewne zalety, do ktorych nalezy m.in.
tatwo$¢ dotarcia do bardziej zréznicowanej demograficznie grupy osob, ale jed-
noczesnie tez wystepuja wady zwigzane ze stabg kontrola rzetelnosci badania.
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ABSTRACT

People with increased perfectionism have greater interpersonal difficulties. It can also be
concluded that low self-acceptance may be associated with difficulties in relationships with others.
The aim of the study was to investigate how self-acceptance explains closeness in interpersonal
relationships and the level of positive relationships with others. It also focused on how closeness
in relationships and the quality of relationships with others is explained by self-acceptance and
some sub-dimensions of perfectionism. The sample consisted of 219 adults aged 18—-64 (M = 32.63;
SD = 12.96) who completed the Perfectionism Scale (BTPS), the Psychological Well-Being Scale
(PWBS) and the Unidimensional Relationship Closeness Scale (URCS). The statistical methods
included correlation and regression analyses. Self-acceptance explains the intensity of positive
relationships with others as opposed to closeness in relationships. In terms of perfectionism, positive
relationships with others were explained by self-acceptance, self-esteem conditioning and action
doubt. The results are a prelude to further research on the relationship between perfectionism, self-
-acceptance and interpersonal relationships.

Keywords: perfectionism; self-acceptance; interpersonal relationships; closeness; positive re-
lationships with others



