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Supplementary Material  

Table S1. The Polish version of the Healthy Lifestyle and Personal Control Questionnaire 

 

Kwestionariusz Zdrowego Stylu Życia i Samokontroli  

Poniżej  znajdziesz zestaw codziennych zachowań i  nawyków.  

Wskaż,  jak często  obserwujesz u siebie te zachowania  na podstawie następującej 

skali :  

                       1 = rzadko lub nigdy,  2 = czasami, 3  = często, 4  = zawsze  

1 .  Zwracam uwagę  n a  i l ość  jedzeni a  n a  moi m talerzu  1  2  3  4  

2 .  S taram si ę  jeść  c odzi enni e  o te j  samej  porze  1  2  3  4  

3 .  Sprawdzam etyki e ty  produktów, które  kupuję  1  2  3  4  

4 .  Li czę  kal or ie  w posi ł kach  1  2  3  4  

5 .  Ograniczam tł uszc ze  w posi ł kach  1  2  3  4  

6 .  Dbam, aby ni e  opuścić  żadn ego posi ł ku w ci ągu dnia  1  2  3  4  

7 .  Dbam o to ,  żeby j e ść  dobre  śni adani e  1  2  3  4  

8 .  Uni kam gotowych  posi ł ków /  posi ł ków typu ‘ f as t  f ood ’  1  2  3  4  

9 .  Uni kam sł odzon ych  napojów  1  2  3  4  

10 .  Ki edy j estem zestresowan y/ -a  l ub zden erwowan y/ -a ,  uni kam jedzeni a  dl a  ul gi  1  2  3  4  

11 .  Uni kam jedzeni a  w duże j  i l ośc i ,  k iedy j estem z  przyjac i ół mi  l ub ki edy wych odzę  1  2  3  4  

12 .  Ch odzę  spać  c odzi enni e  o te j  samej  porze  1  2  3  4  

13 .  Lubi ę  gotować  1  2  3  4  

14 .  Jem produkty p oc h odzeni a  organic znego (ekol ogic zn e)  1  2  3  4  

15 .  Jem śni adani e  c odzien nie  o te j  samej  porze  1  2  3  4  

16 .  Jem produkty pe ł n ozi arni ste  1  2  3  4  

17 .  Jem obi ad c odzi enni e  o te j  samej  porze  1  2  3  4  

18 .  Dzie lę  s ię  swoimi  probl emami  i  t roskami  z  i nn ymi  1  2  3  4  

19 .  Jem kol ac ję  c odzi enni e  o te j  samej  porze  1  2  3  4  

20 .  Wykon uję  ćwic zenia  aerobowe (n p.  ch odzen ie ,  j azda  na  rowerze)  przez  20  min ut  

l ub wi ęce j  c o na jmnie j  3  razy w tygodn i u  
    

21 .  W trudn ych  c hwil ach  dbam o to,  żeby skupi ać  s ię  na  pozytywn ych  myśl ach  1  2  3  4  

22 .  Moje  c odzien ne  aktywn ości  przebi egają  wedł ug określ on ego harmon ogramu  1  2  3  4  

23 .  Mam ustal on y program ćwic zeń /trenin gów, zgodn ie  z  którym ć wiczę  1  2  3  4  

24 .  Ki edy zasypiam oczyszczam umysł  z  myśl i  i  nie  zastan awi am się  nad pl an em n a  

jutrze j szy dz ień .  
1  2  3  4  

25 .  Dbam o c zęste  spotkani a  i  rozmowy z osobami  z  mojego środowi ska  rodzin nego  1  2  3  4  

26 .  Zach owuję  równ owagę  mi ędzy prac ą , c zasem woln ym i  życi em osobi stym  1  2  3  4  

Instrukcja dotyczące punktacji  

Podskale  

Α .  Zdrowe wy bory  żywieniowe  (Healthy  die tary choices )  

1+3+4+5+13+14+16  
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Β .  Diete tyczne  unikanie  szkód  ( Die tary harm  

avoidance )  

8+9+10+11  

C .  Codzienna  rutyna  (Daily  routine)   

2+6+7+12+15+17+19+22  

D.  Zorganizowane  ćwiczenia  f izyczne  (Organized physica l  exercise )  

20+23  

Ε .  Wsparcie  społeczne  i  zdrowie  psychic zne  (Socia l  and mental  balance )  

18+21+24+25+26 

 

Ogólna ocena= Α+Β+C+D+Ε 
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