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

Kwestionariusz Zdrowego Stylu Zycia i Samokontroli

Ponizej znajdziesz zestaw codziennych zachowan i nawykéw.
Wskaz, jak czesto obserwujesz u siebie te zachowania na podstawie nastepujacej
skali:

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

1. Zwracam uwage na ilo$¢ jedzenia na moim talerzu 1 2
2. Staram sie jes¢ codziennie o tej samej porze 1 | 2
3. Sprawdzam etykiety produktow, ktére kupuje 1 2
4. Licze kalorie w positkach 1 2
5. Ograniczam ttuszcze w positkach 1 2
6. Dbam, aby nie opus$ci¢ zadnego positku w ciggu dnia 1 2
7. Dbam o to, zeby jes¢ dobre $niadanie 1 | 2
8. Unikam gotowych positkéw / positkow typu ‘fast food’ 1 2
9. Unikam stodzonych napojéw 1 2
10. Kiedy jestem zestresowany/-a lub zdenerwowany/-a, unikam jedzenia dla ulgi 1 2

11. Unikam jedzenia w duzej ilosci, kiedy jestem z przyjaciétmi lub kiedy wychodze 1|2

12. Chodze spac¢ codziennie o tej samej porze 1 2
13. Lubie gotowa¢ 1 2
14. Jem produkty pochodzenia organicznego (ekologiczne) 1 2
15. Jem $niadanie codziennie o tej samej porze 1 2
16. Jem produkty petnoziarniste 1 2
17. Jem obiad codziennie o tej samej porze 1 2
18. Dziele sie swoimi problemami i troskami z innymi 1 2
19. Jem kolacje codziennie o tej samej porze 112

20. Wykonuje ¢wiczenia aerobowe (np. chodzenie, jazda na rowerze) przez 20 minut

lub wiecej co najmniej 3 razy w tygodniu

21. W trudnych chwilach dbam o to, zeby skupia¢ sie na pozytywnych myslach 1 2
22. Moje codzienne aktywnosci przebiegaja wedtug okreslonego harmonogramu 1|2
23. Mam ustalony program ¢wiczen/treningéw, zgodnie z ktérym ¢wicze 1 2

24. Kiedy zasypiam oczyszczam umyst z myS$li i nie zastanawiam sie nad planem na

1 2
jutrzejszy dzien.
25. Dbam o czeste spotkania i rozmowy z osobami z mojego srodowiska rodzinnego 1 2
26. Zachowuje réwnowage miedzy praca, czasem wolnym i Zyciem osobistym 1 2

Instrukcja dotyczace punktacji

Podskale
A. Zdrowe wybory zywieniowe (Healthy dietary choices)

1+3+4+5+13+14+16




B. Dietetyczne unikanie szk6d (Dietary harm

avoidance)

8+9+10+11

C. Codzienna rutyna (Daily routine)

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

D. Zorganizowane ¢wiczenia fizyczne (Organized physical exercise)
20+23

E. Wsparcie spoleczne i zdrowie psychiczne (Social and mental balance)

18+21+24+25+26

Ogolna ocena= A+B+C+D+E
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