Skala harmonii w zyciu (The Harmony in Life Scale; HILS; Kjell i in., 2016) zostata opracowana w celu
oceny subiektywnego poczucia harmonii we wtasnym zyciu. Skala sktada sie z 5 stwierdzen, kidre oceniane sg
na 7-stopniowej skali Likerta od 1 (zdecydowanie sie nie zgadzam) do 7 (zdecydowanie sie zgadzam).
Potencjalne wyniki mieszczg sie w przedziale od 5 do 35 punktow, przy czym wyzsze wyniki wskazujg na
wyzszy poziom poczucia harmonii we wlasnym zyciu. Oryginalna wersja HILS charakteryzuje sie dobrymi
wiasciwosciami psychometrycznymi (Kjell i in., 2016).

Skrocona 3-pozycyjna wersja Skali harmonii w zyciu (The abbreviated 3-item version of the Harmony in
Life Scale; HILS-3; Kjell i Diener, 2021) zostata opracowana na bazie 5-pozycyjnej wersji HILS (Kjelliin., 2016)
w celu oceny subiektywnego poczucia harmonii we wtasnym zyciu. Stwierdzenia oceniane sg na 7-stopniowej
skali Likerta od 1 (zdecydowanie sie nie zgadzam) do 7 (zdecydowanie sie zgadzam). Potencjalne wyniki
mieszczg sie w przedziale od 3 do 21 punktéw, przy czym wyzsze wyniki wskazujg na wyzszy poziom poczucia
harmonii we wifasnym zyciu. Oryginalna wersja HILS-3 charakteryzuje sie dobrymi wiasciwosciami
psychometrycznymi (Kjell i Diener, 2021).

Skrécona 3-pozycyjna wersja Skali satysfakcji z zycia (The abbreviated 3-item version of the
Satisfaction With Life Scale; SWLS-3; Kjell i Diener, 2021) zostata opracowana na bazie 5-pozycyjnej wersji
SWLS (Diener i in., 1985) w celu oceny subiektywnego poczucia zadowolenia z zycia. Stwierdzenia oceniane
sg na 7-stopniowej skali Likerta od 1 (zdecydowanie sie nie zgadzam) do 7 (zdecydowanie sie zgadzam).
Potencjalne wyniki mieszczg sie w przedziale od 3 do 21 punktow, przy czym wyzsze wyniki wskazujg na
wyzszy poziom satysfakcji z zycia. Oryginalna wersja SWLS—-3 charakteryzuje sie dobrymi wtasciwosciami
psychometrycznymi (Kjell i Diener, 2021).

W zwigzku z tym, ze HILS-3 i SWLS-3 zawierajg identyczne instrukcje i skale odpowiedzi, mozliwe jest
stosowanie tych dwdch skal jednoczesnie na tym samym arkuszu testowym z jedng wspdlng instrukcjg i skalg
odpowiedzi (Kjell i Diener, 2021). W takim przypadku niezbedna jest zmiana pierwszego zdania w instrukcji z
,Ponizej znajduja sie trzy stwierdzenia, z ktdrymi mozesz sie zgodzi¢ lub nie” na ,Ponizej znajduje sie szesé
stwierdzen, z ktérymi mozesz sie zgodzi¢ lub nie”.

Ponizej zostaty zamieszczone powyzej wymienione skale. W razie jakichkolwiek pytah dotyczgcych tych
polskich wersji skal uprzejmie prosimy o kontakt mailowy.
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Skali harmonii w zyciu (polska wersja: Larionow i in., 2025)
The Harmony in Life Scale (HILS; Kjell i in., 2016)

Instrukcja. Ponizej znajduje sie pie¢ stwierdzen, z ktérymi mozesz sie zgodzi¢ lub nie. Prosze, wskaz, w jakim
stopniu zgadzasz sie lub nie zgadzasz sie z kazdym z nich, wpisujgc odpowiednig cyfre z ponizszej
siedmiostopniowej skali obok stwierdzen. Prosze, badz otwarty/a i szczery/a w swoich odpowiedziach.

1 — Zdecydowanie sie nie zgadzam

2 — Nie zgadzam sie

3 — Raczej sie nie zgadzam

4 — Ani sie zgadzam, ani sie nie zgadzam

5 — Raczej sie zgadzam

6 — Zgadzam sie

7 — Zdecydowanie sie zgadzam

1. M6;j styl zycia pozwala mi by¢é w harmonii.

2. Wiekszos¢ aspektow mojego zycia jest w rwnowadze.
3. Jestem w harmonii.

4. Akceptuje realia mojego zycia.

5. Dobrze pasuje do mojego otoczenia.



Skrécona 3-pozycyjna wersja Skali harmonii w zyciu (polska wersja: Larionow i in., 2025)
The abbreviated 3-item version of the Harmony in Life Scale (HILS-3; Kjell i Diener, 2021)

Instrukcja. Ponizej znajdujg sie trzy stwierdzenia, z ktérymi mozesz sie zgodzi¢ lub nie. Prosze, wskaz, w jakim
stopniu zgadzasz sie lub nie zgadzasz sie z kazdym z nich, wpisujgc odpowiednig cyfre z ponizszej
siedmiostopniowej skali obok stwierdzen. Prosze, badz otwarty/a i szczery/a w swoich odpowiedziach.

1 — Zdecydowanie sie nie zgadzam

2 — Nie zgadzam sie

3 — Raczej sie nie zgadzam

4 — Ani sie zgadzam, ani sie nie zgadzam
5 — Raczej sie zgadzam

6 — Zgadzam sie

7 — Zdecydowanie sie zgadzam

1. M6;j styl zycia pozwala mi by¢é w harmonii.
2. Wiekszos¢ aspektow mojego zycia jest w rwnowadze.

3. Jestem w harmonii.



Skrécona 3-pozycyjna wersja Skali satysfakcji z zycia (polska wersja: Larionow i in., 2025)
The abbreviated 3-item version of the Satisfaction With Life Scale (SWLS-3; Kjell i Diener, 2021)

Instrukcja. Ponizej znajdujg sie trzy stwierdzenia, z ktérymi mozesz sie zgodzi¢ lub nie. Prosze, wskaz, w jakim
stopniu zgadzasz sie lub nie zgadzasz sie z kazdym z nich, wpisujgc odpowiednig cyfre z ponizszej
siedmiostopniowej skali obok stwierdzen. Prosze, badz otwarty/a i szczery/a w swoich odpowiedziach.

1 — Zdecydowanie sie nie zgadzam

2 — Nie zgadzam sie

3 — Raczej sie nie zgadzam

4 — Ani sie zgadzam, ani sie nie zgadzam
5 — Raczej sie zgadzam

6 — Zgadzam sie

7 — Zdecydowanie sie zgadzam

1. Pod wieloma wzgledami moje zycie jest zblizone do mojego ideatu.
2. Warunki mojego zycia sg doskonate.

3. Jestem zadowolony/a z mojego zycia.



