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BECK UMUTSUZLUK OLCEGi (BUO)

Gelecege yonelik olumsuz beklenti ye da disiinceleri iceren ciimlelerden size uygun olanlari evet ya da

hayir olarak yuvarlak icine aliniz.

1- Gelecege umut ve cosku ile bakiyorum.

2- Kendim ile ilgili seyleri diizeltemedigime gore cabalamayi biraksam iyi olur.

Evet--- --- Hayir

Evet--- --- Hayir

3- isler kétiiye giderken bile her seyin hep béyle kalmayacagini bilmek beni rahatlatiyor. Evet--—- --- Hayir

4- Gelecek on vyil icinde hayatimin nasil olacagini hayal bile edemiyorum.

5- Yapmayi en cok istedigim sevleri gerceklestirmek icin yeterli zamanim var.

6- Benim icin cok 6nemli konularda ileride basarili olacagimi umuyorum.

7- Gelecegimi karanlik gériiyorum.

8- Diinya nimetlerinden siradan bir insandan daha cok yararlanacagimi umuyorum.

9- fyi firsatlar yakalayamiyorum. Gelecekte yakalayacagima inanmam icin de
hic bir neden yok.

10-Gecmis deneyimlerim beni gelecege iyi hazirladi.

11-Gelecek benim icin hos seylerden cok tatsizliklarla dolu gériintyor.

12-Gercekten 6zledigim seylere kavusabilecegimi ummuyorum.

13-Gelecege baktigimda simdikine oranla daha mutlu olacagimi umuyorum.

14-isler bir turlu benim istedigim gibi gitmiyor.

15-Gelecege biyik inancim var.

16-Arzu ettigim seyleri elde edemedigime gore bir seyler istemek aptallik olur.

17-Gelecekte gercek doyuma ulasmam olanaksiz gibi.

18-Gelecek bana bulanik ve belirsiz gériiniiyor.

19-K6tu glinlerden cok , iyi glinler bekliyorum.

20-istedigim her seyi elde etmek icin caba gdstermenin gercekten yarari yok,
nasil olsa onu elde edemeyecegim.
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