
Beck Umutsuzluk Ölçeği Kısa Formu

Lütfen aşağıdaki her bir ifadeyi okuyun ve ifade, geçen hafta da dahil olmak üzere bugünki genel durumunuzu tanımlıyorsa "Doğru" tanımlamıyorsa "Yanlış" seçeneğini işaretleyiniz.


	1. Kendim ile ilgili şeyleri düzeltemediğime göre çabalamayı bıraksam iyi olur
	DOĞRU
	YANLIŞ

	2. Gelecek benim için hoş şeylerden çok tatsızlıklarla dolu gözüküyor.
	DOĞRU
	YANLIŞ

	3. Gerçekten istediğim şeyleri elde etmeyi beklemiyorum.
	DOĞRU
	YANLIŞ

	4. İşler hiçbir zaman istediğim gibi yolunda gitmiyor.
	DOĞRU
	YANLIŞ

	5. Arzu ettiğim şeyleri elde edemediğime göre birşeyler istemek aptallık olur.
	DOĞRU
	YANLIŞ

	6. Gelecekte gerçek bir doyuma ulaşmam mümkün değil
	DOĞRU
	YANLIŞ

	7. İstediğim şeyleri elde etmek için çabalamamın bir anlamı yok çünkü muhtemelen elde edemeyeceğim.
	DOĞRU
	YANLIŞ



Puanlama:	              DOĞRU= 1
		              YANLIŞ = 0

