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UMUTSUZLUK, CARESIZLIK VE TALIHSIZLIK OLCEGI’NIN
TURK ORNEKLEMINDE GUVENIRLIK VE GECERLIK

CALISMASI

F. Gen¢6z* S. Vatan, D. Lester**

OZET:

Amac: Bu calisma, Lester (1998)
tarafindan umutsuzluk, caresizlik ve talihsizlik
dlzeylerini ayri ayri 6lgmek amaci ile gelistiril-
mis olan UCT Olceginin, Tiirk égrenci érnekle-
minde kullanilabilir olup olmadigini arastirmayi
amaglamaktadir. Yéntem: Bu amac¢ dogrul-
tusunda, c¢alismanin verileri c¢esgitli Univer-
sitelerin 8grencilerinden olusan 330 kisiden elde
edilmistir. Guvenirlik, her bir alt boyut ve tim
Olcek icin madde toplam korelasyon ve
Cronbach alfa ile hesaplanmistir. Gegerlik
calismasi icin her bir UCTO alt boyutu ézellik-
lerini, yuksek ve dusuk dizeyde gdsteren iki
grup olusturulmustur. Bu iki grubun intihar
duslnceleri agisindan fark gésterip gésterme-
digi bagimsiz érneklem t-testi ile c¢alisiimistir.
Ayrica, alt boyutlarin birbirleri ve tim &lcek ile
iligkisinin yani sira, bu 6lgimlerin Beck
Umutsuzluk Olcegi (BUO) ile iliskisi korelasyon
yontemi ile hesaplanmistir. Bulgular: Olgegin,
tim test ve alt boyutlar Cronbach alfa i¢ tutarlilk
katsayisi .76 ile .90 arasinda degismektedir. Her
bir alt boyut icin yapilan madde-toplam kore-
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lasyon sonuglarinin .20 den yiksek oldugu
bulunmustur. Gecerlik ¢alismasi kapsaminda
ise tiim olgek ve alt boyutlari birbirleri ile ve BUO
ile ylksek korelasyon gostermigtir. Ayrica her alt
boyut icin olusturulan alt ve Ust gruplar, intihar

dusunceleri bakimindan beklenen ydnde
anlaml farkliliklar géstermigtir.
Anahtar Kelimeler: Umutsuzluk,

Caresizlik, Talihsizlik, intihar

Reliability and Validity Study of
Hoplessness, Helplessness, Haplessness
Scale in a Turkish Sample

ABSTRACT

Aim: The aim of this study was to examine
the psychometric characteristics of the
Hopelessness, Helplessness, Haplessness
Scale (HHHS) developed by Lester (1998). The
scale intents to measure hopelessness, help-
lessness, and haplessness separately. Method:
For this aim 330 university students participated
in this study. As for the reliability analyses, item-
total correlations and Cronbach alpha coeffi-
cients were examined for each of the 3 sub-
scales and the total scale. For the validity study,




for each sub-scale scores 2 seperate groups
were formed as possessing high versus low le-
vels of these caharacteristics. The differences
between these groups in terms of suicide
ideation were examined via independent groups
t-test. Moreover, besides the corelation between
sub-tests and the total HHHS scores, the corre-
lation of these measures with the Beck
Helplessness Scale (BHS) was examined via
correlational analyses. Results: The Cronbach
alpha coefficients ranged between .76 and .90.
Item total correlations for the items under each
sub-scale were higher than .20. Regarding the
validity study, the whole scale and its sub-scales
revealed high correlations with each other and
with the BHS. Moreover, the groups possessing
high versus low levels of sub-scale characteris-
tics revealed significantly different suicidal
ideation at the expected direction.

Key Words: Hopelessness, Helplessness,
Haplessness, Suicide

GiRiS

Umutsuzluk, kisinin gelecekle ilgili olum-
suz, kétimser bir tutum icinde olmasi ve
gelecege dair motivasyonunu kaybetmesidir.
Aaron Beck’in depresyon igin gelistirdigi "Bilissel
Model" de (Beck 1979) umutsuzluk, kisinin ken-
disi ve kendi dunyasi ile ilgili olumsuz tutumu
olarak tanimlanmaktadir. Caresizlik; kisinin
sosyal rollerde ve birgok durumda kendine
glvenin olmamasi, kisisel inisiyatifine inanma-
masl, hayati kontrol edemeyecegini disiinmesi
ile karakterize olan guclid bir inanctir (Bruno
2006). Talihsizlik ise; kisinin yagamini ve
yasadi@i olaylari, kendisi disinda var olan kéti
bir sansin kontrol ettigine dair inancidir. Yapilan
tanimlardan da anlasildigi tzere bu ¢ kavram
birbiri ile iligkili olumsuz duygu ve disinceler-
den meydana gelmekte ve 6zellikle umutsuzluk
ve caresizlik siklikla depresyon ve intihar tablo-
larina eslik etmektedir (Shneidman 1996).

Beck ve arkadaslari umutsuzluk dizeyinin
belirlenmesi amaci ile 20 maddeden olusan
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Beck Umutsuzluk Olgegini (BUO) gelistirmistir
(Beck, Lester ve Trexler 1974). 294 intihar
girisiminde bulunmus hasta ile yapilan
calismada 6lgegin ic tutarlik katsayisi .93 olarak
bulunmustur. Ayrica yapilan faktér analizi
sonuclarina gére gelecekle ilgili duygular, moti-
vasyon kaybi ve gelecekle ilgili beklentiler olmak
Uzere 3 alt boyut belirlenmisgtir.

Umutsuzluk 6lgeklerinin, intihar
distncelerini yordama agisindan depresyon
Olceklerinden daha iyi oldugu ve intihar
girisiminde bulunmus ve bulunmamis Kisileri
ayirt etmede etkili oldugu disunilmektedir
(Reinecke, Franklin ve Scott 2005). Lester,
BUOde umutsuzluk ve caresizlik kavramlarinin
ic ice gecmesi ve karismasi sebebiyle her bir
kavram i¢in 10’ar maddelik yeni bir 6lgek
gelistirmistir. Bu iki alt boyuta Rotter (1966) ve
Levenson (1974) ‘nin Kontrol Odagi olcek-
lerinden yola ¢ikarak talihsizlik alt boyutunu da
eklemigtir. Ayrica her bir dlcekte "Evet" "Hayir"
olan cevaplama seklini katilimcilarin iki cevap
arasinda sinirlandirmamalari ve daha genis bir
varyans elde edilebilmesi amaci ile 6'li Likert-tipi
(1= kesinlikle katilmiyorum, 6 = Kkesinlikle
katiliyorum) cevaplama sekline dénistirmastur.
Tum bu calismalar sonucunda 30 maddelik
Umutsuzluk, Caresizlik, Talihsizlik Olcegi
(UCTO) elde edilmistir.

UCTO ile ilgili yapilan 3 givenirlik
calismasinda (Lester 1998; Lester 2001; Lester
ve Walker 2006) Umutsuzluk alt boyutu igin
Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilari sirasiyla .74,
.80 ve .80; Caresizlik alt boyutu igin sirasiyla
.79, .87 ve .79; Talihsizlik alt boyutu igin
sirasiyla .79, .75 ve .77 olarak bulunmustur.

UCTO'niin gegerlik calismasinda (Lester
1998) altboyutlarin Beck Depresyon Olgegi ile
korelasyon katsayilarina bakildiginda,
Umutsuzluk altboyutu igin .43, Garesizlik igin .37
ve Talihsizlik i¢in .21 bulunmustur. Bir bagka
calismada ise (Lester ve Walker 2006) Manik-
Depresif Yasanti Olgedi’nin (Thalbourne ve ark.
1994) depresyon boyutu ile UCTO’nun altboyut-




lari  arasindaki  korelasyon  katsayilari
Umutsuzluk i¢in .29, Caresizlik igin .39 ve
Talihsizlik i¢in .17 olarak bulunmustur. Benzer
bir sekilde intihar Dusiinceleri Olgegi ile
UCTO’niin alt boyutlar arasindaki korelasyon
katsayilari Umutsuzluk igin .36, Caresizlik igin
.38 ve Talihsizlik icin .18'dir. Diger taraftan
Manik-Depresif Yasanti Olgeginin Manik boyutu
ile UCTO’nun altboyutlarinin korelasyonlarr,
Umutsuzluk icin .11, Caresizilik icin .14. ve
Talihsizlik igin .17°dir (Lester ve Walker 2006).
Bu calismada manik-depresif degiskenlerinde
UCTO, BUO den daha yiiksek korelasyon
gbstermekle birlikte intihar  dlslnceleri
degiskeninde anlamh dizeyde farkli degildir.
Ancak UCTO’niin umutsuzluk, caresizlik ve ta-
lihsizlik kavramlarinin ayri ayri ¢aligilabilmesi ve
farkli cevaplama formuna sahip olmasindan (6’li
Liket Tipi) dolay! kisilerin sinirlandiriimamalari
ve daha ylksek varyansin elde edilebilmesi
acisindan énemli oldugu belirtiimigtir.

Bu bilgiler 1s1ginda; bu calismada UCTOyi
Turkge’ye cevirerek guvenirlik ve gecerlik
calismasinin yapilmasi amaglanmistir. intiharla
yakindan iligkili olduklari distndlen bu kavram-
larin ayrintil olarak galisiimasi, intiharin daha iyi
anlasilmasinda ve koruyucu &nlemlerin
alinmasinda daha genis bir perspektif ortaya
koyacagi disilmektedir. Ayrica; umutsuzluk,
caresizlik ve talihsizligin ayri ayri belirlenebilme-
si, kavram karmasas| yasanmamasi ve farkl bir
cevaplama formu elde edilmesi acgisindan
UCTO’nin Tiirk kiiltiirli icin gegerlik ve giivenirlik
calismasinin yararl olabilecegi distnilmekte-
dir.

Yéntem ve Gerecler
Katihmcilar

Bu calisma, rastgele ulasilan Universite
6grencilerinden katilimcilar ile yurutdlmastur.
Ankara ve Isparta’da bulunan Universitelerden
(Stleyman Demirel U. 130 égrenci, Ankara U.
30 égrenci, Gazi U. 57 6grenci, Hacettepe U. 24
égrenci ve Orta Dogu Teknik Universitesi 89
6grenci) ulasilan 163 bayan, 167 erkek olmak
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Uzere toplam 330 &grenci ile galisma tamam-
lanmistir. Ogrencilerin yaslari 17 ile 26 arasinda
degismektedir (Ortalama = 20.80, SS =
1.60).Calismaya katilan érneklemin demografik
6zellikleri Tablo 1’de dzetlenmisgtir.

Veri Toplama Araclari

Umutsuzluk, Caresizlik ve Talihsizlik Olcegi
(UCTO). Bu arastirma kapsaminda 6lcek, énce-
likle Turkge’ye cevrilmis, daha sonra olusturulan
Tirkce formdan ingilizce’'ye geri cevirisi
yapilmistir. ingilizce geri-ceviri ile orijinal &lgek
arasinda paralellik olmakla birlikte, gdzlenen
ufak farkliliklar tekrar gézden gecirilerek gideril-
mistir. Olcegin Tirkce maddeleri EK’ te veril-
mistir.

Bu calismada UCTO'niin ig-tutarlilik kat-
sayis! .90 olarak bulunmustur.

intihar Disiinceleri Olcegi (IDO). Olgegin
orijinali Reynolds (1987) tarafindan intihar
dusuncelerini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir.
iDO, 30 maddeden olusan kendini
degerlendirme 6lgegidir. Kisinin intiharla iligkili
dusincelere ne siklikla sahip oldugu 0 (hicbir
zaman) ile 6 (neredeyse her giin) arasinda
degerlendiriimektedir. Olcekten alinabilecek
puan 0 ile 180 arasinda degismekte ve ylksek
puanlar intihar disincelerinin  sikh@inin
fazlaligini ifade etmektedir. Reynolds’in (1987)
calismasinda 6lcegin ic-tutarlilik katsayisi .90
olarak belirtiimis ve depresyon, umutsuzluk ve
kayg! ile yuksek korelasyona sahip oldugu ifade
edilmistir. Bu arastirma kapsaminda o6lcek,
oncelikle Turkgce'ye cevrilmis, daha sonra
olusturulan Tirkge formdan ingilizce’ye geri
cevirisi yapilmistir. Bu ingilizce geri-ceviri ile ori-
jinal 6lcek arasinda paralellik olmakla birlikte,
gbzlenen ufak farkliliklar tekrar gézden gegiri-
lerek giderilmistir. Bu c¢eviri calismasi
sonrasinda, bir 6n-calisma ile s6z konusu
Olgcegin i¢-tutarh@l incelenmistir. Bu amacla,
yaslari 19 ile 24 arasinda deg@isen 100 Universite
6grencisinden bu dlcegi doldurmalari istenmis
ve bu galismada 6lcegin ic-tutarlik katsayisi .89
olarak bulunmustur. ABD’de bu calismayla es




zamanl yiiriitilen bir baska arastirmada IDO
kullaniimig ve bu ¢alismanin arastirmacilari ile

sonuclarin kaltarler-arasi gecerliginin
calisiimasi amaciyla bir ortak projede
anlasiimistir. Boylece, her ki arastirma

sonuglarinin  kargilastirmalari agisindan bu
arastirmada da IDO kullanilmasi tercih
edilmistir. Elde edilen tatminkar i¢-tutarhk kat-
sayisi da, bu d&lgegin kullanilabilir oldugu
dusuncesini desteklemektedir.

Bu calismada iDO’nin ic-tutarlilik katsayisi
.92 olarak bulunmustur.

Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO). Olgegin
Orijinali Beck ve arkadaslari tarafindan umut-
suzluk dizeyinin aragtiriimasi amaci ile gelisti-
rilmistir (Beck, Lester, ve Trexler 1974). BUO 20
sorudan olugmaktadir ve her bir soru 0 ile 1
arasinda bir puan almaktadir. Bu dlcekten
alinabilecek puan 0 ile 20 arasinda degismekte-
dir ve alinan yliksek puanlar umutsuzlugun yuk-
sek oldugunu isaret etmektedir. Olgegin Tiirkce
uyarlamasi Seber (1991) ve Durak (1993)
tarafindan gercgeklestiriimistir. Turkce adaptas-
yon calismalarinda &lgegin iki yarim test
guvenirlik katsayisi, normal grup ve psikiyatrik
hastalar olmak Uzere 373 kisi ile yapilan
arastirmada .85 (Durak 1994), 37 depresif hasta
ile yapilan ¢alismada Cronbach Alfa guvenirlik
katsayisi .86 (Seber ve ark. 1993) olarak belirtil-
mistir. BDE ile BUO puanlari arasindaki
Pearson momentler carpimi katsayisi ise, 373
kisilik 6rneklemde .69, depresyon tanisi almis
hastalar icin .71, intihara tesebbis etmis hasta-
lar icin .68 ve galismadaki normal grup igin ise
.69 olarak bulunmustur (Durak 1994).

Bu calismada BUO'nin ic-tutarlilik katsayisi
.85 olarak bulunmustur.

islem Yolu

Anketler cesitli Universitelerde &6gretim
dyeleri tarafindan sinif icerisinde 6grencilere
dagitilarak uygulanmistir. Galismaya
baslamadan 06nce anket hakkinda 6gretim
Uyeleri bilgilendiriimis ve anketlerin dgrenciler
tarafindan doldurulmasi icin ders sirelerinden
25 dakika istenmistir. Daha sonra uygulanan
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anketler arastirmacilara geri postalanmistir. Bu
islemler sonucu elde edilen veriler SPSS 11.5
istatistik programi ile analiz edilmigtir.

SONUC

Kadin ve erkek o6grencilerin umutsuzluk,
caresizlik, talihsizlik ve UCTO diizeylerindeki
farkin incelenmesi amaciyla yapilan t-test
sonuglarinda iki grubun ortalamalari arasinda
anlamli bir fark elde edilememistir. Ancak sosyo-
ekonomik duzey acisindan égrencilerin garesiz-
lik (F [3, 259] = 2.95, p < .05) ve UCTO diizey-
leri (F [3, 259] = 2.86, p < .05) arasinda anlamli
farkin oldugu bulunmustur. Tukey analizi

sonuclarina gbére en st gelir grubu
digerlerinden anlamli dizeyde farklidir.
Glivenirlik

Olgegin giivenirligi; Umutsuzluk, Caresizlik,
Talihsizlik alt boyutlari icin ve tim dlgek igin
Cronbach alfa i¢ tutarhlik katsayilari ile he-
saplanmistir. Tim 6lgek igin Cronbach alfa i¢
tutarlk katsayisi .90, Umutsuzluk alt boyutu igin
.76, Caresizlik alt boyutu i¢in .81 ve Talihsizlik
alt boyutu icin .81 olarak bulunmustur.

Olgegin  orijinalinde  Lester  (1998)
tarafindan tanimlanan 3 alt boyut icin her bir
katilimcinin toplam puani belirlenmis ve 3 alt
boyut icin ayri ayri madde toplam korelasyonu
hesaplanmistir (Tablo 1).

Gecerlik

Olgegin gegerligi icin, katilimcilar Median-
Split yéntemi ile her bir alt boyut icin iki gruba
ayrilmiglardir. Umutsuzluk boyutu icin 24 puan
ve alti alt grup, 24 puan yukarisi st grup,
Caresizlik boyutu icin 28 puan ve alti alt grup, 28
puan yukarisi tst grup ve Talihsizlik boyutu i¢in
28 puan ve alti alt grup, 28 puan yukarisi Ust
grup olarak alinmistir. Her bir alt boyuttaki iki
grubun arasindaki intihar dasdnceleri farkina
Bagimsiz Orneklem t-testi ile bakilmistir,
Umutsuzluk boyutunun alt ve Ust gruplarinin inti-
har dusinceleri arasinda anlamh fark bulun-
mustur (t = 7,24 sd = 325, p < .001). Caresizlik
boyutunun alt ve ast gruplarinin intihar
dusinceleri arasinda anlamh fark bulunmustur




(t = 8,05 sd = 325, p < .001). Talihsizlik boyutu-

nun alt ve Ust gruplarinin intihar dislnceleri
arasinda anlamli fark bulunmustur (t = 6,39 sd =
325, p < .001). Grup ortalamalari, standart sap-

malar Tablo 2'de sunulmustur.

(Tablo 3).

Tablo 1: Demografik Bilgiler.

Olgegin alt boyutlar arasindaki korelasyon
sonuglarina gore ise; 3 alt boyut arasinda bek-
lenen yénde anlamli iliski ve UCTO, 3 alt boyut
ve BUO arasinda da anlamli iliski bulunmustur

Kisi
Sayisi Yizde
1. Sinif 58 % 17.6
Sinif
2. Sinif 65 % 19.7
3. Sinif 136 % 41.2
4. Sinif 58 % 17.6
Metropol 177 % 53.5
Kisinin Yasaminin Cogunu
Sehir 122 % 37
Gegirdigi Yer Kasaba 26 % 7.9
Koy 4 % 1.2
Tablo 2: UCT Boyutlarinin Madde Toplam Korelasyonu
Madde Toplam
Boyut Maddeler Korelasyonu
Umutsuzluk 2 61
5 .61*
8 .40
1 .39
14 .61*
17 71
20 .54*
23 61
26 .61*
29 .62*
Caresizlik 1 .36*
4 .70*
7 61
10 .76*
13 77
16 .54*
19 .54*
22 .63*
25 .35*
28 74
Talihsizlik 3 .58
6 .52*
9 67
12 .38
15 .59
18 .62*
21 65
24 61"
27 .70*
30 .69*
* P<0.01
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Tablo 3: Alt ve Ust Gruplarin Boyut t-test Sonuglari.

Boyut Grup X S t Sd

Umutsuzluk Alt 16.63 17.01 7.24* 325
Ust 38.56 35.06

Caresizlik Alt 15.84 1590 8.05* 325
Ust 39.83 35.18

Talihsizlik Alt 18.20 1591 6.39* 325
Ust 3791 37.04

* P<0.01

Tablo 4: UCT Olgeginin Alt Boyutlar Arasindaki Korelasyon.

Umutsuzluk  Caresizlik Talihsizlik U+C+T  Beck
Umutsuzluk 1
Caresizlik .66* 1
Talihsizlik 43* .66* 1
U+G+T .80* 91" .84* 1
Beck .76* .63" .45* 72" 1
* P<0.01
TARTISMA Umutsuzluk Olgegi'nde kavram karmasasi

Guvenirlik calismalari sonuglarina gore,
Umutsuzluk, Caresizlik, Talihsizlik Olceginin her
bir alt boyutunun Cronbach alfa i¢ tutarlihk kat-
sayilari ve kendi iclerindeki maddelerle yapilan
madde toplam korelasyonlari 6lgegin Tirkce
formunun guvenirligini destekler niteliktedir. Bu
sonuglar Lester'in A.B.D ‘deki 1998 ve 2001
yillarindaki calismalari ile paralellik gdstermek-
tedir.

Gecerlik calismalari sonuglarina goére ise,
UCT Olgeginin alt boyutlarinin korelasyonuna
g6re Lester'in (1998) bulgularina benzer
sonuglar elde edilmigtir. Bu sonuclara gére
Umutsuzluk, Caresizlik, Talihsizlik, tim dlcek ve
Beck Umutsuzluk Olgegi arasinda anlamli
duzeyde pozitif iliski bulunmustur. Tim 6lgek ile
Caresizlik alt boyutunun Umutsuzluk alt boyu-
tundan daha ylksek korelasyon gdstermesi
daha 6nce de belirtildigi gibi Lester'in Beck
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yasandigi, bu iki boyutun bir biri icine gegtigi ve
ayri ayri ¢alisiimasini gerektigi dusuncelerini
destekler nitelikte oldugu disulmektedir. Ayrica,
UCTO’niin gecerligi icin alt boyutlar arasi kore-
lasyona ek olarak, her bir alt boyut icin alt ve Ust
gruplar belirlenerek bunlarin intihar
dustncelerinde 6rneklemi anlamli dizeyde ayirt
ettigi bulunmustur. Bu bulgular UCTO'niin Tiirk
orneklemindeki gecerligini destekler niteliktedir.

UCTO'niin gegerlik calismalarinda faktér
analizi yapilmadan orijinal alt boyutlarin
kullaniimasi kisithgr s6z konusudur. Lester’in
(1998) calismasindaki faktér analizi sonuglarina
gbére 8 bagimsiz faktdr ortaya cikmistir. Daha
sonra 2006 yilinda her alt boyut icin 4’er soru-
dan olusan bir kisa form hazirlanmis ve bunun
faktdr analizi incelendiginde 6n goérllen 3 alt
boyuta ulasiimis ancak Cronbach alfa i¢
tutarhihik katsayilari dusmustir. Dolayisiyla
Lester ve Walker uzun dlgek formlarinin




guvenirlik acisinda daha iyi olduklarini belirt-
mistir (2006). Ayrica Lester, Cronbach alfa kat-
sayilarinin yiiksek olmasi ve UCTO’niin ve alt
boyutlarinin gesitli diceklerle beklenen yénde ve
anlamli duzeyde korelasyon gdstermesinin
Olcegin gecerligi ve givenirligini destekler nite-
likte oldugunu vurgulamaktadir.

Calismanin kisitliklari géz ardi edilmek-
sizin, tim bu bulgular dogrultusunda UCTO
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Tarkge formunun gecerlik ve guvenirliginin
kabul edilebilir dizeyde oldugu belirlenmigtir.
UCTO; Umutsuzluk, caresizlik ve talihsizlik bilgi-
lerinin ayri ayr galisabilmek tzere dnerilmekte-
dir.

TESEKKUR

Bu calismadaki veri toplama strecindeki
katkilarindan dolayr ODTU Psikoloji Bélimu
Ogrencisi Bahar Kose'ye tesekkir ederiz.
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EK: Umutsuzluk, Caresizlik, Talihsizlik Olgeginin Tirkge’ye Cevrilmis Maddeleri.

1. Kesinlikle katilmiyorum
2. Katilmiyorum

3B

iraz katilmiyorum

4. Biraz katiliyorum
5. Katihyorum
6. Kesinlikle katiliyorum

. Aklima koydugum seyi yaparim.

. Universiteyi bitirecegime inaniyorum.

. Hayatimda olan birgok Uzlict seyin sebebi kétu sanstir.

. Zaman zaman kendimi ise yaramaz hissederim.

. Gelece@e umut ve cosku ile bakarim.

. Kadere giivenmek benim igin iyidir.

. Baskalarinin yardimi olmadan krizleri asabilecegimi zannetmiyorum.
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. Istediklerimi elde edebilecedimi umuyorum.

©

Cogu zaman ne yapacagima yazi tura atarak karar veririm.

10

. Karsilastigim sorunlara ¢ok zor ¢dzim bulurum.

11

. Yapmak istediklerimi gerceklestirmek igin gerekli vaktim var.

12

. Genellikle her isin olacagina vardigini kesfettim.

13

. Bir problemle karsilastigim zaman onu ¢6zmenin yolunu bulamam.

14

. Gelecekte benim icin dnemli konularda basarili olacagimi umuyorum.

15

. Elde ettigim birgok seyin sebebi sansli olusumdur.

16

. Bir ise baglamakta guclik ¢ekerim.

17

. Gelecegimde gorebildigim sey memnuniyetten ziyade memnuniyetsizliktir.

18

. Az ya da cok arkadasimin olmasi tamamen kaderime baglidir.

19

. Nadiren hayatimi kontrol ettigimi hissederim

20.

Gelecege baktigimda simdikine oranla daha mutlu olacagimi umuyorum.

21.

Genel olarak bakildiginda yasantim tesadiifi olaylarla kontrol ediliyor.
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22.

Bazen her seyi birakmayi disuntyorum ¢lnki olanlar iyilestirmek igin

yapabilecegim higbir sey yok.

23

. Gelecekte gercek doyuma ulasmam olanaksiz gibi.

24

. Genellikle kendi ¢ikarlarimi kéti sanstan koruyabilmenin yolu yoktur.

25

. Su aralar karsilastigim sorunlari ¢dzebilmenin birka¢ yolu vardir.

26

. Gelecekte kotl zamanlardan ¢ok iyi zamanlar bekliyorum.

27

. Gelecegi planlamanin bir anlami yoktur ¢linkd onu iyi ya da kétl sans belirler.

28

. Amaglarima ulagsmak i¢in genellikle mantikli yollar bulamam.

29

. Istedigim seyleri elde edemedigime gore bir seyler istemek aptalliktir.
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30

. Basarisiz oldugumda tekrar denemenin faydasi yoktur nasil olsa kétu

sansim hi¢ degismez
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