Düşünceleri Kontrol Edebilme Ölçeği
(TCQ)
Thought Control Questionnaire
	Ad Soyad / Kod: ……………………………………
	Tarih: ……/……/…………

	Yaş: ………   Cinsiyet: ☐ Kadın  ☐ Erkek
	Eğitim: ……………………………………



	YÖNERGE
Aşağıdaki ifadeleri okuyunuz ve size en uygun seçeneği (X) ile işaretleyiniz.
	1
	2
	3
	4






Not: Bu ölçeğin 30 maddesinden 20 tanesi kayıtlıdır; tam form için özgün kaynağa başvurun.
	No
	İfade
	1
	2
	3
	4

	1.
	İstenmeyen düşünce gelince başka bir şeye odaklanırım
	☐
	☐
	☐
	☐

	2.
	Kendimi mutlu bir anyi düşünmeye zorlarım
	☐
	☐
	☐
	☐

	3.
	Olumsuz düşüncelerimi bir arkadaşımla paylaşırım
	☐
	☐
	☐
	☐

	4.
	Düşüncenin yanlışlığını kendime kanıtlarım
	☐
	☐
	☐
	☐

	5.
	Kendime dur derim
	☐
	☐
	☐
	☐

	6.
	Meşgul olarak istenmeyen düşüncelerden kurtulurum
	☐
	☐
	☐
	☐

	7.
	Olumsuz düşünceyi olumlu olanla değiştiririm
	☐
	☐
	☐
	☐

	8.
	Başkalarına danışarak düşüncelerimi test ederim
	☐
	☐
	☐
	☐

	9.
	Düşüncenin gerçekci olup olmadığını sorgularım
	☐
	☐
	☐
	☐

	10.
	Kendimi cezalandırarak düşünceyi durdurmaya çalışırım
	☐
	☐
	☐
	☐

	11.
	Başka bir faaliyetle meşgul olurum
	☐
	☐
	☐
	☐

	12.
	Hoş bir fantezi kurarım
	☐
	☐
	☐
	☐

	13.
	Düşünceyi yakınlarımla tartışırım
	☐
	☐
	☐
	☐

	14.
	Düşüncenin mantıksız olduğunu analiz ederim
	☐
	☐
	☐
	☐

	15.
	İstenmeyen düşünce yüzünden kendime kızarım
	☐
	☐
	☐
	☐

	16.
	Televizyon izleyerek dikkatimi dağıtırım
	☐
	☐
	☐
	☐

	17.
	Güzel bir yeri hayal ederim
	☐
	☐
	☐
	☐

	18.
	Profesyonel yardım alırım
	☐
	☐
	☐
	☐

	19.
	Düşüncenin kanıta dayanıp dayanmadığını incelerim
	☐
	☐
	☐
	☐

	20.
	Böyle düşündüğüm için suçluluk hissederim
	☐
	☐
	☐
	☐



PUANLAMA VE HESAPLAMA KILAVUZU
Düşünceleri Kontrol Edebilme Ölçeği (TCQ)
	1. Ölçek Genel Bilgileri

	Ölçek Tipi
	Likert (4'lü)

	Madde Sayısı
	30

	Alt Boyut
	5

	Puanlama
	Ortalama Puan

	Cronbach α
	0,780

	Hedef Kitle
	Yetişkinler

	Cevap Seçenekleri
	1, 2, 3, 4

	Puan Aralığı
	1,00 – 4,00 (kayıtlı 20 maddeye göre)



	2. Hesaplama Adımları

	Adım 1: Tüm maddelerin puanlarını ortalamasını alarak genel puanı hesaplayın.
Adım 2: Puanları yorumlarken puanlama açıklamasına bakın; aksi belirtilmedikçe yüksek puan ölçülen özelliğin yüksek düzeyde olduğunu gösterir.
Adım 3: Çok sayıda katılımcının puanı için Excel dosyasındaki "Veri Girişi" sayfasını ya da zaferhoca.com.tr/olcek-puan-hesaplayici aracını kullanabilirsiniz.



Kaynak: (2004)
Bu form bilgilendirme amaçlıdır. Ölçeği araştırmanızda kullanmadan önce özgün kaynağı inceleyin ve gerekiyorsa ölçeği geliştiren/uyarlayan yazar(lar)dan izin alın.
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