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Tunnelukkotesti

Seuraavassa testataan 18 eri tunnelukkoa. Vastaa vaittamiin numerolla asteikolla 1-6 niin,
ettd 1 on vain hyvin vahan, ja 6 on todella merkittavésti sinun eldmassasi nakyva piirre.
Testin jalkeen ohjeet tulosten tulkintaan.

1.

a. En ole saanut tarpeeksi rakkautta, turvaa, ymmarrysta ja/tai huolenpitoa.

b. Minusta tuntuu, ettei kukaan todella valitd minusta ja halua tietdd, mitd minulle kuuluu.
c. Yleensd minusta tuntuu, ja on tuntunut, etten ole erityisen tarkea kenellek&an.

d. Kaikki on oikeastaan aika hyvin, mutta silti minusta tuntuu, etta jotain puuttuu.

e. Minusta tuntuu, ettei kukaan todella ymmaérrd minua. __

f. Minun tarpeeni ja haluni eivat ole oikeastaan tayttyneet tarkeissé ihmissuhteissani.
PISTEET YHTEENSA:

2.

a. Olen takertuva, koska pelkaan, ettd tarkeat ihmiset jattavat minut yksin.

b. Tarkeat ihmissuhteeni ovat aina tai usein péattyneet, tai olen itse lahtenyt niista.
c. Varmistelun tarpeeni on ollut ongelma monessa suhteessani.

d. Etsin koko ajan merkkejé siitd, ett4 jokin on huonosti suhteessani.

e. Olen taipuvainen solmimaan satuttavia suhteita.

f. Pelkdén usein sitd, ettd tarvitsemani ihmiset 16ytavat varmasti jonkun paremman.
PISTEET YHTEENSA:

3.

a. Jos minua kohtaan ollaan mukavia, pelk&én usein, etta heilld on taka-ajatuksia.

b. Minut varmasti petetdan jalleen.
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c. On vaikea luottaa muihin ihmisiin. __

d. Minua on kohdeltu huonosti elamani aikana.

e. Uskon, ettd en ole paremman arvoinen, ja annan itseani kohdeltavan huonosti.
f. Usein testaan ihmisid, ovatko he rehellisid minua kohtaan.

PISTEET YHTEENSA:

4.

a. En kuulu tai sovi joukkoon.

b. Tunnen olevani perustavaa laatua erilainen kuin muut.

c. Jatan usein menemétta tilaisuuksiin, koska pelké&én, etten kuulu joukkoon.

d. Kukaan ei todella ymmarrd minua. __

e. Kukaan ei huomaisi, jos katoaisin vain jonnekin.

f. Olin koulukiusattu ja/tai tunsin, etta sisarukseni olivat vanhemmilleni tarkedmpia kuin
mind.

PISTEET YHTEENSA:

5.

a. Jos ihmiset todella tietaisivat, millainen olen, he eivét voisi mitenk&én pitdd minusta.
b. Koen olevani perustavaa laatua huonompi, kuin muut.

c. Usein puhun itselleni todella rumasti tai alentavasti, ja satin itsedni virheista.

d. En usko, jos minua kehutaan tai minusta puhutaan hyvaa.

e. Jos olisin ollut parempi, vanhempani olisivat vélittdneet minusta enemmaéan.

f. En voi ymmartad, miksi jotkut pitdvat minusta.

PISTEET YHTEENSA:

6.

a. Usein ajattelen, ettd muut ovat menestyneempid, kuin mind.
b. Pelk&&n toissd/koulussa epdonnistumista hyvin paljon.

c¢. Minun on vaikea aloittaa tehtavid, koska en usko, ettd osaan tehda ne hyvin.
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d. Usein tuntuu, ettd eldaméani on vain epdonnistumisten sarjaa.
e. Pelkaan, ettd suhteeni kuitenkin tulee paattymaan.

f. Lapsuuden kodissani arvostettiin hyvaa koulumenestysta.
PISTEET YHTEENSA:

7.

a. Muut ihmiset ovat aina huolehtineet minusta, enké parjaisi yksin. __

b. En saa tehtyad koulu/ty6tehtaviani kunnolla, ellei minulla ole joku tukemassa asioiden
tekemista.

c. Luotan muiden paatoksiin enemman, kuin omiini. __

d. Tarvitsen usein neuvoja tai tukea arkistenkin asioiden tekemiseen.

e. Velvoitteet ovat raskaita hoitaa.

f. Lykké&an usein tehtavien tekemisté, koska en usko, etta olen tarpeeksi alykas itse niité
hoitamaan.

PISTEET YHTEENSA:

8.

a. Minulla on usein tunne, etté jotain kauheaa voi sattua ihan milloin vain. __

b. Pelk&an onnettomuuksia, sairauksia tai omaa kuolemaani. __

c. Varmistelen asioita, jotta en loukkaantuisi, sairastuisi tai jotain pahaa ei tapahtuisi.
d. Minulla on ahdistus- tai pakko-oireita, koska pelkéaén, ettd jotain pahaa voi tapahtua.
e. Maailma on vaarallinen paikka.

f. Olen erityisen huolissani, ettd maailmassa on paljon pahuutta.

Q.

a. Olen huomattavan paljon tekemisissa vanhempieni kanssa, ja tarvitsen heitd/jompaa
kumpaa tekemaan tarkeita paatoksia liittyen minuun.

b. Minusta tuntuu, ettd minun on kerrottava luottamuksellisia asioita juuri vanhemmilleni.

c. Usein tuntuu, ettei minulla ole riittavasti erillisyyttd vanhempieni/kumppanini kanssa.
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d. On vaikea tietdd, kuka oikeastaan olen, koska olen niin kiinni
vanhemmissani/kumppanissani.

e. Vanhempani loukkaantuisivat, jos en enaa jaksaisi elaméaani heidan kanssaan tiiviisti.
f. En osaa sanoa, mika on mielipiteeni, koska kumppanini/vanhempieni mielipide on aina
mielesséni.

PISTEET YHTEENSA:

10.

a. Annan toisten pitaa paansa ja en Kiistele asioista, jottei syntyisi konfliktia.

b. En halua kertoa, mité haluan, mita tunnen ja/tai mita toivon, koska siité tulee kuitenkin
hankaluuksia.

c. Ihmissuhteissani muut ovat ohjaksissa tai niskan paalla.

d. Oikeuksiani usein poljetaan, koska en kerro niistd, tai pida niiden puolia.

e. En nédyta vihaani suoraan, vaan haudon kostoa salaa.

f. Menneisyydessani on alistava, narsistinen, tai vakivaltainen suhde, tai minulla on
taipumusta péatyé sellaisiin suhteisiin. __

PISTEET YHTEENSA:

11.

a. Pidan muiden tarpeita tarkedmpind kuin omiani. __

b. Koen olevani itsekés, jos uskallan sanoa, mité oikeasti haluaisin/minun on vaikea pyytaa
toisilta sitd, mitd haluan.

c. Olen hoivaaja, pelastaja tai muulla tavoin sellainen, joka paatyy auttamisrooliin suhteessa
muihin. __

d. Olen tyytyvdinen suhteessa, jos saan auttaa muita ja unohtaa omat tarpeeni.

e. Annan muille enemman kuin saan heiltd.

f. Koen olevani hyvé ihminen, koska ajattelen muita enemmaén kuin itsedni. __

PISTEET YHTEENSA:
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12.

a. Pelkaan, etten voi hallita asioita ymparillani.

b. Pelkadn, ettd jos ndytén tunteeni, jotain pahaa voi tapahtua.

c¢. Kumppanini tai entiset kumppanit ovat sanoneet, ettd olen kylm4, etdinen tai vetaytyva.
d. On vaikeaa tai hammentévaa nayttaa tunteita muille.

e. Koen, etten ole lammin ja spontaani.

f. Siséllani on paljon vihaa ja tunteita, mutten saa niit4 tulemaan ulos. __

PISTEET YHTEENSA:

13.

a. Minun pitaa olla paras kaikessa, vahempi ei riitd.

b. Vaadin itseltani, mutta myos muilta, aina parasta ty0panosta tai panostusta asiaan.

c¢. Minun on vaikea vain olla, hemmotella itsedni ja nauttia vapaa-ajasta, koska pitdisi tehda
jotain jarkevéaa tai saada jotain aikaan.

d. Koen paineita siitg, ettd saan asiani aina hoidettua. __

e. Asema ja/tai raha ovat minulle tarkeita.

f. Virheiden tekeminen pelottaa, ja olen ankara itseani kohtaan, jos teen niitd.

14.

a. Koen, ettd minulla on oikeus tehda asioita, joita itse haluan, joskus myds toisten
kustannuksella. __

b. Minun on vaikea kuulla eridvia mielipiteitd, ja ei:n kuuleminen muilta suututtaa.
c. En halua, ettd minua rajoitetaan tai estetddn tekemasté sita, mitd haluan.

d. Muita koskevat kyll& sadnndt ja lait, mutta koen, ettd ne eivat kosketa minua samalla
tavalla kuin muita. __

e. En halua, ettd minulle sanotaan, mitd minun pitdisi tehdd.

f. Olen tai muut sanovat, ettd olen kontrolloiva ja ohjailen muiden tekemisia.
PISTEET YHTEENSA:
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15,

a. Minulla on riippuvuus/riippuvuuksia, tai jaan helposti riippuvaiseksi ruuasta, juomista,
huumausaineista, peleistd, tms. ja rahan kayttoni voi olla holtitonta.

b. Minun on vaikea olla ndyttdmatta tunteeni heti ja/tai menetdn malttini hyvin helposti.
c. Toimin usein ensimmaisen impulssin mukaisesti.

d. Olen selkeasti elamyshakuinen.

e. Pitkastyn helposti.

f. Minun on vaikea tehda rutiineja, ja asioiden aloittaminen vaatii joskus aarimmaisia
ponnisteluja.

PISTEET YHTEENSA:

16.

a. Minulle on hyvin tarkea, ettd muut, jopa tuntemattomat, tai sellaiset, joista en itse pida,
pitdvat minusta.

b. Kéytan paljon sen ajatteluun, mitd muut minusta ajattelevat.

c. En useinkaan sano omaa mielipidettani, vaan mukaudun muiden mielipiteisiin. __

d. En usko, ettd olemalla ihan vain oma itseni, minusta voitaisiin todella pitda. __

e. Haluan, ettd minut huomataan, ja kiitokset saavat minut tuntemaan itseni hyvaksi.

f. Jos saavutuksiani ei huomata, ne eivat ole yhtd arvokkaita kuin muuten olisivat.
PISTEET YHTEENSA:

17.

a. Uskon, etta loppujen lopuksi asiat tulevat menemaén huonosti, vaikka ne juuri nyt
olisivatkin hyvin. __

b. Jos tapahtuu jotain hyvaa, huolestun, ettd kohta tapahtuu jotain pahaa.

c. Pelk&éan talouteni, hyvinvointini tai elamani puolesta, tekisinpé kuinka paljon vain t6ita
niiden eteen.

d. Pidan itsedni tai muut pitavat minua murehtijana.
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e. Usein etukéteen sanon, ettd asiat kuitenkin tulevat menemé&én huonosti, vaikka ne nyt
nayttavat olevan hyvin.

f. Haluan nahda asiat pessimistisesti, koska silloin odotan pahinta, enké tule pettymééan.
PISTEET YHTEENSA:

18.

a. Jos teen virheen, olen ansainnut rangaistuksen.

b. Haluan, ettd muita rangaistaan véaérintekemisista, muuten koen suurta
epéoikeudenmukaisuuden tunnetta.

c. Ajattelen usein tekemiéni virheita kaukaakin menneisyydesta.

d. Minun on vaikea unohtaa toisten tekemia virheité tai vaarinkohtelua minua kohtaan.
e. Sisdinen puheeni on hyvin moittivaa, rankaisevaa tai rumaa itseani kohtaan.

f. Minua kuuluukin rangaista, koska olen huono ihminen.

PISTEET YHTEENSA:
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Tulosten laskeminen:

Laske jokaisen osion pisteet yhteen.

Tuloksesi, jos pisteitéd

6-9: Tunnelukolla ei vaikutusta tai vain vahdinen vaikutus elaméaasi.
10-14: Tunnelukolla on vahdinen vaikutus eldmé&ési.

15-20: Tunnelukolla on jonkin verran tai selkeésti vaikutusta elaméaasi.
21-28: Tunnelukolla on huomattava vaikutus elaméaasi.

29-33: Tunnelukko on hyvin voimakas.

34-36: Tunnelukko vaikeuttaa huomattavasti elamaasi, arkeasi ja suhteitasi.

Testin tunnelukot:
. Tunnevaje

. Hylk&aminen

. Kaltoin kohtelu

. Ulkopuolisuus

. Vajavuus

. Epédonnistuminen

. Riippuvuus

. Suojattomuus
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