
Kompulsioiden tarkistuslista


Tämän tarkistuslistan ajatuksena on, että käyt kaikki kompulsiot läpi ja pisteytät ne asteikolla 0-10 sen mukaan, miten iso vaikutus kompulsiolla on sinun toimintakykyysi ja vointiisi. 

0 = Minulla ei ole ongelmaa tämän aktiviteetin kanssa. Minulla ei ole tarvetta tehdä sitä uudestaan ja sen tekeminen kestää suunnilleen yhtä kauan kun kenellä tahansa muulla 

5 = Minulla on kohtalaisia ongelmia tämän aktiviteetin kanssa. Kompulsion tekeminen kestää kauemmin kuin mitä ihmisillä kestää keskimäärin tehdä tämä asia ja toistan kompulsion useita kertoja.

10 = Minulla on jatkuvia ongelmia tämän aktiviteetin kanssa. Sen tekeminen kestää huomattavan kauan jos vertaan siihen miten muut tekisivät tämän asian. Minun pitää toistaa se uudestaan ja uudestaan ja siltikään en oikein saa rauhaa.

Tyhjiin laatikoihin voit kirjoittaa sellaiset kompulsiot, joita tunnistat mutta joita ei ole auki kirjoitettuna.

Jos jokin alla esitetty kompulsio ei vaivaa sinua ollenkaan, niin merkkaa silloin kyseiseen kohtaan 0.


	Puhdistautumiseen liittyvät kompulsiot
	0 - 10

	Käsien peseminen ylen määrin
	

	Suihkussa käynti tai kylpeminen selkeästi useammin kuin olisi tarve
	

	Käsien desinfiointi
	

	Ympäristön desinfiointi
	

	Tavaroiden puhdistaminen tai desinfiointi ennen kun voit käyttää niitä
	

	Vaatteiden jatkuva vaihtaminen tai sen vaatiminen muilta, jotta vältytään kontaminaatiolta
	

	Saastuneiden esineiden pois heittäminen
	

	Ihmisten välttäminen koska pelkäät heidän olevan saastuneita tai likaisia
	

	Käsineiden tai jonkin muun suojan käyttäminen kun kosket asioihin
	

	Vältät koskemasta esim. ovenkahvoihin julkisilla paikoilla
	

	Julkisten vessojen välttäminen
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	





	Tarkisteluun liittyvät kompulsiot
	0 - 10

	Hanat
	

	Sähkölaitteet
	

	Ovet ja ikkunat
	

	Liesi
	

	Luetun tekstin uudelleen lukeminen
	

	Kirjoitetun tekstin tarkistaminen
	

	Terävien esineiden sijainnin tarkistelu (esim. Veisten)
	

	Ajaessa sen varmistelu, ettet ole vahingossa ajanut jonkun päälle
	

	Varmistelu ettet ole huolimattomuuttasi loukannut jotakuta fyysisesti tai psyykkisesti
	

	Varmistelu ettet ole unohtanut jotakin kun olet lähdössä (esim. hotellihuoneesta)
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	





	Maagiset kompulsiot
	0 - 10

	Tiettyjen sanojen, nimien, numeroiden, äänteiden sanomista ääneen tai hiljaa itsekseen
	

	Esineiden asettelu tietyllä tavalla
	

	Käveleminen niin, että jalkasi osuu tai ei osu johonkin tiettyyn kohtaan
	

	Kehon liikuttaminen jollakin erikoisella tavalla
	

	Jonkin mielikuvan toistaminen mielessä uudestaan ja uudestaan
	

	Asioiden ”peseminen” pois mielestä jonkin rituaalin kautta
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	





	Perfektionismiin liittyvät kompulsiot
	0 - 10

	Asioiden järjestely tietyllä tavalla, esim. symmetrisesti
	

	Vain täydellisessä kunnossa olevien asioiden ostaminen
	

	Asioiden pitäminen uutta vastaavassa kunnossa erittäin huolellisella käytöllä
	

	Kodin ja/tai toimiston pitäminen erittäin siistissä kunnossa
	

	Asioiden opettelu täydellisesti tietyn asian tiimoilta
	

	Kirjainten tai numeroiden kirjoittaminen uudestaan kunnes ne ovat ”täydellisiä”
	

	Päätösten harkitseminen ja uudelleen harkitseminen kunnes olet tehnyt ”täydellisen päätöksen
	

	Itsensä rankaiseminen kun et toimi ”täydellisesti”
	

	Jonkin asian ajatteleminen ”täydellisesti”, juuri oikein
	

	Asioiden tunnustaminen jollekulle siitä huolimatta oletko tehnyt mitään väärää
	

	Asioiden toistaminen kunnes ne tuntuvat juuri oikeilta
	

	Tiettyjen toimien tekeminen vain kun kello on tietyssä ”juuri oikeassa” ajassa
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	





	Laskemiseen liittyvät kompulsiot
	0 - 10

	Tietyn numeron toistaminen tietty määrä kertoja
	

	Asioiden tekeminen parillisen tai parittoman määrän kertoja
	

	Asioiden tekeminen tiettyyn numeroon asti, tai sen numeron yli
	

	Sen varmistaminen, että olet tehnyt jotakin riittävän kauan
	

	Numeroiden tai numerorämpsyjen toistaminen 
	

	Laskeminen kun teet tiettyjä toimia
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	





	Koskemiseen ja liikkumiseen liittyvät kompulsiot
	0 - 10

	Liikkuminen tietyllä tavalla
	

	Askeltaminen tietyllä tavalla, esim. Vältellen reunakiviä tai viivoja kadulla
	

	Liikkuminen erikoisella tavalla kun teet tiettyjä aktiviteetteja
	

	Liikkeiden tai aktiviteettien toistaminen, esimerkiksi istut alas sohvalle josta juuri nousit ylös vain noustaksesi ylös uudestaan
	

	Asioiden koskettaminen tietyllä tavalla
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	





	Mentaaliset kompulsiot
	0 - 10

	Tiettyjen asioiden ja ajatusten ajattelu uudestaan ja uudestaan
	

	Tiettyjen asioiden ajattelu takaperin
	

	Ajatusten analysointi sen suhteen, ovatko ajatukset asianmukaisia vai eivät
	

	Ajatusten analysointi sen suhteen, onko kyse kompulsioista vai ei
	

	Ajatusten analysointi sen osalta, tunnetko seksuaalista vetovoimaa jollakin ”moraalittomalla” tavalla
	

	Tilanteiden palauttelu mieleen sen takia, että varmasti joko muistat tai ymmärrät mitä tapahtui
	

	Tiettyjen numeroiden tai sanojen ajattelu
	

	Tiettyjen ajatusten tai mentaalisten kuvien tuottaminen
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	





	Suojaavat kompulsiot
	0 - 10

	Varmistelet muilta oletko loukannut tai tuottanut heille harmia joskus aikaisemmin
	

	Palautat mieleen menneitä varmistaaksesi, ettei mitään pahaa varmasti tapahtunut
	

	Pidät tietyt esineet turvassa (kuten veitset), ettei mitään pahaa tapahtuisi
	

	Vaikeus käyttää esimerkiksi teräviä esineitä
	

	Varmistelet muilta, onko varmasti turvallista tehdä jotakin
	

	Tunnustat muille asioita joiden ajattelet loukanneen heitä
	

	Varoitat ihmisiä toistuvasti mahdollisesta vaarasta
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	





	Kehollisiin reaktioihin liittyvät kompulsiot
	0 - 10

	Tarkistelet kehollisia reaktioitasi sen osalta, tunnetko ”väärin” (esimerkiksi seksuaalista kiihottumista) kun et ”saisi” tuntea niin
	

	Tarkistelet kehoasi ja ulkonäköäsi varmistaaksesi, että seksuaalinen suuntautumisesi on jokin tietty
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	





	Keräilyyn liittyvät kompulsiot
	0 - 10

	Säästät tavaroita jotka ovat rikki, joita ei voi korjata tai jotka ovat turhia
	

	Ostat liiallisia määriä jotakin, jotta sitä varmasti olisi tarpeeksi
	

	Sinun on vaikea heittää tavaroita pois
	

	Säästät rahaa epäterveellä tavalla
	

	Säästät asioita vain koska ne ovat sinun tai ovat kuuluneet jollekulle rakkaalle
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	




	Muita mahdollisia kompulsioita
	0 - 10

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	




