
TYÖKALUT

FiilismittariKUUKAUDEN KUUKAUSI

VÄRITÄ JOKAISEN PÄIVÄN TUNNETILA TAULUKKOON.
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FLOW:

Huikea tekemisen meininki, uusia ideoita 
syntyy ja asiat etenevät kuin itsestään. Ei 
aina musta syödä tai levätä. Motivaatio kor-
kea ja työ imee mukaansa mutta palautu-
minen tuppaa unohtumaan. 

HUOM: Lyhytaikaisesti hyviä tuloksia, mut-
ta jatkuessaan palautumiseen tarvittava 
aika pitenee. Kiinnitä huomiota palautumi-
seen.

Arki sujuu ja hommat hoituvat, ongel-
mat ratkeavat, kun vähän järjestellään. 
Pystyy ennakoimaan ja organisoimaan 
asioita järkevästi. Jaksaa suunnitella 
tulevaisuutta myös pidemmällä tähtäi-
mellä. Ehtii ottaa myös vapaa-aikaa ja 
palautua. Saa vapaa-ajasta uutta intoa ja 
inspiraatiota, ehtii pohtia mikä innostaa 
ja oma luovuus on käytettävissä.

Taistelua ja taiteilua, jotta selviytyy arjesta, 
stressitaso korkealla, pitkän tähtäimen ke-
hittämiseen tai suunnitteluun ei jää aikaa 
eikä energiaa, vain reagoi ympärillä tapah-
tuvaan, kuormitustaso ja ylivireystila kor-
kea. 

HUOM: väliaikaisesti ylivireystila auttaa 
jaksamaan. Jos ylivireystila jatkuu pitkään, 
aiheutuu väistämättä vahinkoa: omien tun-
teiden hallinta vaikeutuu (pinna lyhenee, 
empatia katoaa), omat kognitiiviset taidot 
(muisti, osaaminen, toiminnanohjaus) las-
kevat jyrkästi, uni, hyvinvointi ja oma ter-
veys ovat vaarassa. Tarvitaan palautumista.

Hommat hoituvat väkisin vääntämällä, 
kun on pakko. Oma inspiraatio vähissä. 
Ei enää muista mistä aiemmin on innos-
tunut, mutta pakko jatkaa, jotta selviy-
tyy. Asioita tuppaa unohtumaan, vaikka 
lepää, ei välttämättä enää palaudu. Ete-
nee vähän sumussa, turta olo, mikään ei 
oikein tunnu miltään. Luovuus hukassa. 
Pelottaa vähän, mihin asti jaksaa jatkaa 
ja miten selviytyy. Oma työterveys voi 
olla vakavasti vaarassa.
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