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WYPALENIE ZAWODOWE




Cykl samoregulacji i doSwiadczania Joseph’a Zinkera (Creative Process in Gestalt Therapy, 1977)

cykl kontaktu, cykl wytaniania 1 zaspokajania potrzeb;
Swiadomosc¢ naszych potrzeb 1 sposob, w jaki je realizujemy; jak przezywamy doswiadczenia;



Cykl samoregulacji i doSwiadczania Joseph’a Zinkera (Creative Process in Gestalt Therapy, 1977)

wrazenie

odczucie potrzeby, tzw. figury

Pracuje od wielu lat w dobrze prosperujacej
firmie. Od jakiego$ czasu czuje, Ze coS jest nie tak.




Cykl samoregulacji i doSwiadczania Joseph’a Zinkera (Creative Process in Gestalt Therapy, 1977)

wrazenie

rozpoznanie figury, uSwiadomienie sobie jej
znaczenia

swiadomos¢

UsSwiadamiam sobie, ze utknetam w miejscu, nie
zaspokajajac swojej potrzeby rozwoju




Cykl samoregulacji i doSwiadczania Joseph’a Zinkera (Creative Process in Gestalt Therapy, 1977)

wrazenie

podjecie decyzji, przygotowanie do dziatania

swiadomos¢

Wpadam na pomyst realizacji nowego projektu 1 z
planem ide do szefa

mobilizacja
energii




Cykl samoregulacji i doSwiadczania Joseph’a Zinkera (Creative Process in Gestalt Therapy, 1977)

wrazenie

podjecie dziatania

swiadomos¢

Szef daje zielone Swiatto, a ja rozpoczynam prace
nad projektem

mobilizacja
energii

dziatanie




Cykl samoregulacji i doSwiadczania Joseph’a Zinkera (Creative Process in Gestalt Therapy, 1977)

wrazenie

catkowite domkniecie dziatania

swiadomos¢

Angazuje pracownikow 1 wszystkie swoje zasoby,
posSwiecam na projekt swoj czas, pracuje
naprawde intensywnie

mobilizacja
energii

kontakt K& dziatanie




Cykl samoregulacji i doSwiadczania Zinkera (1977)

wrazenie

poczucie satysfakcji z zaspokojenia potrzeby

swiadomos¢

W koncu domykam projekt, czuje satysfakcje 1
dume z siebie, a szef jako gratyfikacje za moje
zaangazowanie daje mi awans 1 podwyzke

mobilizacja

nasycenie %
energii

kontakt K& dziatanie




Cykl samoregulacji i doSwiadczania Joseph’a Zinkera (Creative Process in Gestalt Therapy, 1977)

nasycenie

kontakt

wrazenie

swiadomos¢

dziatanie

mobilizacja
energii

odpuszczenie, oddalenie sie, czas na odpoczynek

Po tak intensywnym miesigcu, nadchodzi czas na
wycofanie. To bardzo wazne, by odpoczac 1
zregenerowac swoje sity 1 wycofac sie w tworcza
proznie, by dac sobie czas na wytonienie sie
nowych potrzeb



Cykl samoregulacji i doSwiadczania Joseph’a Zinkera
(Creative Process in Gestalt Therapy, 1977)

cykl kontaktu, cykl wytaniania i zaspokajania potrzeb;
Swiadomos¢ naszych potrzeb 1 sposob, w jaki je realizujemy; jak przezywamy dosSwiadczenia;
WRAZENIE. Na kanapie ogladasz film. W pewnym momencie zaczynasz czu¢ co$ dziwnego - jeszcze nie wiesz co. (odczucie potrzeby, tzw. figury)

SWIADOMOSC. Zdajesz sobie sprawe, ze jedynym positkiem dzisiaj byto $niadanie, a jest juz pdzne popotudnie. (rozpoznanie figury,
uswiadomienie sobie jej znaczenia)

MOBILIZACJA. Podejmujesz decyzje, ze dobrze bytoby poj$¢ do kuchni 1 zrobié, cos do jedzenia. (podjecie decyzji, przygotowanie do dziatania)
DZIALANIE. Wstajesz z kanapy 1 idziesz do kuchni co$ zjes¢. (podjecie dziatania)

KONTAKT. Jestes w kuchni. Otwierasz lodowke - bierzesz co$ na szybki kes. Nadal odczuwasz gtdd. Robisz kanapke. (catkowite domkniecie
dziatania)

NASYCENIE. Odczuwasz syto$¢, a gtod zniknat. (poczucie satysfakcji z zaspokojenia potrzeby)

WYCOFANIE. Wracasz 1 kontynuujesz film. Gt6d minat 1 juz nie przeszkadza w ogladaniu ulubionego filmu. (odpuszczenie, oddalenie sie, czas na
odpoczynek)



wg Zinkera zdrowie to Swiadomosc¢ swoich potrzeb 1 umiejetnosc ich zaspokajania; jesli odbywa sie to w
zgodzie z cyklem doSwiadczania, ten sie domyka 1 pojawia sie przestrzen na otwarcie sie nowego;

miedzy wycofaniem a wrazeniem tzw. ,,ptodna proznia” - moment na pojawienie sie nowej potrzeby,
odpoczynek (inna niz pustka, w ktorej doSwiadczamy przerazenia 1 bezsensu);

jesli utkne w tym miejscu, cykl doswiadczania sie nie domknie, a zaangazowanie sie w kolejny duzy
projekt (1 potem kolejne 1 kolejne) bedzie gruntem do rozwiniecia sie pracoholizmu, wypalenia;



Wyzwania w relacji pomagajacego 1 osoby doswiadczajace] bezdomnosci

WYZWANIA

WOLONTARIUSZA/POMAGAJACEGO KLIENTA

Zwigzane z 0sobg zZwigzane z 0sobg Zwigzane z 0sobg zZwigzane z 0sobg

wolontariusza klienta wolontariusza klienta
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