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

cykl kontaktu, cykl wyłaniania i zaspokajania potrzeb;

świadomość naszych potrzeb i sposób, w jaki je realizujemy; jak przeżywamy doświadczenia; 



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

odczucie potrzeby, tzw. figury

Pracuję od wielu lat w dobrze prosperującej 

firmie. Od jakiegoś czasu czuję, że coś jest nie tak.



rozpoznanie figury, uświadomienie sobie jej 

znaczenia

Uświadamiam sobie, że utknęłam w miejscu, nie 

zaspokajając swojej potrzeby rozwoju

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



podjęcie decyzji, przygotowanie do działania

Wpadam na pomysł realizacji nowego projektu i z 

planem idę do szefa

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



podjęcie działania

Szef  daje zielone światło, a ja rozpoczynam pracę
nad projektem

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



całkowite domknięcie działania

Angażuję pracowników i wszystkie swoje zasoby, 

poświęcam na projekt swój czas, pracuję
naprawdę intensywnie

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



Cykl samoregulacji i doświadczania Zinkera (1977)

poczucie satysfakcji z zaspokojenia potrzeby

W końcu domykam projekt, czuję satysfakcję i 

dumę z siebie, a szef  jako gratyfikację za moje 

zaangażowanie daje mi awans i podwyżkę



odpuszczenie, oddalenie się, czas na odpoczynek

Po tak intensywnym miesiącu, nadchodzi czas na 

wycofanie. To bardzo ważne, by odpocząć i 

zregenerować swoje siły i wycofać się w twórczą
próżnię, by dać sobie czas na wyłonienie się
nowych potrzeb

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



cykl kontaktu, cykl wyłaniania i zaspokajania potrzeb;
świadomość naszych potrzeb i sposób, w jaki je realizujemy; jak przeżywamy doświadczenia; 

WRAŻENIE. Na kanapie oglądasz film. W pewnym momencie zaczynasz czuć coś dziwnego - jeszcze nie wiesz co. (odczucie potrzeby, tzw. figury)

ŚWIADOMOŚĆ. Zdajesz sobie sprawę, że jedynym posiłkiem dzisiaj było śniadanie, a jest już późne popołudnie. (rozpoznanie figury, 
uświadomienie sobie jej znaczenia)

MOBILIZACJA. Podejmujesz decyzję, że dobrze byłoby pójść do kuchni i zrobić, coś do jedzenia. (podjęcie decyzji, przygotowanie do działania)

DZIAŁANIE. Wstajesz z kanapy i idziesz do kuchni coś zjeść. (podjęcie działania)

KONTAKT. Jesteś w kuchni. Otwierasz lodówkę - bierzesz coś na szybki kęs. Nadal odczuwasz głód. Robisz kanapkę. (całkowite domknięcie 
działania)

NASYCENIE. Odczuwasz sytość, a głód zniknął. (poczucie satysfakcji z zaspokojenia potrzeby)

WYCOFANIE. Wracasz i kontynuujesz film. Głód minął i już nie przeszkadza w oglądaniu ulubionego filmu. (odpuszczenie, oddalenie się, czas na 
odpoczynek)



- wg Zinkera zdrowie to świadomość swoich potrzeb i umiejętność ich zaspokajania; jeśli odbywa się to w 

zgodzie z cyklem doświadczania, ten się domyka i pojawia się przestrzeń na otwarcie się nowego;

- między wycofaniem a wrażeniem tzw. „płodna próżnia” - moment na pojawienie się nowej potrzeby, 

odpoczynek (inna niż pustka, w której doświadczamy przerażenia i bezsensu);

- jeśli utknę w tym miejscu, cykl doświadczania się nie domknie, a zaangażowanie się w kolejny duży 

projekt (i potem kolejne i kolejne) będzie gruntem do rozwinięcia się pracoholizmu, wypalenia;



Wyzwania w relacji pomagającego i osoby doświadczającej bezdomności
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