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Empatija je projekt studenata pete godine psihologije Filozofskog fakulteta u Zagrebu
pokrenut pod mentorstvom izv. prof. dr. sc. Anite Lauri Korajlija u veljaCi 2021. godine, Kkoji
se u potpunosti odrzava online putem preko drustvenih mreza. Nas projekt prvi je ovakvog
tipa u Hrvatskoj jer se zasniva na dijeljenju anonimnih iskustava i pri€a osoba koje su bile
uklju¢ene u psihoterapiju ili psiholoSko savjetovanje, a €ija iskustva pomazu osobama koje
traze psiholosku pomo¢ i/ili podrsku, onima koje su je iskusile ili su jo§ uvijek u procesu,
svima znatizeljnima, ali i struci da osvijesti probleme na tom putu.

Na pokretanje Empatije potaknuli su nas nedovoljna informiranost o nacinima i oblicima
dostupne pomoci za unapredenje psihickog zdravlja, problemi s kojima se suoCavaju osobe
koje koriste psihoterapijske usluge ili usluge psiholodkog savjetovanja, kao i opcenito
drustveno stanje koje ove skupine stigmatizira i marginalizira. Dodatno su nas motivirali
nalazi istraZivanja koja potvrduju negativne ucinke Zivota u pandemiji na psihi¢ko zdravlje
Covjeka, naro€ito ranjivin skupina koje su i prethodno patile od psihickih smetnji. Osnovna
ideja projekta jest da osobnim iskustvima moZemo dovesti teSkoc¢e sa psihiCkim zdravljem s
globalne na osobnu razinu i tako osvijestiti ovu problematiku. Smatramo kako smo se
dotaknuli i zadovoljili jednu od osnovnih vizija SveuciliSta u Zagrebu koja nalaze vaznost
angaziranja Sveucilista u javhom djelovanju kao generator ponajvise drustvenog razvitka, u
skladu sa strateSkim potrebama Republike Hrvatske. Izlaganjem anonimnih iskustava
potaknuli smo normalizaciju i razgovor o mnogim teskim i vrijednim temama te zapoceli
jednu dugotrajnu, ali pozitivnu, promjenu u drustvu. Ciljevi projekta su: promicanje brige o
vlastitom psihickom zdravlju, destigmatizacija psihi¢kih poteSkoca i bolesti, promocija
trazenja pouzdane psiholoSke pomoci, psihoedukacija temeljena na pouzdanoj znanstvenoj
literaturi, unapredenje znanja i stjecanje iskustva kod studenata prakticnim putem te jaCanje
imidZza SveuciliSta i naSe struke.

Organizirani smo kao zajednica koja obuhvaca nekoliko timova studenata koji na tjednoj i/ili
dnevnoj bazi osmisljaju, izraduju i objavljuju sadrzaj na druStvenim mrezama (Facebook -
Empatija i Instagram - @empatija.ffzg). PriCe koje smo podijelili potpuno su anonimne, a
prikupliene su putem Google obrasca u koji je svaka osoba imala priliku opisati vlastite
poteSkoce psihi¢kog zdravlja, iskustvo terapije i karakteristike pravca kojem psihoterapeut
pripada, odnosno psiholoSkog savjetovanija, te na kraju kakva je bila reakcija okoline i osobni
dojam Citavog iskustva. Price su prikupljene pozivanjem preko drustvenih mreza, ali i
kontaktiranjem psihoterapeuta i savjetovatelja koji su poveznicu i opis projekta prosljedivali
svojim klijentima. Na taj nacin ostvarili smo suradnju s brojnim struCnjacima koji su
prepoznali vrijednost naseg projekta. Ovim putem prikupili smo 34 pri¢e te nam one i dalje
pristizu. Projekt se sastoji od triju osnovnih aktivnosti, odnosno tipova objava na naSim
stranicama. To su dijeljenja iskustava osoba koje su polazile neki oblik psihoterapije ili
savjetovanja (Slika 1. i Tekst 1.), zatim psihoedukacija o psihi¢koj teSko¢i spomenutoj u prici



ili o karakteristikama usluge koja je osobi pruzena (Slika 2.) te zavrSna aktivnost/objava o
savjetima, tehnikama i vjeStinama koji pridonose osobama sa spomenutim teSkoc¢ama i/ili su
karakteristicni za spomenuti psihoterapijski pravac ili savjetovanje (Slika 3.). S obzirom na
popularnost drustvenih stranica, ovim putem dopiremo do velikog broja ljudi te na razumiljiv i
pristupaCan nacin iz osobne perspektive, posStujuéi integritet struke, progovaramo o
problematici vezanoj za psihiCko zdravlje svih skupina ljudi. Osim spomenutih aktivnosti,
kreirali smo i psihoedukativhe animirane video sadrzZaje kroz koje razjasnjavamo neki od
problema ili zabluda o psihoterapijskom procesu te pojasnjavamo psihiCke poteSkoce. Kako
bismo olakSali trazenje pomoéi osobama kojima je ona potrebna, kreirali smo infografike
kojima smo obuhvatili dostupnu psiholoSku pomo¢ u Hrvatskoj s obzirom na plaéanje usluga,
dostupnost studentskoj populaciji te bilo da se radi o uslugama uzivo ili online putem.

Svaki generirani sadrzaj prije objave recenziraju ¢lanovi tima i mentorica projekta te je svaka
objava isklju€ivo proizvod kreativnosti i stru€nih provjerenih izvora — od obradenog teorijskog
dijela objave, sve do dizajna i ilustracija objava te prepoznatljive palete boja koje koristimo i
koje nam sluze kao vizualni identitet za svaku vrstu aktivnosti (primjerice, najtamnijom bojom
u tjednu ozna¢avamo pri¢u te se svaka tri tiedna ponavlja ista paleta kojom stvaramo
obrazac). Sukladno sadrzaju, na tjednoj bazi razvijamo kratke pitalice na Instagramu, kojima
unaprjedujemo znanje i promi¢emo ispravne informacije o pojedinoj temi te potiCemo interes
0 vaznim socijalnim problemima, a sluze nam i kao kontinuirana povratna informacija o
nasem radu.

U suradnji sa studentskom pravobraniteljicom FFZG-a, urednicom emisije 'Studentski grad'
Normom Trkovnik, predstavili smo Empatiju na Mreza TV-u, a naSe objave o dostupnoj
pomoci pregledalo je 35 tisuca ljudi te su podijeljene ukupno preko 200 puta na Facebooku i
Instagramu. Ovoga trenutka nasa Instagram platforma broji 676 pratitelja, a na Facebooku
nas prati 2185 osoba. Bududéi da je nas sadrzaj javno dostupan, svakodnevno komuniciramo
s brojnim osobama te informiramo javnost o koracima u trazenju pomodéi i konkretnim
dostupnim izvorima. Osobama koje nam podijele svoje iskustvo omogucujemo sigurnu i
povijerljivu okolinu te se maksimalno pridrzavamo principa anonimnosti kako ih ni na koji
nacin ne bismo identificiraju¢im informacijama izlozili javnosti. U posljednjem evaluativhom
upitniku-pitalici na Instagramu, koju tjedno redovito ispunjava stotinjak ljudi, namijenjenoj
stjecanju povratnih informacija za na$ razvoj i napredak, 99% sudionika izjasnilo se da
smatra kako smo ovim projektom potaknuli destigmatizaciju poteSkoca sa psihic¢kim
zdravljem, 98% ih smatra da smo potaknuli razgovor o teSkim temama, 99% da smo
pokrenuli pozitivnu socijalnu promjenu, a &ak 100% korisnika smatra da smo potaknuli
traZzenje psiholoSke pomoci, Sto je za nas veliki korak i ispunjava ocCekivanja prema
zacrtanim ciljevima projekta. Osim kvantitativnih pokazatelja, dobili smo i mnostvo
komentara usmjerenih na kvalitetu sadrzaja i trud uloZen u edukaciju o temama psihickog
zdravlja, na osjeCaj zajedniStva i empatije koji smo razvili kod nasih pratitelia te na
kreativnost i dizajn koji su prepoznati u naSem nacinu objavljivanja. Kao studenti i buduci
stru¢njaci, dodatno smo razvili vjeStine komuniciranja i praktiCnu primjenu znanja, upoznali
se sa savjetovanjem u praksi i svojom dostupnoS¢u, a opet diskretnoS¢éu, pomogli
znaCajnom broju ljudi da se informiraju i potraze konkretnu, provjerenu i pouzdanu
psiholosku pomoé.

U buducénosti planiramo obogatiti nas§ sadrZzaj anonimnim pri€ama psihoterapeuta kako
bismo javnost osvijestili o specificnostima i izazovima svakog psihoterapijskog pravca te



educirali 8iru zajednicu 0 samoj struci i procesu iz perspektive terapeuta. Nadalje, planiramo
Siriti postojeCu bazu kontakata koje smo obuhvatili u prijasnjim objavama, a koju ¢emo
upotpuniti novim struCnjacima i kontaktima iz manjih sredina. Naposljetku, s obzirom na
pozitivni odjek okoline te na naSe subjektivno iskustvo, sukladno s poveéanjem opsega
posla ¢emo i prosiriti postojece timove s novim studentima volonterima te postupno dodavati
jo§ viSe sadrZaja i objava kojima bismo otvorili prostor za &e8ée vanjske suradnje, kao i
vlastito usavrSavanje.

Prilozi

Slika 1. Primjer slike objavljene uz osobnu pri€u sa psihoterapije
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To je neSto Sto mi je trebalo - da me
netko sluSa dok ja pricam o svom
djetetu, bez da mi kaze:

"Razumijem te i znam kako ti je."

Tekst 1. Osobna pri¢a sa psihoterapije objavljenja uz Sliku 1.

U travnju 2018. godine moj je 17-godisnji sin izgubio bitku s osteosarkomom (rakom kostiju)
nakon visemjesecne borbe. Mjesec i pola nakon postavljanja dijagnoze umro je njegov otac,
moj suprug, Cije srce nije moglo izdrzati tu situaciju.

Sin i ja ostali smo sami i borili se do samog kraja. Moje je dijete s ovog svijeta otislo s toliko
hrabrosti i dostojanstva... Suo€en sa smrcéu, 40 dana prije odlaska lije¢nik mu je rekao da ¢e
umrijeti, tako da se on uspio pozdraviti sa svojim prijateljima, koSarkaskim klubom i
trenerom, sa svojom djevojkom koja je uz njega bila do kraja...i sa mnom.

Osam mijeseci nakon njegovog odlaska sasvim sam slu¢ajno procitala da u nasem gradu
postoji besplatno psiholoSko savjetovanije i odlucila sam javiti se te sam tako upoznala svoju
psihologinju. Razlog zbog kojeg sam se odlucila na to je da sam ja cijelo vrijeme mislila da
se dobro nosim s gubitkom, zapravo predobro. Ja sam svaki dan ustala, druzila se s ljudima,
smijala se, odlazila na frizuru, nosila crveni ruz i to me je mucilo. Kako je moguce da ja
nastavljam zZivjeti, mozda ja svoje dijete nisam dovoljno voljela...

Psihologinja me je sluala, ustvari, ula me je. Cula je moju tugu i moju bol. To je nesto §to
mi je trebalo - da me netko sluda dok ja pricam o svom djetetu, bez da mi kaze: "Razumijem
te i znam kako ti je." Na terapiju sam odlazila pune dvije godine i psihologinja je bila uz mene
u svim mojim fazama. Prvi susreti prolazili su u mojim suzama i jecajima. Kasnije smo



razgovarale o svemu. Najkorisniji savjet koji mi je dala, odnosno recenica koja mi je tada
puno znacila, je: "Sve Sto osjecate je normalno. Vi imate pravo na sve $to osjecate."

Puno o svom gubitku progovaram i priCam, tako da je moja okolina upoznata i odobrava moj
odlazak na savjetovanje. | sama Cesto kaZzem da nije sramota potraziti pomoc¢ i predlazem
svakome tko ima bilo kakvih nedoumica da potrazi psiholoSku pomo¢.

U svemu tome je potrebno i malo srece, pronaéi osobu koja ¢e vas slusati, ¢uti vas i ne
oCekivati da ¢e netko umjesto vas rijeSiti problem.

Ja sam sa svojom psihologinjom imala srece.

S postovanjem,
jedna mama

Slika 2. Primjer slike objavljene uz teorijski sadrzaj vezan za tjednu pricu

MINDFULNESSK

ili USREDOTOCENA
SVIESNOST

pazZnje na sadasnjost (okolinu, osjete,

)
tehnika namjernog usmjeravanja
® misli, emocije) i njezino prihvacanje bez osude

o abdominalno disanje jedan je od pomazucih
nacina opustanja

[ ]
L4 koristi se i u sklopu psihoterapije (najcesc¢e u KBT—u),]
npr. kod anksioznosti i depresije

kao i ostale tehnike, moZe se uvjezbati ]

ako se redovito izvodi,
moZze unaprijediti \ /
pamcenje, koncentraciju \

i emocionalnu \ ..
EMPATA

samoregulaciju

Slika 3. Primjer slike objavljene uz savjetodavni sadrzaj vezan za tjednu pricu

Isprobajte tehniku
praznog stolca - jednu
od tehnika koristenih u

gestalt terapiji!

- razmislite s kime biste htjeli
razgovarati
- sjednite, postavite prazan stolac ispred

sebe i zamislite da ta osoba sjedi na njemu
- recite joj Sto god Zelite bez straha kako
Ce zvucati

- pokusajte zamisliti kako bi osoba
reagirala na to

O - probajte reci kako biste vi reagirali na
njen odgovor

- ponekad zastanite i osvijestite osjecaje
koji su se u vama javili

Vjezbu prekinite ako vas uznemiruje

ili vam postaje emocionalno preteskal
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