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MINDFULNESS BALKAN SKUP

Na3a ideja je da podelimo znanje, i razvijemo
interesovanje o Mindfulness-u u regionu.
Samim tim da kultivise svesnost, sa namerom
sveobuhvatnog boljeg iskustva svakog trenutka.

Ovaj skup sluzi da se razvije razumevanje o
Mindfulness-u kao temi. Samim tim ¢e se
sastojati iz vise pogleda na ovu temu.

Tako da se uéesnici oseé¢aju udobno u svojoj
koZi, bas sada i ovde. | da ih osnaZzimo da budu
hrabri u iskazivanju svojih oseé¢anja i da lakse

private sve §to se nalazi ispred njih.

Sofija Borojevié organizator

Radujemo se da te vidimo!

Mozes da se prijavis

OVDE.

Uéestvovanje je potpuno besplatno.



https://uva-live.zoom.us/meeting/register/tZwrf-ihrzIpE9TDORy1eOPvbeVKNEEP1Bsa

AGENDA

09.30 Otvaranije linije za prijavu
10.00 Sofija Borojevi¢: Uvodna re¢
10.10 - 10.40 Sa3a Radovi¢: 9 Mindfulness stavova
10.45 - 11.15 lvana Buri¢: Mindfulness & znanost
% Pauza 15 minuta
o
11.30 - 12.00 Sofija Borojevi¢: Mindfulness u psihoterapiji
12.05 - 12.35 Vesna Lakovi¢ van Kempen: Mindful self-compassion
% Pauza 30 minuta
o
13.05 - 13.35 Magdalena Zivkovi¢: Mindfulness u komunikaciii
13.40 - 1410 Dragana Djurdjanovié: Angazovani mindfulness
% Pauza 15 minuta
o
14.20 - 1450 | Marina Kolari¢: Mindfulness based addiction recovery
14.55 Sofija Borojevi¢: Zavrina reé

MINDFULNESS INICIJATIVA REGIJE




MINDFULNESS BALKAN SKUP

SASA RADOVIC:
9 MINDFULNESS STAVOVA

Kako obratiti painju na iskustvo sadasnjeg trenutka kroz 9
temeljnih mindfulness stavova, kako u formalnoj praksi tako i u
svakodnevnom Zivotu.

O SASI

mindfulnessmontenegro.org / sasha.d.radovic@gmail.com

Sada je sertifikovani ucitelj MBSR Mindfulness Based Stress Reduction
(Institute for Mindfulness-Based Appraches-IMA) i instruktor meditacije
(Rigpa). Osnivaé je Mindfulness Montenegro, inicijative koja predstavlja

Crnu Goru u EAMBA-European Association of Mindfulness Based
Approaches.
Jedan je od inicijatora regionalne zajednice mindfulness entuzijasta MIR -
Mindfulness Inicijativa Regije. Mindfulness praksom se bavi od 1993
godine i podué¢ava mindfulness intervencije (MBI) u Podgorici i online.
Moto "Mindfulness na jeziku koji razumijetel!”
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DR. SC. IVANA BURIC:
MINDFULNESS & ZNANOST

Zasto su nam uopée potrebna istrazivanja mindfulnessa? Kako se

nesto apstraktno poput mindfulnessa moze znanstveno istraZiti?

Sto smo do sada saznali i u kojem smjeru idu buduéa istraZivanja
mindfulnessa?

O IVANI
mindfulnesscentarsplit.com / info@mindfulnesscentarsplit.com

Dr. sc. Ivana Buri¢ je psihologinja, interdisciplinarna znanstvenica i
instruktorica mindfulnessa. Psihologiju je magistrirala na Sveuéilistu u
Zagrebu (Hrvatska), a doktorirala je na Coventry Sveuéilitu (Engleska) i
na Donders institutu za mozak, kogniciju i pona3anje pri Radboud
Sveudilistu (Nizozemska).

Osnovala je i vodi Mindfulness Centar Split gdje podu¢ava mindfulness
online na hrvatskom jeziku, a istovremeno provodi vlastita istraZivanja o
psihoneuroimunologiji mindfulnessa na Sveudilistu u Amsterdamu koja
financira Europska unija.

Autorica je i drugih znanstvenih radova te poglavlja struéne knjige

Oxford Handbook of Meditation (2021).
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SOFIJA BOROJEVIC:
MINDFULNESS U PSIHOTERAPIJI

KBT i mindfulness kao poslednji talas, kako razvoj svesnosti utice
na to da osvestimo svoje naéine ponasanja i time napravimo
promenu u zivotu. Svesnost o emotivnoj regulaciji, supresija i

represija emocija. Prepoznavanje patterna u ponasanju u kulturi i

sredini u kojoj Zivimo.

O SOFIJI

mindfulness-flow.com / sofijaborojevic@gmail.com

Studije psihologije je zavriila na Malti. Master rad na temu Mindfulness-
a i Liderstva je odbranila u okviru studija na Univerzitetu u Mastrihtu
(Holandija). Radila je u Amazonu u okviru HR tim, izmedu ostalog, bavila
se i liénim razvojem zaposlenih.

Obijavila je dve knjige na temu Mindfulness - "Mindfulness u Praksi" i
"Vezbe svesne painje" . Takode je razvila aplikaciju Moje Sidro, za 10S i
Android, posveéenu pospesivanju mentalnog zdravlja.
Organizator je prvog javnog regionalnog okupljanja MIR-a.
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VESNA LAKOVIC VAN KEMPEN:
MINDFUL SELF-COMPASSION

Definisanje $ta je MSC i kako nam pomaze u jaéanju otpornosti i
razgovor o zabludama koje nas spreé¢avaju da budemo
samosaosecajni odnosno sebi samima podrika.

O VESNI

mindfulnesscorner.com

Vesna Lakovi¢ van Kempen poslednjih 13 godina kreira programe i
edukacije prilagodene potrebama danainjice u radu sa decom, mladima i
odraslima. Ona vodi treninge li¢nog i profesionalnog razvoja iz pravaca
poput Mindfulness-a, Mindful self-compassion-a (svesno samosaoseéanje)
i telesnih vezbi (TRE) za otpustanje napetosti i stresa.

Ove godine objavila je i svoju prvu knjigu "Dnevnik svesne paZnje i
kontrole stresa" . Danas je mentorka Zenama preduzetnicama iz Azije u
sklopu organizacije Wedu i deo komiteta za razli¢itost, jednakost i
uklju¢enost u Center for Mindful self-compassion iz Amerike.
Poslednjih godina radi zajedno sa svojim suprugom kao konsultantkinja i
instrukcijska dizajnerka za unapredenje i kreiranje online obrazovnih
programa za kompanije i institucije.
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MAGDALENA ZIVKOVIC:
MINDFULNESS U KOMUNIKACIJI

Kako mindfulness trening pomaZe u sporovima i gradnji odnosa.
Kako biti u kontaktu sa sobom, pokusati razumjeti drugoga i Zeljeti
dobro i onda kad se otvoreno suprotstavljas.

O MAGDALENI

zajednica.com.hr / magdalena.zivkovic@gmail.com

Magdalena je psihologinja koja decenijama radi s ljudima i jo$ je uvijek
to inspirira. Velika je zagovornica cjeloZivotnog uéenja i fascinirana
ljudskim umom.

Podu¢ava i prakticira punu svjesnost - mindfulness desetak godina i zelja
joj je da u njezinu radu ljudi pronalaze smisao i vrijednosti koje mogu
prenijeti u svoju svakodnevicu.

Radost uéenja je tada obostrana.

Na Magdaleninom YouTube kanalu mozete na hrvatskom pogledati
temeljne vjeZbe mindfulnessa i prijevod nekih zanimljivih videa:
https://www.youtube.com/user/magdalena55able/playlists



https://www.youtube.com/user/magdalena55able/playlists
https://www.youtube.com/user/magdalena55able/playlists
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DRAGANA DJURDJANOVIC:
ANGAZOVANI MINDFULNESS

Koja je uloga mindfulness-a u modernom svetu 2l.veku - ispunjenog
nerazumevanjima, sukobima, patnjom i strahom. Zasto je li¢na
mindfulness praksa znaéajna i kljuéna u sadasnjem trenutku, u

kome se kao ¢oveéanstvo i civilizacija nalazimo.
Kako nam mindfulness ve$tine mogu pomo¢i u prevazilazenju
nemira i pronalaZenju mira. AngaZovani mindfulness, kao put nade
za Planetu.

O DRAGANI

mindfulnesssrbija.com

Dragana je Mindfulness-Based Stress Reduction sertifikovani instruktor i
ucitelj mindfulness meditacije. Sa projektom Mindfulness Srbija
predstavlja zemlju u Evropskoj Asocijaciji za Mindfulness pristupe -

EAMBA.

Kao ICF Mindfulness, Business & Leadership Coach je deo CoachHub
internacionalne digitalne platforme, koja promovise holisti¢ki pristup u
profesionalnom razvoju zaposlenih u kompanijama.

Dragana je gostujuéi predavaé na Metropolitan Univerzitetu, na kome
upoznaje studente o znaéaju i ulozi mindfulness-a u stalno promenljivom
svetu. Takode, odrZava individualne i grupne treninge za redukciju stresaq,
treninge uma i paznje.

"Vizija koja me pokreée jeste zdravo humano i moderno drustvo 21. veka,
koje cine svesni i savesni saosecajni i slobodni pojedinci i lideri."

MINDFULNESS INICIJATIVA REGIJE



MINDFULNESS BALKAN SKUP

MARINA KOLARIC:
MINDFULNESS BASED ADDICTION RECOVERY

Kako mindfulness pomaZe sa zavisnostima i bilo kojim drugim

kompulsivnim radnjama. Kako usporiti, biti u kontaktu sa sobom -
svojim telesnim senzacijama, emocijama i mislima - i na taj naéin
odabrati adekvatan odgovor na situaciju, umesto reagovanja na
uobi¢ajen (uglavnom nezdrav) naéin + vezba '3 minute breathing

space (AGE)".

O MARINI
marina.kolaric79@gmail.com

Marina je zavriila studije psihologije u Novom Sadu, a master iz oblasti
komunikacija na Univerzitetu na Havajima. Provela je dobar deo Zivota
putujuéi po svetu i sti¢ué¢i mnogobrojne sertifikacije kao i dragocena
Yivotna iskustva.

Marina je obuéena u oblasti mindfulness-a, resavanja konflikata i
medijacije, joge i ajurvede, i specijalizuje u alternativnim pristupima

zdravlju, duhovnosti, i, uopste, Zivota.




