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EXPEDITION ZUM STRESSBERG

Stressreduktionsstraining
mit Yogaelementen

STRAIMY® (Stressreduktionstraining mit Yogaelementen) programmu
izstraddja vacu psihologs, psihoterapeits Markuss Stuks (Dr. psych., Prof.
M.Stiick) no 1999. lidz 2007. gadam Leipcigas universitates Pedagogijas un
rehabilitacijas psihologijas nodala. Programma balstas vairak neka 10 gadu
garuma veiktaja pétnieciba dazadas pasaules valstis par slodzu parvaréSanu
ekstrémas situacijas. ST programma izmantojama profesijas, kas ir saistitas ar
darba pienakumu pildiSanu stresa situacijas.

2005. gada autors sanéma Pedagogijas fonda Cassianeum Tpaso balvu.
2006. gada STRAIMY® programma tika ieklauta Vacijas Psihologu apvienibas
empiriski izvertéto veselibas, preventivo un rehabilitacijas programmu saraksta,
publicgjot to vacu Veselibas psihologijas zurnala.

Pec STRAIMY® programmas beigsanas dalibnieki var apgiit prasmes:
- novertét sava stresa izpausmes un pazimes, ka ar1 ta sekas veselibai;
- analizgt stresa situacijas;
- stresa mazinaSanas metodes:
e jogas vingrinajumi
e autogenais trenins
e meditacija
e clpoSanas vingrinajumi
- dusmu parvarésanas metodes;
- apzinat savas v€lmes un vajadzibas.

STRAIMY® programmai ir 1idz 10 nodarbibam, katrai nodarbibai ir 2
dalas — psihoizglitoSanas dala un jogas dala. PsihoizglitojoSa dala dalibniekiem
ir iesp&ja apzinat sava stresa iemeslus, pazimes, sekas veicot dazadus praktiskus
uzdevumus. Katras nodarbibas ilgums ir 2 stundas.

Svarigi zinat, ka dalibniekam nav jabiit iepriekS€jai pieredzei jogas praktiz€Sana.



