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საფუძველი



ენერგია ფული

სტატუსი დრო
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1. ძილის რეჟიმი
2. ვარჯიში
3. წყალი
4. კვების რეჟიმი
5. დასვენება

ენერგია და
ჯანმრთელობა
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ძილის რეჟიმი
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ნეგატიური შედეგი - გონების შესაძლებლობების თანდათანობით
დაქვეითება, ცნობიერების დეგრადაცია.

ნიშნები : 
• კონცენტრაციის უნარის შესუსტება
• მეხსიერების დაქვეითება
• გონების ზედმეტი დაძაბულობა
• სექსისადმი, ჭამისადმი და კონფლიქტებისადმი
მოთხოვნილების გაზრდა...

21:00 – 24:00 - გონება და ჭკუა



ნეგატიური შედეგი - ნერვული და კუნთოვანი სისტემების
დარღვევები. ფსიქიკური და ფიზიკური მოშლილობა.

ნიშნები : 
• სისუსტე
• მოთენთილობა
• პესიმიზმი
• მადის დაქვეითება
• იმუნიტეტის დაქვეითება
• სხეულში სიმძიმე

23:00 – 02:00 - სასიცოცხლო ენერგია



ნეგატიური შედეგი - ემოციური ძალის დათრგუნვა, ემოციური
გამოფიტვა. მანიაკალურ-დეპრესიული ფსიქოზი და ა.შ.

ნიშნები : 
• ზედმეტი გაღიზიანებადობა და აღგზნებადობა
• აგრესიულობა
• ისტერიული შეტევები
• დეპრესია
• ანტაგონიზმი.

01:00 – 03:00 - ემოციური, 
გრძნობისმიერი ძალები



1. ძილის რეჟიმი
2. ვარჯიში
3. წყალი
4. კვების რეჟიმი
5. დასვენება

დრო და ენერგია
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1. სპეციალური საიტი
2. საკუთარი ონლაინ კაბინეტი თითოეულ

მონაწილეს
3. 4 ვებინარი
4. ყოველდღიური დავალებები (გარდა კვირისა) რომლებიც

უნდა შესრულდეს იმავე დღის ბოლომდე
5. ფბ დახურული ჯგუფი
6. სატურნირო ცხრილი
7. თანამოაზრეების გარემოცვა
8. პროგრამის ავტორის და სპიკერის და მისი
ასისტენტების 24 საათიანი მხარდაჭერა

პროგრამის უპირატესობები
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“თითოეულ თქვენთაგანში არის
რაღაც განსაკუთრებული, რაღაც
დიადი, რისთვისაც სამყაროს
სჭირდება თქვენი აქ ყოფნა. მაგრამ
თუ რა კონკრეტულად, ეს არის
საიდუმლო, რომელიც თავად უნდა
ამოხსნათ.”

Salva amonaSvili


