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TB nporpamma #

5.00 T/C «CBAZbEbI 1 PA3BO-
[bl» 16+

6.55 «MrPAIA, TAPMOHb JTIOBU-
MAS!» 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «3[J0POBbE» 16+

9.20 HENYTEBBIE 3AMETKM 12+

10.00 HOBOCTH

10.15 KM3Hb APYMNX» 12+

11.15 «<BULESIV BUOEO?» 6+

12.00 HOBOCTM

12.15 «BUOENV BUAEO?» 6+

13.55 «[JOKTOPA MPOTUB MH-
TEPHETA» 12+

15.00 GUANMN KUPKOPOB.
«APKUN 9> 16+

17.15 ®.KMUPKOPOB. MNO-
CJIEAHWI KOHLEPT B
«OJIMMMUNCKOM> 12+

19.40 «TOYb-B-TOYb» 16+

21.00 «<BPEM»

22.00 «TOYb-B-TOYb» 16+

23.00 YTO? FAE? KOTA? 16+

00.20 «<HAJTET 2» 16+

01.15 «<EBPENCKOE CYACTbE»
18+

03.00 MOZHbIV MPUFOBOP 6+

03.50 JABAV TIOXEHVMCS! 16+

5.40 MYJIbTOUIbM

5.50 EPANALL

6.05 MYNIbTOUSIbMbI

7.55 LLIOY «YPAJIbCKUX MNEJb-
MEHEW> 16+

9.00 POroB B IEJIE 16+

10.00 X/® «MYTELWECTBUE K
LIEHTPY 3EMIN» 12+

11.55 X/® «MNYTEWECTBUE
- 2. TAMHCTBEHHbIN
OCTPOB» 12+

13.40 X/®P «XPOHUKM XMLLIHBIX
rOPOMOB» 16+

16.10 X/ «TUXOOKEAHCKUN
PYBEX» 12+

18.45 X/ «TUXOOKEAHCKUN
PYBEX - 2» 12+

21.00 X/P «[TEPBOMY UMPOKY
MPUTOTOBUTLCA» 16+

23.45 KONNMEOX 16+

01.15X/® «BEJIMKUN TITCEN»
16+

03.30 6 KALPOB 16+

4.20 X/® «JIIOBOBb N HEMHO-
O NEPLA>» 16+

6.00 X/® «30/10TbIE HEBE-
CA» 16+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «YCTAMW MITALIEHLIA»

9.20 «KOrgA BCE IOMA C TU-
MYPOM KN3AKOBbIM»

10.10 «CTO K OAHOMY»

11.00 «<BONbLUAA NMEPELENKA»

12.00 «MAPAZ OMOPA» 16+

12.55 X/® «JIIOEOBb C PU-
CKOM ANgd XU3HW»
12+

17.00 «HY-KA, BCE BMECTE!».
DUHAN 12+

20.00 BECTUHEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. MY-
TUH

22.40 «BOCKPECHbIV BEYEP
C BJIAAMMUPOM CO-
JIOBbEBbIM» 12+

01.30 X/® «JIIOBOBb M HE-
MHOTO NEPLIA» 16+

03.15 X/® «30/10TbIE HEBE-
CA» 16+

5.00 OPEJ1 M PELLIKA. MEPE3A-
PY3KA 16+

6.35 OPEJ1 U PELLIKA. METAMO-
JNINCbI 16+

7.25 OPEN W PELWKA. POC-
CKna-2 16+

8.30 MAMbI MATHALLBI 16+

8.55 OPEJ1 1 PELLIKA. YYAECA
CBETA-4 16+

10.00 «FOJTYBAA NMNAHETA» 16+

11.00 «MMJTAHETA 3EMNISA» 16+

12.05 MUP HAM3HAHKY. NAKN-
CTAH 16+

13.05 X/® «TAKCU» 16+

14.55 X/® «TAKCU - 2» 16+

16.40 X/P «TAKCU - 3» 16+

18.15 X/® «TAKCU - 4» 16+

20.05 X/® «TAKCU - 5» 16+

22.00 AHK LLOY 16+

23.05 X/® «BOTEMCKASA
PANCOONS» 16+

01.50 EOA, 5 JIIOBJIIO TEBSA!
16+

02.35 OPEJ1 1 PELLIKA. PAV 1
AL 16+

BockpeceHbe [25 anpeAsd]

il

4.50 X/® «HE BONCS, A C TO-
BOM! 1919» 12+

6.55 «L|EHTPAJ/IbHOE TEJIEBU-
[OEHVE» 16+

8.00 «CEMOAHS»

8.20 «Y HAC BbIUTPBLIBAIOT!».
JIOTEPEMHOE LLOY 12+

10.00 «CEFOAHS»

10.20 «MEPBAS MEPELAYA»
16+

11.00 «4Y0 TEXHUKW» 12+

11.50 «JAYHbIN OTBET>

13.00 «HALLMOTPEEHAL3OP»
16+

14.05 «OAHAXIbI...» 16+

15.00 «CBOSA UPA>

16.00 «CEFOAHS»

16.20 «CNELCTBVE BESIN...»
16+

18.00 «<HOBbIE PYCCKME CEH-
CALMW» 16+

19.00 «<MTOMW HELENU» C
NPALOV 3EMHASIOBON

20.10 «<MACKA». HOBBbI CE-
30H 12+

23.00 «3BE3/1bl COLUNCH»
16+

00.30 «CKEJIET B LUKADY» 16+

02.00 T/C «MATHULKMIA. [A-
BA BTOPAS» 16+

4.40 <TAVIHbBI YANMAH» 16+

8.40 X/® «PABUTALINA» 16+

10.20 X/®d «TAMHA JOMA C
YACAMW» 12+

12.20 X/® «BUTBA TUTAHOB»
16+

14.20 X/® «THEB TUTAHOB»
16+

16.10 X/® «47 POHUHOB» 16+

18.25 X/® «MWUP IOPCKOIO
MEPNOJA 2» 16+

20.55 X/® «XULLHWK» 16+

23.00 «[JO6POB B 3®UPE» 16+

00.05 «<BOEHHAS TAVHA» 16+

02.00 CAMbIE LLOKNPYIOLLIE
MMNOTE3bI 16+

04.25 «TEPPUTOPUA 3A-
BAYXOEHW» 16+

6.30 JIETO FOCMOAHE

7.05 MYJILTOUNBM

7.50 X/® «HEVIBBECTHAS...»

9.25 «OBbIKHOBEHHbIN KOH-
LEPT C 9AYAPAOM
3DMPOBBIM»

9.55 «Mbl - TPAMOTEM!»

10.35 X/® «[AENO N2306»

11.55 MUCbMA 13 MPOBUH-
Lm

12.25 ANASIONM O XMBOTHBIX

13.05 «[IPYTME POMAHOBbI»

13.35 «KONNEKLMS». [1/C

14.05 «TPA B BUCEP»

14.50 «3ABbITOE PEMEC/10»

15.05 X/ «PECTOPAH FOCMO-
LWHA CENTUMA»

16.30 <KAPTUHA MUPA»

17.10 «MELUKOM...»

17.40 «B TEHU XUYKOKA. Allb-
MA U ANIb®PELs. [1/D

18.35 POMAHTKA POMAHCA

19.30 HOBOCTU KYJI6TYPbI

20.10 X/ <13 XW3HM OTAbI-
XAIOLLNX»

21.35 MOCKOBCKMUM TEATP
«HOBASl OMEPA». 30
JIET. TANIA-KOHLIEPT

23.35 IOKYM. ®USIbM 18+

00.15 X/ <PECTOPAH FOCIO-
JIVHA CENTUMA»

01.40 IVANIOM O KMBOTHBIX

02.20 M/ A9 B3POC/IbIX

-

4.30 «COMEDY BATTJ1» 16+

5.15 «OTKPbITbII MUKPO-
®DOH» 16+

6.00 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

8.00 «CALLIATAHSA» 16+

9.30 «MEPE3AIPY3KA» 16+

10.00 «CALLATAHSA» 16+

15.30 «MY3bIKAJIbHAA NHTY-
nung» 16+

17.30 «Tbl_TOMN-MOZEJIb HA
THT» 16+

19.0004HAXAbIBPOCCUN 16+

22.00 «STAND UP» 16+

23.00KEHCKMIM CTEHOANM 16+

00.00 X/® «rOf, CBMHbW» 18+

01.50 «<MMMPOBU3ALINS» 16+

03.35 «<COMEDY BATTJ1» 16+

EBU

4.25 JIOKYM. ®UJIbM 16+

5.05 METPOBKA, 38 16+

5.15 «3AKOH M NMOPAO0K» 16+

5.40 X/® «MTUYKA B KJET-
KE» 12+

7.35 «®AKTOP XU3HW» 12+

8.05 «OBJIOXKA» 16+

8.40 X/® «MCUXOJIOrNd NMPE-
CTYNJIEHUA. HUYETO
JINYHOIO» 12+

10.40 «CNACUTE, 4 HE YMEIO
FOTOBUTb!» 12+

11.30 COBbITUA

11.45 X/® «BbICTPEJ1 B CMKU-
HY» 12+

13.40 «CMEX C [JIOCTABKOW HA
JOM» 12+

14.30 MOCKOBCKAA HEAENA

15.05 «XPOHNKN MOCKOB-
CKOrO BbITA» 12+

15.55 «MPOLLAHWE» 16+

16.50 IOKYM. ®UJIbM 16+

17.40 X/® «CBALEBHbIE X/10-
NoThbl» 12+

21.30 X/® «CUHNYKA-4» 16+

00.25 COBbITUA

00.45 X/ «CUHNYKA-4», MPO-
JOJDKEHUE 16+

01.40 NETPOBKA, 38 16+

01.50 X/® «KEHLLINHA BE3
HYBCTBA IOMOPA» 12+

T3

4.30 «TAVIHBIE 3HAKW» 16+

6.00 MYJIbTONIIbMbI

8.15 «PUCYEM CKA3KWN»

8.30 «HOBbIN [IEHb» 12+

9.00 «CJENASA» 16+

11.45 X/® «MNFTOE NSMEPE-
HUE» 16+

14.00 T/C «4EPHOBbIJIb 2.
30HAOTHYXXAEHUSA». 2
CE3OH. 1-8 CEPUM 16+

22.00 X/® «4EPHOBbI/b:
30HA OTHYXIEHWNS.
DUHAST> 16+

00.15 «MOCNIELHUI FEPOW.
YEMMNUOHbI MPOTNB
HOBWYKOB» 16+

01.30 X/® «FOCTbs» 12+

03.30 X/® «UTPA B UMUTA-
LNO» 16+

.

3EE3DA

4.00 T/C «®POHT» 12+

9.00 HOBOCTU AHA

9.25 «CNYXXY POCCUN» 12+

9.55 «BOEHHAA MPVEMKA» 6+

10.45 «CKPbITbIEYTPO3bl» 12+

11.30 «CEKPETHbBIE MATEPU-
Allbl». 1/C. «HEPHBbIN
AIbEOM. TAMHA CO-
BETCKO-®UHNAHA-
CKOVI BOVHbI» 12+

12.20 «KOA, AOCTYNA» 12+

13.15 «CNELUMASIbHBIN PE-
MOPTAX» 12+

13.55 T/C «BAPCblI», 1-4 CE-
PUN 16+

18.00 MMTABHOE C OJ1brom
BENOBOW

19.25 JIETEHbI COBETCKOIO
CbICKA». [1/C 16+

22.45 «COENNAHO B CCCP».
J/C 6+

23.00 «DETMCOB». TOK-LLOY
12+

23.45X/® «PABMAX KPbIJIbEB»
12+

01.30 T/C «BCEM CKOPBSA-
LM PALOCTb», 1-4
CEPUM 16+

04.30 X/P «51 - XOPTULIA» 6+

5.20 [/C «3PDEKT MATPO-
Hbl» 16+

6.10 «6 KALIPOB» 16+

6.30 MEJIOZIPAMA «[TPOLIECC»
16+

10.10 MEJIOAPAMA «/ PAC-
LIBENT NOACONHYX...»
16+

14.25 «NATb YXMHOB» 16+

14.40 MEJIOAPAMA «KPACOTA
HEBECHAS» 16+

19.00 MENOAPAMA «MO4
MAMA» 16+

22.00 MEIOAPAMA «HUTWU
JIOBBW» 16+

01.50T/C «<BEPEHOE BOCKPE-
CEHbE>. 5-8 CEPUM 16+

4.00 BOPbBA

5.05 PEMBM. «BBA-MOAMO-
CKOBbE» (MOHWHO)
- «<METAJIIYPT > (HOBO-
KY3HELIK)

7.00 «EBPO 2020. CTPAHbI 1
JINLAS 12+

8.00 BOKC. JIEOHAP/, TAPCUS
MPOTMB O 3/IMO-
PA 16+

9.05 BCE HA MATH!

11.00 X/® «MONMNLENCKAS
NCTOPUS. YACTb 2-91»
16+

13.30 «<YENIOBEK CBOBOJ-
Hbli». [/ 12+

15.15 BCE HA MATY!

15.55 BACKETEOJ1. YHUKC
(KA3AHB) - «/IOKOMO-
TUB-KYBAHb»

18.00 GYTBOJ1. «CMAPTAK»
(MOCKBA) - LICKA

20.30 OYTEOJ. «MAHYECTEP
CUTW> - <TOTTEHXOM>

22.45 NOCNE ®YTEONA C
FEOPITMEM YEPJAH-
LIEBbIM

23.55 GYTEOJ1. YHEMMUOHAT
DPAHLMN. «JINOH» -
«JNb»

02.00 BCE HA MATY!

02.55 CMIOPTMBHAS TUMHA-
CTUKA

03.25 BOPbBA

03.55 MAAXKHbIN BOJENBON.
MUPOBOM TYP. MYX-
UWHbI. 1/2 DUHANA

(O]

5.00 X/P «6POH30BAA NTU-
LIA», 2-3 CEPUU 12+

6.50 «CEKPETHBIE MATEPWA-
Nbl» 12+

7.20 X/® «JIOHOOHCKUE KA-
HUKYIbl» 16+

9.25 «PASEHOANAD» 12+

10.00, 16.00 HOBOCTU

10.10 X/® «FOPAYUIA CHET»
12+

12.25,16.15 T/C «TYMAH» 16+

17.10 T/C «TYMAH 2» 16+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

19.30 T/C «TYMAH 2» 16+

21.40, 01.00 T/C «YBUTb CTA-
JINHA» 16+

oTB

4.10 «MATPYJIbHbIA YYACTOK.
HA NOPOTAX>» 16+

4.35 «[TAPJIAMEHTCKOE BPE-
Mg» 16+

5.35 MNATPYJIbHbI YYACTOK.
NTOrn 16+

6.00 «[MAPJIAMEHTCKOE BPE-
Mgd» 16+

7.00 O/ «30ECb KOBAJIACb
MNOBEJA!» 12+

7.25 I/® «BO3BPALLEEHUE K
MWUPHOW XWU3HW» 12+

8.00 «[MAPJIAMEHTCKOE BPE-
Mg» 16+

8.15 «TOYKA 3PEHUA NAMNP»
16+

8.30 M/C «MALLA N MEABEZIb>»

8.55MOMOJA 6+

9.00 X/® «POPMVYJIA JIIOB-
BU» 12+

10.30 X/ «MOA3EMENbE
BEAbM» 16+

11.50 T/C «KOrAA 30BET
CEPALE». 9-16 C. 12+

18.00 «O JINYHOM U HANNY-
HOM>» 12+

18.20 X/® «DOPMYJIA NOB-
BU» 12+

19.50 X/® «HOBbIE NMPUKO-
HYEHUA ANAOONHA»
16+

21.35 X/® «JIIOBOBb — 3TO
BCE, YTO TEBE HYX-
HO» 16+

23.30 X/® «MPO JOBOFF> 16+

01.15 X/® «TETS KITABA ®OH
FETTEH» 16+

02.55 /P «OAELWb NHAY-
CTPUANN3ALMION» 12+

03.20 /% «3[ECb KOBAJIACb
MNOBEJA!» 12+

03.45 1/® «BO3BPALLEEHME K
MWUPHOW XWU3HW» 12+

4.30 T/C «<MOPE. TOPbI. KE-
PAM3UT» 16+

6.35T/C «YBUTb ABAXbI» 16+

10.10 T/C «HABOAYMLA» 16+

13.55 T/C «<MCTUTEJIb» 16+

17.45T/C «MNNNATANO CHETHU-
KYy» 16+

21.35 T/C «YBUTb ABAXAbI»
16+

01.20 T/C «NOA4 NUBHEM
nynb»
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& Topockon

MHor#ue mpobieMbl peliatoTcs Kyza ObICTpee, 4YeM Bbl 0XKHUAAIHN; 9TO payer
U OKPBUISCT. BBI TOTOBBI J€HCTBOBATH, MMO3TOMY O€3 BCSIKHX COMHCHUE Oc-
perech Jaxe 3a caMmble CIOKHBIC jiena. Ha OKpyKarommxX 3T0 MPOU3BOIUT
HEHM3IIaJUMOC BricyaTiicHre. MHOTHX 3apa)kaeT Balll SHTY3Ha3M, JIFOIH MO~
JICPYKUBAIOT BAIIIH UJICH.

MHor#ue mpoOieMbl petIatoTcs Kyza ObICTpee, 4eM Bbl 0XKHUAAIHN; 3TO payer
U OKPBUISCT. BBI TOTOBBI J€HCTBOBATH, MO3TOMY O€3 BCSIKHX COMHCHUI Oe-
perech Jaxe 3a caMble CIOKHBIC jena. Ha OKpyKaroImX 3T0 MPOU3BOIUT
HeM3IIaIMMoe BIleUariieHne. MHOTHX 3apa)kaeT Balll SHTY3Ua3M, JIFO/IU MO~

JACPKUBAIOT Ballld UACH, OXOTHO IOMOT'arOT B OCYIIECTBJICHUU 3aJyMaHHOTO.

OPUCTYTIUTHL HCMCJICHHO.

HATBCA.

B camom Hagaze HEACIN CTAaHOBUTCA SICHO, YTO HY>XHO MHOI'O€ CHEJIaTh.
910 Bac HUYYTb HC TPCBOXUT: Bbl T'OTOBBI )IeﬁCTBOBaTL, IOJIHBI OHTY3HUa3-
Ma U CIIOCOOHBI CABUHYTH TOPHI. 3amMeTHO BO3pacTacT AcjioBass akKTUBHOCTD,
TIOSIBJISIETCS. MHOT'O HOBBIX IIIAHOB, K OCYIICCTBJIICHUIO KOTOPBIX MOXHO

He Bce naercs jierko, HO BbI COXpaHseTe ONTUMH3M U HE TePsIeTe YBEPEH-
HOCTH B ycIexe, Kak Obl HH CKJIa/IbIBaJIHCh 00CTOsITeNbCTBA. [lopoil naxe
MPUBBIYHBIE JIeTa TpeOyroT Oomblle ycuiauii, 9em o0braHO. MHOTHA pamn
HUX MPUXOJUTCS OTKJIABIBATH TO, YEM BbI HA CAMOM JIeJIe XOTEIH Obl 3a-

He topomnurecs. CoOBITHS ceiidac MOTYT pa3BUBAThCS HECKOIBKO MEIJICH-
Hee, YeM BBl OKUJAJH, W, BOSMOKHO, HE BCE 3a[[yMaHHOE yNACTCS OCyIIe-
CTBUTB B cpoK. OCOOCHHO MEPEKUBATH 110 STOMY [TOBOAY He CTOUT. Peub uier
HE 0 KaKHX-TO CEPhE3HBIX MPOOIeMax M HeyAauaxX, a JIUIIb O 3aJCPiKKaxX, U3-
MEHEHWH TUTAaHOB, @ MHOT/IA U TIEPEOIICHKE IICHHOCTEH.

IIpoGnembl, 0 KOTOPHIX BBl MHOTO Pa3MBIIUISIN B IPOIIEAILIEE BPEMS,
HEOXHJaHHO NIPOCTO pelIaTcs B Hayajle Heaelu. B 3To Bpems crout
0COOCHHO BHMMATEIBHO IMPHUCIYIINBATHCS K MHTYUIMH: €€ IMOJICKAa3KH
TOo4YHBI. YacTO HYKHO 1€HCTBOBATH OBICTPO, U BBl HU MUHYTHI HE TPATHTE
HaIpacHo.

Ha HeJeJu10 ¢ 19 no 25 anpess

He Bce npocTo u miagko, HO Hexens 1no-cBoeMmy xopoua. Her comue-
HUH, YTO Bbl MHOTOMY HAay4YWTECh U IMOJIYUYUTE OIBIT, KOTOPBIM HaBep-
HsKa He pa3 mpurogutcs. Ho memo He Tompko B 3TOM. Y Bac OyaeT BO3-
MOKHOCTh OCYIIECTBHUTBH TO, YTO OBUIO 33JyMaHO JIaBHBIM-JaBHO, HO
Ka3aJI0Ch CJIMIIKOM CJIOKHBIM.

OMOIMOHATBHBINA (DOH HellelIH TOpoii OyleT JOBOJILHO HAIIPSIKEHHBIM.
BbI MOXKETE OCTPO pearupoBarh Ha TO, Ha YTO B IPYroe Bpems He o0pa-
TrH ObI BHUMAHUS, CepAUTHCS WA BOMYIIATHCS U3-3a ITyCTAKOB. MHO-
T7Ia OKpY’Kalolie MOHUMAIOT Bac HEMPABMIIbHO, MOTYT ITO/I03PEBaTh B
YEeM-TO WJIU OOMXKATHCSl HA HCBHHHBIC 3aMCUaHMS.

HyXHO Kak MOXXHO paHBbIIE ONPENCTUTHCS ¢ MPUOPUTETAMH U COCpe-
JIOTOYMTHCS Ha TOM, YTO JUIsl BaC BaykKHO. Eciin BBI 3TOTO HE crernaere, To
MOXKETE HaIpacHO MOTPATUTh Maccy BpeMeHH. CoONIa3HOB M MCKyIle-
HUH ceifyac MOKeT OBITh OombIne, ueM o0brgHO. HeT Hudero xoporiero
B TOM, YTOOBI HJITH Ha TIOBOJY Y MUMOJICTHBIX YKEJIaHHH.

EnBa nu ynactest coBeplieHHO n30e)arh HalpsHKEHHBIX MOMEHTOB B Ha-
yaste Hezteni. Ho BBI He JIOMycTHTE Cepbe3HbIX MPo0iIeM U HaliieTe crocod
KapIMHAJIbHO N3MEHUTh CUTYAIUIO K JTyuniemMy 1 3T0oro Hy»kKHO BEPUTH B
ce0s; He CTOUT CIyIIaTh TeX, KTO BO BCEM COMHEBACTCS U IIPH JIF000H BO3-
MO>KHOCTH JISTIUTCS C BAMH CBOUMH OECKOHEUHBIMH OTTACEHHSIMH.

BeposiTHBI yadHbIe COBNA/ICHUS B HaYajle HEJICIH. A eIle He UCKITIoue-
HBI XOPOIIIE HOBOCTH, HHTEPECHBIC MPEATIOKEHUS, HA KOTOPBIE MOXKHO
0e3 JI0JTUX pa3IyMHUi OTBETHTh COIVIACHEM. YIACTCsl 3aBEpIIUTh JENO, B
TIocIeTHee BpeMsi OTHsBIIee HeMasto cuil. [Tociie 9Toro BeI ToYyBCTByETE
ce0s ropaszio CIoKoifHee U yBEepeHHEeE.

IlepBast monoBUHA HEAENIHN — BpEMsI HOBBIX MIEH, CMeNbIX Iu1aHoB. He

BCE MOXXHO BOIUIOTUTH B JKM3Hb Cpa3y, HO BO3MOXKHOCTb HadaTh JEH-
CTBOBAaTh BCKOpE TOSIBUTCS, M BBI ee He ymyctute. Jns maorux Peio
3TOT HEPHUOJ CBS3aH C HCIIOJHEHNEM NaBHUX KkeslaHui. He nckmrodero,
4TO OyJeT MIaHC TOOUTHCS TOTO, O YEM BBl MEUTAJIH JaBHBIM-JaBHO.

Mbl B COLICETAX:

ok.ru/vestiaramil



