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4.50 MOHbIN NPUTOBOP 6+

6.00 HOBOCTU

6.15 «4ACOBOW» 12+

6.50 «<3[JOPOBbE> 16+

8.00 «FOPHYUA NEL»

10.05 HOBOCTM

10.15 ©KU3Hb OPYTUX» 12+

11.15 «BUOENV BUAEO?» 6+

12.00 HOBOCTH

12.15 «BUOENV BUAEO?» 6+

14.00 K 110-JIETUIO APKAINS
PAMKWHA. «4ENOBEK
C ThICAYbIO INLL» 12+

15.05 «FOPS4UN NIEL>

16.40 «MOPE3AHHOE KMHO»
16+

17.45 «TPU AKKOPLA» 16+

19.25 «JIYHLUE BCEX!>

21.00 «<BPEMS»

22.00 «4TO? [AE? KOTLA?» 12+
23.10 «Bbl30B. MEPBLIE B
KOCMOCE» 12+
00.05 «"EPMAHCKAS rOJ10BO-

JIOMKA» 18+
01.05HAEZIMHE CO BCEMM 16+
02.00 «FTOPAYUA NEL»

03.00 MOZHbIV MPUFOBOP 6+
03.50 JABAN MOXEHUMCS!
16+

5.30 MYJIbTOUJIbMbI

5.50 EPAJIALL

6.05 MYJITOUJIbMbI

7.55 LLIOY «YPAJTIbCKWX MEJIb-
MEHEW>» 16+

9.00 POroB B JEJIE 16+

10.00 LLIOY «YPAJIbCKMX MESTb-
MEHEW> 16+

10.20 X/ «<MCTUTE/IN. BOMHA
BECKOHEYHOCTU» 16+

13.20 ®IHTE3N «<MCTUTESIN.
DUHAST» 16+

17.00 ®OPT BOSAPA, 16+

19.00 M/® «XPABPAA CEPA-
LIEM» 6+

20.50 X/® «KAMUTAH MAP-
BEJT» 16+

23.20 X/® «MACKA» 16+

01.15 X/® «I'YA30HCKUIA FC-
TPEB» 16+

03.00 6 KALJPOB 16+

5.20 X/ «<XPAHW EE JIOGOBb»
12+

7.15 «YCTAMU MITALEHLIA»

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «KOIIA BCE JOMA C TU-
MYPOM KN3SKOBbIM»

9.25 «YTPEHHSISI MIOYTA C HU-
KOJAEM BACKOBbIM»

10.10 «CTO K OIHOMY

11.00 <5O/bLLIAS NEPEAE/KA»

12.00 «METPOCSH-LLIOY» 16+

14.00 T/C «CKAJIONASKA» 12+

18.00 MY3bIKASIbHOE MPAH/-
LLIOY «[Y3Thl» 12+

20.00 BECTW HEAENW

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. Y-
TUH

22.40 «BOCKPECHbI BEYEP
C BIAIMMUPOM CO-
JIOBbEBbIM» 12+

01.30 X/ «EC/I Bbl 9 TEBA
TIOBWI...» 12+

03.20 X/d «XPAHU EE NiO-
BOBb» 12+

4.00 «NMATHULA NEWS» 16+

4.20 «<OPEJT N PELLKA. POC-
CKa-2». KPACHOLAP-
CKWI KPAV 16+

5.00 «OPEJT 1 PELLIKA. MO MO-
PAM». XYPTALA 16+

5.40 «OPEJ1 U PELLKA. POC-
Cuna-2». N0OAMOCKO-
BbE 16+

6.30 «OPEJT N PELLKA. POC-
CU4A-2». PECMYBJINKA
LArECTAH 16+

7.50 «OPEJT N PELLKA. POC-
CUA-2». PECMYBJIKA
BALLKOPTOCTAH 16+

8.30 «MAMbI MATHULbI» 16+

9.00 «OPEJ1 M PELLIKA. YYIECA
CBETA-5» 16+

10.00 «TACTPOTYP» 16+

11.00 «OPEJ1 N PELLIKA. POC-
CWA-3». OPEN U PELL-
KA. POCCU4 16+

12.00 <HA HOXAX» 16+

23.00 X/® «TAIHA CEMW CE-
CTEP» 18+

01.00 <HAHOXAX. OTENIN» 16+

02.50 «MATHNULA NEWS» 16+

03.10 BMTBAPECTOPAHOB 16+

04.00 «MATHULIA NEWS» 16+

BockpeceHbe [24 oKTabpsi]

L hils

5.05 IETEKTVIB «CXBATKA» 16+

6.35 «LIEHTPASTbHOE TENEBU-
JEHVIE» 16+

8.00 «CEFO/IHs1»

8.20 «Y HAC BbIMIPbIBAIOT!».
NIOTEPEMHOE LLIOY 12+

10.00 «CETOHS»

10.20 «MEPBAS MEPEJAYA»
16+

11.00 «4Y0 TEXHUKM» 12+

11.50 «IAYHbI OTBET»

13.00 «HALLMOTPEBHAZ30P»
16+

14.00 <CEKPET HA MUSIIMOH>.
O/IbrA KOPMYXUHA
16+

16.00 «CETOZIHS»

16.20 «CNEACTBVE BE/N...»
16+

18.00 «HOBBIE PYCCKVE CEH-
CALMV» 16+

19.00 «MTOMU HEAENU» C
VPALON 3EMHANIOBOM

20.10 «Tbl CYMEP!». HOBbIN
CE30H 6+

23.00 «3BE3/ibl COLLNC»
16+

00.40 MEX/IYHAPOAHBIN ME-
CTUBA/b OMEPbI M BA-
JIETA <XEPCOHEC> 12+

02.20 T/C <MOCKBA. TPV BOK-
3ANA» 16+

4.40 <TAHbI YANMAH> 16+

6.20 X/® «KOPPYMLMOHEP»
16+

8.20 PIHTE3N «AJINCA B 3A-
3EPKAJIbE» 12+

10.25 X/® «OM CTPAHHbIX
OETEM MUCC MEPE-
PUH» 16+

12.55 PAHTACTUYECKWNI BO-
EBVIK JIOAN UKC» 16+

14.55 ®AHTACTUYECKUN BOE-
BUK <JIIOONUKC 2» 12+

17.30 X/ «JUOAM VUKC: [HU
MWHYBLLEIO BYAYLLE-
ro» 12+

20.05 X/® JIOAN UKC: AMO-
KANIMNCUC» 12+

23.00 «JO6POB B 3®UPE» 16+

23.55 «<BOEHHAS TAVHA» 16+

01.55 CAMbIE LLOKNPYIOLLIE
TMNOTE3bI 16+

6.30 «BEJIMKME MU®bI. OANC-
CEd»

7.05 MYJIbTOUSIbMbI

8.00 BOJbLUME N MANEHBKME

9.50 «Mbl - FTPAMOTEN!»

10.35 X/® «MMYTb K MPUYASTY»
12.00 MUCbMA 13 NPOBUH-
LN, COBETCK
12.30 ANANOT O XXMBOTHbIX
13.10 HEBCKWIM KOBYET. TEO-

PUA HEBO3MOXHOIro

13.40 «/T'PA B BUCEP»

14.20 X/P «HEOKOHYEHHASA
MECHS» 12+

16.30 «KAPTUHA MUPA»

17.15 «MELIKOM...»

17.45 K 90-NIETUIO CO AHA
POXAEHUA NEOHNAA
3ABAJIbHIOKA

18.25 POMAHTUKA POMAHCA

19.30 HOBOCTU KYNBTYPbI

20.10 X/® «XONOAHOE JIETO
NATBAECAT TPETBE-
[0...» 12+

21.50 IOBUEN COPUN Y-
BANLYIMHOM

23.10 X/® «TBUCT KPYIIbIE
CYTKWN» 12+

00.30 «<APXVBHbIE TAMHbI»

01.00 AVASIOTN O XXMBOTHbBIX

01.40 NCKATENN

02.30 M/® /151 BPOC/IbIX

I

4.30 «OTKPbITbII MUKPO-
DOH» 16+

6.10 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

7.55 «CALLATAHSA» 16+

9.00 «MEPE3ATPY3KA» 16+

9.30 «MAMA LIFE» 16+

10.00 T/C «MONNLIEVICKNIA C
PYBJIEBKWU» 16+

14.00 X/ «XOJI0M» 12+

16.15X/® «AEHb TOPOOA» 16+

18.10 X/ PEAJIbHbIE MALAHbBI
NPOTUB 30MBU 16+

20.00 3BE3bl B AOPUKE 16+

21.00 <UI'PA» 16+

23.00 «<STAND UP» 16+

00.00 X/® «<HOYHAS CMEHA»
18+

01.50 «<MUMNPOBU3ALINA» 16+

03.30 «<COMEDY BATTJ1» 16+

EBU

4.30 «90-E» 16+

5.10 «<3AKOH N TIOPAOOK» 16+

5.35 IOKYM. ®UJIbM 12+

6.40 OMOPUCTUYECKNN
KOHLIEPT 12+

7.50 «®AKTOP XU3HW» 12+

8.20 X/® «[MCUXONOTrNd NPE-
CTYNNEHNA. NEPENET-
HAA NTULA» 12+

10.15 «BbIXOAHbIE HA KOJIE-
CAX» 6+

10.55 «CTPAHA YYJEC» 6+

11.30 COBbITUA

11.45 X/® «EKATEPVUHA BOPO-
HUHA» 12+

13.50 <MOCKBA PE3/HOBAS»
16+

14.30 MOCKOBCKASA HEAENA

15.05 «MPOKJIATHIE 3BE3Abl».
0/® 16+

15.55 «XPOHUKN MOCKOB-
CKOroO BbITA» 12+

16.50 IOKYM. ®UJIbM 12+

17.40 X/® «HE B JEHbrAX
CYACTbE» 12+

21.30 X/® «HE B OEHbIAX
CYACTbLE - 2» 12+

00.20 COBbITUA

00.35 X/® «HE B AEHbrAX
CYACTBE - 2», MPO-
LOJDKEHUE 12+

01.25 «YJIMKN U3 MPOLLJIONO.
WHONNCKASA HEBE-
CTA». ETEKTUB 12+

TB=3

4.15 «MUCTUYECKME NCTO-
PUW» 16+

5.15 «TAVIHBIE 3HAKM» 16+

6.00 MYJIETOUSTEMBI

7.30 «[JOBPbIN [EHb C BAJIE-
PUEW>» 16+

8.30 «HOBbIN [IEHb» 12+

9.00 MYJIETOUSTbMBI

10.15 «C/ENAS» 16+

12.15 X/® «OPYANSA CMEPTU:
rOPOJ, KOCTEM» 12+

15.00 T/C «DAHTOM>» 16+

23.00 X/® «[NEHHULI» 16+

01.45 X/® «30 HEN HOYU:
TEMHBIE BPEMEHA»
18+

03.15 «TOPOLCKME JIEFEH-
[bl» 16+

>

4,55 «CLIEJIAHO B CCCP» 12+

5.10 X/® «CEPXAHT MWUJIN-
LUnn» 12+

9.00 «<HOBOCTW HEAESIN»

9.25 «CJIYXY POCCUM» 12+

9.55 <BOEHHASA NMPUEMKA> 12+

10.45 «CKPbITBIE YTPO3bl» 12+

11.30 «CEKPETHBIE MATEPUA-
bl 12+

12.20 «KOL JOCTYNA» 12+

13.10 «BOVIHA MUPOB>». [i/C.
«AMNOHCKUE KAMU-
KAL3E MPOTUB CTA-
JIMHCKMNX COKOJIOB»>
16+

14.00 T/C «KPAMOBbIV BE-
PET» 16+

18.00 MIABHOE C O/1bron
BENIOBOW

19.25 «JIEFTEHAbBl FOCBE30-
MACHOCTW» 16+

20.10 «JIEFEH/Ibl COBETCKOIO
CbICKA». 1/C 16+

22.45 «CLIENIAHO B CCCP» 12+

23.00 «dETUCOB» 12+

23.45 X/®d «4BONHOWN KAI-
KAH» 12+

02.20 X/® «KO MHE, MYX-
TAP!» 6+

03.40 «OPYXXVE MOBELbI» 12+

03.55T/C «MYP» 16+

5.20 «FEPOVHW HALLIEFO BPE-
MEHW» 16+

6.10 «6 KALIPOB» 16+

6.30 «3HAXAPKA» 16+

10.15 MEJIOZPAMA «KOP3NHA
[N5 CHACTbSA» 16+

14.15 MEJIOAPAMA «XPY-
CTAJIbHASA MEYTA» 16+

18.45 «NATb YXMHOB» 16+

19.00 T/C «/IIOBOBb MEPLEM»
16+

21.40 «MPO 300POBbLE» 16+

21.55 MEJIOAPAMA «HE3ABbI-
TAA» 16+

01.55 TENECEPWAN «C BOJ-
KAMW XWUTb...», 5-8
CEPUM 16+

4.35 HOBOCTY

4.40 BONEMBOJ. MYXHYMHBI.
«3EHWT» (CMB) - «aM-
HAMO-/10» (TEHWH-
TPALICKAS OBJIACTb)

6.20 N/IABAHVIE

7.10 BENIOCMOPT

8.00 CMELLUAHHbBIE EAUHO-
BOPCTBA. KSW. MA-
PUYLL NY3HOBCKM
MPOTUB CEPUHA YC-
MAHA [IVIA 16+

9.05 BCE HA MATH!

10.45 M/C «CMELLAPUKM»

11.30 X/ «BJNSHEL|bI-[PA-
KOHbl» 16+

13.45 WOPT-TPEK. KYBOK
MUPA

15.00 BCE HA MATY!

15.55 GYTBOJ. «YDA» - «PY-
BWH>» (KA3AHb)

17.55 ®GYTEON. «<BEPOHA» -
«JIALIVIO»

20.05 BCE HA MATH!

20.30 DYTEOJ. «3EHUT» (CIB)
- «CMAPTAK» (MOCKBA)

23.00 NMOCIE GYTEONA

23.45 GOPMYJIA-1. TPAH-MPU
CLUA

02.00 BCE HA MATH!

03.00 PEFBM. «CTPENA» (KA-
3AHb) - <KPACHbIV 5IP»

(O]

5.00 MYJIETOUITIbMbI

5.25 X/ «MOS JIIOBE0Bb» 6+

6.40 X/® «30PABCTBYMTE, 9
BALLATETA! 6+

8.50 X/® «POXAEHHbLIE B
CCCP» 12+

9.25 «DASEHOANAND» 12+

10.00, 16.00 HOBOCTU

10.10 T/C «CMEPTb WINMO-
HAM: KPbIM» 16+

13.35, 16.15 T/C «CMEPTb
LUMUOHAM: CKPbITbIV
BPAI» 16+

18.20, 19.30 T/C «CMEPTb
WNNOHAM: NNCbA
HOPA>» 12+

18.30, 00.00 <BMECTE»

23.30, 01.00 T/C «CMEPTb
LUMNOHAM: YOAPHAA
BOJIHA» 16+

oTB

4.45 [1)® «TAHLbI HAPOZLOB»
12+

5.10 «MATPYJIbHbIN YHACTOK.
HA JOPOTAX» 16+

5.35 MATPYJIbHbIV YHACTOK.
WUTOT U 16+

6.00 HOBOCTU TAY. UTOTN 16+

6.55 MOrOfA 6+

7.00 «[OEXAJIN MO YPAJTY. KA-
MEHCK-YPANCKUI»
12+

7.30 «MOEXANN MO YPANY.
VBLE/b» 12+

7.55 MOrOA 6+

8.00 HOBOCTU TAY. UTOT N 16+

8.55 MOrOfA 6+

9.00 X/ «YJIAHCKASA BAJIIA-
OA» 12+

11.55 MNOrOJA 6+

12.00 T/C <KEHUMHA BE3
YYBCTBA IOMOPA» 12+

15.05 MNOrOJA 6+

15.10T/C «JIEON CHESAIOT B
MOJIHOYb» 12+

18.25 MOrOJA 6+

18.30 «O JINYHOM U HAJINY-
HOM>» 12+

18.50 X/® «MNPOBYXXAEHWE»
12+

20.55 MOTOLA 6+

21.00 HOBOCTW TAY. UTOMN
16+

22.00 X/® «JEXA BIO» 16+

23.45 «DYTBOJIbHbIN YPAST»
12+

00.00 «MY3. EBPOMA» 12+

00.45 X/® «NPOBYXIEHVE»
12+

02.45 X/ ANXUMUKWN» 16+

04.25 TPYMNA «4AND» B
®OUNBbME «C YETO HA-
YUNHAETCH POLUHA>
12+

5]

4.20 T/C «MOCNEOHNA MEHT
-2» 16+

5.00 T/C «YNULblI PABBUTBIX
DOHAPEW> 16+

7.45T/C «NPOBEPKAHATIPOY-
HOCTb» 16+

11.40 T/C «BETEPAH» 16+

15.25T/C «BO3ME3AME» 16+

01.30 T/C «MMPOBEPKA HA
MPOYHOCTb» 16+

& Topockon
&
®

HBIM paGOTOZ[aTeJIHMI/I.

€CJIM BOCIIOJIb3YyE€TECh NPOBCPCHHBIMU METOJaMU.

CHUTYaIMH 13-32 COOCTBEHHOH TITyTIOCTH.

Henenst oTkpoeT MHOTO HOBBIX BO3MOKHOCTEH. OHU MOSIBSITCS U B TEX Ce-
pax KHM3HH, TIe JaBHO HUYETO HE MEHSI0Ch. Bbl moliMeTe, Kak CABUHYTH C
MEpPTBOW TOYKH KaKHe-TO CIOXHBIC JieNla, Kak JOOUThCS ycrexa B padore
HaJl MaclITaOHBIMH MTPOEKTaMH. XOPOUIO MPOMIYT NePeroBOpbI, 00CyKe-
HHeE JIFOOBIX BOIIPOCOB, CBA3aHHBIX C PaOOTOM, Oy/IeT OUYeHb IIJI0I0TBOPHBIM.

VYenexoB B pabote U y4uebe Bbl JOObETECh Oiaromapsi Cepbe3HOMY OTHOIIIE-
HHIO KO BCEMY, YeM 3aHUMaeTeCh. BbI He cTaneTe CTpONTH MILTIO3WH, OLICHUTE
peabHyI0 CHTYaIHio W OBICTPO TOMMETe, KaK JIydIle IeHicTBOBaTh. YIauHO
HPONAYT JEJO0BbIE MEPEroBOPHI C MOTEHUUAIBHBIMU KIUEHTAMH, BO3MOX-

BrI cipaBuTEeCh CO BCEMH HCIIBITAHUSIMH, KOTOPBIE TOTOBHUT 3Ta HECIS.
[ToMOXeT B 3TOM OIIBIT — U HE TOJIBKO COOCTBEHHBIN. Bo3zHukaromme mpo-
OJIeMBI BO MHOTOM CXO)KH C TEMH, KOTOPBIE YK€ MPUXOAMWIOCH PelaTh U
BaM, U BalUM OJM3KUM. BBl OBICTPO HMCHpaBUTE CHUTYalMIO K JTydIIEMY,

Yke B Havaje HEACIH BbI MMOWMETE, YTO JICHCTBOBATh HYXKHO ObICTpO. [To-
SIBATCSI BO3MOXXHOCTH, O KOTOPBIX TPEKIEC MOKHO OBIIO TOJNBKO MEYTaTh, U
TYT JCUCTBUTEIFHO BKHO HE TPaTUTh BpeMs HampacHo. Hexotopsle pere-
HUSI HY)KHO OyJIeT MPHHUMATh OYKBaJIbHO Ha X0y, M HHTYHITHSI 00s3aTCIIBHO
IIOMOKET BaM B DTOM.

Ha sroit HEACIIC Y BaC MOXET OBITE OOJIBIIIE JCJ1, YEM O6I>I‘IHO, TOCKOJIbKY 3a-
HUMAaTbC HY>KHO 6y,E[CT HE TOJIBKO PEHICHUEM IPUBBIYHBIX 3a1a4, HO U YEM-
TO COBCPIICHHO HOBBIM. He HCKIIIOYCHO, YTO NPUIACTCA UCIIPABJIATH OIIII/I6KI/I,
JOIMYHICHHBIC APYTUMMU JIFOAbMH, U TIOMOraTb TEM, KTO OKa3aJICAd B HerOCTOfI

Henensa npuneceT MHOrO HOBBIX UAEH. JIENIUTHCS UMHU C OKPY>KaIOLKUMU
He Bcerna OyJeT IPoCTo: CKOpee BCEro, Bac HE cpasy MOMMYT IPaBUIIBHO,

HACTpPOH.

1 JTaKe caMble IPOCTHIE BEIIN NMPHUIETCS OOBACHTH HE OUH pa3. Ho BeI He
paccepanTech U HE OTOPYUTECH, COXPAHHUTE APYKEIOOUE W MO3UTHBHBINA

Ha HeAeslo ¢ 18 o 24 oKTAGps

Henens mpoiiner odyens miogotrBopHo. CKopee BCero, BBl caMu
3aXOTHTE MOCBSITHTh 3HAYMTEIBHYIO €€ YacTh KaKUM-TO IOJIe3-
HBIM JIeflaM, PCIICHHI0O HAKOMUBIIMXCSA mpobieM. JlelcTBOBaTH
HYKHO OyZIeT JI0BOJBHO OBICTPO, M BaC ATO CKOpee MOPaayeT, YeM
OTOPYHT.

Henens mopayer nepeMeHami K iiydmiemy. Bo3moxHo, coObITHs HE OY-
JIyT Pa3BUBATHCS TaK OBICTPO, KaK BaM XOTEJIOCh ObI, HO U TO, YTO )KN3Hb
HE CTOMT Ha MecTe, OynyT pagoBarb. HesHauuTenbHbIE, Ha TIEPBBIA
B3IVIsIJI, COOBITHSI YaCTO MPHUBOJST K TOSIBICHUIO HOBBIX UJICH U TIJIAHOB,
a TaK)kKe 3HAKOMCTB, KOTOPbIE HABEPHSIKA BCKOPE OKAXKyTCsI MOJIE3HBIMU.

BbI sicHO 1 4eTKko yBHAWTE TO, O YeM IPEXkIE MOIVIM TOJIBKO JOTabl-
BaThCs, U 9TO MOBIUSET HA Bally MaHbl. CTaHeT SICHO, Yero Ha caMoM
JIeJIe MOYKHO JIOCTHYB B OMIDKaifiiiee BpeMs, a Ha 4TO TIOKa HE CTOUT Tpa-
TUTH CUJIBI. BO3MOXHO, BBI MOKMeETE: Iopa MEepecMOTPEeTh CTaphie J10-
TOBOPEHHOCTH.

Hecmotpst Ha To, 4TO Hezelns B IEJIOM CIOKUTCS IOCTATOYHO YIa4vHO,
BOJIHOBAThCS BBI OyneTe eBa Ju He Oouiblie, yeM 00buHO. JI100oit my-
CTAK MOXKET Ka3aThCsl CEPhE3HBIM COOBITHEM, a CIyYailHyI0 HENpusT-
HOCTH BBl MOXKETE c4ecTh OonbIIoi Heynaded. Ho monro TpeBoxuThCS
BBI HE CTaHEeTe, OOBIYHBIH ONTHMHU3M OBICTPO K BaM BEPHETCSI.

Ha »Toii Henene BaM yaire, 4eM 00bIYHO, HY)KHO OyJIeT IIPOSIBIISITh HHU-
nuaTtuBy. JT0 OyneT 0cOOSHHO 3aMETHBIM B ITPOECCHOHAIBHOHN cdepe:
TYT KaKHe-TO Cepbe3HbIE IePEMEHBI TPOUCXOIAT TOJIBKO TOTZIA, KOTIa BbI
Ha4YMHAETe JICHCTBOBATh PEIINTEIBHO, MCKAaTh COIO3HUKOB, MpeIararh
YTO-TO COBEPILIEHHO HOBOE.

Ha sT0ii Heznee BaM NMpeACTONT HEMAJIO BPEMEHH MTOCBATHTH JJOBOJIBHO

omHOOOpa3HEIM AenaM. Brl HaBepHsKa 3ackydann Obl, eciu O BMecTe ¢
BaMH TEM JK€ CaMbIM HE 3aHMMAJIUCh OY€Hb MHTEpEeCHbIE Jtou. byner
BO3MOYKHOCTb OOMEHSITBCSI OIIBITOM, IIOTOBOPHUTH O YEM-TO YBIICKATEIb-
HOM U JIa)Ke [I0KAJIOBAThCA APYT APYTy Ha JKU3Hb.

horo.mail.ru
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