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TB nporpamma  /

4.05 MY>XXCKOE/>KEHCKOE 16+

6.00 HOBOCTU

6.10 «<POCCUA OT KPAA OO
KPAGA» 12+

6.55 «MPAR, FTAPMOHb JIIOBM-
MASA!» 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «3[10POBbE» 16+

9.20 HEMYTEBBIE SAMETKN 12+

10.00 HOBOCTU

10.15 «<KN3Hb APYINX» 12+

11.15 «BUOENV BUAEO?» 6+

12.00 HOBOCTH

12.15 «BUAEN BUOEO?» 6+

14.00 «AETCKWUV KBH» 6+

15.00 K IOBMJIEIO KBH.
NYHLINX> 16+

16.45 «JIYHLLE BCEX!»

18.50 DYTBOJ. OTEOPOYHbIN
MATY YHEMMNOHATA
MWPA 2022. CEOPHAA
POCCUW - CBEOPHA4A
XOPBATUMU

20.55 «BPEMSI»

21.55 X/ «JABA PA3BELIEM-
Cal» 16+

23.45 «TYP [IE ®PAHC» 18+

01.40 HAEQVHE COBCEMU 16+

02.25 MOZIHbIV TPUIOBOP 6+

03.15 JABAVI MOXXEHMMCS! 16+

03.55 MYXXCKOE/>KEHCKOE 16+

4.50 «6 KALIPOB» 16+

5.20 MYJIETOUIBbMbI

5.50 «EPAJIALLI»

6.05 MYJIETOUIIbMBI

7.55 LLOY «YPASIbCKUX MESb-
MEHEW> 16+

8.55 «POrOB B [E/IE» 16+

9.55 M/® «TAHA KOKO» 12+

12.00 «MOJSTHBIA BNIAKAYT» 16+

13.05 «POPT BOAPL» 16+

17.00 «CYMEP/IATA> 16+

18.30 X/® «4ENOBEK-MAVYK.
BO3BPALLEHWE [0-
MOW» 16+

21.15 X/ «4EJIOBEK-MAYK.
BAANIN OT JOMA» 12+

23.45 X/ «KOHCTAHTUH. MO-
BEJSIUTESb TbMbl» 16+

02.05 X/® «3HAKOMCTBO C
®OAKEPAMU-2> 16+

03.40 «6 KAOPOB» 16+

«60

5.20 X/® «MPOCTUTb 3A BCE»
12+

7.15 <YCTAMU MNALEHLIA»

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «KOIMA BCE IOMA C TU-
MYPOM KN3AKOBbIM»

9.25 «YTPEHHAA NMOYTA C HU-
KONAEM BACKOBbIM»

10.10 «CTO K OAHOMY»

11.00 BECTU

11.30 «AOKTOP MACHUKOB».
MEOVLNHCKAA NPO-
FPAMMA 12+

12.30 T/C «KEHCKWE CEKPE-
Thl» 16+

20.00 BECTUHEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. My-
TVH

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

01.30 X/P «BE3YYARA» 12+

03.15 X/® «MPOCTUTb 3A
BCE» 12+

4.30 «NATHULA NEWS» 16+

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

5.40 «OPEJ1/ PELLIKA. POCCUA
-2» 16+

7.30 «OPEN U PELLKA. UBJE-
EBA VS BEAHAKOB».
HbO-MEKCUKO 16+

8.30 «<MAMbI MATHWLLbI» 16+

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

10.00 «TACTPOTYP» 16+

11.00 «YMHbIA JOM>» 16+

12.00 X/® «BOKPYI' CBETA 3A
80 IHEW» 16+

14.00 X/® «JIAPAKPO®T: PAC-
XUTUTESIbHNLA TPOB-
HUL» 12+

16.00 T/C «Y4MIKM B 3AKOHE
-2» 16+

18.00 «HA HOXAX» 16+

23.00 «MMOBOPOT HA 180~ 16+

00.00 X/ «B3PbIBHAA BJIOH-
OVHKA» 16+

02.00 «<MHCAMIEPbI» 16+

03.40 «NATHNLIA NEWS» 16+
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4.55 [IETEKTUB «CXBATKA» 16+

6.35 «LIEHTPASTbHOE TENIEBY-
JEHVE> 16+

8.00 CETOAHS!

8.20 <Y HAC BbIVTPLIBAIOT!»
JIOTEPEMHOE LLIOY 12+

10.00 CEFOAHS!

10.20 «MEPBAS MEPEJAYA»
16+

11.00 «4Y/10 TEXHUKM» 12+

11.55 JJAYHbIV OTBET»

13.00 <HALLIMOTPEBHALZOP>
16+

14.00 <CEKPET HA MUJI/IMOHs.
ABPAAM PYCCO 16+

16.00 CEFOHS

16.20 CNEACTBUE BE/M... 16+

18.00 <HOBBIE PYCCKVE CEH-
CALMV» 16+

19.00 «MTOMV HELENU» C
VIPAZIOV SEMHAIOBO

20.10 «CYMEPCTAP! BO3BPA-
LLEHME>. HOBbI CE-
30H 16+

23.00 «3BE3/bl COLLNNCH»
16+

00.40 <OCHOBAHO HA PEAJTb-
HbIX COBbITUSIX» 16+

03.25T/C «OTOEN» 16+

5.00 «TAVIHbI YATIMAH» 16+

5.25 X/® «KOMMAHO» 16+

6.55 X/® «POMEO OOJIXKEH
YMEPETb» 16+

9.05 X/® «HA TPAHW» 16+

11.25 X/® «MEXAY HAMU
TOPbI» 16+

13.30 ®IHTE3U «PAHTACTU-
YECKAA YETBEPKA:
BTOPXEHWE CEPEEPS-
HOIO CEP®EPA» 12+

15.25 X/P «[IXOH KAPTEP» 12+

17.55 X/ «-BEHOM» 16+

19.55 X/d «2012» 16+

23.00 «JOEPOB B 9PUPE» 16+

23.55 «BOEHHASA TAVIHA» 16+

01.00 CAMbIE LLOKNPYIOLLIE
TMNOTE3bI 16+

04.20 «TEPPUTOPUA 3A-
BNYXIOEHWA» 16+

6.30 «BEJIMKME MU®bI. OANC-
CES»

7.05 MYNIbTOUSIbMbI

8.20 X/® «[1BE CECTPbI» 12+

9.25 «Mbl - TPAMOTEN!»

10.05X/® «PYMCKNE KAHUKY-
Nbl» 12+

12.00 ANANOTN O XXMBOTHBIX

12.45 HEBCKWIM KOBYET. TEO-
PNA HEBO3MOXHOIro

13.15 «[JOM Y4EHbIX»

13.45 ABCOJIIOTHBIN CNYX

14.25 «<UT'PA B BUCEP»

15.10 X/® «HE COLUJIUCb XA-
PAKTEPAMW>»

16.30 «<KAPTUHA MUPA»

17.10 K 70-TIETUIO CTACA HA-
MUHA. INHNSA XXU3HU

18.25 [1/® «BAXTAHIOB. BE3
Kyntop»

19.30 HOBOCTU KYNBTYPbI

20.10 CMEKTAK/Ib «EBIEHUI
OHEMMH»

23.10 X/® «KUTAACKN CUH-
[POM» 12+

01.10 AVASIOTN O XXMBOTHbBIX

01.50 UICKATENN. «KTO Thl,
MBAH BOJIOTHNKOB?»

02.35 M/® /151 BPOC/IbIX

IR |

4.25 «OTKPBITbIN MUKPO-
®OH> 16+

6.30 <THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

7.56 «CALUATAHS» 16+

9.00 «TEPE3ATPY3KA» 16+

9.30 «<MAMA LIFE» 16+

10.00 T/C «MONMLEACKMIA C
PYBJIEBKM> 16+

15.45 X/ «1+1» 16+

18.05 X/ «MPUSPAYHBIV MA-
TPYSTb» 12+

20.00 «3BE3[bl B AOPUIKE>
16+

21.00 <UTPA» 16+

23.00 <STAND UP» 16+

00.00 X/® «SUPERMEPLIbI» 16+

01.55 <MMMPOBU3ALMSE 16+

03.35 <COMEDY BATT/l» 16+

EBU

4.25 IOKYM. GUSIbMbI 12+

5.45 METPOBKA, 38 16+

6.00 «10 CAMBIX...» 16+

6.35 X/ «3ATALKA GUBOHAY-
Y 12+

8.20 X/ «3ATALKA SNHLUTEN-
HA» 12+

10.15 «BbIXOAHBIE HA KOJIE-
CAX» 6+

10.50 «<CTPAHA YY[EC» 6+

11.30 COBbITUSA

11.45 NPA3AHUYHBIA KOH-
LIEPT K [IHIO COTPYA-
HWKA OB, 12+

13.40 <MOCKBA PE3NHOBAS»
16+

14.30 MOCKOBCKAS HELENA

15.05 «3BE3[HbIE BOOBLIbI».
L0/® 16+

15.55 «MPOLLUAHUE> 16+

16.50 «<EKATEPUHA ®YPLIE-
BA. XEPTBA JIIOEBW>.
L0/d 16+

17.40 X/® «5 3HAIO TBOU
CEKPETbI. ABTOJIE-
N> 12+

21.25 X/® «BbINTN 3AMYX
JIIOBON LIEHOW» 12+

00.05 COBbITUA

00.25 X/ «BbINTU 3AMYX
JIIOB0M LEEHOW», NPO-
OOJIKEHVE 12+

01.15 X/® «/ CHOBA BYLET
[OEHb» 12+

=3

4.15 <MUCTUYECKUE UCTO-
PUM» 16+

5.45 MYJISTOUSbMbI

7.45 JOBPbIN IEHB C BAJIE-
PUE> 16+

8.45 <HOBbIN AEHb» 12+

9.15 X/ «OCTEOHUM JIETU-
OH» 12+

11.15 X/ «BEJIOCHEXKA:
MECTb THOMOB» 12+

13.30 X/® «LIAPCTBO HEBEC-
HOE> 16+

16.30 X/P «BO UMS KOPO-
15> 12+

19.00 X/ <MEY [IPAKOHA 16+

21.00 X/® <300 CMAPTAHLIEB»
16+

23.30 X/ ANIEKCAHZP> 16+

02.30 «FOPOACKMUE JIEFEH-
Obl» 16+

>

4.55 «TATAPUH». /P 12+

5.25 «3BE3HbLIN OTPAL».
n/d 12+

6.00 «CAEJIAHO B CCCP» 12+

6.15X/® [TPUCTYMNUTb K JINK-
BUOALMN> 12+

9.00 HOBOCTU HEAENU

9.25 «CNYXY POCCUW» 12+

9.55 «<BOEHHAA MPUEMKA» 12+

10.45 «CKPbITbIEYTPO3bl» 12+

11.30 «CEKPETHbIE MATEPUA-
Nbl» 12+

12.20 «KOZ, AOCTYNA» 12+

13.10 «<BOVIHA MUPOB>». [i/C.
«MOA3EMHbIE MCTU-
TEJIN KPACHOIO KPbl-
MA» 16+

14.00 T/C «CMEPLL. KAMEPA
CMEPTHUKOB», 1-4
CEPUM 16+

18.00 MMABHOE

19.25 «JIEFEHbI COBETCKOIO
CbICKA». [1/C 16+

22.45 «COENAHO B CCCP» 12+

23.00 «PETNUCOB» 12+

23.45 X/® «PYCCKAA PYNET-
KA» 16+

01.20 X/ «LUEN YETBEPTbIN
rOZ, BOVIHbI...» 12+

02.45 <KMBbIE CTPOKM BOWM-
Hbls. [/ 12+

03.15T/C «KAOETbI» 12+

5.15 «FEPOVHW HALLIEFO BPE-
MEHW» 16+

6.05 JOMALLHAA KYXHSA 16+

6.30 «6 KALLPOB» 16+

6.35 «BEPHY JIIOBMMOTO» 16+

10.50 MENNOZIPAMA «OZIHA HA
JBOUX» 16+

15.00 MEJIOOPAMA «AMETU-
CTOBAZA CEPEXKA» 16+

18.45 «NATb YXMHOB» 16+

19.00 T/C «JIOBOBb MEPLEM»
16+

22.00 «MPO 3J0POBbE» 16+

22.15 MENOZPAMA «OJITUIA
CBET MAAKA» 16+

02.15T/C «XYOLAATIOAPYIA»,
5-8 CEPUM 16+

4.05 BOJIEMBOST. MYX4MHbI.
«3EHWUT» (CMNB) - «3E-
HUT-KA3AHb»

5.40 TAHOBON. XEHLUNHbI.
«MOAPABKA» (XOPBA-
T4) - <POCTOB-A0H»

7.00 MPO®ECCUOHAJIbHBIN
BOKC. A9BM ] BEHA-
BWAEC NPOTUB KAN-
POHA ISBVCA

9.05 BCE HA MATH!

11.05 X/® «KPOBABbIV
CMNOPT» 16+

13.00 «MTPbl TUTAHOB> 12+

15.50 BCE HA MATH!

16.20 XOKKEW. EBPOTYP. «KY-

BOK KAPbAIA». POC-
CU4d - HEXMA

18.45 XOPBATUNA - POCCUA.
LIVE

21.45 ®OPMYJIA-1. TPAH-TIPU
BPA3VNNN

00.00 BCE HA MATY!

00.35 BYTBOJI. YM-2022. OT-
BOPOYHbIN TYPHUP.
NCMNAHWS - LUBELNA

02.45 BCE HA MATY!

03.30 ®YTBOJ. 4YM-2022. OT-
BEOPOYHbIN TYPHUP.
XOPBATUS - POCCUS
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5.00 X/® «BJIN3HELLbI»

6.30X/d «[O/, 30/10TO PblB-
Ki» 16+

8.50 «POXAEHHbBIE B CCCP»
12+

9.25 «DAZEHOANAND» 12+

10.00 HOBOCTH

10.10 X/® «A 30PWU 3LECb
TUXME» 12+

14.05T/C «KOMUCCAPLLA» 12+

16.00 HOBOCTH

16.15T/C «KOMUCCAPLLA» 12+

18.30 «<BMECTE»

19.30 T/C «KOMWUCCAPLLA» 12+

00.00 <BMECTE»

01.00T/C «KOMUCCAPLLIA» 12+

01.15 X/® «r0f 30/10TON
PbIBKW» 16+

oTB

4.10 «MAPJIAMEHTCKOE BPE-
M¢» 16+

5.10 «MATPYJIbHbI YHACTOK.
HA IOPOTAX» 16+

5.35 MATPYJIbHbI YYACTOK.
NUTOT W 16+

6.00 HOBOCTW TAY. UTON
HELEN 16+

7.00 «MAPJIAMEHTCKOE BPE-
Mg» 16+

8.00 HOBOCTM TAY. UTOMMN
HEQENW 16+

9.00 X/ «BEFCTBO POTATbIX
BWKMHIOB>

10.15 X/ «MATEPUHCKUI
WHCTUHKT> 16+

12.00 X/® «MEPE[ PACCBE-
TOM>» 16+

13.25 [/® «[AJIAMATOCHI: HA
KPAIO 3EMJIV» 6+

16.00 X/ «MATEPUHCKUI
WHCTUHKT> 16+

17.40 «O JINYHOM U HAJINY-
HOM» 12+

18.00 X/ «TPETWUI HE JINLL-
HUI» 16+

19.15 X/d «MOV MANbYUK»
12+

21.00 HOBOCTW TAY. UTOTN
HEQENW 16+

22.00 KOMEANS < KEHLLMHbI
NPOTUB MYX4YMH» 16+

23.45 T/C «BPATbS OETEKTU-
Bbl», 1-6 C. 16+

04.15 «MY3. EBPOINA» 12+

04.55 «MPOKYPATYPA. HA
CTPAXE 3AKOHA» 16+

4.25 T/C «MOCNEAHWA MEHT
-2» 16+

5.00 T/C «YNULbl PABBUTBIX
®OOHAPEW> 16+

7.30 X/P «KJTACCUK» 16+

9.30 T/C «[ABOVIHOW B/03»
16+

13.15 T/C «®UNNH» 16+

23.55 T/C «ABOVIHOW BNO3»
16+

03.10 X/® «KJIACCUK» 16+
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&
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Hyxna HacroitunBocTh. [IposiBisisi ee, BBl 10OMBAcTECh ycrexa Jaxe
TaM, I1ie OKPYKAIOIUM CUTYaIHsI KaKeTcs ouTH Oe3Hanexxuou. [Topoit
MPUXOIUTCS UATH Ha PUCK, HO HHTYHIHS 0€30IMIHOO0YHO MOICKA3bIBACT
BaM, CTOUT JIK 3TO JIeJIaTh, IOMOTracT U30eKaTh OMPOMETUUBBIX MOCTYII-
KOB, HE COBEPIIUTH IIATOB, O KOTOPHIX IO3KE MPUILIOCH OBI MMOXKANETh.

Henenst MokeT HauaThCsi HE CaMbIM YIQYHBIM 00pa3oM, HO MaJiaTh TyXOM
He Hago. CuTyalus Ha 171a3aXx MEHSETCS K JIy4IlIeMy, OTKPBIBAIOTCSI HOBBIE
BO3MOYXHOCTH, TIOSIBJISIFOTCS 1€, KOTOPBIX MOXKHO JOCTHYb. ITO 0COOCH-
HO 3aMETHO B NMpodecCHOoHaIbHON cdepe: NOCTYNaT HHTEPECHbIE MPe/-

JIOXKCHUA, CTAHOBHUTCA SAICHO, UTO KapbepHLIﬁ POCT HE 3a TOpaMHU.

JloOGuThes ycrexa Ha 3TOM He/lee OKa3bIBACTCsl 3HAYMTEIIBHO MPOIIIE, KOT-
Jla BBl HUKyJa HE TOPOIUTECh, HE NMPHHUMACTE PCIICHUI Ha XOIy, JacTe
ce0s1 BOBMOXKHOCTH 00TyMaTh KaK/bIi m1ar. JIromu, KoTopbie Bac MOIIep Ku-
BAIOT, BEAYT ce0sl TaK jKe: BOBCE HE IMBITAIOTCS 3@ CYMTAHHBIC YaChl PEIINTh

BCC HpO6J'IeMLI Mwupa, ACaroT TO, YTO B UX CHUJIaX B I[aHHLIfI MOMCHT.

OmnyHast Henenst 1 paboThl. Bl OBICTPO CIIpaBiIsieTech ¢ PereHHeM JIFo-
ObIX 337124, BCEM CTAaHOBHUTCSI SICHO, YTO BBI CIIOCOOHBI Ha MHOTOE. He nckioue-
HO, YTO BCKOPE MOCTYIISIT HHTEPECHBIE PEAIOKEHHS], CBI3aHHBIE C KAPbEPHBIM
POCTOM MJIM MIMEHHO TOH paboToii, KoTOpas Bac Bcerna uHTepecosaia. 130e-
raire J0)KHOM CKPOMHOCTH.

XoueTcs CIOKOMHO 3aHUMAaThCsl TEKYIUMH JeJIaMH, HO, K COXKAJICHUIO, HE
nomydaercs. To U J1eJ10 TIPOUCXOAUT YTO-TO HEOXKHUAAHHOE, TIOATOMY TIPH-
XOJUTCS KOPPEKTUPOBATh IJIaHbI, a TO ¥ KapAMHAIBHO MEHATh ux. K Tomy
JK€ JIIOU, C KOTOPBIMH BBI IPEXJE OTIUYHO JIAAUIAN U C yAOBOIbCTBHEM

COTpPYIHHYAIH, CeHdac BEAyT cedsl CTpaHHO, MOPOI HETIPUATHO YAMUBIISAIOT.

Henenst Haunnaercst ynadHo. B mepBsble ee JHH BbI CMOXKETE PEIIUTb Cpa-
3y HECKOJIBKO MpOoOJieM, MPekK/ie TPEBOKHUBIIMX U BacC, U BalllUX OJN3KUX.

MOAACPIKKE BbI IMTPECOAOJICCTEC J00BIE TPYAHOCTH.

MorkHO W 3aBepIaTh CTapble Aeia, U OpaThCs 32 YTO-TO COBEPIICHHO HO-
Boe. B mobom citydae 3Be3zpl OyayT Ha Balleid CTOpoHe, U Onarojapst ux

Ha HeAeslo ¢ 8 mo 14 HoAGpA

Co0bITHst pa3BUBarOTCS OBICTpEE, 4eM BBl okuanu. He Bcerna ects

BO3MOYKHOCTB COOpAaThCsl C MBICISIMU, CIIOKOWHO 00JyMarb CHTY-
anuio. ['opas3no yarme Hy)KHO HPUHAMATh PEIICHUS HA XOAY, PYKO-
BOJICTBYSICb MHTYHUIME. Bbl OTIIMUHO ¢ 3TUM cIipaBisieTech, Koraa
HUKTO HE ITyTaeTCs MOJ] HOraMu, He OTBJIEKAeT BaC COBETAMU.

Henens naunnaercs c Xopouunx H}Z[efl, peanmauueﬁ KOTOPBIX BBI 3a-
MeTech YYyThb IO3KE. Iloxa ke MOXKHO npoaymarb BCC 10 Menoqei/i, IIo-
COBETOBATHCA C JIFOABMH, KOTOPBIM BBI JOBEPSETE. I[aBHPIe 3HAKOMBIC
OXOTHO Jar0T IMOJIE3HBIC COBETHI, ACIATCA CBOMM OITBITOM MJIN paCcCKa3bl-
BalOT, K KOMY MOKHO O6paTI/ITBC$I 3a [IOMOLIbBIO.

OtiuyHast Heaesst AJ1s1 00IeHUs. XOPOIIO MPOXOIAT U ICIOBBIC, U JIUY-
HbI€ BCTPEUH, IOTOMY YTO BbI XOPOLIO MOHUMAETE OKPYKAIOLIUX, YACTO
JIOra/IbIBaeTeCh, YEr0 OHU XOTAT HA CAaMOM JIejIe, O YeM MeuTaroT. JIronu,
Yy KOTOPBIX BBI IPEKIE HE BHI3BIBATIN CUMIIATUH, YAUBISIOTCS TOMY, KaK
MOIJIM HE 3aMeyaTh BalllUX JyYLIUX KaueCTB.

braronpusiTHas II0I0TBOPHAS HEZEIS, OTIIMYHO MOAXOAAIIAs Ul TOTO,
YTOOBI 3aHUMAThCSl YEM-TO T10JIE3HBIM, XOTh M HETIPOCTHIM. Bac He myrator
TPYIHOCTH, C KOTOPBIMH MO>KHO CTOJIKHYTBCS, @ ITPErPajibl HE 3aCTaBIISIOT
OTCTYNHTbh. PagyeT BO3MOKHOCTb Hay4INTHCSI HOBOMY. OIIBIT, KOTOPBII BbI
NoJy4aeTe ceifyac, HeMPEMEHHO OKaXKETCsI OJIE3HBIM MO3KE.

Haunnaiite Henento ¢ caMoro BaXHOTO U CJIOXKHOro. MIMeHHO ¢ TakuMu
Jeramu OyJIeT MpOoIIIe BCETo CIPaBUTHCS 10 cperbl. [Ipn aToMm y Bac Oyner
JOCTATOYHO CHJI ¥ SHEPTHH, YTOOBI IOBECTH HAYaTOE JI0 KOHLIA, JAXKE ECITH
BbI HE TTOJTyYHTE MOAJIEPIKKHU, Ha KOTOPYIO paccuuThiBanu. Ko MHOTUM Je-
JIaM BBI IOJXOIUTE COBCEM HE TaK, KaK IPUBBIKIH BCE BOKPYL.

Henenst obemtaer nepeMens K nydmeMy. OHn He OyayT 0COOEHHO ObI-

CTPBIMH, TaK 4YTO BaM HE MPHICTCS OTKA3bIBATBHCSI OT CIIOKUBIINXCS
MPUBBIUCK, IEPECTPANBATH CBOIO KM3Hb. J0CTATOUHO HE NEMIAThCS 32
CTapoe, He MBITAaThCs COXPAHUTB TO, YTO YKE YTPATUIIO CBOKO LICHHOCTh
IUTsL Bac. XOPOIIIO IPOXOMIST ACIOBBIC IEPETOBOPHI.

horo.mail.ru

Mbl B COLICETSAX:




