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TB nporpammva. /

4.00 T/C «CEMEVHBIA JOM»
16+

6.55 «MPA, TAPMOHb JIIOBM-
MAS!» 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «300POBbE» 16+

9.20 HENYTEBLIE 3AMETKMU
12+

10.00 HOBOCTH

10.15 KM3Hb APYMUX» 12+

11.15 «BUOENV BUAEO?» 6+

12.00 HOBOCTM

12.15 «BUAEV BULOEO?» 6+

14.05 KO OHIO POXIEHNA
TEHHALMWSA XA3AHOB
12+

15.00 KBH. «60 JIYHLLNX» 16+

17.35 «[IBE 3BE3/ibl. OTUbI 1
LOETW» 12+

19.25 «JIYHLUE BCEX!>

21.00 «<BPEMS»

22,00 «4TO? FAE? KOTLA?> 16+

23.10 [/ «KOPOJN» 16+

00.15 «TYP [IE GPAHC» 18+

02.05 «HAELLMHE CO BCEMW»
16+

02.50 MOLZHbI MPUIOBOP 6+

03.40 «JABAM MOXEHUM-
Cal» 16+

5.30, 6.05 MYNIETOUITbMbI

5.50 «<EPAJTALL»

7.55 LLIQY «YPAJIbCKUX MEJIb-
MEHEW> 16+

9.00 «POrOB B AENIE» 16+

10.00 LLIOY «YPAJIbCKNX MES1b-
MEHEW>» 16+

11.25 M/® «MOHCTPbl HA
KAHNKYNAX» 6+

13.10 M/® «MOHCTPbI HA KA-
HUKYJIAX - 2» 6+

15.00 M/® «MOHCTPbl HA
KAHWKYJIAX - 3. MOPE
30BET» 6+

16.55 M/® «PATATYI»

19.05 M/® «6OCC-MOJIOKO-
COC» 6+

21.00 X/® «§, POBOT» 12+

23.15 X/® «POBOT NO UMEHU
HANMU» 18+

01.35 X/® «TYNOW U ELLE
TYMNEE TYNOro. KOr-
OA TAPPW BCTPETUN
JINONIA> 16+

03.00 «6 KALIPOB» 16+

5.20 X/® «OBET MOJTYAHNSA»
16+

7.15 YCTAMU MNALEHLIA

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «KOIJA BCE IOMA»

9.25 «YTPEHHAA NOYTA»

10.10 «CTO K OAHOMY»

11.00 BECTU

11.30 «METPOCSAH-LLOY» 16+

13.30 T/C «<HECNIOMJIEHHAS»
12+

18.40 KOHKYPC IOHbIX TAJIAH-
TOB «CUHAA NTULIA»

20.00 BECTU HEOENW

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. Mny-
TVH

22.40 «BOCKPECHbIV1 BEYEP
C BJIAAVIMUPOM CO-
JIOBbEBbIM» 12+

23.15 «30 JIET BE3 COlO-
3A». ®UNTbM HAUNN
ACKEP-3AIE 12+

00.10 «<BOCKPECHbIV BEYEP
C BNAOMMWPOM CO-
JIOBbEBbIM» 12+

01.45 X/® «OY3Jib» 12+

03.25 X/® «OBET MOJTHAHWUSA»
16+

4.30 «NATHULA NEWS» 16+

5.00 «<OPENT N PELWKA. NO
MOPAM>». IOXXHAS AB-
CTPANNA 16+

5.50 «OPEJT N PELLKA. POC-
CUdA». PECNYBJINKA
KAPENINA 16+

6.40 «OPEJT N PELLKA. POC-
CUg». CAXAJINH 16+

7.40 «OPEJT U PELLIKA. UBJE-
EBA VS BEJHAKOB».
OAXAKA. MEKCUKA 16+

8.30 «MAMbI MATHULbI» 16+

9.00 «OPEJT U PELLIKA. YYECA
CBETA-5» 16+

10.00 «TACTPOTYP» 16+

11.00 «YMHbIV IOM» 16+

17.40 «MWNP HAU3HAHKY» 16+

23.00 «MOBOPOT HA 180» 16+

00.00 X/® «KAPTbI, EHbIA,
[BA CTBOJIA» 18+

02.10 «OPEJT M PELLIKA. MEPE-
3ArPY3KA» 16+

03.40 «NATHULIA NEWS» 16+

BocKkpeceHbe [5 Aekabps]
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4.45X/® «1BALLIATL BOCEMb
MAHOWNOBLIEB» 12+

6.35 «LIEHTPAJIbHOE TEJIEBU-
OEHVE» 16+

8.00 «CErOAHSA»

8.20 «Y HAC BbIUIPBIBAIOT!».
JIOTEPEMHOE LLIOY 12+

10.00 «CErOAHSA»

10.20 «MEPBAA MEPEOAYA»
16+

11.00 «4Y[0 TEXHUKWN» 12+

12.00 «JJAYHbIA OTBET»

13.00 «HALLMOTPEBHAL30P»
16+

14.00 «®AKTOP CTPAXA» 12+

15.00 «CBOA UIPA»

16.00 «CEFOAHSA»

16.20 «CNEACTBUVE BEN...»
16+

18.00 «HOBbIE PYCCKME CEH-
CALNW» 16+

19.00 «MTOrVM HEAENWN» C
NPAZOVI SBEVHANIOBOV

20.10 «CYNEPCTAP! BO3BPA-
LLIEHWE». HOBbIV CE-
30H 16+

22.45 «3BE3/[lbl COLUNCH»
16+

00.25 «<OCHOBAHO HA PEAJIb-
HbIX COBbITUAX> 16+

03.05 «MX HPABbI»

03.30T/C «NMPOBUHLWAS» 16+

5.00 «TAVIHbI YATIMAH» 16+

6.35 X/® «CKOPOCTb» 16+

8.45 X/® «CKOPOCTb 2: KOH-
TPOJIb HALLKPYN30M»
16+

11.20 X/® «MEPEBO34MK» 16+

13.05 X/® «NEPEBO34KK 2»
16+

14.50 X/ «<MEXAHWK» 16+

16.40 X/® «MEXAHWK: BOC-
KPELLEHWE» 16+

18.40 X/® «MMAPKEP» 16+

21.00 X/® «NOCNEOAHN PY-
BEX» 16+

23.00 «JO6POB B 3®UPE» 16+

23.55 «<BOEHHAS TAVHA» 16+

01.00 CAMbIE LUOKUPYIOLLINE
TMNOTE3bI 16+

04.20 «TEPPUTOPUA 3A-
BAYXXOEHWI» 16+

6.30 «BESIMKVE MM ®bI. OZIC-
CESst»

7.05 MYJIETOUIIBM

7.40 X/® «MOSi JIOBOBb» 12+

8.55 «OBbIKHOBEHHBIN KOH-
LUEPT C 3AYAPAOM
3PUPOBbIM»

9.25 X/ «3ABTPAK Y TUDDA-
H» 12+

11.20 KOHKYPC IOHBIX MY-
3bIKAHTOB «LLIENKYH-
YUK, I TYP

13.25 IVATIOMM O KMBOTHBIX

14.05 HEBCKMI1 KOBYET. TEO-
PUSt HEBO3MOXHOTO.
HVKOJIA rorosib

14.40 X/® «HEPHAS NTULA>
12+

16.30 <KAPTUHA MUPA»

17.10 «MELLKOM...»

17.40 [l/® «PYBEX>

18.35 POMAHTVIKA POMAHCA

19.30 HOBOCTY KY/TBTYPbI

20.10 X/d «MYCYSIbMAHWH»
16+

21,5575 JIET XOCE KAPPEPACY.
WEAEBPbI MMPOBOTO
MY3bIKASIBHOTO TEA-
TPA. K. BEPOW. «1OH
KAPSI0C»

01.00X/ «MOSI JIIOBOBb» 12+

02.15 AVATION O XMBOTHbIX

IR |

4.20 «OTKPbITbII MUKPO-
POH» 16+

6.05 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

7.55 «CALLIATAHSA>» 16+

9.00 «MEPE3AIPY3KA» 16+

9.30 «<MAMA LIFE» 16+

10.00 T/C «MOJINLIENCKUN C
PYBJIEBKU» 16+

14.55 ®IHTE3M «BENOCHEX-
KA 1 OXOTHWK» 16+

17.30 X/® «BE3YMHbIV MAKC:
LOPOTA APOCTU» 16+

20.00 3BE3/1bl B AOPUKE 16+

21.00 «HOBBIE TAHLIbI» 16+

23.00 «TALK» 18+

00.00 X/® «40 AHEN N 40 HO-
YEM» 16+

01.50 «<MMMNPOBU3ALIMS» 16+

03.35 «<COMEDY BATT/1» 16+

EBU

4.25 IOMOPUCTUYECKUN
KOHLLEPT 16+

5.15 X/® «KAPbEPA AUMbI
TOPUHA» 6+

7.00 X/® «JIIOBOBb U HE-
MHOXKO MJIOMBUPA»
12+

8.55 X/® «BUTBA 3A MOCKBY»
12+

11.30 COBbITUS

11.45 X/d «BUTBA 3A MO-
CKBY», MPOLOJIXE-
HVE 12+

14.30 MOCKOBCKAS HEAENA

15.05 X/®d «BUTBA 3A MO-
CKBY», MPOAOJIXE-
HUE 12+

17.00 X/® «BEPE30BAYH
POLLA» 12+

20.45 AETEKTUB «ALBOKATH
APLALWIEBbL. YBUN-
CTBO HA BOOAXb» 12+

00.25 COBbITUA

00.45 «METPOBKA, 38» 16+

00.55 X/ «TPU [IHS B OLLEC-
CE» 16+

02.45 LETEKTUB «POLHBIE
PYKW» 12+

04.20 IOMOPUCTUYECKNN
KOHLIEPT 16+

05.10 MOCKOBCKAS HELE-
N 12+

B3

5.00 <MUCTUYECKME NCTO-
PUN» 16+

5.45 MYJIETOUSIbMBI

8.30 <HOBbIN JEHb» 12+

9.00 T/C «[JOKTOP X3PPOY»
16+

12.30 X/® «LLIAKAJT» 16+

15.00 X/ «TPOMOBOW» 12+

17.00 X/® «XUTMOH: ATEHT
47» 16+

19.00 X/d «MOrOHS» 16+

21.00 X/® «CYAHbIA OEHb»
16+

23.15 X/® «12 OBE3bSH» 16+

01.45 X/ «BO3AYLLUHbIA MAP-
LUAST» 12+

03.15 X/® «HE MOWMAH - HE
BOP» 16+

.
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4.55 <BTOPAY MUPOBASA BON-
HA. rOPO/-TEPOW CE-
BACTOMOJb». A/ 12+

5.25 X/® «HEC/NYXEBHOE
SAOAHVE» 16+

7.15X/® «B3PbIB HA PACCBE-
TE» 16+

9.00 HOBOCTU HEOENN 16+

9.25 «CJTYXXY POCCUU» 12+

9.55 <BOEHHASA MPUEMKA» 12+

10.45 «CKPbITbIE YTPO3bl» 16+

11.30 «CEKPETHBIE MATEPUA-
Nbl» 16+

12.20 «KOA, AOCTYNA» 12+

13.10 <BOVMIHA MUPOB>». «BUT-
BA C BMPYCOM» 16+

14.00 LOKYOPAMA «OUBEP-
CAHTbI» 16+

18.00 MTABHOE C OJ/brov
BE/IOBOW 16+

19.20 «KPEMJTb-9». «A/TTA 45.
TAVHbI BOPLIOBbIX
MNEPETOBOPOB» 12+

20.10 <JIEFEHBI COBETCKOIro
CbICKA» 16+

22.45 «CAEJIAHO B CCCP» 12+

23.00 «PETUCOB» 12+

23.45X/® «[IEHb KOMAHOUPA
IVBU3UN» 12+

01.30 X/® «MPABLA NENTE-
HAHTA KJIMMOBA» 12+

03.00 «<MOPCKOW JO30P>».
0/ 12+

03.50 AOKYAPAMA «ONBEP-
CAHTbI» 16+

4.40 <13 POCCUK C JIIOBO-
BblO» 16+

6.20 «6 KALIPOB» 16+

6.35 X/® «BbIBLLAS» 16+

10.30 MENNOAPAMA «BEHELL
TBOPEHUS» 16+

14.40 MENOJPAMA «BJIN3KO
K CEPALLY» 16+

18.45 «NATb YXMHOB» 16+

19.00 T/C «JIIOBOBb MEPLEM>»
16+

20.50 «MPO 3J0POBbE» 16+

21.05 MEIOAPAMA «OHO
TEMOE C/IOBO» 16+

01.15T/C «NOJAPU MHE CHA-
CTbE>», 5-8 CEPUN 16+

4.45 ®OPMYJIA-1. FTPAH-NPU
CAYLIOBCKOW APABUW.
KBAJIMDUKALINA

6.00 XOKKEM. HXN. «HblO-
NOPK PEVHIOXEPC»
- «<4MKATO BJTOKXOKC»

8.35 BCE HA MATH!

11.00 MYJIbTOUIIbM

11.20 X/ «KYJIAK NNETEHAbBI»
16+

13.00 JIbIXXHbBIA CMOPT. KY-
BOKMUPA. SCTADETA.
MYXHUHbI

15.00 BCE HA MATH!

15.25 JIbIXXHbI CMOPT. KY-
BOKMUPA. 9CTADETA.
KEHLLMHbBI

16.40 BUATJIOH. KYBEOK MPA.
OCTADETA. XEHLLNHbI

18.05 BUATJIOH C AMUTPUEM
IYBEPHVEBbIM

19.05 BUATJIOH. KYBEOK MPA.
FOHKA MPECNELOBA-
HUSA. MYXYMHbI

20.10 BCE HA MATH!

21.00 NOCJIE ®YTBONA C
FEOPTMEM YEPOAH-
LIEBbIM

22.15 ®OPMYJIA-1. TPAH-NPU
CAY[IOBCKOW APABUM

00.40 ®YTEOJ. HEMMUOHAT
UTAJINW. <fOBEHTYC>» -
«[IPKEHOA»

02.45 BCE HA MATH!

03.30 FAHABOJ1. HEMIMUOHAT
MWPA. XEHLWWHBbI.
POCCUS - MOJbLLA

(O]

4.00 HOBOCTU

4.15 MUP. MHEHUE 12+

5.00 X/® «CEMEPO CMEJIbIX»
12+

6.40 X/® «TOPAYNI CHE» 12+

8.50 [1/® «[MAH®UNOBLbI» 12+

9.25 «DASEHIANAND» 12+

10.00, 16.00 HOBOCTU

10.10 X/® «[AE HAXOONTCA
HO®ENET?»

11.50 T/C «BANTABOJ1» 16+

16.15,19.30,01.00 T/C «BAJIA-
BOJI» 16+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

oTB

4.10 «MAPJIAMEHTCKOE BPE-
M$» 16+

5.10 «[ATPYJIbHbIN YYACTOK.
HA JOPOTAX» 16+

5.35 MATPYJIbHbI YYACTOK.
NTOMM 16+

6.00 HOBOCTU TAY. UTOMM 16+

6.55 MOrOJA 6+

7.00 «MAPJIAMEHTCKOE BPE-
Mg» 16+

8.00 HOBOCTW TAY. UTOTN 16+

8.55 MOrOfA 6+

9.00 IPAMA «TAVHbI IBOPLIO-
BblX MEPEBOPOTOB.
POCCUS, BEK XVIIl» 12+

11.55 MNOrOJA 6+

12.00 «PELLEMT> 16+

12.30 T/C «CTEMHBIE LETW»,
1-4 CEPUN

16.05 MNOrOJA 6+

16.10 «O JINYHOM U HAJINY-
HOM>» 12+

16.30 IPAMA «TAHbI JBOP-
LLOBbIX MEPEBOPO-
TOB. POCCHU4, BEK
XVIll» 12+

19.25 NOrOJA 6+

19.30 X/d «TOL TESIEHKA» 12+

20.55 MOTOLA 6+

21.00 HOBOCTW TAY. UTOMN
16+

22.00 KOMEAWNS «BUL, CBEPXY
JIYHLLE» 12+

23.30 X/® «[ENO KONMHW»
16+

01.30 X/ «JEHEXHbIN CAMO-
NET» 16+

02.50 X/ «[Of, TENEHKA» 12+

L [5] |

4.30 T/C «MOCNEAHUM MEHT
-2» 16+

5.45T/C «<MOPCKUE 1bABOJIbI
-2» 16+

9.00 T/C «MPAKTUKAHT» 16+

13.10 T/C «YCJIOBHbIA MEHT
-3» 16+

00.10 T/C «MPAKTUKAHT>» 16+

03.45 T/C «YNNLIbl PASBUTBIX
®OOHAPEN - 2» 16+

& Topockon

&
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Henens, xorga Bel MOXKeTe JOCTHYb IOYTH HEBO3MOXHOIO, €CIIH Oy-
JleTe HacTOMYUBHI U TeprnenuBbl. OHAa Kak HeNnb3s Jydlle HOIXOIUT
JUISL TOTO, YTOOBI BEPHYTHCS K CTapbIM IIAHAM, KOTOPbIE MOYEMY-TO
OCTaJUCh HeocyllecTBIeHHbIMU. CKOpee BCEro, Ha 3TOT pa3 y Bac Bce
MOJIYUYUTCS.

[lepBas moyoBHHA Hexenn — OJIaroNpUATHOE BpeMs I OOIIEeHUs, 00CyX-
JICHUS JIFOOBIX CEPhE3HBIX BOMPOCOB. BbI CIIOCOOHBI JOrOBOPHUTHCSI C OUEHB
PasHBIMHU JIFOJbMH, K KKAOMY HAWTH MOAXOJ. DTO YMPOIIAET PEIICHHE
MHOTHX Pabo4yHX BOIIPOCOB, JJaeT IIaHC OBICTPO 3aBEPILINTD AN, KOTOPbIe

B JIPyTroe BpeMs MOIIIM Obl pacTSHYThCSl HA HECKOJIBKO HEZIEIb.

COBBIC BOIIPOCHI HE CTOUT pEUIAaTh B CIICIIKE.

[lepBas mosoBMHA HEETH MPOWAET YAa4HO, €CIH BBl OyeTe OCTOPOXKHEI
W HE CTaHeTe WCHBITHIBaTh Cyab0Oy. Jlyumie NelicTBOBAaTH NPUBBIYHBIMH,
MIPOBEPEHHBIMHU METOAAMH; TaK OyJeT TOpaszo MpOIIe MOIYYUTh HYKHBIE
pesynbrarsl. He Hy’KHO pHUCKOBaTh TaM, Ine A€o0 Kacaercs aeHer. OuHaH-

Hauano Hemenn omin4aercsi TOBOJILHO HANPSKEHHBIM AMOIMOHAIBLHBIM
thonom. Kompopt — n puznyeckuii, u gymeBHbINH — B 5TO BpeMs OyneT s
Bac ocobeHHO BaxkeH. [lomymaiite, 9To MOIIO OBI Bac MOpPaIOBaTh, KaK
MOYKHO M30€XaTh CTPECCOBBIX CUTyalMid. DTO BPeMsi TOUHO HE MOJXOAUT
JUTSL TOTO, YTOOBI HCIBITHIBATH CBOW OPTaHU3M Ha IPOYHOCTb.

B nawane Hesenu Bac Ty T NPHUSTHBIC THU, TOJXOJISIINE JUISt TOTO, YTOOBI
pa3obparbcs ¢ HAaKOMMBIINMHUCS JIeJIaMH, 3aBEPIIUTh TO, 9TO OBUIO HAYaTO
panbie. OIBIT, NOTy4YSHHbIH paHbILe, B 3TO BPEMs OKa3bIBACTCSl 0COOCHHO
TIOJIE3HBIM: OJ1arofapst eMy BbI HE JIOITyCKaeTe OMIMOOK, OBICTPO CIIpaBIsic-
TECh C PEIICHNEM 33714, KOTOPbIE APYTUX CTABAT B TYIHK.

CriokoiicTBHE, COCPEIOTOUEHHOCTh, COOPAaHHOCTh M CEPHhE3HOCTH OymyT
OYeHb BAKHBIMU B Hayalle Heenu. IMEHHO 3TH KayecTBa JIatoT LIaHC Obl-
CTPO JIOOMTHCS yCIeXa, MPEeoI0IeTh BO3HUKaloIue TpyaHocTH. He naBaiite
BOJIM HMOLIUSIM, IPHHUMANTE B3BEIICHHBIC PEIICHHS, CTapaiiTech 110 IUIaHy,
1 BBl JOOLETECH JaKe OOJILIIErO, YEM OXKUIAIIH.

Ha HeaeJuo ¢ 29.11 - 05.12

Heposnast, 6ecriokoiiHas, HO Bce jke JOBOIBHO yaauHas Hexens. Ee
COOBITHS TIOMOTYT BaM Ha MHOT'HE BEIIU B3IVISIHYTh [MO-WHOMY, IO~
3BOJIAT IOIYYUTH OIIBIT, ONarofapsi KOTOPOMY BBI OBICTPO PEIIHTE
CIIOKHBIC 3aJ]a4M, CIPABUTECh C TEM, UTO OKAa3aJOCh HE IO CHJIaM
JIPYTUM.

Henenst cknmanpiBaeTcsl HEMIOX0, XOTS M30€KaTh MEIKUX TPYIHOCTEH,
KaKUX-TO HeJOpa3yMeHU Bce ke He yhaercs. [o3UuTHBHbIE TeHICHIUU
CHJIBHBI, @ TO 3HAYUT, YTO BBl CMOXETE JOCTHUYb YCIIEXOB, HECMOTPS
HU Ha 4TO. MHOTO€ 3aBHUCHT OT TOTO, KaK Bbl OyJIeTe INIAHUPOBATH CBOE
BpeMsi. CtapaiiTech He CMEIINBATH JIETIOBBIC U INYHBIE HHTEPECHI.

Hauvano Henenu — Bpemst oOienus. HyxHo 00cyauTh Maccy BOIPOCOB,
TIOrOBOPUTH O BAXKHBIX Belax. Yaie 00bIYHOrO NPUXOUTCS BMEIIHBATh-
Cs1 B Uy)KHU€ JIeTia, BBIPYJaTh TeX, KTO OKa3aJcs B CIOKHOM cutyannu. Ensa
71 ypacTes n30exaTh criopoB. BEI BbIizeTe U3 HUX MoOexuTeeM, eCiu
Oynere OTCTauBaTh CBOIO TOUKY 3PEHHUsI HACTOHYUBO.

[lepBas mONOBMHA HEAETH OTIIMYHO TTOIXOIWT JJISl BaYKHBIX JeN. Bl
OTJIMYHO CIIPaBIIETECh M CO 3HAKOMBIMHU 3aJa4aMH, U C COBEPIICHHO
HOBBIMH. DTO NOJAXOJIIEE BpeMs JUIsl TOMCKA HOBBIX COIO3HUKOB U €/11-
HOMBIIIUIEHHUKOB, a TaKXKe JICIOBBIX MapTHEPOB. O CBOMX MPOEKTAX BBI
TOBOPUTE TaK, YTO BAIIMM IHTY3Ma3MOM HEBO3MOXKHO HE 3apa3sUThCA.

Panyer nepBast nonoBuHa Hezenu. brarogapst cCOGCTBEHHON HACTOHYINBO-
CTH U TOJICPIKKE JIPY3eil BbI OOUBAETECH JIABHO MOCTABICHHBIX IIENIEH,
MOYKETE OCYIIECTBUTD TO, YTO JIABHO 3a{yMau. J{es TOBOJILHO MHOTO, HO
0CTaeTCs BpeMst U Ha TO, YTOObI IoyMath o OyayiieM. [lnanbl, KoTopbie
BBI CTPOMTE B ATOT MEPHOI, BCKOPE YIACTCSI OCYIIIECTBUTb.

B Hauanme Heaenu CTOMT OCOOCHHO BHHUMATECIBHO MPHUCITYIIMBATHCS
K COBEeTaM, €CII MX JAl0T JIFOIU, KOTOPBIE XOPOILO Bac 3HaKT. Yacto
HUMEHHO TaKHe IOJCKA3KH IIOMOTAIOT HAHTU BBIXOJ U3 CIOXKHOU CUTY-
alliy, MOHSTh, KaK ICHCTBOBATh JANbIle, HA YeM COCPEIOTOYUTHCS B
TIEPBYIO OYepeIp.

horo.mail.ru

Mbl B COLICETAX:




