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5.10 X/ «BbIATN 3AMYX 3A
KAMUTAHA» 12+

6.50 «MPA, TAPMOHb JIIOBM-
MAS!» 12+

7.35 «4ACOBOW» 12+

8.10 «30POBbE» 16+

9.20 HENYTEBBIE 3AMETKM 12+

10.00 HOBOCTM

10.10 «BULESV BUOEO?» 6+

11.45 ONMMMUNCKNE 3UM-
HWE UrPbI 2022

14.45 «BUOENV BULOEO?» 6+

15.50 «CTPAHA COBETOB.
3ABbITbIE BOXAN» 16+

18.00 KOHLEPT MAKCUMA
TANIKUHA 12+

19.10 «[1BE 3BE3/}bl. OTUbI 1
LETW» 12+

21.00 «<BPEMS»

22.00 T/C «XPYCTAJIbHbIN» 16+

00.15 AHEBHWUK OSIMMMUNA-
CKMX 3UMHUX UrP

01.15 OJIMMMUNACKUE 3UM-
HWE UMPbI 2022

02.10 MOZHbIV MPUFOBOP 6+

03.00 JABAVI TOXXEHMMCSI! 16+

03.40 MYXCKOE / XXEHCKOE
16+

4.00 MAMbI HEMIMNOHOB 16+

4.45T/C «<BOPOHUHbI» 16+

5.35 MYJIbTOUSIbMbI

5.50 «<EPAJIALLI»

6.05 MYIbTOUSIbMbI

7.55 LLIOY «YPAJIbCKWNX MEJIb-
MEHEW> 16+

8.25 X/® JI0AM B YEPHOM>»,
TPUYACTN 12+

14.10 X/® «JIOAN B YEPHOM.
VHTEPHILLHIT» 16+

16.25 M/® «TAMIHA KOKO» 12+

18.35 X/® «MMEPCW IXKEKCOH
M NOXNTUTENb MOJI-
HUW» 12+

21.00 X/® «NMEPCU I)XEKCOH
1 MOPE 4YOBULL» 6+

23.05 X/® «CEAbMOW CblH»
16+

01.00 X/® «OAHOKNACCHU-
Ki» 16+

02.50 X/® «OQHOKJTIACCHUKMN

-2» 16+

4.00 X/® «BEJIIE PO3bl HA-
LEXIbl» 16+

7.15 <YCTAMU MNALEHUA»

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHbE

8.35 «KOIJA BCE JOMA C TU-
MYPOM KN3AKOBbIM>»

9.25 «YTPEHHSAS MOYTA>

10.10 «<CTO K OLHOMY»

11.00 BECTUN

11.30 «MAPAZ, IOMOPA> 16+

13.40 XXIV 3UMHVE ONNUM-
MUICKUE UTPbI

14.35 X/ «PACIIIATA» 12+

17.50 «TAHLLbI CO 3BE3[A-
MW» 12+

20.00 BECTV HEAQESIN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. NY-
TUH

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

01.30 X/® «4ACTHbIA OETEK-
TUB TATbSIHA MBAHO-
BA. BEC B PEBPO> 12+

03.10 X/d «4ACTHbIV JETEK-
TUB TATbSIHA MBAHO-
BA. XMBEM TOJIbKO
PA3» 12+

4.30 «NATHNLIA NEWS» 16+
5.00 «OPEJ1/ PELLIKA. POCCUA
- 2». AMAJ1 16+

6.00 «NATHULA NEWS» 16+

6.20 «<OPEJ1 PELLIKA. POCCUA
- 2». KAPEJINA - 2 16+

7.10 «OPEJT N PELLKA. POC-
CU4 - 3». CEBEPHAA
OCETUSA 16+

8.00 «FACTPOTYP» 16+

9.00 «OPEJ1 1 PELLKA. HEN3-
JOAHHOE». 3EMNAHE.
HEN3OAHHOE 16+

10.00 «OPEJT U PELLIKA. HEN3-
LAHHOE» 16+

11.10 «<MUP HAM3HAHKY. MA-
KNCTAH» 16+

16.30 <HA HOXAX» 16+

23.00 «<BE3YHYMKN» 16+

00.00 «<ALLCKAA KYXHA» 16+

01.30 «MATHULIA NEWS» 16+

02.00 MWP 3ABECIMJIATHO 16+

BockpeceHbe [13 peBpaii]

L hils

4.50 X/ «CUNTbHARA» 16+

6.35 «LIEHTPA/IbHOE TENEBU-
LEHVE» 16+

8.00 «CEr0OAHsA»

8.20 «Y HAC BbIUIPbIBAIOT!».
JIOTEPEVHOE LLIOY 12+

10.00 «CErOAHSA»

10.20 «NEPBAA NEPEJAYA»
16+

11.00 «4YZ10 TEXHUKWN» 12+

12.00 «[JAYHbIA OTBET»

13.00 «<HALUMNOTPEEHAL30P»
16+

14.00 «CBOSA UPA»

15.00 «CNEACTBWE BEN...»
16+

16.00 «CEFOAHA»

16.20 «CNEACTBWE BEN...»
16+

18.00 «HOBbIE PYCCKWE CEH-
CALMM» 16+

19.00 «<MUTOrWM HEQENW» C
VPAZION SEMHAJIOBOV

20.10 «<MACKA». HOBBbIW CE-
30H 12+

23.30 «3BE3/bl COLLINCH»
16+

01.00 X/® «OANHOYKA» 16+

02.50 T/C «TP/ 3BE3/bl» 16+

4.10 «TAVIHbBI YATIMAH> 16+

7.30 BUH AN3ENb B BOEBUKE
«OANHOYKA» 16+

9.35 ®AHTACTUYECKUN
PUbM «3EMNA BY-
OYLETO» 16+

12.05 X/® «LJAPb CKOPIMNO-
HOB» 12+

13.55 X/® «<MYMUSA» 12+

16.20 X/® «MYMUA BO3BPA-
LWAETCS» 12+

18.50 X/® «MYMU4A: TPOB-
HUUA UMNEPATOPA
[PAKOHOB» 16+

20.55 X/® «<MYMUS» 16+

23.00 «JOEPOB B 9PUPE» 16+

23.55 «BOEHHASA TAVIHA» 16+

01.00 CAMbIE LLOKNPYIOLLIE
MNOTE3bI 16+

6.30 «QHUMKNOMNEANS 3A-
TALLOK>

7.05 MYJIETOUIIBM

7.40 X/® «BECEJIbIE PEBSATA»

9.10 «<OBbIKHOBEHHbIV KOH-
LEPT»

9.40 «Mbl - TPAMOTEW!»

10.20 X/® «4PYI MOW, KOJlb-
KAL .»

11.45 NUCbMA U3 NPOBWH-
LK. TOMCK

12.10 AUANIOM O XMBOTHbIX

12.50 HEBCKMIN KOBYEr

13.20 «MI'PA B BUCEP»

14.05 «APXN-BAXHO». [1/C

14.35 X/d «OrOHb 13 MPENC-
MOAHEM» 12+

16.30 OKYM. DUSIbM

17.10 «MELUKOM»

17.40 NIVHWS XXM3HN

18.35 POMAHTVKA POMAHCA

19.30 HOBOCTM KYJIBTYPbI

20.10 «<BEPTUHCKWN. PYC-
CKWI NbEPO»

21.05 X/® «O JIIOEBW»

22.20 TAJTA-CMEKTAKJIb CO-
BPEMEHHOW XOPEO-
TPADUN

23.50 X/® «KOMUYECKUNI
JIIOBOBHWK, UV JtO-
BOBHbIE 3ATEN C3PA
IKOHA DANbCTADA»

01.05 JOKYM. ®UIbMbI

02.30 M/ L1151 BPOCIbIX

IR |

4.25 «OTKPbITbII MUKPO-
POH» 16+

6.10 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

7.55 «CALLATAHA» 16+

9.00 «MEPE3AIPY3KA» 16+

9.35 «BUTBA 9KCTPACEH-
COB» 16+

13.00 X/® «TONOAHbBIE UTPbI:
M BCMBIXHET MJIAMA»
16+

15.50 X/® «TONOAHbIE UTPb:
COWIKA-NEPECMEL-
HULA>» 16+

21.00 <KOMEAM KNAB» 16+

23.00 «STAND UP» 18+

00.00 X/® «OCJIEMJIEHHbIN
CBETOM» 18+

02.10 «MMMNPOBU3ALINS» 16+

03.45 «COMEDY BATT/1» 16+

EBU

4.30 «MPOLLAHME» 16+

5.10 AKTEPCKME IPAMbI 12+

5.50 NETPOBKA, 38 16+

6.10 X/® «HOYHOW NATPYJIb»
12+

8.00 X/ «KONAOBCKOE O3E-
PO» 16+

10.00 «3HAK KAYECTBA» 16+

10.55 «CTPAHA YYJEC» 6+

11.30 COBbITUSA

11.50 X/® «A OBbSABNAIO BAM
BOVIHY» 12+

13.35 <MOCKBA PE3/HOBAS»
16+

14.30 MOCKOBCKAA HEAENA

15.05 AKTEPCKME PAMbI 12+

15.55 IOKYM. ®UJIbM 16+

16.50 «MPOLLAHUE. NOCUD
KOB30H» 16+

17.40X/® «JIIOBOBb BHE KOH-
KYPCA» 12+

21.25 ETEKTUB «OM Y MO-
CNEOHENO ®OHAPHA»
12+

00.10 COBbITUA

00.30 «O0OM Y NOCNEAHETO
DOHAPA». MPOOON-
XEHWE OETEKTUBA
12+

01.20 NETPOBKA, 38 16+

01.30 X/d «TOPHAA BONE3Hb»
12+

T3

4.30 «<MMCTUYECKME UCTO-
PUN» 16+

6.00 MYJIETOUSIbMBI

9.30 «CJEMAS» 16+

11.45 X/® «3ENEHbIN ®O-
HAPb» 12+

14.00 X/® «MOCT B TEPABU-
TNIO» 6+

16.00 X/ «['YA3OHCKUA AC-
TPEB» 16+

18.00 X/® «3BE3[HbIE BPA-
TA» 6+

20.30 X/® «10 000 JIET 4O
H.9.» 16+

22.30 «CAMBIE 3ATALOYHbIE
NMPOVCLLUECTBUS» 16+

23.30 X/® «4YXKME» 16+

02.00 X/® «XVKWUHA B JIECY»
18+

03.30 «TAMHbBIE 3HAKW» 16+

.

3sE30A

4.05 «AHOPEN TPOMbIKO. «Z11-
MJIOMAT N21», [/ 12+

4.50 «<XPOHVKA NOBEAbI» 16+

5.15 T/C «BYXTA MPOMABLUMX
[DAVBEPOB» 16+

8.25 <OCBOBOXEHWE. BYOA-
MELUTCKAS HACTYMA-
TESIbHAS OMEPALNS».
0/® 16+

9.00 HOBOCTW HELLE/IN 16+

9.25 «CJIYXY POCCUW» 12+

9.55 <BOEHHASA NMPUEMKA» 12+

10.45 «CKPbITBIE YTPO3bl» 16+

11.30 «CEKPETHbIE MATEPVIA-
Nbl» 16+

12.20 «KOL JOCTYNA» 12+

13.10 <BUTBA OPY>XEMHNKOB.
TPAHATOMETbI. PMr-7
NPOTUB M67». I/ 16+

14.00 X/® «MAPLL EPOCOK.
OCOBbIE OBCTO4-
TESIbCTBA» 16+

18.00 MMABHOE C OJ1brom
BE/IOBOV 16+

19.25 «JIEFEHAbI COBETCKOIO
CbICKA». 1/C 16+

22.45 «CLIENIAHO B CCCP» 12+

23.00 «GETUCOB» 12+

23.45 «MOCIEAHNA BOW HU-
KOJIAS! KYSHELLOBA>.
[/d 12+

00.50 «CLEJIAHO B CCCP» 12+

01.05 T/C «<MYP ECTb MYP!
- 2> 16+

6.40 NMPEACKA3AHUYA: 2022
16+

8.40 X/® «HE MOr'Y CKA3ATb
«MPOLLIAM> 16+

10.30 MEJIOLPAMA «[IBONHAS
CMNNPANb» 16+

14.45 MENOAPAMA «HALLA
JIOKTOP» 16+

18.45 «NATb YXMHOB» 16+

19.00 T/C «BENMKONEMHbIN
BEK» 16+

23.25 «[1PO 3[J0POBbE» 16+

23.40 MENNOLPAMA «JIABU-
PUHT>» 16+

03.15 «6 KALLPOB» 16+

03.25T/C «JENO PYKYTOMAIO-
LWX», 5-8 CEPUN 16+

6.00 KEPJIUHI. MYXYUHBbI.
POCCUSA - UTANA

8.45 CMEWAHHBIE EANHO-
BOPCTBA. UCPA3J1b
ALECAHbSA NPOTUB
POBEPTA YUTTAKEPA

11.00 BCE HA MATH!

11.30 XXIV 3UMHUE ONIUM-
MUACKVE UTPbI

12.50 HOBOCTU

12.55 BCE HA MATH!

13.35 XOKKEN. MYX4YUHbI.
OUHNAHANS - LLBE-
umsa

16.00 LUOPT-TPEK

17.20 HOBOCTU

17.25 BCE HA MATH!

17.55 KOHbKOBEXHbIN
CMNOPT. XEHLWNHBbI.
500 M

19.45 XOKKEN. MYX4YUHbI.
CLUA - TEPMAHNA

20.30 HOBOCTU

20.35 BCE HA MATH4!

21.25 XXIV 3UMHUE OJINUM-
NMUACKUE UTPbI

23.50 BCE HA MATH!

00.40 ®YTBOJ1. «ATAJIAHTA» -
«lOBEHTYC»

02.45 BCE HA MATH!

03.45 XXIV 3UMHUE OJINUM-
MUACKVE UTPbI

(O]

4.00T/C «OPJIOBA N AJIEKCAH-
[POB» 16+

8.20 «HALLIE KMHO» 12+

8.55 MYJILTOUSIbMbI

9.30 «DAZEHAASIANID» 6+

10.00, 16.00 HOBOCTM

10.15 X/® «FOPS4UIA CHET»
12+

12.20 X/ «dPOHT BE3 DJIAH-
rOB» 12+

15.50, 16.20, 19.30 X/®
«®POHT 3A JINHWEN
OPOHTA» 12+

18.30, 00.00 «<BMECTE>»

20.40 X/® «®POHT B Thlay
BPAMA» 12+

01.00 X/ «TOT CAMbIA MIOH-
XTAY3EH>»

03.15 MYJITONbMbI

oTB

4.00 «OB30PHASA 3KCKYP-
Ccud» 6+

4.10 <CHMMAEM MACKU» 16+

5.10 «MATPYJIbHbIN YYACTOK
HA IOPOTAX» 16+

5.35 NMATPYJIbHbIN YHACTOK.
UTOMN 16+

6.30 HOBOCTU TAY. UTOTN 16+

7.30 «MAPJTAMEHTCKOE BPE-
M#» 16+

7.40 «MTOEXANIN NO YPANY.
APTU» 12+

8.00HOBOCTU TAY. UTOTN 16+

9.00 X/® «YJIbIEKA BOTA, NN
4YNCTO OAECCKAA
NCTOPUS» 12+

11.10X/® «BONbLUME HAOEX-
Abl» 12+

13.15 «O JINHYHOM N HANNY-
HOM» 12+

13.35 T/C «TAPU® HA MPO-
LLIOE» 16+

17.00 X/® «YJIbIEKA BOTA,
MNNYNCTO OJECCKASA
NCTOPUS» 12+

19.15 X/® «P9BEWHOBLIV
BAJIbC» 12+

21.00 HOBOCTW TAY. UTOI'M
16+

22.00 X/® «OMNEPATUBHASA
PA3PABOTKA» 16+

23.35 X/® «OMEPATUBHASA
PA3PABOTKA-2: KOM-
BUHAT» 16+

01.15 X/d «CBSI3b» 18+

02.40 «CHUMAEM MACKW>» 16+

03.40 «<O630PHAS OKCKYP-
CUs» 6+

03.55 «[MPOKYPATYPA. HA
CTPAXE 3AKOHA» 16+

4.05 T/C «OMEPA. XPOHUKW
YBOMHOIO OTAENA»
16+

8.05 T/C «MCTUTESIb» 16+

11.55 T/C «4Y>XXON PAVOH -
3» 16+

23.20 T/C «<MCTUTESb» 16+

02.45 T/C «OMEPA. XPOHUKM
YBOVHOIO OTAENA»
16+
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&
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Ora Hezenst Oyaer OnaronpusiTHON st AesoBoro oouieHus. OnbIT, 3Ha-
HUS U TPO(HECCHOHATHM3M IIOMOTYT BaM 3aCIyKHUTh YBaKCHHE MHOTHX. [1pu
9TOM COBEpIICHHO M30eKarh CIIOPOB e/Ba Ju yaactes. Ho mocie toro, kak
BbI BBIIETE U3 HUX ITOOEIUTENIEM, OIIIIOHEHTHI HE TOJIBKO MPU3HAIOT BALLy
MPaBOTY B KOHKPETHOM BOIIPOCE.

Ha »T0it Hexene BaM MPEACTOUT MHOTOE cienaTh. PaboThI cTaHeT 3aMeT-
HO OOoJIbllle, HEKOTOPhIM TenbllaM MPUICTCS UCHOIHATH YyXKHE 00s13aH-
HocTH. He Bce Oyner maBaThCs JIeTKO, HO BBl HE OpOCHTE Hayaroe, He OT-
CTYTIHTE Tepe MperpagaMy U J00beTeCh OTIIMYHOTO pe3ynbTara. OgHaKo

3TO MOTPEOyeT YCHINU U IPUHECET IMOIMOHAIILHOC HAIIPSKEHUE.

OTKA3bIBANTECH OT HEOOLIUHEIX npez[nomeHm‘?I.

CTYyITUTE Mepe]] perpasaMu.

Ha oroii Hepene Bbl ropaszno Oosiblie, 4eM OOBIYHO, MOXKETE BOJIHOBATb-
Csl U3-3a IMYCTSKOB, KAKUX-TO JOCATHBIX Menodeld. OTBIEUbCs OT TIEPekKH-
BaHUIT MOMOTYT nena. CTOUT B3SThCA 332 YTO-TO HOBOE: MHTEPECHO OyneT
pazo0parbcsi B TOM, O UeM BbI IIPEIK/IE MOYTH HE UMEITH npecTasieHus. He

Henens npoiiner oueHb yaadHo U MIOAOTBOPHO, €CIH BBl HE CTAHETE Tpa-
TUTh BpeMst HanpacHo. Ho u criemuts He Hy)kHO. Celiuac BbI MOXKETE 3aJ10-
JKUTB 0a3y Ui Oymymux ycrexoB. [To3ToMy cHadana CTOMT ONpenesTuThCs
C IEeNAMHU U IPUOPUTETAMHU, TIOHSTh, 32 YTO HY)KHO B3SThCS B IIEPBYIO OYe-
pelib, a 9YTO MOXKET HOA0KAATh.

He >xqute cnumkoM MHOToro oT mepBbIX JHEH Heaenu. Jlaxke ass Toro,
9TOOBI TOOUTHCSI CKPOMHBIX YCHIIHH, MPUACTCS MPUIOKATh YCHIINSA, a Ha
IIyTH MOTYT BO3HHUKHYTH Iperpaasl. Ho BbI, KOHEYHO, HE CIAAUTECh U 005-
3aTeJILHO JOCTUIHETE MOCTaBICHHEIX Ieiaei. B sTom mMHorum JIpBam mo-
MOYKET OIIBIT.

Ha oroif Henene BBI cienaeTe MHOTO Tone3Horo. OHa XOpomIo momoiieT
JUTSL HOBBIX HauMHAHUN. MOXHO OpaThCs 3a CIIOXKHbIC JIeIa U MaciITaOHbIe
MPOEKTHI, HAYMHATH paboTy B cepe, 0 KOTOpOoil BaM 10 MOCIEIHETO Bpe-
MEHHU OBUIO M3BECTHO HEMHOTO. EnBa i Bce MOIMydHTCs JIETKO, HO HE OT-

Ha HeJeJu1o ¢ 7 no 13 ¢eBpans

Henens Oynet He camoli poCTOM, HO OYeHb HACKHIIIICHHOW U MHTEPECHOM.
OHa XOpOIIOo MOIOMET s 1, TPEOYFOIINX TBOPYECKOTO MoIXo1a 1 (haH-
ta3un. EBa i BaMm 3aXouercs ClieioBaTh qyKoMy IprmMepy. [opasmo mpu-
BIIeKaTelibHee OyleT BO3MOXKHOCTB ITIPUIYMaTh YTO-TO CaMOCTOSITEIIBHO,
[O9KCIIEPUMEHTUPOBATb.

BbnaronpusTHas u BakHas Henens. Bam mpeacTouT caenats MHOTO TO-
JIC3HOTO, TIPUYEM HE TOJIBKO Jijisl ceOsi. MImeliTe B BU/y: HE BCE Ballld JCH-
CTBUSI HEMENJIEHHO MPUHECYT oAbl. He UCKIoueHo, 4To BO3HArpax-
JICHHE 3a KaKyI0-TO MIPOJIEIaHHYIO ceifuac paboTy BBI TOIYYHTE TOPa3Io
MO3KE, HO OHO OYIIET UCKITFOYUTEIBHO MISIPHIM.

Henens cnoxxutcest yraano. OHa XOPOIIIO MOIOWAET IS TOTO, YTOOHI 3a-
BEPIIUTh KaKHe-TO JieNla, HayaTble paHbllle, HABECTH MOPSI0K, PELUIUTh
OpraHU3aIOHHBIC BOMPOCHL. BBI OBICTPO CHpaBUTECHh C TEM, YTO Tpe-
JKJIe Ka3alloCh OYEHBb CIIOKHBIM, HE HCITyracTech pPyTHHBI. MOXHO 3a-
HUMATHCSI 0OPMIICHUEM JIOKYMCHTOB.

He GoiiTech B3sThCS 32 HECKOJIBKO [ Cpa3y: HOBBIC HAYMHAHMS OKa-
KYTCS YAaUHBIMH, BBl HE JOMYCTHTE OIIMOOK, HUYEro HEe YIYCTUTE U3
Buay. He nckitoueHbl HEO)KUIaHHBIE M OYEHb 3aMaHUUBBIE ITPEIIIONKE-
HUS; MPUHSB MX, BBl HE TOJBKO YIIPOYUTE CBOU MPO(ECCHOHATBHBIC
MO3HIMH, HO U T00BETECh CKOPOTO KapbepHOTO POCTA.

Henenst Oynet He caMoii IPOCTO ¢ TOUKH 3pCHUS 00IICHHS. BBl CKITOH-
HBI TOPSTYUTHCS U3-3a ITYCTSIKOB, OCTPO PearupoBarh Ha TO, Y€ro B JIpy-
roe BpeMsi, BOBMOXKHO, He 3aMeTHin Obl. Paboune pazHoriacus MoryT
MIPUBECTH K TOPSUYEMY CIIOPY, KOTOPBIH MOMEIIACT BOBPEMS 3aBCPIIUTh
Havaroe.

Henenst Oynet MCKITIOUMTEIFHO YAAYHON C IETIOBOM TOUKH 3pEHHS, eCIT 2

BbI IMPOSIBUTE HACTOWYMBOCTh, HE OPOCHTE Hayatoe, CTOJKHYBIIMCh =
¢ mperpasoil. Bel cMoXkeTe OCylIecTBUTh TO, YTO AaBHO 33JyMad, U
OrecTAIIMe CIIPaBUTECh C PEIICHIEM HEOXKHIAHHO BO3HUKIINX 3a7ad.
MHorum PeibaM NpUroAnTCs: yMEHHUE YUUTHCS Ha TyIKHX OLIMOKaX.

horo.mail

Mbl B COLICETAX:




