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ApaMHMAbCKHe

BECTH

Eﬁ.’l

TB nporpammva /

4.40 <POCCUA OT KPAA O
KPAGA» 12+

6.00 HOBOCTU

6.10 T/C «<MEHTAJIUCT» 16+

7.45 <VrPAIA, TAPMOHb JTIOBU-
MASA!» 12+

8.25 «4ACOBOW» 12+

8.55 «3[10POBbE» 16+

10.00 HOBOCTH

10.10 A/® «YKPAUHA. KOIIA
OTKPBIBAIOTCSA NA-
3A» 16+

11.00 T/C «3HAXAPb» 16+

12.00 HOBOCTH

12.15T/C «3HAXAPb» 16+

15.00 HOBOCTH

15.15 T/C «3HAXAPb» 16+

18.00 BEHEPHME HOBOCTW

18.20 T/C «3HAXAPb» 16+

19.25 «[TPU3BAHMUE»

21.00 «<BPEMS»

22.35 «6MOJIOrMYECKOE OPY-
XWE NABOPATOPUN
IbABONA» 16+

23.40 «BOJIbLLAS UTPA» 16+

00.40 HAEQVHE COBCEMW 16+

02.55 «POCCUA OT KPAA 0O
KPAGA» 12+

5.40 6 KAZPOB 16+

6.00 EPAIALL

6.05 M/C «DUKCUKM»

6.25 MYJITOUSTbMbI 6+

6.45 M/C «TPV KOTA>

7.30 M/C «LIAPEBHbl»

7.55 LLIOY «YPAJIbCKMX MESTb-
MEHEV> 16+

9.00 POTOB+ 16+

10.00 X/® «CEMbS MO-Bbl-
CTPOMY> 16+

12.25 X/® «JBALLATb OfIHO»
16+

15.00 X/® «TESIEMOPT> 16+

16.55 X/® «A - YETBEPThIN»
12+

19.00 M/® «CEMEVIKA KPY/IC»
6+

21.00 IHTESM «BOMM EMVM-
TA» 16+

23.35 X/d «ANIEKCAHAP> 16+

02.50 T/C «<BOPOHYHbI» 16+

4.00 X/® «POLHOW YENO-
BEK» 16+

5.40 X/® «OTEL, NOHEBOJIE»
12+

7.15 <YCTAMU MNALEHLIA»

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHbE

8.35 «KOIJA BCE IOMA C TW-
MYPOM K3AKOBbIM»

9.25 «YTPEHHAA MOYTA C HUA-
KONAEM BACKOBbIM»

10.10 «CTO K OAHOMY>»

11.00 BECTW

12.00 «JOKTOP MSACHMKOB»
12+

13.05 T/C «KATEPUHA. CE-
Mb$§i» 16+

17.00 BECTU

18.00 «[MECHW OT BCEV AYLLIN»
12+

20.00 BECTU HEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. MY-
TWH

22.40 «<BOCKPECHbIV1 BEYEP
C BJIAAMMUPOM CO-
JIOBbEBbIM» 12+

01.30 KO AHIO MEOVLNHCKO-
O PABOTHWMKA 12+

02.10 X/ «OTEL, NOHEBO-
NE» 12+

4.00 <MHCANIEPbI» 16+

4.40 «NATHULA NEWS» 16+

5.20T/C «3AHAPOBAHHbIE» 16+

8.30 «4EPHbIN CMIUCOK-3» 16+

10.00 «<30BUTE LLEDA» 16+

10.40 «4EPHbIN CMINCOK-3»
16+

12.50 <HA HOXAX». OPEHBYPT.
OlMEPA 16+

13.50 «<HAHOXAX». CAHKT-ME-
TEPBYPT. ®110COBUA
16+

15.00 «HA HOXAX» 16+

23.00 X/® «13-1 PAVIOH: Y/1b-
TUMATYM» 16+

00.50 X/® «[OCTYHATbCA A0
HEBEC» 16+

02.10 «CENOU-AETEKTUB» 16+

03.10 «MATHMLIA NEWS» 16+

03.30 «<MHCAMIEPbI» 16+

il

5.00 AHAPEN ®UIUMMNAK B
PUNbME «MOCTOPOH-
HUR» 16+

6.40 «LIEHTPAJIbHOE TENIEBW-
OEHVE» 16+

8.00 «CErOAHSA»

8.15YHAC BbINIPbIBAIOT! 12+

10.00 «CETOHSA»

10.20 NEPBAS MEPELAYA 16+

11.00 «4YA0 TEXHNKWU» 12+

12.00 «JAYHbIV OTBET>

13.00 «HALLMOTPEBHAL30P»
16+

14.00 «<CBOSA UPA»

15.00 CNEACTBMEBENIN... 16+

16.00 «CEFOAHSA»

16.20 CNEACTBUEBEN... 16+

18.00 «HOBbIE PYCCKME CEH-
CAUUU» 16+

19.00 «MTOrM HEOEN

20.20 «Tbl CYMEP! 60+» 6+

23.00 3BE3/bl COLLINCH 16+

00.30 «<OCHOBAHO HA PEAJ1b-
HbIX COBbITUAX> 16+

03.25 T/C «lLIAMAH. HOBA4
YIPO3A» 16+

4.35 «TAVIHBI YATIMAH> 16+

7.30 X/® «[MPUKASAHO YHWNY-
TOXNTb» 16+

8.30 HOBOCTU 16+

9.00 X/® «MPUKA3AHO YHMY-
TOXWUTb» 16+

10.40 X/ «CKANNANH» 16+

12.30 HOBOCTUN 16+

13.00 X/ «BEMYLLIMI B NABU-
PUHTE» 16+

15.10 X/ «BETYLLIMIA B NABU-
PUHTE: UCMBITAHUE
OTHEM> 16+

16.30 HOBOCTUN 16+

17.00 X/ «BETYLLIMIA B NABU-
PUHTE: UCMbITAHNE
OrHEM>», MPOAOJIXE-
HUE 16+

18.20 X/ «KOMAHJA «A» 16+

19.30 HOBOCTM 16+

20.00 X/® «KOMAHAA «A» 16+

21.00 X/ «MO AONTY CNYX-
Bbl» 16+

23.00 «[J06POB B 9®UPE». 16+

23.55 CAMbIE LLOKNPYIOLLIE
MMNOTE3bI 16+

BockpeceHbe [19

6.30 M/® «KOT NIEONOSIbA»

7.45 X/® «MELAHbIA BCALHNK
POCCUWN» 12+

9.25 «OBblKHOBEHHbIA KOH-
LLEPT»

9.55 X/ «MPEAJIATAKO PYKY U
CEPOLE>

11.15 OCTPOBA

12.00 MMCbMA N3 NPOBUH-
L. FOPHbIN ANTTA

12.30 ANAJIOTN O XKMBOTHbIX

13.10 HEBCKMI KOBYET, TEO-
PUAHEBO3MOXHOIO.
AJNNIEKCAHZP BEITPOB

13.40 «KONNEKUNSA». O/C

14.10 M/C «HY, norogut»

15.50 JOKYM. ®UJTbM

16.30 «KAPTUHA MUPA»

17.10 «MEPBbIE B MUPE»

17.25 «MELWKOM...»

17.55 «JOJITOE 9XO POBEPTA
POXZECTBEHCKOIO».
1/

18.35 POMAHTUKA POMAHCA

19.30 HOBOCTW KYJIBTYPbI

20.10 X/ «CTAKAH BOZbl»

22.20 BEYEP BAJNETA. MA-
MATU UTOPA CTPA-
BWHCKOIO N CEPTEA
JOATUNEBA

23.55 X/® «3A BUTPUHOW
YHUBEPMATA»

01.25 ICTOPUYECKWE KYPOP-
Tbl POCCUN

01.55 ANAJTOMN O XMBOTHbIX

02.35 M/ AJ19 B3POC/IbIX

.y

4.15 <COMEDY BATT/1» 16+

5.00 «OTKPbITbII MUKPO-
DOH» 16+

5.50 OIHAX bl BPOCCUN 16+

9.00 «MEPE3AIPY3KA» 16+

9.30 «CALLATAHS» 16+

15.30 X/@ «4AC MUK» 16+

17.30 X/® «HAC MUK - 2» 12+

19.15 X/® «4AC MUK - 3» 16+

21.00 OAHAXAbI B POCCUN
16+

23.00 XEHCKWI CTEHOAM 16+

00.00 «<6UTBA SKCTPACEH-
COB» 16+

02.40 «<MMNPOBU3ALNSA» 16+

6.20 «10 CAMBbIX... IOHbIE
3BE3HbIE MAMbI» 16+

6.45 X/ «TPEMBUTA» 6+

8.20 X/® «TANHbI BYPIYHJ-
CKOro 1BOPA» 6+

10.10 «3HAK KAHECTBA» 16+

10.55 «CTPAHA YYJEC» 6+

11.30 COBbITUA

11.45 «<HE HALO NEYANTNTb-
Cd». KOMEONA 12+

13.35 <MOCKBA PE3/HOBAS»
16+

14.30 MOCKOBCKAA HELENA

15.00 «B TOCTAX Y CMEXA».
IOMOPUCTUYECKWNI
KOHLIEPT 12+

16.50 X/ «BEIN, HE OMNAAbI-
BAVICS!» 12+

20.40 OETEKTUBbI TATbA-
Hbl TAPMALL-PO®®E.
«CEPILE HE OBMAHET,
CEPALE HE NPEAACT»
12+

23.55 COBbITMA

00.10 «MYNA-OYPA. ATEHT
MNOYTUHE BUAEH». AE-
TEKTUB 16+

03.05 «[BA CUJTYSTA HA 3A-
KATE COJIHLIA». IETEK-
TMB 12+

=000
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5.15T/C «KOCTV» 16+

6.00 MY/IETOUbMbI

9.15 «CJIENAS» 16+

10.15 T/C <MCTOPUS [EBS-
TUXBOCTOrO JINCA»
16+

13.00 X/ «FO/IOAHBIE UTPbl»
16+

15.45 X/ «FONIOAHBIE UIPbI:
1 BCMBIXHET MJIAMS»
16+

18.30 X/ «FONIOAHBIE UIPbI:
COWVIKA-NEPECMELL-
HULA> 16+

23.30 X/® «OBUTENb 3J1A:
BO3ME3AME» 18+

01.00 X/ «UTPA» 18+

03.00 X/ «BHYTPU» 16+

04.15 T/C «KOCTU» 16+

.

3eESDA

6.00 X/® «dPOHT BE3 dJIAH-
roB» 12+

9.00 HOBOCTW HEOENN C
IOPVMEM MOAKOMAE-
BblM 16+

9.25 «CJTYXXY POCCUN» 12+

9.55 «BOEHHAA MPYEMKA» 12+

10.45 «CKPbITbIEYTPO3bl» 16+

11.30 «CEKPETHBIE MATEPU-
Anlbl». «<6OMBAPAN-
POBLMK TY-4: «CY-
MNEPKPEMOCTb» AN4
CCCP» 16+

12.15 «KO4 AOCTYNA» 12+

13.00 «CMEUMANBLHBIN PE-
MOPTAX» 16+

13.40 «OCBOBOXAEHWUE>.
[/C 16+

14.10 TEJIECEPUAN «CHET U
MENEST», 1-4 CEPUN 16+

18.00 MABHOE C OJbrON
BE/IOBOW 16+

20.00 «JIETEHbI COBETCKOIO
CbICKA». 1/C 16+

23.00 «®ETMCOB». TOK-LLIOY
12+

23.45 X/® «K1BU U MOMHW»
16+

01.30 X/® «MATPOC YWXKMK»
6+

03.00 «<OPZIEHA BEJ/IKOW MO-
BEAbI». /P 12+

03.45 TEJNIECEPUAN «CHET U
MNENEN», 1-2CEPUM 16+

5.00 «JJABOPATOPUA JTIOB-
BW» 16+

6.30 «6 KAPOB» 16+

7.05 MEJNIOAPAMA «JTABUPVHT
NNO3nN» 16+

11.05 MEJIOJPAMA «[1OrOBO-
PW C HEM> 16+

15.00 MEJIOAPAMA «MPAHbIN
BKYC JIIOBBW» 16+

19.00 T/C «BEJIKOJIEMHbIN
BEK» 16+

22.40 MENNIOOPAMA «B OTPA-
XXEHUW TEBSA» 16+

02.05 MENOAPAMA «CAMA4
KPACWBAS 2» 16+

4.00 CMELWAHHBIE EAMHO-
BOPCTBA 16+

9.05 BCE HA MATH!

11.10 MY/IETOUIIbMbI

11.45 X/ «ALIBOKAT bSIBO-
NA» 16+

14.40 MATY! MAPAJL 16+

15.10 BCE HA MATY!

15.25 PETBW. YEMMWOHAT
POCCUN. UHAN

17.45 BCE HA MATY!

17.55 MASAXHbLIN GYTEO.
«KPUCTAMN» (CMB) -
«KPblJlbS COBETOB»
(CAMAPA)

19.15 BCE HA MATY!

19.25 MAAXHbLIN YTBEOJ.
«CTPOTUHO» - «JIOKO-
MOTVB» (MOCKBA)

20.45 BCE HA MATY!

20.55 MASKHbIA GYTEON.
«CMAPTAK» (MOCKBA)
- LICKA

22.15 BCE HA MATY!

23.00 NMPOMECCHOHASBbHBIN
BOKC. ®ENOP Yyau-
HOB MPOTVB UCMATA
SUHYNNAEBA. PALLINA,
KOA3OEB MPOTUB dA-
BMO MA/bIOHALO

01.00 BCE HA MATH!

01.45 X/ «KPOBbIO V1 OTOM:
AHABOJINKM» 16+

(O]

4.00 X/ «MATHAOUATUNET-
HUI KAMUTAH»

5.15 MYJIETOUIIbMBI

7.30 X/ «MVMUHO» 12+

9.05 «POXAEHHLIE B CCCP»
COBETCKVE UIPYLL-
KN 12+

9.30 «PAZEHLANAND» 6+

10.00, 16.00 HOBOCTK

10.10, 16.15, 19.30 T/C «POC-
CUS MOJSTOAS> 6+

18.30, 00.00 «<BMECTE>

22.20, 01.00 T/C «BCTPEYHOE
TEYEHVIE» 16+

oTB

4.10 MATPYJIbHbIV YHACTOK.
UTOrnN 16+

4.35 «MNATPY/IbHbIV YYACTOK
HA OPOTAX» 16+

5.00, 7.30 «<BCE rOBOPAT Ob
ITOM» 16+

6.35 HOBOCTU TAY. UTOTN 16+

8.00 «M3BECTUS» 16+

8.35HOBOCTU TAY. UTOT W 16+

9.30 NATPYJIbHbI YYACTOK.
UTOrnN 16+

10.00 <M3BECTUA» 16+

10.35 X/ «HYJIEBOW KNJIO-
METP» 16+

12.15 IOKYM. ®UJIbM 12+

13.05HOBOCTUTAY. UTOTUN 16+

14.00 «MPOKYPATYPAHA CTPA-
KE 3AKOHA» 16+

14.20 JOKYM. ®UJIbM 12+

14.55 X/® «/1 CHOBA TOPb-
KO» 16+

16.40 «O JINYHOM U HANNY-
HOM>» 12+

17.05HOBOCTUTAY. UTOTUN 16+

18.05 T/C «HOYHBIE JIACTON-
Kn» 12+

20.00 T/C «TAVHbI TOPOJA
OH» 16+

22.05HOBOCTUTAY. UTOI'M 16+

23.00 T/C «HOYHbIE JIACTOM-
Kn» 12+

01.00 T/C «TAHbI TOPOLA
OH» 16+

03.00 «<BCE rOBOPAT OB
9TOM» 16+

4.10 T/C «MPOKYPOPCKASA
MPOBEPKA» 16+

5.00 T/C «YNULbl PABBUTBIX
®OHAPEW - 3» 16+

9.40 T/C «OAWH NPOTUB
BCEX» 16+

00.25 X/® «MAEANBHOE MPE-
CTYNNIEHME> 12+

02.00 X/ «BE3 OCOBOro
PUCKA» 16+

03.15 X/ «HEXXAAHHO-HETA-
OAHHO» 12+

BaThb.

&
®

&) Topockon

[epBbie nHM Henenu OyAyT HACBHINICHHBIMH U MHTEPECHBIMHU. Bam mpen-
CTOUT MHOTOE CJIeJIaTh, OSABATCS 3aJ]a4H, PEIIUTh KOTOPBIE 3aX0UeTCsl KaK
MOXKHO CKOpee. DTO MOIAXOAAIIee BpeMs TSI TOTO, YTOOBI B3SThCS 32 HOBYIO
paboty. Bel ObICTpO TOIMETE, YTO OT Bac TpeOyeTCs U Kak MOXKHO JICHCTBO-

Ha Heaea1o ¢ 13 nmo 19 uwHA

Tomxonsiiast Heziesst Ist TOro, 4TOOBI MOIMBITATHCS PEan30BaTh 33/ lyMaHHOE
paHbIiie. DT0 0COOCHHO 3aMETHO B ICJIOBOU c(hepe: BCIIOMHUTE O CTAPhIX IUIa-
HaxX W TIOCTapaiTech BOIUIOTUTH MX B XKM3HB. He MCKIIFOYEHO, UTO TOSBATCS
KaKHe-TO MjleH, Kacaroluecs: OusHeca. Eciu Bamm JIpy3bs MOIEpKaT Takue

3aMbICJIbI, IIPUCTYTIUTDH K X BOIUIOUICHHIO B JKU3Hb CTOUT KaK MOXKHO CKOPCE.

YMEHUEC YUUTHCS Ha 1YKUX omroOKax.

Ta KOTOPBIX CBA3aHa C O6HleHI/IEM.

Havano nenenu OyzneT o4eHb IIIOAOTBOPHBIM. DTO XOpOILIEE BPEeMs U IS
yKe 3HAKOMOM paboThl, U AJI COBEPLICHHO HOBOH. CKOpee BCero, BO3HUK-
HYT KaKHe-TO HETIPOCTHIE 3a/1a4H, U HE cpa3y CTAHET SCHO, KaK MOCTYTNTh-
sl K UX penieHuo. MHoruM brusHenam mpuroautcst HabIIoRaTeIbHOCTh U

CrapaiiTech 0COOCHHO BHUMATEJIBHO CIYIIATh U CTApPbIX, K HOBBIX 3HAKO-
MbIX. Ha 370l Henene oT OKpy)aroux MOKHO y3HaTh MHOTO HHTEPECHO-
TO, ¥ ITOPO IS ATOTO Ja’Ke BOMPOCH! 3a7aBaTh HE MpuaeTcsa. BaxkHo He
CICIIUTh C BBIBOJAMH, MPOBEPSITH BCIO MH(pOpMaIuio. Tak Bbl U OMIHOOK
M30CKUTE, ¥ B HEJIOBKYIO CUTYAIIHIO HE TTOTaIeTe.

OCTOPOXKHOCTS B JieJlaX OYeHb PUTOUTCS BaM B Havasie HeJesu. [ opssuuThb-
Csl HE CTOWUT, KaK U CTEIINTH C PEIICHIIMHI. KT0-TO MOXKET IMOTBITaThCS JABUT
Ha Bac, 3aCTaBJIATh JCHCTBOBATh B UyXHX MHTEpecax. byasTe roToBHI 1aTh
otrop. BriusHWE MO3UTUBHBIX TCHACHIMN OyNeT YCHJIMBATHCS C KaXKI[bIM
nmHeM. CepelriHa HelelTn OKaKEeTCs U THIOOTBOPHOM, M OYEHB MIPUSTHOM.

OHTy3na3M, ¢ KOTOPBIM BBl BO3BMETECH 3a Jiejla B Havyaje HelelH, IOMO-
JKET BaM OBICTPO CIIPAaBUTHCS € MPOOIEMaMu, NPEX/e Ka3aBIIMMHUCS Hepas-
pemMMBIMU. DTO BpeMsi 00CIIaeT 3aMEeTHbIE MPO(EeCCHOHAIBHBIE YCIIEXH,
nporpecc B nenax. OcobeHHo 01arocKIOHHEI 3Be3/1bI OyayT K JleBam, pabo-

Crapaiirech He HEpPBHHYATh M M30EraTrh CTPECCOBBIX cuTyanuid. Ha
9TOH HeJelie BaM OYCHb MIPUTOIUTCS YMCHHE Oepedb ceOsl M IKOHOMHTH
cuibl. [IposSBIATh MHALIMATUBY B JeflaX CTOUT TOJBKO TOTZA, KOTHa 00-
CTOSITENILCTBA JIJIsl TOTO Oe3yCIIOBHO ONIarONpUSsITHBI; B JIPYTUX CHTYa-
[USX CTapaiTech ObITh OCTOPOKHEE U HE TIPUBJICKATH K ceO0C BHUMAHUSI.

Yem MeHbIIE BBl OyJeTe MepeKuBaTh U BOIHOBATHCS, TEM JIyUILe CIIO-

JKUTCS 9Ta Helewst. MimuTe moBoabl sl paiocTH — Ha TOH HEAele UX
OyzneT Kyna Oonblie, 4eM BaM MOKaxeTcst moHavary. OOparnTe BHUMa-
HHE Ha HOBBIe paboune 3agaun. [locTapaiitech clipaBUTHCS ¢ HUMH KakK
MOYKHO JIyYIIIe; 9TO YKPEHHT Balld NPO(HEeCCHOHAIbHBIE TO3UILIUH.

Henenst Oyner ymaunoii. Y Bac OyaeT BO3MOKHOCTH IPOSIBUTH PEIITH-
TEJILHOCTh M HACTOHYMBOCTH, CMEJIOCTh U M300peTaTeabHOCTh. bepu-
TECh 3a HOBBIC JIeJa, He OTKJIA/IBIBAIITE peaIn3aliio HEOXKHUIaHHO 105~
BUBIIMXCcA uneil. Henemns He Oymer criokoifHoil, He o0oiineTcs 6e3 CyeTs
1 Hepaz0epHxH, HO y BaC MHOT'0€ TTOJIyYHTCS TPOCTO OTIIMYHO.

Ora nepnens OyneT BakHOIT 11 Bac. OHa IOMOXKET pa3o0paThes ¢ BOIpoca-
MM, HaJ] KOTOPBIMH BBI JIOJTO Pa3MBIILISUIH. Bl cTaHeTe irydiie moHuMarhb
ceOst 1 APYTHX, OTIPEICITUTECH C TNTaHAMH Ha OyJryTiiee, moiMeTe, Ha 9eM COo-
CPEIOTOUUTHCA ceHuac U YTo OTIOXKUTH Ha ToToM. He Beerna maaxo OyayT
CKJIaJIbIBATHCS] OTHOIICHUS C OKPY>KaIOIIMH.

Hawano Henenu 3acTaBUT NOHEPBHUYATh. B 9TO BpeMs BO3MOXHEI
KaKHe-TO HEeMPUSTHBIE COOBITUS, HOBOCTH, H3-32 KOTOPBIX OyIeT MHOTO
BoNHEeHNH. HekoTopble BO3HMKaomue MPOOIEeMbl CTaHYT CIICICTBHEM
BaIllMX COOCTBEHHBIX OMIMOOK, JOMYIIECHHBIX paHbine. OnHaKo crocob
W3MEHHTh CHTYaLHIO K JIy4LIeMy BbI 0053aTelIbHO HaiieTe.

Hauano Henenn morpeGyer ot Bac HesaypsAHOTo camoobnajanus. 2
B 910 Bpemsi MOXET 10Ka3aTbCcsi, YTO TOJIBKO BbI IIPUCITYIINBACTECH
K TOJIOCY 3/IpaBOTO CMBICIIA, OCTAJIBHBIE JKE PYKOBOJICTBYIOTCSI MHU-
MOJICTHBIMH JKETaHUAMH M BEPAT BCEMY, YTO YCIHbILAT. BaxxHo n3-
0exarb KOH(IMKTOB U CIIOPOB.

horo.mail

Mbl B COLCETSAX:

ok.ru/vestiaramil



