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TB nporpamma /

5.15T/C «<MEHTAJIUCT» 16+

7.05 «MrPAI, TAPMOHb JTIOBU-
MASR!» 12+

7.45 <4ACOBOW» 12+

8.15 «3[10POBbE» 16+

9.15HEMYTEBbIE SAMETKN 12+

10.00 HOBOCTH

10.10 «rONIOC U3 MPOLLJIOTO.
XONOJHASA BOVMHA HU-
KNTbI XPYLLIEBA» 16+

11.20 «BUAENV BUOEO?»

12.00 HOBOCTH

12.15 «BUAENV BUOEO?»

13.20T/CBOCKPECEHCKWI 16+

15.00 HOBOCTH

15.15T/CBOCKPECEHCKWI 16+

18.00 BEHEPHME HOBOCTW

18.25 «IXKEHT/IbMEHbI YIA-
Yi». BCE OTTEHKMN CE-
POro» 12+

19.20 KOMEANA «OXEHT/b-
MEHbI YAA4N» 12+

21.00 «<BPEMS»

22.35X/® «BEFCTBO MUCTEPA
MAK-KUHNIN» 12+

01.25HAEAVNHE COBCEMU 16+

02.55 «POCCUA OT KPAA 0O
KPAGA» 12+

5.35 6 KAIPOB 16+

5.50 EPAIALL

6.05 MYJIbTOWSIbMbI

7.55 LLOY «YPAJIbCKUX MEJIb-
MEHEM» 16+

9.00 POroB+ 16+

10.00 LLIOY «YPAJIbCKUX MESTb-
MEHEM>» 16+

10.20 M/® «TPONN» 6+

11.55 M/® «BOJIWEBHbLIN
MAPK IXKYH>» 6+

13.25 KOMEAUA «KPOJNNK
MUTEP» 6+

15.10 X/® «KPOJIMK MUTEP
-2»6+

16.55 X/ «3EMNSA BYAYLLE-
[0» 16+

19.20 X/® «TEJIEMOPT» 16+

21.00 X/® «MACCAXWUPbI» 16+

23.05 X/® «51 - NEFEHAA» 16+

01.00 X/ «TPETUIA JINLLHWA
-2» 18+

02.55X/® «XOJIMC V1 BATCOH»
16+

5.35 X/® «BYKET» 12+

7.15 «YCTAMU MNALEHLIA»

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «KOIIA BCE IOMA C TW-
MYPOM KN3AKOBbIM»

9.25 «YTPEHHAA MOYTA C HK-
KOJTAEM BACKOBbIM>»

10.10 «CTO K OAHOMY>. TE-
NEUTPA

11.00 BECTW

11.40 «[JOKTOP MACHUKOB»>.
MEANLUMHCKASA MPO-
FPAMMA 12+

12.40 T/C «5 BONbLLUE HE BO-
IOCb» 12+

17.00 BECTW

18.00 «MECHW OT BCEN LN
12+

20.00 BECTU HEOENW

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. MY-
TUH

22.40 «<BOCKPECHbIV1 BEYEP
C BNIAAMMWPOM CO-
JIOBbEBbLIM> 12+

01.30 «KPECTbI» 12+

03.10 X/P «BYKET» 12+

4.00 T/C JIOBUMUbI» 16+

4.45 NATHULA NEWS» 16+

5.30 T/C JIOBMMUbI» 16+

5.50 M/® «BOJbLUOE NYTE-
LUECTBME» 16+

7.10 M/®d «APTYP U MECTb
YPLAJIAKA» 12+

9.00 «4EPHbIN CMUCOK - 2»
16+

10.10 «30BUTE LWWE®DA». TY-
ATCE. MAPVHAL 16+

11.00 «HA HOXAX» 16+

23.00 X/®d «ACTPAJI-4: MO-
CNELHWN KJHOY» 16+

00.40 X/® «B3PbIB 13 MPO-
LUMOro» 16+

02.20 «CENIOU-AETEKTUB» 16+

03.00 «MATHULA NEWS» 16+

03.30 T/C <JIOBUMLLbI» 16+

il

5.10 T/C «YJILIbI PASBUTBIX
®OHAPE» 16+

7.25 «TPOCTbIE CEKPETbI» 16+

8.00 «CEFO/Hs1»

8.20 «Y HAC BbIIPbIBAIOT!»
12+

10.00 «CETOZIHS»

10.20 «MEPBAS MEPEJAYA»
16+

11.00 «4Y[0 TEXHUKM» 12+

12.00 «/IAYHbIN OTBET»

13.00 <HALLIMOTPEBHAZ30P»
16+

14.00 «CBOSI UMPA»

15.00 CNIEACTBVE BENNA... 16+

16.00 «CETOfHS»

16.20 CIEACTBUE BENNA... 16+

19.00 «CETOfHS»

19.40 «<OCHOBAHO HA PEAJTb-
HbIX COBbITUSAX> 16+

22.30 «MACKA» 12+

01.50 «TAUHCTBEHHAS POC-
cUst» 16+

02.30 T/C «AUKNI» 16+

4.45 «TAVIHBI YATIMAH> 16+

8.00, 9.00 X/® «YTHATb 3A 60
CEKYHA» 12+

8.30 HOBOCTU 16+

10.45, 13.00 X/® «XAOC» 16+

12.30 HOBOCTU 16+

13.25 X/® «CTENC» 12+

15.40, 17.00 X/® «TPOH: HA-
CNEOVE» 12+

16.30 HOBOCTU 16+

18.35 X/® «PAHTACTUHECKASA
YETBEPKA» 12+

19.30 HOBOCTU 16+

20.00 X/P «dAHTACTUHECKAS
YETBEPKA», NPOOOJ-
XKEHUE 12+

21.10X/P «DAHTACTUHECKAS
YETBEPKA: BTOPXE-
HWE CEPEBPAHOIO
CEPDEPA» 12+

23.00 <MTOrOBAS MPOrPAM-
MA C METPOM MAP-
YEHKO» 16+

23.55 CAMbIE LLOKMNPYIOLLIVE
TMNOTE3bI 16+

BockpeceHbe [3 UIoAS ]

6.30 «OHLMKIONEANS 3A-
TALOK»

7.00 MYJILTOUbMbI

7.50 X/ «CblH»

10.10 «OBbIKHOBEHHbI KOH-
LEPT»

10.35 X/ «AAIOLLIKNH COH»

12.00 BOSIbLLUE, YEM JIIOGOBb.
HUKOJIAM PbIBHWKOB
1 ANNA TAPVIOHOBA

12.40 NMUCbMA 13 NMPOBMH-
UK. NNEC

13.10 AMAJIONM O XMBOTHBIX

13.50 «KOJINEKLIUS». «ETM-
NETCKU MY3EN B
TYPUHE»

14.25 X/ <YAVBUTENBHBbIV
MAJTbHMK

15.50 «BAJTEHTUH HUKYIWH.
KAX[bIN BbIBUPAET
[UNA CEBS». [/

16.30 PEMOPTAXM 13 BYAY-
LLErO

17.10 «MELUKOM...»

17.40 <XPAM>. I/

18.30 POMAHTUKA POMAHCA

19.30 HOBOCTU KYJI5TYPbI

20.10 X/® «BANCTAIOLLMN
MUP»

21.40 BOJIBLLAS OMEPA - 2016

23.45 X/ «CblH»

02.05 IVANIOM O KMBOTHBIX

02.45 M/ [151 B3POC/IbIX

¢ M

4.15 «COMEDY BATT/1» 16+

5.00 «OTKPbITbII MUKPO-
DOH» 16+

5.50 OIHAXbI B POCCUN 16+

9.00 «MEPE3ATPY3KA» 16+

9.30 «CALLIATAHA» 16+

21.00 OOHAXbI B POCCUN
16+

23.00 «<KEHCKWM CTEHIAIM»
16+

00.00 «<BNTBA OKCTPACEH-
COB» 16+

02.40 «<MMMNPOBU3ALINS» 16+

EBU

6.40 «10 CAMbIX... PACCTA-
JINCb HEKPACUBO»
16+

7.10 X/® «BHUMAHVE! BCEM
NOCTAM...»

8.30 X/d «YKOJT 30HTUKOM»
12+

10.10 «3HAK KAYECTBA» 16+

10.55 «CTPAHA YY[EC» 6+

11.30 COBbITUS

11.45 X/® «CYMKA HKACCA-
TOPA» 12+

13.30 <MOCKBA PE3NHOBAS»
16+

14.30 MOCKOBCKAS HEAENA

15.00 <HECEPBbESHBIE JIOAM>.
IOMOPUCTUYECKUNI
KOHLIEPT 12+

16.45 JETEKTVUBbI JIOAMWUBI
MAPTOBOW. «CMEPTb
HA A3bIKE LBETOB»
12+

20.05 AETEKTNBbI BUKTOPUN
NIATOBON. «KYMENb
LbABONA» 12+

23.35 COBbITUS

23.50 «METPOBKA, 38> 16+

00.00 «MY/S-AYPA. ATEHT U
COKPOBWLLE HALLAW»,
LETEKTUB 16+

02.45 X/® «COHATA /19 TOP-
HUYHOM» 12+

04.20 «YIAP BJIACTbIO. YENO-
BEK, MOXOXWI HA...»
16+

=000
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4.15T/C «MHbIE» 16+

5.45 MYJIbTOUSIbMbI

9.45 T/C «MCTOPUA OEBA-
TUXBOCTOIO JINCA».
1 CE30H 16+

12.45 X/® «BOTATEHbKWI
PU4YM» 12+

14.45 X/® «BCMTOMHUTb BCE»
16+

17.00 X/ «ANTA OCUPUCA»
16+

19.00 X/® «3BE3JHbIE BPA-
TA» 6+

21.30 X/® «OXOTHUK 3A MPU-
LUENBUAMMU» 16+

23.15 X/® «OBJINBNOH» 16+

01.15 X/® «OCOBb 2» 16+

02.45T/C «MHbIE» 16+

.

3sE30A

5.15 «JIETEHAAPHBIE MOJ-
KOBOALLI. MUXAWI
KYTY30B>. [/ 16+

5.55 X/ KAKIA» 12+

7.10 X/ «BbICOTA 89> 16+

9.00 HOBOCTMW HEAENW C
IOPVEM MOAKOMAE-
BbIM 16+

9.55 BOEHHAS MPUEMKA 12+

10.45 «CKPBITBIE YTPO3bl» 16+

11.30 «KOJ] IOCTYMA>. «PYC-
CKOE 30/10TO A4
AHMIUNCKOM KOPO-
JIEBbl» 12+

12.10 JIEFEHZbBI APMUW>.
BACW/IN BPIOXOB 12+

12.55 «CMELMASBHbIN PE-
MOPTAX> 16+

14.15 TENIECEPWAJT <YYACTOK
NEATEHAHTA KAYYPbI»,
1-4 CEPUV 16+

18.00 [JIABHOE C ONbroMt
BESIOBOVI 16+

20.00 «JIETEH/]bI COBETCKOIO
CbICKA». [I/C 16+

22.55 X/ «JAYPUS» 12+

02.05 X/® «MA®UA BEC-
CMEPTHA» 16+

03.35 X/® «CONEHBIN MEC»
12+

04.45 <XPOHUKATIOBE/bl» 16+

5.45 «JJABOPATOPUA NIOB-
BU» 16+

6.30 «6 KALLPOB» 16+

7.00 MENOAPAMA «JIOBJIIO
OTLIA N CblHA» 16+

10.55 MEJIOAPAMA «TEHb
MPOLLIOTO» 16+

14.45 MEJTIOAPAMA «XPY-
CTANIbHAS MEYTA» 16+

19.00 T/C «BENMKONEMHbIN
BEK» 16+

22.45 MENIOZIPAMA «CTEMOW
NOBOPOT» 16+

02.20 T/C «VAEASIbHbBIV BPAK»
16+

5.20 NASHKHBIA GYTEOS.

6.40 MATY! MAPAJ] 16+

7.00 CMELIAHHBIE EAMHO-
BOPCTBA

10.05 BCE HA MATY!

11.00 MY/IETOUIIEM

11.20 T/C BATOBOPEHHbIN 16+

15.05 BCE HA MATY!

15.55 MSXHbIA GYTEO.
«[IENGTA» (CAPATOB) -
«CMAPTAK» (MOCKBA)

17.10 BCE HA MATY!

17.25 NASAXHbLIN GYTEO.
«KPUCTANN» (CMB) -
«JIOKOMOTUB» (MO-
CKBA)

18.40 BCE HA MATY!

18.55 BOKC. MATY TB KYBOK
NOBEARI

20.55 BCE HA MATH!

21.30 DYTBOJ. «3EHUT» (POC-
CU) - «LIPBEHA 3BE3-
[A» (CEPBVS)

00.00 BCE HA MATY!

00.45 CMELLIAHHBIE EAVHO-
BOPCTBA 16+

01.45T/C 3ATOBOPEHHbIN 16+

(O]

5.00 T/C «LLIKOJIA BbIXVBA-
HWUS OT OAMHOKOM
XEHLLUMHbI C TPEMS
JETbMY B YCJTOBUSIX
KPU3WCA» 12+

6.00 X/ «BECHA»

7.45 MYNIETOUbMbI

8.10 X/® «DUHUCT-ACHbIN
COKOJ»

9.30 «DASEHAANAND» 6+

10.00, 16.00 HOBOCTM

10.15 X/ <10 CEMEMHbBIM
OBCTOATENILCTBAM»
12+

12.30 X/® «MPUKIOYEHWUS
MPUHLIA ®NOPU3E-
NS 12+

16.10 X/ «BOK3AN /191 [1BO-
UX>

18.30, 00.00 «<BMECTE»

19.30, 01.00 T/C «YJIbIBKA
MEPECMELLIHWKA» 12+

oTB

4.10 MATPYJIbHbIV YHACTOK.
UTOTW 16+

4.35 «MATPYJIbHbIN YYACTOK
HA IOPOTAX» 16+

5.00 «<BCE FOBOPSIT OB 3TOM>»
16+

6.35 HOBOCTU TAY. UTOT N 16+

7.30 <BCE FOBOPAT OB 3TOM»
16+

8.00 «M3BECTUS» 16+

8.35 HOBOCTU TAY. UTOT N 16+

9.30 MATPYJIbHbIN YHACTOK.
UTOTU 16+

10.00 «<M3BECTUA» 16+

10.35 X/ «OTMETHIE HAMAP-
HUKW» 16+

12.30 «3MUAEMUS. NONNO-
MVESINT» 12+

13.05 HOBOCTU TAY. UTOTU
16+

14.00 «[POKYPATYPA HA CTPA-
OKE 3AKOHA» 16+

14.20 «E[A. MPABUbHOE
MUTAHWE. MACO» 12+

14.55 X/ «KNMHY> 16+

16.40 «O JINYHOM U HAJINY-
HOM» 12+

17.05HOBOCTU TAY. UTOT U 16+

18.05 T/C JIOThIA - 2» 12+

20.00 T/C «BE30MACHOCTb»
12+

22.05HOBOCTUTAY. UTOMM 16+

23.00 T/C «/OThIN - 2» 12+

01.00 T/C «<BE30MACHOCTb»
12+

03.00 «BCE FOBOPAT OB
3TOM>» 16+

5.00 T/C «<A3 BO3OAM>» 16+

8.05T/C «BUPIOK» 16+

11.45T/C «MNATA MO CHETHYMU-
Ky» 16+

15.35 T/C «MPOMABLLNI BE3
BECTW» 16+

19.20 T/C «PACKAJIEHHbIN
NEPUMETP> 16+

23.00 T/C «BUPIOK» 16+

02.25 X/® «HEYNTOBUMBIE
MCTUTENWN» 12+

03.40 X/® «HOBbIE MPUKIIO-
YEHNA HEYNNOBUMbIX»
12+

& Topockon

&
®

Haunnate Heearo CTOUT ¢ pelleHus] CaMbIX BaXKHBIX pabounx 3aaad. Bos-
MOXKHO, C HUMH HE YJaCTCs CIIPABUTHCS B OJMHOYKY, HO IIPOOIIEMOI 3TO HE
CTaHEeT: BBl 00s13aTeNIFHO HaiiieTe COr03HUKOB. [1one3Ho OyneT momennThes
cBOMMH uzaessMu. Yem OoJiblie Jrofei 0 HUX y3HAeT, TeM ObICTpee Bbl pea-
JIM3yeTe 3alyMaHHOE.

TpynHo Oyner n3dexars OECOKONCTBA M CyeThl B Hadane Henenu. [Ipuaercs
TIPHIIOXKUTB YCHIIUSL, YTOOBI JIOTOBOPUTHCS C KEM-TO O COBMECTHBIX JICHCTBHSIX.
Jlaxke maBHUME JIeTIOBBIC MTAPTHEPHI HE Cpasy MOWMYT, Yero Bbl O HUX XOTHTE.
He uckirouens! pasHomacust ¢ KojuieraMmu, criopbl. Kakum Obl HU ObLTO Balle

OMOLMOHAJIBHOC COCTOSHHE, CTapaﬁTeCI: CEPLE3HO OTHOCUTHLCS KO BCEM JICIaM

pabore.

He Bce cpasy ciioxuTCsI Tak, Kak BaM X0Tenoch 0b1. CKopee BCero, 10CTHYb
HYXXHOTO pe3yjibTara ObICTPO HE IOJYYUTCS, HYXKHO OyJeT MpeArpuHsTH
HECKOJIBKO TIOTIBITOK. BeposTHBI HeoXKHIaHHbIe COOBITHS 1 JAETOBBIE TPE-
JIOKEHHUSI, KOTOpPBIE KapJHHAIBHO M3MEHST Balle OTHOLIEHHE K TEKyIIeH

HOCTapaﬁTeCL OBLITH OYEHb MI/II)OJ'IIO6I/IBBIMI/I B HaYaJic¢ HECACIU U COXpa-
HATH caM006na,uaHne, JaXKe €CJIN OKPYIKaromune 6yI[yT BeCTH ceOs CTpaHHO,
TOBOPUTH WM AEJIATh TO, YTO MOKAXKETCA BaM TIIYIIBIM. OCOOCHHO BaXKHO
n30erarh JIMITHUX CIIOPOB Ha pa60Te: OHHU ITOMEIIAI0T COCPCAOTOUYUTHCA Ha
3ajJadax, Tpe6y}01_u1/1x BHHMaHUs, BOBPEMS CIPABUTHCA C ACTIaMU.

[Tocrapaiitech He TPATUTH CIUIIKOM MHOTO BPEMEHH Ha ITyCTSIKM B Hadase
Hesieny. DTO OYeHb OJIaronpHATHBIN MEePHUOA, MO3BOJSIONINHA JOCTHYb 3Ha-
YUTEIBHBIX YCIIEXOB BO MHOTHX Jeax. IlepeMeHb! K JIydieMy BO3MOMKHBI
BO Bcex c(epax >xu3Hu. Ho oHn He mpousoiinyT camu no cede. Bam HyxHO
OyzeTt posiBUTH HMHULMATHBY, ClIeNaTh KaKHEe-TO BaKHbIC ILATrH.

[epBast OJIOBUHA HEAEIH — BPEMs, KOTZIa 0COOCHHO Ba)KHO HE BBIIABATh
JKeJlaeMoe 3a JICHCTBUTEIBHOC U HE CTPOUTh MIUTIO3MA. MHOroe Oyaer kKa-
3aThCS BO3MOXKHBIM, HO BaM HY)KHO IIPAaBHJIBHO OLICHUTH CBOM CHIIBL. MOTYT
HEMPOCTO CKIIAJbIBATHCS JIEJOBbIE OTHOIICHHS, BEPOSTHBI Pa3HOINIACHS C

JIIOAbMH, KOTOPBIX BbI ITPUBBIKIIU CUATATH CBOMMU COO3HUKAMU.

HO.

Ha HeaeJuto ¢ 27.06 o 03.07

B nmawane Hemenmn ocoOEHHO BakHOW OyaeT pa30Op4YMBOCTH B Jie-
JIOBBIX U JIMYHBIX KOHTaKTaX. MHOrue 3aX0TST 3aMHTEPECOBATh Bac
YeM-TO, TOCTaparoTcs 3aBOEBaTh Bally cummaruio. Ho noBepsTsb
CTOUT Janeko He BceM. llpucnymmBaiitecs k MHTyuuMu. MmenHo
OHa IOJICKAXKET, C KEM JIydIlle UMETh JIEJIO.

Hauano Henenu ciioxurces O4eHb ynadHo. Y MHoOrux Becos B 910 Bpe-
M MIOSIBSITCS] HOBBIE UJieu. HekoTopble mpeAcTaBUTeNn 3Haka K TOMY JKe
HATyT OTBETHI HA BOIIPOCHI, KOTOPHIE MPEXKIE BCEX 3aCTaBISLTH OeCIo-
KOWUTKCS. PemieHust, IpuHSATHIE B 3TOT MEPHUOJI, MOTYT 3aMETHO U3MEHUTh
Ballly U3Hb.

Hauano Henenu OyaeT JOBOJIBHO CIOKHBIM, U €TI0 TYT HE CTOJIBKO B
HeOIaronpusITHBIX 00CTOSITEIbCTBAX, CKOJIBKO B HANPSKEHHOCTH 3MO-
UOHAIBHOTO (oHa. J[aXke MeNKne MPOUCIIECTBUS MOTYT TTOKA3aThCs
CephEe3HBIMH, a CIIPAaBUTHCS C BOJIHEHUEM CTaHET TPyAHee, YeM O0bIu-

Hawano Hezenm MOXeT NPUHECTH TPYIHOCTH, HO HEMPEOAOINMBIX Ipe-

rpaj Ha BalleM IyTH B 3TO BpeMsi He mosiButcs. [IpaBna, obuieHue ¢
OKPYKaIOIMMH MOXET TpeOOoBaTh 3aMETHO OOJIBIIET0 CaMOOOIa aHus,
4yeM 00bI9HO. He cTOMT AeanThCs BCEMU CBOMMH MBICISAMHU C HOBBIMH
3HAKOMBIMHU MJIM TOBOPUTH OJIM3KKM [1E€PBOE, YTO IPUXOAUT B TOJIOBY.

Henenst Oyner HepoBHON. BO3MOXKHBI M yauHble, U IOBOJIBHO HAMPSKEH-
HBIC MOMEHTBI. B TIepBbIe €€ JHH BaM OYeHb MPUTOUTCS YMEHHE HAXOIUTh
TIOZIXOJT K JIFOISIM, JTOTa/IBIBAThCSI, Yero OT Bac skayT. Hexotopsie Kozeporu
MOBEAYT CeOsl KaK HACTOSIINE JTUIUIOMATHI, B TO MMOMOYKET MM H30eKaTh
MHOTHX ITPOOJIEM.

B nauane Henenu BO3MOXHBI MEIIKHUE Pa3HOITIACHUS, U3-3a KOTOPBIX ca-
MbI€ BIleUamIuTeIbHbIe Bosonen OyayT nepekuBaTh He Ha IIyTKy. Bax-
HO HE MOJ/1aBaThCsl HA MPOBOKAIMH, COXPAHITh caM000IaaHue. IToro
OyZeT J0CTaToyHo, YTOOBI M30eXaTh Cepbe3HBIX KOH(IMKTOB M CCOP.
UyTb 103Ke OTHOLICHUSI C OKPYKAFOIMMH HAJIAIATCSL.

horo.mail.ru

Mbl B COLCETSAX:

ok.ru/vestiaramil



