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5.10 X/® «KOMAHNP CHACT-
JINBOW «LLIYKW» 12+

6.00 HOBOCTU

6.10 X/® «KOMAHOWP CHACT-
JINBOW «LLIYKW» 12+

7.00 «AEHb BOEHHO-MOP-
CKOTrO ®JIOTA P®d».
MPA3IHUYHbIV KAHAT

10.00 «LIAP/ OKEAHOB. MYTb
B APKTUKY» 12+

11.10 T/C «<AHAPEEBCKWNN
DA 16+

12.00 HOBOCTH

12.10 «JEHb BOEHHO-MOP-
CKOTrO ®JIOTA P®d».
MPA3IHUYHbIV KAHAT

13.00 TOPXXECTBEHHbI MNA-
PAL KO AHIO BOEH-
HO-MOPCKOrIO ®JI0TA
PO

14.15HOBOCTA

14.35 T/C «AHAPEEBCKUN
DJIAM> 16+

18.00 BEHEPHVE HOBOCTU

18.15 T/C «AHJIPEEBCKUM
DJIAM> 16+

21.00 «BPEMSI»

22.35 X/®d «TOPMEAOHOC-
Lbl» 12+

00.20 <HAEOVHE CO BCEMU»
16+

02.35 «POCCU4A OT KPAA 10
KPAGA» 12+

5.50 6 KAZIPOB 16+

6.00 EPAJIALL

6.05 MYJILTOUbMb

8.05 M/® <MOHCTPbI NPOTUB
MPULLENBLEB» 12+

9.55 X/ «OJHOK/ACCHM-
Ki» 16+

12.00 X/ «OJHOKJIACCHVKM
- 25 16+

14.00 POHTESM «XOHKOK>» 16+

15.45 M/ «MALATACKAP» 6+

17.25 M/® «MALATACKAP -
256+

19.15 M/ «MAJATACKAP - 3»

21.00 X/® «OXOTHUKM 3A
MPUBUAEHNAMI» 16+

23.20 X/ «OXOTHUK HA MOH-
CTPOB» 16+

01.15 X/® «CKAJIONA3» 16+

03.10 T/C «BOPOHWHbI» 16+

4.00 X/® «HOYHAS DUATIKA»
16+

5.35 X/® «OXEPEJIbE» 12+

7.15 «YCTAMU MNALEHLIA»

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «YTPEHHAA MOYTA C HU-
KONAEM BACKOBbIM>»

9.10 «CTO K OHOMY»

10.00 BECTW

10.30 T/C «<4EPHOE MOPE» 16+

12.00 BECTU

13.00 TOPXXECTBEHHbIV MNA-
PAJ KO OHIO BOEH-
HO-MOPCKOIO ®J10TA
PO

14.15T/C «4EPHOE MOPE» 16+

17.00 BECTU

18.00 «[MECHW OT BCEV AYLLIN»
12+

20.00 BECTHK

22.00 «<BOCKPECHbIV1 BEHEP
C BJIAAVIMUPOM CO-
JIOBbEBbIM» 12+

01.00 «<AIIMWPAJT KY3HELIOB.
®JIOTOBOJELL NOBE-
Abl». ®UNbM ANTEKCEA
LEHNCOBA 12+

01.40 X/® «NMPOLIAHWNE CIA-
BAHKM» 16+

03.15 X/P «OXEPEJIbE» 12+

4.20 T/C «JIIOBMMLLbI» 16+

4.40 «NATHULA NEWS» 16+

5.00 T/C «JIOBAMLIbI» 16+

5.20 «MATHMLA NEWS» 16+

5.50 M/® «BOJIbLLIOE MYTE-
LUECTBWE» 16+

7.10 «<4EPHBbI CMNCOK - 2».
AMNOHCKAA KYXHA U
KOCMETONOI 16+

8.40 «4YEPHbI CMUCOK - 2».
YXOA 3AXMBOTHLIMU
N KNNHWHT 16+

10.00 «30BUTE LLUEPA» 16+

11.30 <HA HOXAX> 16+

00.00 X/® «OBPO MOXAJIO-
BATb B IKYHIIN» 18+

01.30 X/® «KOM HA IPANBE»
12+

02.50 «MATHULIA NEWS» 16+

03.20 «CENDUN-AETEKTNB» 16+

L hils

4.50 T/C «OENBTA> 16+

8.00 «CEroaHs»

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

10.00 «CErOAHSA»

10.20 «MEPBAA MEPEJAYA»
16+

11.00 «4YA0 TEXHUKWU» 12+

12.00 «JAYHbIV OTBET>

13.00 «HALLMOTPEBHAL30P»
16+

14.00 «CBOSA UIPA»

15.00 CNEACTBMEBENN... 16+

16.00 «CEFOHSA»

16.20 CNEACTBUEBENN... 16+

19.00 «CErOAHSA»

19.45 T/C «BOKAJIbHO-KPW-
MUHANTbHBIN AH-
CAMBJ1b» 16+

22.25 <MACKA» 12+

00.55 «<ATEHTCTBO CKPbITbIX
KAMEP» 16+

01.55 T/C «<ANNBWU> HA [IBO-
UX» 16+

-

4.20 <TAVIHbI YANMAH» 16+

6.00 X/® «OFOHEK-OMHN-
BO» 6+

7.25, 9.00 X/ «BENNKONEN-
Hbl» 12+

8.30, 12.30 HOBOCTU 16+

10.25 X/ «ABAHTAPA;: APKTU-
YECKME BOJIKU» 12+

13.00 X/® «MHAMAHA I)KOHC:
B NMOUCKAX YTPAYEH-
HOIO KOBYETA» 12+

15.20 X/® «<MHOWAHA IDKOHC
W XPAM CYAbEbI» 12+

16.30 HOBOCTU 16+

17.00 X/® «<MHOWAHA IDKOHC
M XPAM CYObbbl»,
MPOAOJIXEHME 12+

18.10, 19.55 X/® «MHANAHA
PKOHC U MOCNEAHWA
KPECTOBbIVI MOXO[»
12+

19.30 HOBOCTU 16+

21.10 X/P «MHONAHA IDKOHC
1 KOPOJIEBCTBO XPY-
CTANNbHOIO YEPENA»
12+

23.30 X/® «OCOBHSAK «KPAC-
HAS PO3A» 16+

BockpeceHbe [31 nioAq]

6.30 «9HUMKNONEANSA 3A-
FAOOK>

7.00 MYJIBTOUIBMbI

7.50 X/® «CEPOLE HE KA-
MEHb»

10.10 «OBbIKHOBEHHbI KOH-
LIEPT»

10.40 X/® <K HEPHOMY MOPIO»

11.50 OCTPOBA. AHATONUI
KY3HELIOB

12.35 ANAJIOTN O XKMBOTHbIX

13.15 «KOJUTEKUNSA»
13.45 KMHO O KMHO. «BE-
CEJblE PEBATA»
14.25X/® «BECEJIbIE PEBATA»
15.55 IOBUJTEN SANTbI MEXU.
«MOET SAUTA NMbEXA»

17.10 PEMOPTAXW N3 BYAY-
LLLEFO

17.50 «MELKOM...»

18.20 «PYCCKME B OKEAHE.
AOMWPAT NA3APEB».
Lo

19.05 POMAHTUKA POMAHCA

20.00 K 100-NETUKO CO OHA
POXOEHUSA ANEKCESA
[TIA3bIPUHA. X/ «BE-
JIOPYCCKWIA BOK3A»

21.40 BOJIbLLAA OMNEPA - 2016

23.25 X/ «AOPOTA HA BANN»
12+

01.00 AMAJTOTM O XMBOTHbIX

01.40 UICKATENWN

02.30 M/® )19 B3POC/IbIX

S .

4.15 «COMEDY BATTJ1» 16+

5.55 «OTKPbITbIA MUKPO-
DOH» 16+

6.45 OIHAXbI BPOCCUN 16+

7.00 M/C «CMELUAPUKW: MNH-
KOL» 6+

9.00 M/C «CMELLAPUKMW. NE-
FEHOA O 30/10TOM
[LPAKOHE» 6+

10.30 «CALLATAHA» 16+

15.00 T/C «OCTPOB» 16+

19.00 «<KOMEZN KNAB» 16+

23.00 KEHCKWI CTEHIIAM 16+

00.00 «<BNTBA SKCTPACEH-
COB» 16+

02.40 «MMMNPOBU3ALINS» 16+

EBU

4.35 IOKYM. GUSIbMbI 12+

6.35 «METPOBKA, 38> 16+

6.45 X/ «MEOBbI MECSLL»

8.15 X/® «MAKCUM MEPENE-
JINLIAS 6+

9.55 «3HAK KAYECTBA» 16+

10.50 «CBATHIE 1 BAN3KME.
®EJIOP YLLIAKOB» 12+

11.30 COBbITUS

11.45 X/ «OANHOKNM TPE-
JIOCTAB/AETCS OB-
LEXUTUE» 12+

13.30 <MOCKBA PE3UHOBAS»
16+

14.30 COBbITUS

14.45 IOMOPWUCTUYECKUIA
KOHLIEPT 12+

16.30 X/ «BAPBM U MEA-
BEAb» 12+

20.05 AETEKTUB «XPYCTASIb-
HAS NTOBYLLKA» 12+

23.35 COBbITUA

23.50 «CEBEPHOE CUSHUE.
[JIPEBO KOJIYHA». JIE-
TEKTUB 12+

01.20 «CMACATESIb». JETEK-
TVIB 16+

03.00 X/ «M1CbMA 13 MPO-
LLIOrO» 12+
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4.30 «BNIACTUTENW». OBPE-
YEHHbIE HA BECCMEP-
TUE 16+

5.15 «BJIACTUTESIN». 3AJTOXK-
HUK KOJIAYHA. AMU-
TP IOHCKOW 16+

6.00 MYJIbTOUSIbMbI

9.15 «FAIANKA» 16+

10.15 X/® «HESIIOCTU 2» 16+

12.30 X/® «MPOKNATUNE AHHA-
BE/b» 16+

14.30 T/C «4EPHOBbIIb 2.
30HA OTHYXAEHUA»
16+

22.00 X/® «4EPHOBbI/b:
30HA OTHYXAEHNA.
DUHAIT> 16+

00.15 X/® «HEPB» 16+

01.45 X/® «PEMHKAPHALINS»
18+

03.45 «TOPOACKWE NETEH-
Obl» 16+

.
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5.00 «/IETEHAAPHBIE ®10TO-
BOZLbI. MABEJT HAXM-
MOB>. [/ 16+

5.35 «<BOEHHAS MPUEMKA.
CNIEL B UCTOPUM».
«1696. METP MEPBbLI.
POXAEHUE ®IOTA»
12+

6.15 «<BOEHHAS MPUEMKA.
CNEL B UCTOPUW».
«YLUAKOB. ALLMUPAN
BOXbEN MUJIOCTBIO»
12+

6.55 X/® «<AAMWUPAJT YLLUA-
KOB» 12+

9.00 HOBOCTW HELLE/IN 16+

9.25 «CJTYXY POCCUM» 12+

9.55 <BOEHHAS NMPUEMKA» 12+

10.45 «CAEJIAHO B CCCP» 12+

11.15 JIEFEHZBI APMUW». AP-
CEHWI rOIOBKO 12+

12.05 «JIETEHAbLI APMUW».
CEPIEV FOPLUKOB 12+

13.00 TOPXKECTBEHHbIN MA-
PAL KO [HIO BOEH-
HO-MOPCKOIO J10TA
P®

14.30 T/C «BUKNHI» 16+

18.00 HOBOCTU [1HS 16+

18.30 «MCTOPUSA POCCUM-
CKOrO ®J/10TA» 16+

00.55 X/ «<MOOH3YH[L» 12+

03.15 X/® «MOCENA0H» CrE-
LUKT HA NOMOLLb» 6+

5.05 «6 KALLPOB» 16+

5.30 «MPECTYMNJIEHUS CTPA-
CTW» 16+

7.15 X/ «BE30TLIOBLUMHA»
16+

9.10 «YC/blLLb MOE CEPL-
LIE» 16+

11.00 MEJTIOAPAMA «YPAB-
HEHWE NIOBBU», 1-8
CEPUM 16+

19.00 T/C «BEJIMKOJIEMHbIN
BEK» 16+

22.45 MEJIOAAPAMA «FOPHNY-
HAA» 16+

02.20 MENNOAPAMA «HE OTIY-
CKAW», 5-8 CEPUN 16+

5.05 «<BCE O [TIABHOM>» 12+

5.35 «KATAP-2022» 12+

6.00 «/Pbl IPYXXBbI-2022»

7.00 CMEWAHHBIE EANHO-
BOPCTBA

10.05 BCE HA MATH!

11.35 M/C «CMNOPT TOLLA»

11.50 X/® «3JTACTUKO» 12+

13.35 ABTOCINOPT

14.40 «<UTPbI IPYXEbI-2022»

15.55 ®YTEOJI. MEXAYHA-
POLHBIN TYPHWP.
KEHLLNHbI

17.55 ABTOCIMNOPT

18.55 BCE HA MATH!

19.25 OYTEON. «KPblJIbA CO-
BETOB» (CAMAPA) -
«TOPMEAO>» (MOCKBA)

21.30 ®YTBOJI. YHEMMUOHAT
EBPOMbI-2022. XEH-
LLUNHBI. ®UHAN

23.00 MOCNE ®YTBEONA

00.10 BCE HA MATH!

01.10 CMELLUAHHBIE EAVHO-
BOPCTBA 16+

02.30 X/®d «TPOVHOW MEPE-
XBAT» 16+

(O] |

4.00 T/C «LLIKOJA BbIXMBA-
HUS OT OAMHOKOM
XEHLLVMHBI C TPEMS
LETbMU...» 12+

6.10 MY/IETOUIbMbI

7.25 X/® «<HEUCMPABUMBbIN
JIMYH»

9.00 «POX/IEHHBIE B CCCP»

9.30 «DA3EHAANAVID» 6+

10.00, 16.00 HOBOCTM

10.10 T/C «CTPEJIOK» 16+

13.35, 16.15 T/C «CTPESIOK
25 16+

17.05 T/C «CTPE/IOK 3» 16+

20.00 X/® «TAAHA «4EPHbIX
[IPO3/0B» 12+

21.55 X/ «BUIOK» 16+

23.45 X/ «OPIA» 16+

01.45X/d «CEMEPO CME/TbIX>

03.15 T/C «LLIKOJNA BbIKUBA-
HWUSA OT OAMHOKOM
XEHLLMHbI C TPEMS
LNETbMU...» 12+

oTB

4.00, 7.25 «BCE FOBOPAT OB
ITOM» 16+

6.30HOBOCTUTAY. JIYHLLIEE 16+

8.00 UBBECTUA 16+

8.30HOBOCTUTAY. JIYHLLIEE 16+

9.25 MATPYJIbHbIV YHACTOK.
UTOTN 16+

10.00 U3BECTWA 16+

10.30 X/® «OH N OHA» 16+

12.30 «3MUAEMNA. YYMA» 12+

13.00 HOBOCTU TAY. NIYHLLEE
16+

14.00 «MICTOPUU BONE3HEN»
12+

14.30 A/® «EOA 300POBOIO
YE/IOBEKA» 12+

15.00 X/® «MOCKOBCKWNE
CYMEPKW» 16+

16.40 NATPYJIbHbIA YYACTOK.
WHTEPBbIO 16+

17.00 HOBOCTU TAY. NIYHLLEE
16+

18.00 USBECTUNA 16+

18.30 T/C «JJABUPUHT UNJTIO-
3UN», 31N 4C. 16+

20.00 T/C «KYPOPTHbIN PO-
MAH - 2,31 4C. 16+

21.30 A/ «EOA 340POBOrO
YEJTOBEKA. CbIP M EFO
Konuu» 12+

22.00 N3BECTUS 16+

22.30 «<BUTBA OPYXENHN-
KOB» 12+

23.10 HOBOCTM TAY. NTYHLLEE
16+

00.00 T/C «JIJABUPUHT WHO-
3Uit», 31N 4C. 16+

01.35 T/C «KYPOPTHbIV PO-
MAH -2», 314 C. 16+

03.00 «<BCE FTOBOPAT OB
3TOM» 16+

L [5] |

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

8.30 T/C «4YXXOW PAVOH -
2» 16+

18.10 T/C «CNEL» 16+

02.50 T/C «[MACEYHWK» 16+
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Hywmaiite o Oynymem. Ha 3Toli Hemene oueHb BaXXHO COCPEIOTOUYUTHCS
Ha JOCTHKEHHMM JOJTOCPOUYHBIX IEJed, a He XBaTarbcsl 3a BCE MOAPSI.
ITomymaiiTe ABasKIbI, CTOUT JIU PE3KO MEHSTH TUIAHBI, COTIIANIATHCS HA He-
OKHJIaHHBIE TIPEJIOKEHUS, HUKAK HE CBSI3aHHBIE C TEM, YeM BbI Ha CAMOM
Jiesie XOTeNd Obl 3aHUMaThCS.

JeHb OyaeT BIOXHOBISIONINM, JISTKUM W HHTEPECHBIM. MHOTUM BaIlUM
HaYMHAHUAM Oy/IeT COMYTCTBOBATH y/aya, Bbl OBICTPO 100bETECHh ycrexa B
HOBBIX JIeJIaX, HO M Ha4aToe paHbllIe 3aBepIInTe ycrelHo. [Ipasia, TpyaHo
OyzieT n30exarh CyeThl U Hepa30epHuxH, OJIHAKO OHU HE TIOMEIIAIOT BaM CO-

PUCHTUPOBATHCA B CUTYyalluU, IIPUHATH BEPHBIC PCIICHUS.

Hepnernst Xopo1o momoiaeT uist Toro, 94To0bl B3SITHCS 32 KAKOE-TO COBEP-
IIEHHO HOBOE JIEJIO MJIM HayaTh YYUTHCS TOMY, O UE€M BbI MPEXKAEe UMENU
JIMIIb OTAAJIEHHOE NpecTaBiIeHne. JJoCTHYb yCIEX0B OKaXeTCs Ky/a Jer-
4ye, 4eM MOYKHO OBUIO MPenoioKuTh. K TOMy ke Bbl O3HAKOMHUTECH C

HUHTCPCCHBIMHU JIIOABMU, 0633Be)leTeCI: TIOJIC3HBIMU CBA3SIMMU.

IMPOBOKalIUM U CO BCEMU BECTU cebst Z[O6p0)KCJ'IaTeJ'ILHO.

Hawano nemenu OygeT 0cOOCHHO MHTEPECHBIM M IUIOAOTBOPHBIM. DTO
BpeMs TIOOM/IET JJISl pelIeHHs O4YeHb pa3HbIX 33/1a4: ¥ COBEPIICHHO HO-
BBIX, U T€X, KOTOPBIE BaM XOPOIIIO 3HAKOMBIX. YCIIeX Oy/IeT COMyTCTBOBATh
HOBBIM HAYMHAHUAM B oOyiacTu Ou3Heca. He mckitoueHo, uTo Bbl HalaeTe
HOBBIH crtoco6 3apaboraTh, molmMeTe, Kak ObICTPO YBETHYUTDH JJOXOMBI.

He naunnaiite Heneno ¢ BaXKHbBIX pa3roBOPOB: €CTh OMACHOCTh, YTO B TAKOM
Clydae BC€ CBEACTCS K TOPSIUM M TOBOJIBHO OECTONKOBEIM criopam. JlaauTs
C OKPYKAIOLIMMHU MOXET OBITh TPYJHOBATO, @ MEITKME HEJOPA3yMEHUS MOTYT
Ka3aThCsl CCPhE3HBIMU MTpoOIIeMaMu. Bee 3To momernaet BaM COCpeIoTOUUTh-
s Ha JieNiaX, MPAaBUIBHO OIICHUTH 3a/1a4l, TPEOYIOIINE PEIICHIIS.

[lepBbIe mHU HEEMH €ABa JIU MOOMIYT U BAYKHBIX BCTPEY U 0OCYKICHUS
CephE3HBIX BOMPOCOB. JIanuTh C JFOIBMHU BaM MOXET OBITh TOPa3I0 TPYIHEE,
YeM OOBIYHO, JAXKE JJISl TOTO YTOOBI MTPOCTO HAWTH HY)KHBIC CIIOBA, IIPHICTCS
moctaparbes. CTapaliTech COXpaHATh caMOOOTaJaHue, HE MOAIABaThCs Ha

Ha HeaeJm ¢ 25 nmo 31 uiwJa

Hauano menenu Oynet 6ecriokoitHbiM. COCPEenOTOUINTRCS HA YeM-TO

OJTHOM €/IBa JIM YJACTCs, M 3TO MHOTHMX MPEICTaBUTEJICH 3HAKa 3a-
CTaBHUT HEepBHUYATH. OJHAKO CEPHhE3HBIX OMTUOOK BBI HE IOMYCTHTE,
a HeIlpeo0MMBbIX Tperpajl Ha MyTH HE BO3HUKHET, TaK 4TO MOXKHO
CIIOKOWHO 3aHUMATKCS JIeJIaMU, KOTOPBIC KKYTCsl BAKHBIMU.

bynpre roroBbl K HEOXKMIAHHOCTSIM. Benuka BeposSTHOCTb, YTO 3Ta
HeJIeNIN MTPUHECET COOBITHS, M3-3a KOTOPHIX BaM HY>KHO OyJeT cepbes-
HO M3MEHUTH IUIAHBI M MEePecCMOTpeTh NpropuTeThl. Hexoropsie Beckr
CTOJIKHYTCSI C TPYIHOCTSIMU UMEHHO B T€X JIeJIaX, KOTOPbIM B IIOCIIEIHEE
BpEMs YCTSUTH 0COOCHHO MHOTO BHUMAHHSI.

Hepnenst B niesiom OyzneT HOBOJNBHO yAA4HOM, HO AJISL TOTO, YTOOBI U3-
BJI€Yb MAaKCHUMYyM MOJIb3bl U3 BIMSHHME MO3UTHUBHBIX TEHJIEHIUI, BaM
oTpeOyIOTCS TEPIICHNE, HACTOWYMBOCTD U 3[paBblii cMbIci. He Bepbre
TeM, KTO oOeIaeT 30JI0ThIe TOPbl, HE PACCUUTHIBAWTE Ha JIETKYIO I10-
0e/y Hall CHIILHBIM IIPOTHBHHKOM.

Henens enBa mu oboiinercs 6e3 necnbITaHUA B TpynHocTed. OmHako BaM
HABEPHSIKA YIACTCs MX MPEOA0JICTh; B ITOM MOMOTYT OIIBIT, HACTOHYHU-
BOCTh U ONTHMU3M. BBI OyzieTe COXpaHATh YBEPEHHOCTH B YCIIEXE CBOMX
HAauMHAHWH, KaK OBl HU CKJIaIbIBAJIMCh OOCTOSATENBCTBA, KaKue OBI Ipe-
rpajibl HI BO3HUKAJIH HA ITyTH.

Hauano nenenu easa au odoitnercs 6e3 pasHoriacuii. Yaie Bcero oHu

OyIyT BO3HUKATh HM3-3a ITyCTSKOB, HA KOTOPHIC BEI B APYroc BpeMs HE
oOparmnu Ob1 BHUMaHUA. CTapaiiTech He TOPSYUTHCS, CIIOKOWHO OTHO-
CHUTBCS K TOMY, YTO KTO-TO C BAMH HE COIIACCH. 3aMacUTeCh TEPIICHUCM.
Bckope BceM CTaHET SICHO, YTO HIMEHHO BBI OBLTH TIPaBBI.

He nepeornieHnBaiiTe cBOM CHIIBI B Hadase Henelu. Bel ciocOOHEI cIipa-
BHUTKCS CO MHOTHMH CIIOKHBIMH JIETTAMHU, HO B U€M-TO HaBEpHsKA MOTpPe-
OyeTcs ToMoIIb. YeM paHblIe Bbl 9TO IPU3HAETE, TEM MEHbIIIE IPOdIeM
BO3HUKHET B Oymymiem. O0paTuTe BHUMaHUC HA TO, KaK OYIyT CKJIaJbI-
BaThCA JCTOBBIC OTHOIICHHS.

horo.mail.ru

Mbl B COLCETSAX:

ok.ru/vestiaramil



