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5.05 T/C «OTHASAHHBIE» 16+

7.00 «MPA, TAPMOHb JIIOBM-
MASI!» 12+

7.45 «4ACOBOW» 12+

8.15 «3[J0POBbE» 16+

9.20 HEMYTEBbIE 3AMETKM 12+

10.00 HOBOCTM

10.10 «MFOPb KOCTOJIEB-
CKWI. MNEHUTE/IBHOE
CYACTbE» 12+

11.20 «BUOENV BUAEO?»

12.00 HOBOCTM

12.15 «BUIESN BUAEO?»

14.00 CIMELL. PEMOPTAX. «CKE-
JIETHI KNTAHA BANJE-
HOB» 16+

14.55 T/C «BPEXHEB» 16+

18.00 BEYEPHWE HOBOCTM

18.20 T/C «BPEXHEB» 16+

19.15 «MMPOEKT YKPAUHA.
VCTOPUA C FEOrPA-
DUEN> 16+

20.05 «PYCCKWIM XEPCOH:
«Mbl XIAM 3TOrO 30
JIET> 16+

21.00 «<BPEM%»

22.35 MOXWLLEHNE BEOMBEbI
12+

00.20 HAEIWHE CO BCEMU 16+

02.55 «<POCCUSA OT KPAS 10
KPAS» 12+

5.15 MYJIETOUIbMbI

5.50 EPASIALL

6.05 MYJIETOUIbMBI

7.55 LLIOY «YPAJIbCKMX MESb-
MEHEM> 16+

9.00 POTOB+ 16+

10.00 X/® «LAPb CKOPMMO-
HOB» 12+

11.45 X/® «<MYMUS»

14.10 X/® «MYMUS BO3BPA-
LLAETCS» 12+

16.45 X/d «MYMUS: FPOB-
HULUA UMMEPATOPA
[PAKOHOB» 16+

18.55 X/ «MYMUS» 16+

21.00 X/® «MJIOXNE MAPHU
HABCETZIA> 16+

23.35 X/® «MJIOXWE MAPHU
-2» 18+

02.20 X/ «JHIOXA!» 16+

03.50 T/C «[1BA OTLIA 1 [1BA
CbIHA» 16+

5.30 X/® «CBALbbbl HE BY-
OET» 12+

7.15 «YCTAMU MNALEHLIA»

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «KOIIA BCE IOMA C TW-
MYPOM KN3AKOBbIM»

9.25 «YTPEHHAA NMOYTA C HU-
KONAEM BACKOBbIM>»

10.10 «<CTO K OAHOMY»

11.00 BECTUA

11.30 «AOKTOP MACHWNKOB».
MEOVLNHCKAA NPO-
FPAMMA 12+

12.35T/C «KOPOJIEBA KPACO-
Thl» 12+

17.00 BECTN

18.00 «MECHW OT BCEV AYLLIW»
12+

20.00 BECTUHEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. My-
TUH

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

01.30 A/P «KAK YBUBANU
IOFOCNABUIO. TEHb
JEVTOHA» 12+

02.20 X/® «CBAObBbI HE BY-
JET» 12+

4.00 «4EPHbIV CMINCOK-2» 16+

4.30 «NATHULA NEWS» 16+

5.00 T/C <JIOBMMLLbI» 16+

5.20 «NATHULA NEWS» 16+

5.50 «<KOHOWTEP-3» 16+

8.00 «4EPHBIN CMINCOK-2» 16+

10.00 «<30BUTE LLEDA» 16+

11.10 «<HA HOXAX». MOCKBA.
JKAKO 16+

12.20 «HAHOXAX». TONBATTU.
BE/bIV MOMNYTAM 16+

13.20 <HAHOXAX». TONBATTU.
CYNEP POH 16+

14.20 <HA HOXAX» 16+

23.30 X/® «3HAKOMbTECH,
KO BN3K» 16+

02.20 «NMATHULIA NEWS» 16+

02.50 «4EPHbIV CMINCOK-2»
16+

BockpeceHbe [14 aBrycra]

L hils

4.55T/C «OENBTA> 16+

8.00 «CEMOAHsA»

8.20 «Y HAC BbIUIPbIBAIOT!»
12+

10.00 «CETOHSA»

10.20 NEPBAS MEPELAYA 16+

11.00 «4YA0 TEXHNKU» 12+

11.50 «JAYHbIA OTBET»

13.00 «HALLMNOTPEBHAL30P>»
16+

14.00 «CBOA UPA»

15.00 CNEACTBUEBE/N... 16+

16.00 «CEFOAHSA»

16.20 CNEACTBUEBENN... 16+

19.00 «CETOAHSA»

19.35 T/C «<MEHTOBCKWE BO-
NHbI» 16+

23.20 X/® «MOS PEBOJIO-
Lmng» 16+

01.15 «TAMHCTBEHHAA POC-
Cng» 16+

01.55 T/C «BPATAHbI» 16+

-

5.00 «TAVIHbI YATIMAH» 16+

7.10 X/® «LEPJIOK XOJIMC»
16+

8.30 HOBOCTU 16+

9.00 X/® «LIEPNIOK XOJIMC»,
MPOLOJIXEHME 16+

10.20 X/® «LLIEPJIOK XOJIMC:
NIPATEHEW> 16+

12.30 HOBOCTM 16+

13.00 X/® «LLEPJIOK XOJIMC:
WUTPA TEHEWM», NPO-
LOJIKEHVE 16+

13.10 X/ «MYNEHENPOBMBA-
EMbIA MOHAX» 12+

15.20 X/® «BUTBA TUTAHOB»
16+

16.30 HOBOCTM 16+

17.00 X/® «BUTBA TUTAHOB»,
MPOLOJIXEHME 16+

18.00 X/® «HEB TUTAHOB»
16+

19.30 HOBOCTHU 16+

20.00 X/® «'HEB TUTAHOB»>,
MPOAOJIXEHME 16+

20.10 X/® «POBVH ryf» 16+

23.00 <MTOrOBAS MPOrPAM-
MA 16+

23.55 CAMbIE LUOKUPYIOLLINE
TMNOTE3bI 16+

6.30 «QHUMKNIONEANS 3A-
TALLOK>

7.05 MYJIETOUIbMBI

7.50 X/® «HE3AKOHYEHHbIN
YXKNH»

10.00 «OBbIKHOBEHHbI KOH-
LIEPT»

10.30 X/® «AJIELUKUHA JO-
BOBb>

11.55 AWAJIOM M O KMBOTHbIX

12.35 FOCYLAPCTBEHHbIN
AKALEMUYECKNN
PYCCKWN HAPOAHbIV
XOP UMEHU M.E. NAT-
HWLKOTO. IOBUNEN-
HbI KOHLEPT

14.10 «KYMONA MOA, BOLOW».
n/®

14.55 KMHO O KUHO

15.35 X/d «LINPK»

17.05 PEMOPTAXW 13 BYAY-
LLErO

17.50 «MELUKOM...»

18.20 K 100-JIETMIO CO OHA
POXIEHUA BOPUCA
CUYKMHA. «BYBA>

19.15 POMAHTUKA POMAHCA

20.10 X/® «HEMOBTOPUMAS
BECHA»

21.40 BOJILUAS OMEPA - 2016

23.20 X/® ©KN3Hb C OTLIOM»
12+

01.25 AVAJIOTM O KMBOTHbIX

02.05 NCKATESIN

S .

4.15 «COMEDY BATT/1» 16+

5.00 «OTKPbITbII MUKPO-
DOH» 16+

5.50 OHAXbI B POCCUN 16+

7.00 M/C «[TPOCTOKBALLNHO»

9.00 M/® «CHEXHAA KOPO-
JNEBA» 6+

10.30 «CALLATAHA» 16+

14.20 T/C «B AKTVMBHOM MO-
MCKE» 16+

18.00 3BE3/1bl B AOPUKE 16+

21.0000HAXbIBPOCCUN 16+

23.00 KEHCKUM CTEHZANN 16+

00.00 «<BNTBA SKCTPACEH-
COB» 16+

02.40 «MMMNPOBU3ALINS» 16+

EBU

6.40 X/® «3A BUTPUHOM YHU-
BEPMATA» 12+

8.10 BOJSIBLUOE KMHO. «MO-
CKBA C/IE3AM HE BE-
PUT» 12+

8.40 X/® EBLOKMSI>

10.40 «3HAK KAHECTBA» 16+

11.30 COBbITVS

11.45 <TTETPOBKA, 38> 16+

11.55 «YCHYBLUWI MACCA-
XWP>. BETEKTUB 12+

13.25 «<MOCKBA PE3VHOBASI»
16+

14.30 COBbITVS

14.45 <KOOPIUHATbI CMEXA>.
IOMOPUCTUYECKMI
KOHLIEPT 12+

16.25 X/® «CMELIMTE JII0-
BUTb» 12+

18.15 X/® «BEPHELLIbCS - 110-
rOBOPUM> 12+

21.45 «JI0b BO CMACEHUE>.
LETEKTUB 12+

00.05 COBbITUS

00.20 JETEKTVB «JIOXb BO
CMACEHVE», MPOAOT-
KEHVE 12+

01.10 <5OBPbl». BOEBUK 12+

02.45 «OAWNH AEHb, OAHA
HOUb». AETEKTUB 12+

B3

4.15 «13 3HAKOB 304MAKA»
16+

6.00 MYJIETOUIIEMbI

10.00 «CNENAS» 16+

13.30 X/® «NALEHWNE OJINM-
MNA» 16+

15.45 X/® «NALEHVE TOHAO-
HA» 16+

17.45 X/ «4ECTHbBIV BOP> 16+

19.30 X/® «HAMPOJIOM» 16+

21.15X/® «CyObA APEA» 16+

23.00 X/® «CKOPOCTb: ABTO-
BYC 657> 18+

00.45 X/® «TAHIO N K3LL» 16+

02.30 «13 3HAKOB 30ANAKA».
3MEEHOCEL, 16+

03.15 «FOPOACKWE JIEFEH-
Obl» 16+

.

BEE3DA

4.10 <\MOCKBA GPOHTY> 16+

4.30 X/® «BAPBAPA-KPACA,
LJIMHHAS KOCA» 6+

6.00 X/® «<HOYHON MOTOLM-
KJIUCT» 12+

7.10 X/® «DEAEPBEPK» 12+

9.00 HOBOCTM HS 16+

9.15 «<BOEHHAS NMPUEMKA» 12+

10.45 «CKPbITBIE YTPO3bl» 16+

11.35«KOA, AOCTYMA>. «UPA-
Thl 21 BEKA» 12+

12.25 «JIEFEHbI APMUW».
KAH-NYW TIONSAH 12+

13.20 «CMELUMAJIbHbIV PE-
MOPTAX»> 16+

14.00 «KPELLEHUE PYCWU».
DUNBbMbI 1-1 - 4-1 16+

18.00 MMTIABHOE C OJibrom
BE/IOBOV 16+

19.45 «/IEFEHbI COBETCKOrO
CbICKA». [I/C 16+

22.15 «CLLEJIAHO B CCCP» 12+

22.45 TAHKOBbIVI BUAT-
JIOH-2022. UHOMBK-
LYANBHAS TOHKA

01.45X/d «<HOYHOM MOTOLN-
KJACT» 12+

02.50 «AJIEKCEV BPYCWJIOB.
CNYXUTb POCCUN».
0/d 12+

03.35 «CLEJIAHO B CCCP» 12+

03.45 «KPELLEHWE PYCW».
[LOKYAPAMA GUSTbMbI
1-Mn2-M16+

6.15 «6 KAIPOB» 16+

7.05 KOMEONA «CBATbU» 16+

9.05 X/® «[JOPOTA, BEAYLLIAA
K CHACTbIO» 16+

11.05 MEJIOAPAMA «BY[Ib HTO
BYOET» 16+

15.00 MEJIOAPAMA «MOXELLb
MHE BEPUTb» 16+

19.00 T/C «BENMKONEMHbIN
BEK» 16+

23.05 MEJIOJPAMA «CTPALL-
HAA KPACABULIA» 16+

00.50 T/C «NAPDIOMEPLLA»,
5-8 CEPUM 16+

03.50 «MPECTYMNEHWA CTPA-
CTW» 16+

4.00 CMELUAHHBIE EAVHO-
BOPCTBA

7.30 «3BE3/Ibl LUAXMATHOIO
KOPOJEBCTBA» 12+

8.00 GOKC 16+

9.05 BCE HA MATU!

10.55 X/ <JIETVIOHEP> 16+

12.55 CUHXPOHHOE MJIA-
BAHUE

13.40 BCE HA MATY!

14.15 X/ <22 MUHYThl» 12+

15.55 PETBUW. «AVHAMO>
(MOCKBA) - «CJIABA»
(MOCKBA)

17.55 BCE HA MATY!

18.10CMHXPOHHOE MJIABA-
HVIE. NPSIMAS TPAHC-
JIALMS N3 MOCKBbI

19.00 BCE HA MATH!

19.25 GYTBOJ. «OPEHBYPI» -
<TOPMENO» (MOCKBA)

21.25 GYTEOS. YEMIUOHAT
UTANN. <JIALMO» -
«BOJIOHbSt>

23.30 MOCJIE GYTBOJIA

01.00 BCE HA MATH!

01.30 X/ «MEPEKPECTHbI
OFOHb» 16+

(O] |

4.00 T/C «LLUKOJIA BbIXXMBA-
HUS OT OLAMHOKOM
KEHLLUMHBL...» 12+

6.35 MYJIbTONIbMbI

8.00 X/® «AJTbIE MAPYCA» 6+

9.30 «DAZEHAASIANID» 6+

10.00, 16.00 HOBOCTU

10.10 X/® «BUM» 12+

11.30 X/® «MAPbS-UCKYC-
HULA»

12.55X/® «BOJILLEBHAA JTAM-
NA ANALONHA» 12+

14.20 X/® «®OPMYJIA NOB-
BU» 12+

16.15 X/® «[IE HAXOONTCHA
HOMENET?» 12+

17.45 X/® «MNO CEMEVHbIM
OBCTOATE/IbCTBAM»
12+

20.20 X/® «HOBbIE AMA30OH-
Kn» 12+

22.05 T/C «MPU 3ATAOO4YHbIX
OBCTOATENLCTBAX»
16+

oTB

4.00 <BCETOBOPAT OB 3TOM»
16+

6.30 HOBOCTU TAY 16+

7.25«BCETOBOPAT OB 3TOM»
16+

8.00 UBBECTUA 16+

8.30 HOBOCTU TAY 16+

9.25 MATPYJIbHbIV YHACTOK.
UTOTM HEOENW 16+

10.00 U3BECTWA 16+

10.30 X/® «BUTBA 3A 3EM-
JO» 16+

12.30 «INVIVO. PEAHUMALINSA
HEOOHOLLEHHbBIX» 12+

13.00 HOBOCTU TAY 16+

14.00 «<TAHA AHATOMUMW.
OPTAHbI YYBCTB» 12+

14.40 O JINYHOM W HANNY-
HOM 16+

15.00 X/® «JIIOBOBb MO-4-
MOHCKW» 12+

16.40 MATPYJ1bHbIA YYACTOK.
WHTEPBBIO 16+

17.00 HOBOCTU TAY 16+

18.00 UBBECTUA 16+

18.30 T/C «[MOrOHA 3A TPEMA
3AMLIAMW», 314C. 12+

20.00 T/C «HAYYN MEH4A
XKUTb» 16+

22.00 N3BECTUS 16+

22.30 «INVIVO. PEAHUMALINA
HEAOHOLLIEHHbBIX» 12+

23.00 HOBOCTW TAY 6+

00.00 T/C «MOFOHA 3A TPEMA
3ANLAMU», 3-4 C. 12+

01.35 T/C «HAYYN MEHA
XNTb» 16+

03.00 «<BCE rOBOPAT OB
JTOM» 16+

5.00 T/C «YJIALbI PASBUTBLIX
OOHAPEM» 16+

8.40 T/C «4YXXOWN PAMOH -
25 16+

14.25 T/C «4Y>XXOWN PAMOH -
3» 16+

18.10 T/C «CJIEQ» 16+

01.20 T/C «4O3HABATE/Ib -
2> 16+
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BCEM.

0COOCHHO BaXKHOM B CCPCAUHC HECIIN.

Ha sToii Henene BaMm O4eHb NPUTOAATCS HACTOMYHUBOCTb U LIEJIEYCTPEM-
JeHHOCTh. VIMeHHO Oyiaromapsi 3THM Ka4ecTBaM BBl JOOBETECh TOTO, K
YeMy IaBHO CTPEMIUIHCH. BBl CO MHOTHM CHPaBHTECHh CAMOCTOSTEIHHO.
Ecau KT0-TO MpeioxKUT CBOIO TOMOIIb, HE OTKAa3bIBAUTECH: HE HCKITIOYE-
HO, YTO UMCHHO C 3TOTO HaYHETCS JOJTast Ipykoa.

Hawano nenmenu OyzneT He caMbIM IPOCTBIM C TOYKH 3PEHUS OOLICHUS.
Oxpy’Karolye MOTYT HENpaBHIbHO IMOHMMATh BalllM CJIOBA, OOMXKAaThCS
Jlake Ha HEBUHHBIC 3aMeyaHMs. He MCKITIoueHBI pasHOIIacus ¢ JIFOIbMH,
C KOTOPBIMHU BBI IIPEXJE OTIMYHO JIAJWIN U JIETKO IOTOBAPHBAINCH 000

Crapaiitech He TiepexuBarh u3-3a Mesodeid. Ha atoii Henene MHoOroe Oy-
JeT 3aBUCETh OT Ballledl CIIOCOOHOCTU COXPaHATh caMOOONajaHue U Ipu-
HUMAaTh B3BEIICHHBIC PEIICHNS, KaK Obl HU CKJIaIbIBAJIICH OOCTOSTEIbCTBRA.
Bawm nomoryT naBHuE Opy3bs, MpoBepeHHbIE coro3HuKN. [lonnepsxka Oyner

He Bce Ha 31Ol Henelne OyeT AaBarhCst JIETKO, HO BBl HE CIIAJINTECh U HE
pacTtepsieTech, Jaxke €CIM BOSHUKHYT TPyJHOCTH. [Ipurogurcs omslt, noiy-
YeHHBIN paHblle. brarogapst eMy Bbl HE CTAHETE BITyCTYIO TPAaTHTh BpeMs,
OBICTPO COCPENOTOUNUTECH HA CAMOM IVIABHOM M HaiiJieTe caMblii KOPOTKHH
IyTh K LEIH.

Hepnens Oyner moBoibHO OecrokoitHOH. OHA MOXKET OKa3aThCsl CIIOKHOU
11t JIbBOB, KOTOpBIE HE TIPUBBIKIIH CICP>KUBATH CBOH TIOPHIBBI HITH TIOIOITY
00yMbIBaTh TUIaH AeWCTBUN. Takue MpeacTaBUTENN 3HAKA O] BIUSHUEM
MHUMOJICTHBIX TICPSIKUBAHHUN PUCKYIOT CKa3aTh WIX CACIATh TO, O YEM I103-
JKe TTOYKAIICIOT.

DTy HeZeNIO BBl €IBa JIM MPOBEETE CIIOKOWHO U 6e33a00THO, HO TeM, KaK
OHa CJIOKUTCS, HABEPHSIKA OCTAHETECh JIOBOJIBHBI. BEpOsSTHBI MepeMeHbI K
nydieMy B nenoBoi cepe. OTKPOESTCS MHOTO HOBBIX BO3MOXHOCTCH, U
BBI IIOCTAPAETECh HE YIIYCTUTh HU OJIHOM U3 HUX. BeposTHBI MONIE3HbIE 3HA-

KOMCTBA, BCTpPEYU C JTHOAbMH, Y KOTOPBIX Bbl MHOI'OMY HAYy4YUTCCh.

Ha HeAeo ¢ 8 mo 14 aBrycra

Bynbre ocTOpokHBI B Hauasie HeACTH. B 310 Bpems syudrie He mpu-
HUMATh MOCIEIIHBIX PEUIeHHH, 0COOCHHO €CIIH pedb HJIET O TOM, YTO
Ba)KHO HE TOJIBKO JUTA BAC, HO M JuIsl Bammx Onm3kux. [lonesno Oyner
TIOCOBETOBATHLCSI C JTIOABMH, KOTOPBIM BBI JloBepsieTe. VIX onbIT Oynet
BaM OYEHb I10JIE3EH.

[Moxxonsuas Hexess I TOro, YTOObI IPOSBUTH MHUIUATUBY B Jenax. Y
Bac Oy/IeT aHc J0OUTHCS ycIieXa B TOM, YTO MHOTHM Ka)KeTCsl O4EHb CIIOK-
HBIM. BbI pemmre 3aia4n, MOCTaBUBILIME IPYTUX B TYIHK, U 3TO HE OCTaHET-
cst HezamedeHHBIM. Eciy ceifuac BbI oBeziete ceOst IPaBUIIBHO, TO BCKOPE
MOTyYHTE JETOBBIE PEUI0AKEHHUS, OT KOTOPBIX HE 3aX0YETCS OTKA3bIBATHCA.

Hawano Henenu — OmaronmpusaTHOE BpeMs Ul AENOBBIX U JIMYHBIX
BCTped. Bl co MHOrMMU HaiiieTe oOmuni SI3bIK, PACCKaXKETe O CBOUX
UJesX TaK, 9TO K HUIM HHUKTO HE OCTaHEeTCs paBHOAYIUHBIM. Ecii Bam
moTpebyeTcs MoMOIIb, BB HaBepHsKa ee rnomydnte. Hexotopsie Ckop-
MTUOHBI HAM/TYT BIMSATEILHBIX COIO3HUKOB.

Henenst OymeT ynadHoii ¢ mpodeccronanbHON TOUKH 3peHus. Ber moiimere,
KaK CIIPABUTBCA C JIENaMH, KOTOPbIE IIPEK/IE KAa3alIUCh YPE3BBIUANHO CIIOK-
HBIMU. He npuieTcst CripasiisiThest CO BCEMH TPYITHOCTSIME B OMHOYKY: Psi-
JIOM OKa)KyTCs JIIOIH, TOTOBBIE BO BCEM IIOMOYb. BeposiTHO Havano coTpyn-
HUYECTBa, Oarofaps KOTOPOMY Ballld JI0XOZbI BCKOPE 3aMETHO BBIPACTYT.

Henenst cnoxutces xopoio. B epBble ee THH MHOTUM BaIlliM HAYWHAHUAM
OyJIeT COIyTCTBOBATh y/iaua, Bbl OTIIMYHO CIIPaBUTECh CO BCEMH JIEIaMH, 32
KOTOpBIE BO3bMETECH. BepOSTHBI IPUATHBIE N3BECTHSI M3/1aJIEKa 1 MHTEpeC-
HbIE MPEJTIOKEHNS. XO0Ts 3a00T B 9TO BPeMst MOYKET OKa3aThCsl HEOXKHIAHHO
MHOTO, BaM HE TPHUAETCS PE3KO MEHSTH TUIaHBI, YTOOBI CO BCEM CIIPABUTHCSL.

[osiBUTCS MHOTO HOBBIX IUTAHOB. [IpekIie YyeM MpHCTYNaTh K UX pea-
JIU3ALUH, TIOCTAPANTECh PEaIbHO OLEHUTh CUTYAIUIO, MO[yMarh, JCi-
CTBUTEJIBHO JIM BaM I10 CHJIaM BOILUIOTUTH 3aJlyMaHHOE B XKH3Hb. Ba)kHO
HE CTPOWTH WLTIO3UH, HE PACCUNTHIBATH HA BE3CHHE TaM, Tl Pa3yMHEE
OBUIO OBI ITOJIOYKUTHCSI Ha COOCTBEHHBIE CHIIBI.

horo.mail.ru

Mbl B COLCETSAX:

ok.ru/vestiaramil



