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5.05 X/® «EMEPb» 12+

7.00 «MrPAI, TAPMOHb JTIOBU-
MAG!» 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.15 «3[10POBbE> 16+

9.20 «MEYTAJUIMOH» 12+

9.40 HENYTEBbIE 3AMETKN
12+

10.00 HOBOCTM

10.10 «©KM3Hb APYITNX» 12+

11.05 «MOBAPA HA KOJIECAX»
12+

12.00 HOBOCTW

12.15 «BUAENN BUOEO?»

14.40 T/C <YBOMHASA CUNA»
16+

16.45 <POMAHOBbI» 12+

18.50 «MOEM HA KYXHE BCEW
CTPAHOW» 12+

21.00 «<BPEM%A»

22.354TO? IIE? KOTOA? 16+

23.45 <POMAHOBbI» 12+

00.45 <« NPUMKHYBLUNIA K
HUM LLIEMWIOB» 16+

03.25 «<POCCUA OT KPAS 0O
KPAS» 12+

5.30 MYJIbTOUSIbMbI

5.50 EPANIALL

6.05 MYJIbTOUJIbMbI

6.45 M/C «TPU KOTA»

7.30 M/C «LIAPEBHbI»

8.00 LLIOY «YPAJIbCKWNX MEJTb-
MEHEW> 16+

9.00 POroB+ 16+

10.00 LLIOY «YPAJIbCKUX MESTb-
MEHEW> 16+

11.35 X/ «DOPCAX - 7» 16+

14.20 X/ «POPCAX - 8» 12+

17.00 MACKA. TAHLIbI 16+

18.30 X/d «POPCAX: XOBBEC U
LLOY» 16+

21.10 X/® «JOKTOP CTP3H-
LXK» 16+

23.25 X/® «[PAKYJIOB» 16+

01.05 ®UIbM YXXACOB «[Y-
CTOW YENOBEK> 18+

03.20 6 KALLPOB 16+

5.35 X/® «KY3HEL, MOETO
CHACTbSA» 12+

7.15 «YCTAMU MNALEHLIA»

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «KOIIA BCE IOMA C TW-
MYPOM KM3AKOBbIM»

9.25 «YTPEHHAA MOYTA C HW-
KOJTAEM BACKOBbIM»

10.10 «CTO K OAHOMY». TE-
NEUIPA

11.00 BECTUN

12.00 «BONBLUVE MEPEMEHbI»

13.05 T/C «CEPAOLE MATEPW»
16+

17.00 BECTU

18.00 «MECHW OT BCEW
AYyWW». BEYEPHEE
LIOY AHAPEA MANA-
XOBA 12+

20.00 BECTUHEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. MY-
TWH

22.40 «<BOCKPECHbIV1 BEHEP
C BJIAAMMUPOM CO-
JIOBbEBbLIM» 12+

01.30 X/P «MUJIIMOHEP» 16+

03.15 X/® «KY3HEL, MOEIO
CHYACTbS» 12+

4.30 «MATHULIA NEWS» 16+

5.00 «<4EPHbIA CMUCOK - 2.
YXO[,3AXMBOTHLIMU
W KJIMHWHT 16+

5.30 «MATHULA NEWS» 16+

6.00 «KOHAMTEP - 5» 16+

8.30 <MAMbI MATHALLBI - 4 16+

8.50 «4EPHbI CMUCOK - 2».
NOMOLLHWKM B JOME
W CMETbIPEMOHTA 16+

10.00 «30BUTE LUEDA» 16+

11.40 «30BUTE LLEDA». MO-
CKBA. BUHO 16+

12.10 «<BUTBA LLEDOB - 2» 16+

21.00 «AACKUI LLED» 16+

23.30 X/ «POYb» 18+

01.10 X/® «OXOTHUKN 3A
PA3YMOM>» 16+

02.50 «MATHULIA NEWS» 16+

03.10 «4EPHbIV CMUCOK - 2».
SJIEKTPUKM 1 LEEBNY-
HUKM 16+
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5.15 T/C «MHCNEKTOP KY-
MEP» 16+

6.45 «LIEHTPAJIbHOE TENIEBU-
OEHVE» 16+

8.00 «CEMOAHSA»

8.20 «Y HAC BbIUIPbIBAIOT!»
12+

10.00 «CEFOAHSA»

10.20 «MEPBAA MEPEJAYA»
16+

11.00 «4Y[0 TEXHUKN» 12+

11.55 «[JAYHbIV OTBET>

13.00 «HALLMOTPEBHAL3OP>»
16+

14.05 «OAHAXABI...» 16+

15.00 «<CBOA UPA»

16.00 «CETOHSA»

16.20 CNEACTBUEBENN... 16+

18.00 «HOBbIE PYCCKME CEH-
CAUMU» 16+

19.00 «UTOMM HEAENWN» C
NPAZIOV BEMHANOBOW

20.20 «Tbl CYMEP!» 6+

23.00 «3BE3/bl COLLINCH»
16+

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

03.20 T/C «<MEHT B 3AKOHE»
16+

4.50 «TAVHbI YAMMAH» 16+

7.00 C BOAPLIM YTPOM! 16+

8.30 HOBOCTU 16+

9.00 «CAMAA HAPOZIHASA MPO-
TPAMMA» 16+

9.30 «3HAETE /11 Bbl, 4TO?»
16+

10.30 «<HAYKA U TEXHUKA» 16+

11.30 «<HEM3BECTHAA UCTO-
PUA» 16+

12.30 HOBOCTU 16+

13.00 X/® «OXOTA HA BOPOB»
16+

15.50 X/® «'HEB YE/IOBEYE-
CKUI» 16+

16.30 HOBOCTM 16+

17.00 X/® «HEB YE/IOBEYE-
CKUI» 16+

18.40 X/® «3ACTYMHUK» 16+

20.50 X/® JIEAAHOM [IPAVIB»
16+

23.00 <MTOrOBAS MNPOIrPAM-
MA>» 16+

23.55 CAMbIE LLOKNPYIOLLIE
MNOTE3bI 16+

6.30 «3HUMKNONEONA 3A-
TALLOK»

7.05 MYJIbTONIIbM

7.25 X/D «JOXAb B 4Y)XOM
rOPOJE»

9.40 «OBbIKHOBEHHbIA KOH-
LIEPT»

10.10 ANANOT O XXMBOTHbIX

10.50 BOJIbLUVE U MAJIEHb-
KNE

13.05 HEBCKMM KOBYET. TEO-
PUAHEBO3MOXHOIO.
KAP BYNINA

13.35 «<MPAB BUCEP». «TAVITO
FASOAHOB. «BEHEP Y
KNaP»

14.15 «3NIEMEHTbI»

14.45 X/® «KAJlb, YTO Thl
KAHANbSA»

16.30 «<KAPTUHA MUPA»

17.10 «MELUKOM....»

17.45 NEPEJAYA 3HAHWIA

18.35 POMAHTUKA POMAHCA

19.30 HOBOCTU KYNBTYPbI

20.10 CNEKTAKJIb «<XEHUTb-
BA»

22.10 POMAH B KAMHE

22.40 «<MAVEPJIVHI ». BAJIET

01.05 X/® «B OTHE BPOAA
HET»

02.35 M/® 419 B3POC/IbIX

.y

4.45 «COMEDY BATT/1» 16+

5.35 «OTKPbITbII MUKPO-
DOH» 16+

6.20 OIHAXAbI B POCCUN 16+

7.00 M/C «<CMELUAPWKW»

9.00 M/® «AUCTbI» 6+

10.30 T/C «CALLATAHS» 16+

16.30 T/C «<HUHA» 16+

19.00 3BE3/1bl B AOPUKE 16+

21.00 <JIYHLUME HATHT> 16+

22.00 OOHAXAbBI B POCCUN
16+

23.00 «<HOBbIE TAHLIbl» 16+

01.00 «<BNTBA SKCTPACEH-
COB» 16+

03.35 «MMMPOBU3ALINS» 16+

EBU

4.30 JOKYM. ®UJIbM 12+

5.50 «<3AKOH 1 MOPALOK» 16+

6.15 X/ «BAPXATHbBIE PYY-
Ki» 12+

7.55 «<MWOEAJIBHOE YBUN-
CTBO». IETEKTWB 16+

9.30 3J0POBbIV CMbICST 16+

10.00 «3HAK KAYECTBA» 16+

10.50 «CTPAHA YYZEC» 6+

11.30 COBbITUSA

11.45 «JENO «MECTPbIX». X/
12+

13.50 «<MOCKBA PE3/HOBAS»
16+

14.30 MOCKOBCKAS HELENA

15.00 OMOPUCTUYECKUI
KOHLLEPT 12+

16.10 X/® «KOPOJIEBA MPU
VICMOSTHEHUW» 12+

18.10 «TAHLbl HA MECKE».
LETEKTUB 16+

21.55 «TAHLLbI HA YITISX>.
LETEKTUB 12+

00.20 COBbITNS

00.35 «TAHLbl HA YI19X>.
NPOLONXEHWE AE-
TEKTUBA 12+

01.20 «METPOBKA, 38» 16+

01.30 «MEXAHVIK», X/ 16+

03.00 «<MAEAJIBHOE YBUI-
CTBO». AETEKTVB 16+

L =E]

6.00 «JOM MCMNONHEHWSA XE-
JIAHA» 16+

6.05 MYJIBTOUIIbMbI

9.30 «JOM UCMNONHEHWA XE-
JIAHUR» 16+

10.00 «CENAS» 16+

11.30 «4OM NCNOJNIHEHNA
KEJTAHWIA» 16+

13.05X/® «TEMHbI MUP» 16+

15.15 X/® «TEMHbIAA MUP:
PABHOBECWE» 16+

17.15 X/P «PAL, 19> 16+

19.00 X/ «KOMA» 16+

21.15 X/® «PAHTOM>» 16+

23.15 X/® «AUBEPTEHT: NH-
CYPTEHT» 16+

01.15 X/® «CMEPTb EN K
nnuy» 16+

03.00 «TAMHBIE 3HAKW» 16+

.

BEE3DA

4.50 T/C «PYCCKME AMA3OH-
KN - 25 16+

7.10 X/® «BE3 MPABA HA
OLLMBKY» 16+

9.00 HOBOCTY HELIENM 16+

9.25 «CNYXY POCCUM» 12+

9.55 <BOEHHASA TPYEMKA» 12+

10.45 «CKPbITbIE YTPO3bl» 16+

11.30 «KOZ IOCTYMA» 12+

12.20 «JIEFEHAbLI APMUM».
MUWXAII BYIATOB 12+

13.05 CMELL. PEMOPTAX 16+

13.45 «OCBOBOX/EHVE>».
1/C 16+

14.15T/C «HAPYBEXE. OTBET-
Hbli YIAP» 16+

18.00 [JIABHOE C OJlbIoM
BE/IOBOM 16+

19.45 «JIEFEH /bl COBETCKOIO
ChICKA». 1/C 16+

23.00 «DETUCOB» 12+

23.45 X/® «3[ECb TBOW
®POHT> 16+

01.10 X/® «PABJA NNENTE-
HAHTA KJIMMOBA» 12+

02.40 X/® «MEPCELJEC» YXO-
LT OT MOTOHM» 12+

03.55 <J/IEFEHAPHBIE CAMO-
JIETbI. U1-16. YYACTHUK
CEMW BOVIH>. [/ 16+

5.20 «KEHCKAA KOHCYJIbTA-
LUng» 16+

6.10 «6 KAZIPOB» 16+

6.50 T/C «CBATbW» 16+

7.50 MENNOLPAMA «TOPHASI
BOJIE3Hb» 16+

11.10 ME/IOAPAMA «MOS CE-
CTPA JIYHLUE» 16+

15.05 «MATb YXXNHOB» 16+

15.20 T/C «BETPEHbI», 5-8
CEPUV 16+

22.20 MEJIOAPAMA «KAK 13-
BECTU JIOBEOBHULY
3A7 IHEW» 16+

02.00 «AEBUYHVIK» 16+

5.00 BOKC. HEMIMMOHAT POC-
CUN. DUHASBI

7.05 IOKYM. ®UNbMbI 12+

8.00 CMELWAHHBIE EANHO-
BOPCTBA 16+

9.05 BCE HA MATH!

12.25 DYTBON. XXYPHAN JINTA
YEMMNMOHOB

12.55 IOKYM. ®UJIbM 12+

14.00 KARATE COMBAT 2022
16+

15.00 BCE HA MATH!

15.55 PEFBW. «BBA-NMOAMO-
CKOBbE>» - «KPACHbIV
AP»

18.00 BCE HA MATH!

18.25 ®YTBOJ. «OPEHBYPI> -
«AXMAT»

20.30 BCE HA MATH!

20.55 ®YTEOJ. «POCTOB»
(POCTOB-HA-LIOHY) -
«KPACHOLAP»

23.00 NMOCJE PYTBOJA

23.40 PYTBOJ. «<POMA» - «JIEY-
YE»

01.45 BCE HA MATH!

02.30 ABTOCMNOPT

(O]

5.05 MYJIbTOUIIbMbI

7.10 X/® «4ENOBEK C BY/JIb-
BAPAKAMYLIMHOB» 12+

9.00 «POXXJEHHBIE B CCCP»

9.30 «DASEHIANAND» 6+

10.00, 16.00 HOBOCTU

10.15 X/® «40OBPO MOXA-
JIOBATb, WM NMOCTO-
POHHMM BXOJ, BOC-
MPELLIEH~»

11.40 X/® «CTAPUK XOTTA-
Bbl4»

13.10 X/® «NMOKPOBCKME BO-
POTA»

16.15,19.30 X/P «12 CTYJIbEB»

18.30, 00.00 «<BMECTE»

19.45 X/® «3UTANTUTA»

22.35 X/® «HEMCMNPABUMBI
NITYH» 6+

01.00 X/® «A LWATAIO MO MO-
CKBE» 12+

02.15 MYJIETOUSIbMbI

02.40 X/® «BJINIHEL|bI»

oTB

5.00 «<BCE FOBOPSIT OB 3TOM»
16+

6.30 HOBOCTM TAY 16+

7.25 «BCE FOBOPSIT OB 3TOM>»
16+

8.00 U3BECTUSA 16+

8.30 HOBOCTU TAY 16+

9.25 MATPYJIbHbIV YHACTOK.
WTOMM HEQENW 16+

10.00 USBECTUA 16+

10.30 X/® «MAPK PA3BJIEYE-
HUI» 16+

12.35 O JINYHOM U HANINY-
HOM 16+

13.00 HOBOCTU TAY 16+

14.00 «3TO JIEYUTCH. MU-
IPEHb» 12+

14.30 «BE3 XMMUWN. KOCTU U
CYCTABbI» 12+

15.00 X/ «<MUSIIMOHEP> 16+

16.40 MATPYJIbHbIA YYACTOK.
WNHTEPBbIO 16+

17.00 HOBOCTM TAY 16+

18.00 M3BECTUS 16+

18.30 T/C «MCHE3HYBLUAHA»

16+
20.00 T/C «KENTbIA [NA3
TUTPA» 16+

22.00 N3BECTUA 16+

22.30 «3TO JIEYNTCH. MU-
PEHb» 12+

23.00 HOBOCTU TAY 16+

00.00 T/C «MCHE3HYBLUASA»
16+

01.25 T/C <KENTbIV [TIA3 TU-
'PA», 314 CEPUM 16+

03.30 «<BCE rOBOPAT OB
OTOM» 16+

(5] |

5.00 T/C «MEABEXbS XBAT-
KA» 16+

8.05T/C«B3PbIB 3 MPOLLIO-
o» 16+

11.45 T/C «BATAJIbOH» 16+

15.55 T/C «CJNEf» 16+

02.05 T/C «<OXOTHWKW 3A FO-
JIOBAMW» 16+
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HepeiTH MO3KeE.

Ha HeJAeJIIo0 € 3 110 9 OKTAOGPS

B Hauane Henenu Oynet 0COOEHHO BaXKHO COXPaHSITh MUPOJIIOOUBBIN Ha-
CTpoi U Jo0pokenaTeabHOCTh. OKPYXKAIOIIHE MOTYT BECTU ceOsl CTpaH-
HO, KaK OyJTO CIleIMa bHO BEIBOJUTH Bac U3 paBHoBecHs. [locTapaiitech
HE TOJ1aBaThCs Ha MPOBOKAIMH, HE WANTE y 3MOIMI Ha moBoxy. B3Be-
IICHHBIC PCIICHHUS, IPUHSTHIC B 3TO BPEMsI, OKXKYTCSl BEPHBIMH.

B Hagane Henenu OyJeT CIOXKHO HACTPOUTHCS Ha JEIOBOH Jaj, ompene-
JIMTBCS C IUITAHAMHU. JTO MOXKET MPHUBECTH K JIOCAIHBIM OIIMOKaM, UCIIOp-
TUTH OTHOLICHUS C KOJUIEraMH M pykoBoacTBoM. He Bcerma Oymer cpasy
SCHO, KaKue 3aj1aduu TpeOyroT BHUMAHUSI UMEHHO ceifdac, a K KaKUM MO>KHO

Bynpre BHUMaTenbHBI B Hayase Hexelny. Jlydine He CIIeHTh ¢ BaKHBIMHU pe-
LIEHUSIMH, B 0COOCHHOCTH — KacaronMucst pabotel. Bam norpedyercst Bpe-
M1, 9TOOBI cOOpaTh 1 MPOAHATIM3UPOBATH HH(POPMANKIO, TPUHATH K KAKHM-TO
OIIpEICNICHHBIM BEIBOaM. MOXKHO 3aHUMAThCs 3HAKOMBIMH JIeJIaMH, PeIaTh

TCKYLINC 3a1a4U, CITOKOHHO 3aBepuiaTb TO, YTO OBLIO HAYaTO paHbLIC.

BynbTe BHUMATENbHBI B Hauane HeJAequ. JTO BpeMs MPHUHECET OTBETHI Ha
MHOTHE BOIIPOCHI, HaJl KOTOPBIMU BBI PaHBIIIE€ MHOTO Pa3MBIIIISUIN. YAACTCS
OTIPEACINTRCS C IUTaHaMK Ha Oyymiee. Bel oTOpocuTe MILTIO3UN 1 yBUIUTE
peasibHbIe BO3MOXKHOCTH, O KOTOPBIX MPEXkae Aake He J0raplBaIuck. Mo-
TyT HEMIPOCTO CKJIAbIBAThCS AE€TOBbIE OTHOLIEHNUSI.

Ha stoii Henene GyneT 0coOOEHHO BayKHO IOHUMATB, YTO B BAIlIMX CHIIAX, a 4TO
— Het. He TpeOyiiTe HeBOZMOYKHOTO HU OT ce0st, Hi OT Apyrux. Ecim BBI cocpe-
JOTOYUTECH HA TOM, YTO ISHCTBUTEIILHO 3aBUCHT OT BAC, TO CMOMKETE JOOUTHCS
3aMETHOTO YCIeXa M PEIIUTh Cpa3y HECKOJIBKO BaKHBIX MpodieM. He nckiro-

YCHBI ICHEKHBIC IOCTYIJICEHUS, B TOM YHUCJIE — U3 HEOXKNTAHHBIX HCTOYHUKOB.

XKenarenbHo HaCTPOUTHCA HA CepBCSHBIﬁ Jlaa B Ha49aJIC HEACIIN: 5TO ITIO3BO-

BOIPOCOB, a TaKke ISl OhOPMIICHHS TOKYMEHTOB.

JIHUT N30eXKaTh OIMOOK, MEJIKHX HEeZI0pa3yMEeHHI, HE yITyCTUTh TEX BO3MOXK-
HOCTEH, KOTOpBIE OTKPOIOTCS Mepesl BaMU. JTO BpeMs Oyaer OnarompusiT-
HBIM JUIS 3aKJIIOYEHUsI CAENOK, PelIeHNs] (PMHAHCOBBIX U MMYIIECTBEHHBIX

Byner MHOro mein, U Kax10€ U3 HUX ITOKAXKETCs BaM I10-CBOEMY HHTe-
PECHBIM. DTa Hesellst MOAOMIET st TOTO, YTOOBI IPOSIBUTH HHUIIMATUBY
B npoeccuoHaNBHOM cdepe. JIromm, KoTophie mpekae HeJOOIeHUBAIN
Bac M HE JJOTa(bIBAJIMCH O TOM, HA YTO BbI CIIOCOOHBI, TOUMYT, KaK CHJIb-
HO OIINOAJIHCH.

3axouercs SICHOCTH U OIPENeJIeHHOCTH, HO Ha 3TOil Hexele BaM J0-
BOJIBHO JIOJITO MPUAETCS UMETh JIeJI0 ¢ HaMeKaMK | Jlorajkamu. Yaime,
4yeM OOBIYHO, HY)KHO OyzeT oOIaThesi ¢ JIOAbMH, KOTOPBIE MPOCTO HE
JEO0AT TOBOPUTH MpsAMO. [Ipuaercst HOoTpyanuThCs, YTOOBI MOIYYUTh OT
HUX HYXXHYIO HH(OPMAIHIO.

CrapaiiTech BHUMATEIbHO HAOMIOATh 32 BCEM, UTO IIPOUCXOIHUT BOKPYT.
YbHU-TO cJI0Ba WIIH ICHCTBUS, COOBITHS, HE UMEIOLINE K BaM IIPSIMOI0 OT-
HOILEHHsI, MOTYT HaTOJIKHYTh BaC HA MHTEPECHBIE MBICIIH, ITOJICKA3aTh,
Kak JIy4lie NOCTYNHTh. BaM MPHUTOnuTCs yMEHHE YUYHUThCA HA UyXKHX
OLIMOKAax, UCIIOJIb30BATh ONBIT APYTUX JIIOJIEH B CBOMX MHTEPECaX.

BaxHble fen10BbIe IEperoBOphI MPOUIYT OUeHb YIauHO, €CIIH BBl TOCTa-
paeTech BECTH UX HETPHHYXICHHO, TOHEMHOTY OTCTyTIast OT (hopMaltb-
HocTel. ByneT manc ObICTPO HMOAPYKHUTHCS C JIFOIbMHU, KOTOPBIE pa3/ie-
JSIFOT Balu npodeccroHa bHbIe HHTEPECHI, TPYASTCS B TO ke cdepe,
HMMEIOT LIENIH, CXOKUE C BaIllUMU.

Crout OBbITH OCTOPOXKHEE B Hauaje HENEIH. DTO BpeMsl, KOIJa WLIIO3UU
MOTyT OBITE 0COOCHHO omacHbIMU. CTapaiTech pealbHO OLEHUBATh CHTY-
aLHIo, MHAYe BBl MOXKETE HaJ/leJIaTh NIyIIOCTeH, COBEPLIUTH OIMOKHU, KOTO-
pbIe HE TaK-TO MMPOCTO OyaeT ucrpaBuTh. CTONT MPHCITYIIATHCS K COBETaM
JIaBHUX 3HAKOMBIX, JIFOZICH, Yeii OIBIT yyke He pa3 ObUT BaM IIOJIC3EH.

Hawano Hezenm 0TKpoeT HOBBIE TPO(EeCCHOHATbHBIC IEPCIIEKTHBBL. 2
Hy»xHo Oyaer neiicTBoBaTh pelIuTeNbHO 1 ObICTpO. [IpuciyinnBaii-
TECh K HHTYHUIIMU: OHA IOMOXKET HE PAaCTePAThCS, BOBPEMs PEAIIPH-
HATH IMEHHO TO, YTO HY’KHO. MOTYT yIauHO pelnThCs (PMHAHCOBBIC
U UMYILECTBEHHbIE BOPOCHI.

horo.mail.

Mbl B COLCETSAX:

ok.ru/vestiaramil



