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5.20 X/® «3UMHUA POMAH»
12+

6.55 «MrPAIA, TAPMOHb JTIOBU-
MASI!» 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «30POBbE» 16+

9.20 «<MEYTAJUTMOH» 12+

9.40 HENYTEBLIE 3AMETKM
12+

10.00, 12.00, 15.00 HOBOCTK

10.10 «KM3Hb CBOUX» 12+

11.05 «[MOBAPA HA KOJTIECAX»
12+

12.15, 15.15 T/C «BPEXHEB»
16+

16.45 «TOPSYNI IEL»

17.50 «<MUXAW 3ALOPHOB.
OT NEPBOTO JINUA»
16+

19.00 «[MOEM HA KYXHE BCEM
CTPAHOW» 12+

21.00 «<BPEMS»

22.35 K 100-NIETUIO 3HAME-
HWUTOro COBETCKOIO
PA3BEL4YMKA. «BbIEOP
ATEHTA BJIEVIKA» 12+

00.35 «FOPA4YUN NEL>

01.55 <POMAHOBbI» 12+

02.50 <KAMEPA. MOTOP. CTPA-
HA» 16+

5.20 MYJIETOUBMBI

5.50 EPAJIALL

6.05 MYJIETOUIBMBI

7.30 M/C «LLAPEBHbI»

7.55 LQY «YPANIbCKWNX MESTb-
MEHEM» 16+

9.00 POTOB+ 16+

10.00 X/® «AHEBHVKM NMPUH-
LIECCHI - 2. KAK CTATb
KOPOJIEBOW»

12.20 X/® «XOJIOAHOE CEPL-
LIE - 2» 6+

14.20 X/ «ANIALONH> 6+

17.00 MACKA. TAHLLbI 16+

19.10 X/® «4EPHASI BLOBA»
16+

21.55X/® «MPU3PAK B IOCTIE-
XAX» 16+

00.00 X/® «PUTM-CEKLINSA»
18+

02.05 T/C «[AEBOYKM HE CLIA-
OTCS» 16+

03.40 6 KALLPOB 16+

4.00 X/® «JOMOMNPABUTES1b»
12+

5.30 X/® «OA3UC JTIOBBU» 16+

7.15 YCTAMWU MNALEHUA

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHbE

8.35 KOrJA BCE IOMA

9.25 YTPEHHAA NMOYTA

10.10 «CTO K OAHOMY»

11.00 BECTU

11.50 X/® «HANOU HAC,
MAMA!» 12+

16.00 BECTU

17.00 «[MECHW OT BCEM AyLLIN»
12+

18.00 TENEBU3NOHHbIA KOH-
KYPC lOHbIX TAJIAHTOB
«CUHAA NTULA»

19.00 «[MECHW OT BCEM AyLLIN»
12+

20.00 BECTV HEQEN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. MY-
TUH

22.40 <BOCKPECHbI BEYEP
C BNAOUMUNPOM CO-
JIOBLEBbIM» 12+

01.30 CYbBA YEJIOBEKA 12+

02.30 X/® «OA3UNC NOBBU»
16+

4.00 <4EPHbIV CMIUCOK» 16+
4.30 «NMATHULA NEWS» 16+
5.00 <4EPHbIV CMIMCOK» 16+
5.40 «NATHULA NEWS» 16+
6.10 «<KOHOWNTEP 4» 16+
8.30 «<MAMbI MATHNLLbI-4» 16+
9.00 «<PYCCO SKCMPECCO» 16+
10.00 «YMHbI OM-4> 16+
10.30 «HAHOXAX». EKATEPUH-
BYPI. ROOM CAFE 16+
11.40 «HA HOXAX>». MOCKBA.
TEPPUTOPUSA 16+
13.00 «HA HOXAX». MOCKBA.
ASPOMJAH 16+
14.00 «<BUTBA LLE®OB-2» 16+
20.50 «<ALCKWNW LLED» 16+
23.00 «TEMEPb 9 BOCC! NOA4
MPUKPBITUEM» 16+
00.00 X/P «MAPA3UTbI» 18+
02.10 «CTPALLHAS BOJIF BO-
roB» 18+
03.50 «4EPHbI CMIUCOK» 16+

BockpeceHbe [13 HOs6p1]

il

5.10 T/C «MHCNEKTOP KY-
MEP» 16+

6.40 «LIEHTPAJIbHOE TENIEBU-
JEHVE» 16+

8.00 «CErOAHSA»

8.20 «Y HAC BbIUIPbIBAIOT!».
JIOTEPEVIHOE LLIOY 12+

10.00 «CEFOAHSA»

10.20 NEPBASA MEPELAYA 16+

11.00 «4YA0 TEXHUKWU» 12+

11.55 «[JAYHbIA OTBET»

13.00 «HALLMOTPEBHAL3OP»
16+

14.05 «OAHAXBI...» 16+

15.00 «CBOA UIPA»

16.00 «CEFOAHSA»

16.20 CNEACTBUEBE/N... 16+

18.00 «HOBbIE PYCCKME CEH-
CAUUM» 16+

19.00 «MTOTV HEQENU»

20.20 «CYNEPCTAP! BO3BPA-
LWEHVE> 16+

23.00 «3BE3/bl COLLINCH»
16+

00.25 «OCHOBAHO HA PEAJ1b-
HbIX COBbITUAX» 16+

03.10 T/C «3BEPOBOW» 16+

5.00 «TAVIHbI YATIMAH» 16+

7.00 C BOAPLIM YTPOM! 16+

8.30 HOBOCTU 16+

9.00 «CAMAA HAPOAHASA MPO-
TPAMMA» 16+

9.30 «3HAETE 1M Bbl, 4TO?»
16+

10.30 «<HAYKA U TEXHWKA» 16+

11.30 «<HEM3BECTHAA NUCTO-
PUA» 16+

12.30 HOBOCTU 16+

13.00 X/® «MAPK IOPCKOIO
MEPNOJA~ 16+

15.30 X/® «MAPK IOPCKOIO
MEPNOJA 2: 3ATEPSH-
HbI MUP» 16+

18.00 X/ «MUP IOPCKOTO
MEPNOJA» 16+

20.30 X/® «MWUP IOPCKOIo
MEPUOJA 2» 16+

23.00 «MTOrOBAA NPOIrPAM-
MA C NMETPOM MAP-
YEHKO» 16+

23.55 CAMbIE LLOKWNPYIOLLIE
MMNOTE3bI 16+

6.30 MYJIETOUIIBEM

6.55 X/® «BPATAPb»

8.10 «OBbIKHOBEHHbIV KOH-
LEPT»

8.40 TAVIHbI CTAPOIO YEPOA-
KA. <MMOPTPET»

9.05 IMANOIM O XMBOTHbBIX

9.50 MEPEAAYA 3HAHWIN

10.40 X/ «4YHESIO»

12.40 KOHKYPC MOJIOAbIX
MY3bIKAHTOB «CO-
3BE3AME>

13.35 HEBCKWI KOBYET. TEO-
PN HEBO3MOXHOIO

14.05 «Mr'PA B BUCEP>

14.45 100 JIET POCCUNCKOMY
IKA3Y

15.25 X/® «YANBUTESIbHBIE
MPUKIIOYEHNS» 12+

16.30 «KAPTUHA MUPA»

17.15 «MELUKOM...»

17.45 «JAJIbHEBOCTOUHbI
NCXO4». A/d

18.35 POMAHTNKA POMAHCA

19.30 HOBOCTM KYJIETYPbI

20.10 X/ «CY[bBA»

22,55 OMEPA «[JOH MACKYAJIE»

01.10 X/ «BPATAPb»

02.25 M/ U151 B3POCIbIX
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4.40 <COMEDY BATTJ1» 16+

5.25 «OTKPbITbII MUKPO-
DOH» 16+

6.1504HAX bl BPOCCUN 16+

7.00X/®P «M3H: MYTELWECTBUE
B HETJIAHOMIO» 6+

9.05 X/® «BOTATEHBKUA PUY»
12+

11.00 «MEPE3AMPY3KA» 16+

11.30 «CALLATAHSA» 16+

14.30 T/C «OTMYCK» 16+

19.00 3BE3/bl B AOGPUKE 16+

21.00 «<KOHLEPTbI» 16+

22.00 «MMNPOBU3ALNSA» 16+

23.00 «<HOBbIE TAHLIbl» 16+

01.00 «<6BUTBA 3KCTPACEH-
COB» 16+

03.35 «MMMPOBU3ALMSA» 16+

EBU

4.25 «10 CAMbIX... TAVHBIE
JETW 3BE3[» 16+

4.55 X/® «HE MOTI'Y CKA3ATb
«MPOLLAR» 12+

6.20 X/ «TUXME BOAbl» 12+

7.50 X/® «TUXWE BOAbI - 2»
12+

9.25 «3[,0POBbI/ CMbIC/1»
16+

9.55 IOMOPUCTUYECKUN
KOHLLEPT 12+

10.55 «CTPAHA YYJEC» 6+

11.30 COBbITUSA

11.50 «30/10TAA MUHA». [E-
TEKTUB

14.30 MOCKOBCKAA HEAENA

15.00 OMOPUCTUYECKUI
KOHLIEPT 12+

16.00 X/® «MAMA HAMPO-
KAT» 12+

17.50 X/ «KOYEBHULIA» 12+

21.15 IETEKTUB «3BE3Abl U
JINCbl» 12+

00.20 COBbITUSA

00.35 «METPOBKA, 38» 16+

00.45 X/ «MUAHUCTKA» 12+

03.45 JOKYM. ®UJIbM 12+

TTe3

4.00 T/C «KACJ1» 16+

6.00 «JOM VCMOJTHEHWSA XE-
JIAHUM» 16+

6.30 T/C «TPUMM> 16+

9.00 <HOBbIN JEHb» 12+

9.30 «40M VCIMOJTHEHNS XE-
SIAHUI> 16+

10.30 «CJIEMAS» 16+

12.00T/C «MOCTYYUCb B MOIO
[BEPb» 16+

19.00 X/d «EPAKJT: HAYAJIO
JIEFEHObI» 12+

21.00 X/ «MEY [IPAKOHA» 16+

23.00 X/ «ABAHTAPL;: APKTU-
YECKME BOJIKW» 16+

01.10 «4OM WCMONMHEHUSA
KENAHUA» 16+

01.15 X/® «KAIMDOPHUN-
CKMI LLOPOXHBIN MA-
TPY/Ib» 18+

02.45T/C «KACJ1» 16+

.

BEE3DA

6.30 «13 HOSIBPS - [IEHb BO-
MCK PAOVIALIMOHHON,
XVIMWUYECKOW 1 BUO-
JIOTMHECKOW 3ALLM-
Tbl>. /D 16+

6.55 X/d «28 MAHDOWUITOBLIEB»
16+

9.00 HOBOCTM HELENN C
IOPVEM MOAKOMAE-
BbIM 16+

9.25 «CJIYXY POCCUM» 12+

9.55 <BOEHHAS MPVUEMKA» 12+

10.45 «CKPbITBIE YTPO3bl».
«AJIbBMAHAXN2118» 16+

11.30 «KOZ AOCTYNA» 12+

12.20 «JIETEHAbLI APMUW».
IOPWUI TTTIABYHOB 12+

13.05 CMELL. PEMOPTAX 16+

14.05 TENECEPWAN «CMEPLL.
KAMEPA CMEPTHMU-
KOB». 1-4 CEPUN 16+

18.00 MIABHOE C O/brom
BE/IOBOW 16+

19.45 «JIEFEH/1bl COBETCKOMO
CbICKA». [1/C 16+

23.00 «®ETUCOB» 12+

23.45 «NYTEWECTBUE
CKBO3b BOVHY». [I/d
12+

00.35 TENIECEPUAJT «TEMHbIN
WHCTUHKT». 1-5 CE-
PUW 16+

4.20 «NMOPOYHbIE CBA3MU» 16+

6.00 «6 KALIPOB» 16+

7.00 MEJIOAPAMA «[TPOMNACTb
MEXZY HAMW» 16+

10.45 MENOAPAMA «TEHb
MPOLLIOTO» 16+

14.25 MENNOAPAMA «4YXNE
JETW» 16+

18.45 «NATb YXMHOB» 16+

19.00 T/C «<BETPEHbIN» 16+

21.35 MEJIOLLPAMA «Tbl MOW»
16+

01.15 MEJIOOPAMA «HUKTO
HE Y3HAET», 5-8 CE-
PN 16+

4.35 TAHABOJ. XEHLLWHBbI.
«POCTOB-AOH» -
«3BE3OA»

6.05 ®YTBO. «WLANTIBKE» -
«BABAPUSA»

8.00 CMELIAHHBIE EANHO-
BOPCTBA

11.05 BCE HA MATH!

12.35«0QVHHAONH. AVHA-
MO - LICKA» 12+

12.55 ®YTBOJ1. «CKA-XABA-
POBCK» - «KAMA3»

14.55 BCE HA MATH!

15.10 BOJIENBOJ HA CHETY.
HEMIMNOHAT POCCUW.
MYXHMHbI. PUHATT

16.00 BCE HA MATH!

16.25 ®YTBOJ. «ATAJIAHTA» -
«MHTEP»

18.25 XOKKEN. MONOAEXHASA
CBOPHAA POCCUM -
MOOLEXHAS CBOP-
HAS KABAXCTAHA

20.45 BCE HA MATH!

21.00 ®YTEOJ. «ANHAMO»
(MOCKBA,) - LICKA

23.30 MOCNE ®YTBEONA

00.40 ®YTBOJI. «tOBEHTYC» -
«JIALMO»

02.40 BCE HA MATH!

03.20 CAMBO. YHEMMWOHAT
MWPA

(O] |

4.00 T/C «LLIKOJIA BbIXNBA-
HUA OT OAUHOKOM
KEHLLWHBI...» 12+

5.20 MYJILTOUSIbMbI 6+

7.000CTOPOXHO, BUPYC! 12+

7.50 X/® «CBOVI CPELN 4Y-
XWX, YY>XON CPEAN
CBOWX»

9.30 «PAZEHAANIAND» 6+

10.00 HOBOCTH

10.10 T/C «TAVILLHNKM-2» 16+

16.00 HOBOCTH

16.15 T/C «TAULLUHNKUN-2» 16+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

19.30, 01.00 T/C «FAULLHK-
KnN-2» 16+

03.25 «HALLIE KUHO» 12+

oTB

4.00 NAPJIAMEHTCKOE BPE-
M 16+

5.00 <BCE FOBOPSAT O5 9TOM>
16+

6.30 HOBOCTY TAY 16+

7.25 NAPJIAMEHTCKOE BPE-
M 16+

7.35 UTRAVEL PEKOMEH/Y-
ET 12+

8.00 MI3BECTUSA 16+

8.30 HOBOCTY TAY 16+

9.25 NATPYJIbHbI YYACTOK.
UTOMM HEAENW 16+

10.00 U3BECTUS 16+

10.30 X/ «AUKAPb» 16+

12.00 X/® «AUKAPb» 16+

12.30 O JIMYHOM W HANWY-
HOM 12+

13.00 HOBOCTM TAY 16+

14.00 «YIPO3bl COBPEMEH-
HOIO MUPA» 12+

14.30 «KNIATBA TUMMOKPA-
TA» 12+

15.00 X/ «[IOMOMPABUTE Tb»
12+

16.40 NMATPY/TbHbI YYACTOK.
WHTEPBbIO 16+

17.00 BACKETBOJI. «YIMK»
(EKATEPUHBYPT) -
«CMAPTA SHA K» (BUA-
HOE) 16+

18.30 T/C «CTEHA» 12+

20.00 KBH 16+

22.30 «YTPO3bl COBPEMEH-
HOIO MUPA» 12+

23.00 HOBOCTYI TAY 16+

00.00 T/C «CTEHA», 1-4 CE-
PUM 12+

03.00 NAPSTAMEHTCKOE BPE-
M 16+

(5] |

5.00 X/ «BEJbIA TUTP» 16+

6.40 X/® «BETEP CEBEPHbII1»
16+

8.10 T/C «MOCPEAHUK» 16+

11.55 T/C «PACKAJIEHHbIV
NEPUMETP> 16+

15.25T/C «CNED» 16+

23.40 X/P «TPAHUT» 18+

01.25T/C «AO3HABATEJ1b» 16+

& Topockon

&
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Ha »Toi1 Hexene BaMm npeAcTOUT MHOroe ciaenarb. [losBsTca HOBBIE pa-
Ooure 3a7a4u, pagd UX PEHICHUS HYKHO OyJICT OTJIOKHUTH TO, YEM BHI 3a-
HUMAaNHCh paHbline. OTHOMICHUS C KOJUIETaMH W PYKOBOJCTBOM HE BCEra
OyayT ckJaubiBaThes MPocTo. Eciu nmpex/ie BOZHUKAIN KaKHe-TO pa3Ho-
TJIacHsl, ceiiyac OHU MOTYT 00OCTPHUTHCS.

Nwmeiite 3T0 B BUIY, Korna OyaeTe CTPOWTH IUIAHBI, U CTapaiiTech He
TpeboBaTh OT ceOs HEBO3MOXKHOTO. He MCKIIIOYEHO, YTO TOSBUTCS HE-
00X0aMMOCTh B cBepXypouHOii pabote. HexoTopsim Tenmbiiam mpuaercs
HE TOJBKO 3aHUMAThCS COOCTBEHHBIMH JI€JIaMH, HO ¥ HCIIPABIIATh YyXKHE

OHII/I6KI/I, noMorarb TEM, KTO OKa3aJjiCs B CIIOKHOMU cUuTyanuu.

HMYIIECTBa.

pasbepeTech, Kak C HUMH CIIPaBUTHCS.

Henenst Oynmer OecrnokoiHOW. M3-3a HanmpsHKEHHOTO AMOIMOHAIBLHOTO
(hoHa OyIeT TPYJHO COXPAHSTH CIIOKOHCTBUE, BO3MOXKHBI CHIIBHBIC TIEpe-
JKUBAHMSI, BOJTHEHUS, ICTUHHYIO PUYUHY KOTOPBIX BbI MOMMETE HE cpa-
3y. Bynbre 0cOOEHHO BHUMATEINBHBI TaM, IJI€ JIeJI0 KacaeTcs (pUMHAHCOB U

Henena npunecer MHOTO X0opomux ujei. Bo3smoxxHo, BB noiMeTe, Kak
JIOCTHYb JIaBHO MOCTABICHHBIX I€JIeH, PEHIUTh BOIPOCHI, KOTOPHIE B MO-
clemHee BpeMs He jgaBanu BaM mokos. Camele qro0o3HarenbHble Pakn
paHblie Jpyrux MoJyd4ar IEHHYI0 MH(POpPMALHUIO M OBICTPO HAWAYT ei
MpUMEHEHUE.

BaxHo He cTpouTh WIUIIO3UN B Haualle HE/IeNU, HE BbIJIaBaTh jKellaeMoe
3a neiictButensHoe. [locTapalitech 0OBEKTHBHO OIICHUTH CBOM BO3MOJXK-
HOCTH; 9TO MO3BOJUT U30€XKaTh HAMPACHBIX OKUIAHUHN M pa304apOBaHUMN.
BepostHb 3aiepxkku B nenax. Haumbomnee cepbe3Hble MPOOIEMBI MOTYT
BO3HUKHYTH TaM, I7I¢ BaM TPeOyeTCs Ubs-TO MOACPIKKA.

Hauano menmenn Oyaet HempocThIM. B 3TO Bpemst 0coOEHHO BaXXHO Mpa-
BWJIHO OILICHUBATh CBOW CWJIBI M HE TpeOOBaTh OT ceds HEBO3MOXHOTO.
Ckopee Bcero, IeHCTBOBATH 110 IUTaHy HE MoxydnTcs. Heoxxnmpanabie coObI-
THA 3aCTaBAT COCPEAOTOUUTHCS HA COBEPIIEHHO HOBBIX Aenax. Brl He cpazy

Ha HeAeJlo ¢ 7 o 13 HoAGOpA

B Hauane Hemenu Bac *KIyT HENPOCTHIE, HO MHTEpecHbIe AHU. OHH
HaBepHsIKa IIPHUHECYT KaKHEe-TO HEOOBIUYHBIE MTPEIOKEHNUS], U HE TaK-
TO POCTO OyAET pelIuTh, CTOUT JIM OTBETUTh Ha HUX cortacueM. He
CTICIIUTE C OKOHYATENIbHBIM PEIICHHEM. TsSHHUTE BpeMs, coOupaiite
uH(popManuio, 00IANTECh C JIIOIbMH, ONBITY KOTOPBIX J0BEpsETE.

Bac et xoporas Hezens. OcoOeHHO yaauHol Oyner mepsasi ee 11o-
JIOBUHA. brarogapst mojiepKke 3B€3/ BbI JIOOBETECHh JIaKe OOJBIIMX
YCIIEXOB, YeM OKUIANH. YIaCTCS CIIPABUTHCS C TEM, UTO JOJITO HE TTONy-
4a0ch. J[0 cpeibl MOKHO TPOSIBISITH MHUIIHATHBY B paboTe, MCTUThCS
HJESIMU, HCKATh HOBBIX IIOMOIIHUKOB U COFO3HUKOB.

Henenst ena v OyfeT JIerkod ¥ COBEPIIEHHO 0€300J1a4HO#, HO U 110~
X0ii ee He HazoBelb. CaMoe BaXKHOE — IOMHHUTH 00 OLIMOKAX, IOy IIEeH-
HBIX paHblIe, U HE TOBTOPSATH NX. MHOrMM CKOPIMOHAM OITBIT TOMOKET
n30ekaTh Cephe3HBIX TPYAHOCTEH, OBICTPO ToCTHYH 11enH. CTOHUT cocpe-
JIOTOYUTHCS HA PELICHUH (DUHAHCOBBIX BOIIPOCOB.

Henens Gynet noBoisHO HepBHOI. He Bce moiiaeT mo miany, MOTyT Ha-
pyLIaThCsl CTapble JOTOBOPEHHOCTH, MPHUIETCS NMPUHUMATh PELICHUS B
CIIENIKe, pacrojaras JHIIbF MUHUMYMoM uH(popMaimu. Ho Henpeomo-
JUMBIX TpyZHOCTEH He BOSHUKHET. COXpaHsAHTE CIIOKOHCTBHE U OyapTe
HACTOHYMBBI — MMEHHO TaK BBl CMOXKETE N30€XKaTh CEPhE3HBIX ITPOOIIEM.

MOl"yT MOABUTHCSA CJIOXKHBIC 3a1a4H. Bric OHTY3HMa3MOM BO3bMETECH 3a
X PpCIICHUEC, HE NOIYCTUTC HAKE MEJIKUX ommbok. HecmoxHo 6y/:[eT
HAWTH COIO3HHMKOB M ITOMOIIHHMKOB: BaIll nmoaxoa K aejaaM MHOTHM II0-
HpaBUTCA. B MOAACPIKKE HE OTKAXKYT AaXKE TC, KTO paHbIIC ACPKAJICA B
CTOPOHC OT JIFOOBIX BaIIUX IMPOCKTOB.

OmnuyHas MaoJ0TBOpHas Henensl. Bol ycneeTe caenaTb MHOTO XOpoliie-
TO U JUIS ce0st, U [UTS IPYTHX. DTO BpeMs, KOTJIa MOKHO PElIaTh HECKOMb-
KO CJIOXKHBIX 33]1a4 Cpa3y, Bbl HUUEro He 3a0yneTe, He neperyTaere U He
yiyctute u3 Buay. HaBepHsika OKaXeTcs MOJIC3HBIM OIBIT, TOTyYEHHBIH
paHbIIIe.

horo.mail.ru

Mbl B COLCETSAX:

ok.ru/vestiaramil



