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5.10 X/® «MPOCTAS UCTO-
PUS» 12+

6.55 «MPAI, TAPMOHb JIIOBM-
MAZ!» 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «3[J0POBbE» 16+

9.20 <MEYTAJIIMOH» 12+

9.40 HENYTEBBIE 3AMETKM 12+

10.00 HOBOCTU

10.10 «XKWU3Hb APYTUX» 12+

11.05MOBAPAHAKOJIECAX 12+

12.00 HOBOCTHK

12.20 A/® 4EJIOBEK-NPA3J-
HUK» 16+

14.00, 15.20 X/ «BOK3AN /14
LBOUX» 12+

15.00 HOBOCTMH

17.05 /@ «MAPLLUAJT COBET-
CKOIo KNHO» 12+

18.05 «<POMAHOBbI» 12+

19.05 «MMOEM HA KYXHE BCEM
CTPAHOWM» 12+

21.00 «<BPEMS»

22.35 «[OPS4UN NIE>

00.00 «<POMAHOBbI» 12+

01.00 A/® «MAPLLAJT COBET-
CKOro KUHO» 12+

01.50 MO POOC/IOBHASA 12+

02.30 HAEIWHE CO BCEMU 16+

5.20 MYJIETOUIbMbI

7.55 LLIOY «YPAJIbCKWX MNEb-
MEHEW> 16+

9.00 POrOB+ 16+

10.00 LLIOY «YPAJIbCKVIX MESIb-
MEHEW> 16+

10.55 M/® «MOHCTPbl HA
KAHUKYAX» 6+

12.40 M/® «MOHCTPbI HA KA-
HUKYJAX - 2» 6+

14.20 M/® «MOHCTPbl HA
KAHWUKYJIAX - 3. MOPE
30BET» 6+

16.15 X/® «4EPHAS BAOBA»
16+

18.55 M/® «XONNOQHOE CEPA-
LIE - 2» 6+

21.00 ®IHTE3N «30/1YLU-
KA» 6+

23.00 MACKA. TAHLIbI 16+

01.00 X/® «DKEK PAMAH. TEO-
PUSI XAOCA» 12+

02.55 6 KALLPOB 16+

5.30 X/® «OCTOPOXHO! BXOA,
PA3PELLEH» 12+

7.15 <YCTAMWU MNAZJEHLIA»

8.00 MECTHOE BPEM4. BOC-
KPECEHBE

8.35 «KOIJA BCE JOMA»

9.25 «YTPEHHSAA MOYTA»

10.10 «<CTO K OAHOMY>»

11.00 BECTU

12.00 X/® «KY3HULA CHA-
CTbs» 12+

16.00 BECTU

17.00 «MECHW OT BCEN AYLLIN»
12+

18.00 TENEBU3UOHHbI KOH-
KYPC IOHBIX TAJJAHTOB
«CUHASA NTULIA»

19.00 «MECHW OT BCEM LLUW»
12+

20.00 BECTW HEQE/N

22.00 MOCKBA. KPEMJb. MY-
TUH

22.40 «<BOCKPECHbIVI BEHEP
C BJIAAIVMUPOM CO-
JIOBbEBbLIM» 12+

01.30 CYAbBA HEJTOBEKA 12+

02.30 X/d «OCTOPOXHO!
BXO[, PASPELLEH» 12+

4.20 «NATHULA NEWS» 16+
5.00 «4EPHbIN CMNCOK-2» 16+
6.10 «NATHULA NEWS» 16+
6.30 M/® «APTYP I MUHUMY-
Tbl» 16+
8.30 «<MAMbI NATHULIbI-4» 16+
9.00 «<PYCCO-3KCNPECCO»
16+
10.00 «YMHbIV IOM-4» 16+
10.30 «<HA HOXAX». KALLIWH.
30JIOTOEKONbLO 16+
11.40 <HA HOXAX» 16+
14.00 <BUTBA LLE®POB-2» 16+
20.30 «AACKUN LED» 16+
23.00 «TEMEPb 9 BOCC! NOJ4,
MPUKPBITUEM» 16+
00.00X/®d «CKBO3b CHEI 18+
02.00 X/ «OXOTA HA MOH-
CTPA» 12+

BockpeceHbe [20 HOs6ps]

bl

4.35 «<ATEHTCTBO CKPbITbIX
KAMEP» 16+

5.05 T/C «MHCNEKTOP KY-
MEP» 16+

6.40 «LIEHTPAJIbHOE TENIEBW-
OEHVE» 16+

8.00 «CEFOAHS»

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

10.00 «CEFOAHSA»

10.20 NEPBAA MEPEJAYA 16+

11.00 «4YA0 TEXHNKU» 12+

11.55 «[JAYHbIV OTBET>

13.00 «HALLMOTPEBHAL30P»
16+

14.05 «OAHAXBI...» 16+

15.00 «CBOA UPA»

16.00 «CETOHSA»

16.20 CNEACTBUEBENN... 16+

18.00 «HOBbIE PYCCKWE CEH-
CAUUM» 16+

19.00 «MTOTV HEQENU»

20.20 «CYMEPCTAP! BO3BPA-
LLIEHWE» 16+

23.20 «3BE3/[bl COLUNCH»
16+

00.50 <OCHOBAHO HA PEAJ1b-
HbIX COBbITUAX> 16+

03.30 T/C «<3BEPOBOW» 16+

5.00 «TAVIHbI YATIMAH» 16+

7.00 C BOAPLIM YTPOM! 16+

8.30 HOBOCTU 16+

9.00 «CAMAA HAPOLHASA MPO-
TPAMMA> 16+

9.30 «3HAETE /1M Bbl, 4TO?»
16+

10.30 «<HAYKA N TEXHUKA» 16+

11.30 «<HEM3BECTHAA NUCTO-
PUSA» 16+

12.30 HOBOCTU 16+

13.00 X/® «3AKOHOMOCNYLL-
HbIV TPAXIAHVH> 16+

14.40 «<BAPSAI» CEPUAJT 16+

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

23.55 CAMbIE LLOKWNPYIOLLIE
TMNOTE3bI 16+

6.30 MYJIETOUIbMbI

7.20 X/® «TPU TOSICTAKA»

8.45 TAVIHbI CTAPOTO YEPLA-
KA. «MEN3AX»

9.15 IMANIONM O XXMBOTHBIX

10.00 MEPELAYA 3HAHUI

10.50 X/ «MECSAL, MAI»

12.05 HEBCKWIM KOBYET. TEO-
PNt HEBO3MOXHOTO.
AJIEKCEN YXTOMCKUI

12.35 «MI'PA B BUCEP»

13.15 «3JIEMEHTbI»

13.45 100 JIET POCCUNCKOMY
[DKA3Y. NETEHOAPHBIE
WNCMNOSHUTENN

14.45 X/ «BAHOA YECTHbIX»

16.30 «KAPTUHA MUPA»

17.10 «MELUKOM...»

17.40 NIMHUS XU3HN

18.35 POMAHTUKA POMAHCA

19.30 HOBOCTW KYJISTYPbI

20.10 A/® «YJIbYHOB MPO
Y/IbAHOBA»

21.00X/d «5E3 CBUAETENEN»

22.35 OMEPA «AJTb®A & OME-
TA»

00.20 X/ «BAHIA YECTHbIX»

02.05 AVAJIOTM O KMBOTHbIX

02.45 M/d [L151 BSPOCIbIX

4.50 «<COMEDY BATT/1» 16+

5.35 «OTKPbITbII MUKPO-
DOH» 16+

6.25 OIHAXbI B POCCUN 16+

7.20 X/® «KOCMWUYECKNN
LKEM» 12+

9.00 «MEPE3AIPY3KA» 16+

9.30 «CALLIATAHA» 16+

14.30 T/C «OTNYCK» 16+

17.30 X/® «BATS» 16+

19.00 3BE3/ibl B AOPUKE 16+

21.00 «KOHLIEPTbI» 16+

22.00 «MMMNPOBU3ALINS» 16+

23.00 «HOBbIE TAHLIbI» 16+

01.00 «<BUTBA SKCTPACEH-
COB» 16+

03.35 «MMIMNPOBU3ALINS» 16+

EBU

4.30 <3AKOH M MOPSI0K» 16+

4.55 IOKYM. OUSbMbI 12+

6.05 X/ «TPEMBUTA» 6+

7.35 X/ «TAEXHbI JETEK-
TUB. TAHA YEPHOIO
BOJIOTA» 12+

9.15 «3/JOPOBbI1 CMbICST»
16+

9.45 X/® «BOJMbLIAA NIO-
BOBb» 12+

11.30 COBbITUS

11.45 X/ «JOBPOBOJIbLbI»

13.35 <MOCKBA PE3MHOBAS»
16+

14.30 MOCKOBCKAS HEAENS

15.00 OMOPWUCTUYECKUIA
KOHLIEPT 12+

16.10 X/® «CEKPET HEMPU-
CTYMHOM KPACABU-
Lbl» 12+

18.00 X/ «ANIVCA MPOTUB
MPABWIT» 12+

21.25 X/® «AJIUCA NPOTUB
MPABWT - 2» 12+

00.35 COBbITUSA

00.50 <AZIBOKATH APIIALLIEB.
YBEUNCTBO HA BO-
[IAXb». IETEKTVB 12+

03.50 X/® «3UMHSASA BULL-
Het» 12+

B3

4.30 T/C «CNEACTBUE MO
TENY» 16+

6.00 «JOM UCMONHEHWSA XE-
JIAHWM» 16+

6.30 MYJIETOUSTbMBI

9.00 «HOBbI/ EHb» 12+

9.30 «JOM UCMOHEHUSA XE-
JIAHWR. NTYHLUAS BEP-
CWHA CEBS» 16+

10.30 «CNEMASA» 16+

12.00T/C «MOCTYHMCb B MOIO
[BEPb» 16+

18.45 T/C «POBWH YA HAYA-
NO» 16+

21.00 X/® «AUKUA, ONKNRA
3ANAL> 12+

23.15 X/® «LOCMEXWN BOTA:
MUCCHA 30AMAK» 12+

01.30 «4OM UCMONHEHUS
KEJIAHUA» 16+

01.35 T/C «CNEACTBUE NO
TENY» 16+

.
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4.00 X/® «MOCIE AOXINYKA,
B YETBEPT...» 6+

5.20 «KALUMPA. IOXHBIN PY-
BEX». /D 16+

5.50 T/C «CJTEL MUPAHB» 16+

9.00 HOBOCTW HELENN C
IOPVEM MOAKOMAE-
BbIM 16+

9.25 «CJIYXXY POCCUW» 12+

9.55 <BOEHHAS MPUEMKA» 12+

10.45 «CKPBITBIE YTPO3bl».
«AJIbBMAHAXN2119» 16+

11.30 «<KOZ, AOCTYMA» 12+

12.20 «JIETEHAbLI APMUW».
ANNEKCEN MA3YPEH-
KO 12+

13.05 CMELL. PEMOPTAX 16+

13.40 «OCBOBOXAEHWE>.
0/d 16+

14.10 T/C «<CMEPLL. YMUPATb
NPUKASA HE BblJ10»,
1-4 CEPUV 16+

18.00 MMIABHOE C OJibrom
BE/IOBOV 16+

19.45 «/IEFEHABI COBETCKOIO
CbICKA». [I/C 16+

23.00 «®ETUCOB» 12+

23.45 TEJIECEPVAJT «MVHbI B
®APBATEPE», 1-6 CE-
PUW 16+

4.55 MOPOYHBIE CBA3M 16+

6.30 «6 KALIPOB» 16+

7.00 X/ «tOPOYKA» 16+

10.45 MEJIOLLPAMA «TOPbKUI
MEL...» 16+

14.40 MEJIOLPAMA «HANAN
MEH$, CHACTbE» 16+

18.45 «NATb YXMHOB» 16+

19.00 T/C «<BETPEHbIN» 16+

22.30 MEJTOOPAMA «/MPOHNA
JIOBBW» 16+

02.00 MEJIOAPAMA «YBUI-
CTBA MO NATHULAM
-2» 16+

5.05 <HECBOBO/HOE MAJE-
HUE» 12+

6.05 BOJIEVIBOS. MY>K4MHbI.
«IMHAMO» (MOCKBA)
- <tOrPA-CAMOT/IOP»

8.00 CMELLAHHbIE EANHO-
BOPCTBA 16+

9.05 BCE HA MATY!

11.40 X/ MESE: POXAEHVE
NEFEHABI» 12+

13.55 XOKKEM. <KPACHAS AP-
MUSE> - MXK «CMAPTAK>

16.15 BCE HA MATY!

16.55 GYTEOS. TOBAPULLIE-
CKUM MATY. Y3BEKM-
CTAH - POCCUS

19.00 KATAP 2022. BCE HA
DYTEON!

19.40 OYTEOJ. YEMIMUOHAT
MWPA-2022. LIEPEMO-
HIS OTKPLITVS

20.15 KATAP 2022

20.45 GYTEOJ1. YEMMUOHAT
MWPA-2022. KATAP -
9KBALIOP

23.00 KATAP 2022

23.50 BCE HA MATY!

00.30 GYTEOJ1. TOBAPULLIE-
CKUM MATY. Y3BEKM-
CTAH - POCCUS

02.30 «dYTEO/ MOC/E NOSY-
HOYM» 16+

02.50 «MIPbl APYXBbI-20225.
MNABAHVE

(O]

4.25 MYJIbTONIbMbI 6+

7.000CTOPOXHO, BUPYC! 12+

7.50 X/® «CTAPUKN-PA3EON-
HUKN»

9.30 «PAZEHAANIAND» 6+

10.00, 16.00 HOBOCTH

10.10 X/® «KECTOKWI PO-
MAHC» 12+

12.45,16.15,19.30 T/C «CBET-
NAHA» 16+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

21.25,01.00 T/C BPEXXHEB 12+

02.15 MYNITOUSIbMbI 6+

03.40 T/C «LLIKOJA BbIXXWBA-
HUS OT OANHOKOM
KEHLLNHBI...» 12+

oTB

4.00, 7.25 MAPJTAMEHTCKOE
BPEMS 16+

5.00 <BCETOBOPAT OB 3TOM»
16+

6.30, 8.30 HOBOCTU TAY 16+

7.35 UTRAVEL PEKOMEHAY-
ET 12+

8.00, 10.00 N3BECTUS 16+

9.25 MATPYJIbHbIV YHACTOK.
UTOrM HEOENW 16+

10.30 X/ «AHOPOU» 16+

12.00 «<BCE rOBOPAT OB
OTOM» 16+

12.30 O JINYHOM W HAJNTNY-
HOM 12+

13.00 HOBOCTU TAY 16+

14.00 «YrPO3bl COBPEMEH-
HOro MNPA» 12+

14.30 «KNATBA TMNMNOKPA-
TA» 16+

15.00 X/® «POMAH B MAUCb-
MAX» 12+

16.40 MATPYJIbHbIA YYACTOK.
MHTEPBbIO 16+

17.00 HOBOCTU TAY 16+

18.00 USBECTWNA 16+

18.30 T/C «7 ®YTOB MNOA KK-
NEM», 314 CEPUN 12+

20.00 T/C «KNAL MOTUNbI
HYNHTUCXAHA», 3 U 4
CEPUM 16+

22.00 N3BECTUA 16+

22.30 «YrPO3bl COBPEMEH-
HOro MNPA» 12+

23.00 HOBOCTU TAY 16+

00.00 T/C «7 ®YTOB NOA, K-
NEM», 314 CEPUN 12+

01.25 T/C «KNAL MOTUJbI
HYNHTUCXAHA», 3 U 4
CEPUM 16+

03.00 MAPJTAMEHTCKOE BPE-
M4dA 16+

5.00 X/® «CBOU» 16+

6.45 X/® «BO3BPALLEHWNE»
16+

8.10 T/C «<MCTUTEJIb» 16+

11.45 T/C «TEJIOXPAHUTE/b»
16+

15.25 T/C «CNELO» 16+

00.00 X/® «4ENTOBEK HUOTKY-
LA» 18+

01.45T/C «<MCTUTEJIb» 16+
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He Tparbre Bpemsi HampacHO B Hadajie HEAEIU. DTOT TMEPHOA MOXKET
OBITH OYCHB YIAYHBIM U ILIOJJOTBOPHEIM, MOCTAPANUTECh MPOBECTH BPEMs
¢ monp3oii. OOpaTuTe BHIMAaHHAE HA TO, KaK CKJIAIbIBAIOTCS JIEIOBBIC OT-
HomeHus. Eciu cefiuac Bl moBenere ce0s MpaBUiIbHO, TO CMOXKETE HAUTH
HOBBIX COIO3HHKOB.

Henens cinoxuTcs ynadHo, €CIIU BBl COCPEJOTOYNTECH HAa BAKHBIX JAeJax,
He CTaHeTe TPaTuTh BpeMs Ha epyHay. [loMHHTE: ceiiyac y Bac eCTh IIaHC
JIOOWUTBCS HACTOSILETO MPOpPHIBA B paboTe, OOMBIMX MPOodecCHOHATBHBIX
ycrnexoB. CaMble AesTenbHble TeNblbl CMOTYT MOAHATHCS 1O KapbepHOH

JICCTHUILIC, NOJTYYUTHh Ty AOJLKHOCTD, O KOTOpOﬁ JJaBHO MCUYTaJIH.

MCHHUTH CUTYyallUIO K JIy4IIEMY.

JIeaTh.

YPOBCHB.

Ilocrapaiitech He nepexuBarb M3-3a MYCTAKOB B Hauaje Hexeau. He-
OoJbIIME TPYAHOCTH B 3TO BPEMsI BOBMOXKHBI, YTO-TO MOXET TOHTH HE 110
IUTaHy, He HCKITIOYSHBI HeJlopa3yMeHHs 1 ommOku. Ho ecim BBl coxpaHuTe
CIIOKOMCTBHE, TO BOBpEMs BCE MCIpPABHUTE, OBICTPO HalaeTe crnocod u3-

BaMm npefcTouT cienaTh MHOTO TIOJIE3HOTO, TIPUYEM HE TOJBKO JIst cebs,
HO u st apyrux. ExBa i 910 Oyaer jgerko. Ha myTu MOTyT HEOXKHIAHHO
BO3HUKHYThH IIPETPaIbl, HE HCKITFOUCHBI COOBITHSI, KOTOPbIE HAPYIITAT BAIITH
mtansl. Ho B HE c1auTech, MPOSBUTE 3aBUAHYIO H300pETATEILHOCTD U
00s13aTeNIbHO JOObETECH LIENH.

Ckopee Bcero, B Hauaje Helelu BaM OyneT HEIpOCTO JAepxkaTh ceOs B
pykax. M nmeno TyT He TOJBKO B HaNpPsDKEHHOM 3MOIMOHAIBHOM (OHE,
HO U B TOM, YTO OKPY’KaloIlue Mopoil OyayT Kak OyATO CHEIHAIbHO IIbI-
TaTbCsl BBIBECTHU Bac U3 paBHOBecHs. C ITUM e/Ba JIM YTO-TO MOKHO IO-

Ota Henens MOAONAET UL ACTMOBBIX BCTpEU. YIadyHO MPOWIYT IEepero-
BOPBI 0 paboTe M COTPYAHUYESCTBE, BBl MOJYYUTE KAKHE-TO UHTEPECHBIC
npennoxeHus. J{eBbl, 3aHIThIC COOCTBEHHBIM OM3HECOM, CMOTYT HAWTH
HOBBIX KIMEHTOB WJIM MHBECTOPOB, KOTOPHIE IOMOTYT BBIMTH Ha HOBBIN

Ha HeAeso € 14 o 20 HoAGpA

He cnemmure ¢ pemieHusiMu, crapaidiTecb HE AT Ha PUCK TaM, Ine
9TOr0 MOXKHO H30ekarb. OCTOPOKHOCTh M IPEILYCMOTPHTEIBHOCTD
MOTYT CHJIBHO YNPOCTHUTh BaM >KH3Hb. ByleT none3Ho nocoBeToBaTh-
Csl C TEMH, KOMY BBI JIoBepsieTe. Takue JItoau 1agyT OYeHb LIEHHBIE pe-
KOMEH/IALINH, /12 ¥ Ha IOMOIIb OXOTHO IPHAYT, €CIIH 3TO MOTPedyeTCsl.

Ha 310i1 Hezene BaM 0COOCGHHO JIErKo Oy/ieT JIauTh ¢ OIM3KUMH. YacTo BbI
OyJieTe MOHMMATh UX C TIOTycIoBa. MOXKHO COCPEJIOTOUNTRCS Ha PEIICHNH
CeMEWHBIX IPOOJIEM, C 3THM BBI OTIIYHO CrIpaBUTech. MHorue Beck! HalimyT
MPUMEHEHHE CBOUM JIMIUIOMATHYECKUM TalaHTaM: HOMUPST CCOPSILIUXCS,
TIOMOTYT HAWTH OOMIHIA S3BIK TEM, KOMY JIONITO HE YIABAJIIOCH JIOTOBOPUTHCSL.

ITocTapaiiTrech HM C KeM HE CIIOPUTH. DTO OYJET JOBOJBHO CIOXKHO,
0COOCHHO B Hayayle HEJENH: OKPYXKAIOIIUe MOI'YT Kak OyITO HapO4HO
IIPOBOIMPOBATH BAC, 33/1aBaTh IIIYIIbIC BOMPOCKI, 1aBaTh HEMPOIICHHbIE
coBeTsl. Ho eciu BBl COXpaHUTE CIIOKOHCTBHE U IPYyXKEII00ue, TO BCKOpe
MIOYyBCTBYETE, YTO BaC OCTABHIIH B TIOKOE.

CrapaiiTech He TepeXMBaThb W HE HEPBHHYATH, OCOOCHHO B HaJaie
Henenu. CTpeccoBble CUTyallMd B 3TO BPEMS MOTYT OCOOEHHO IIOXO
CKa3bIBaThCS Ha BallleM HAaCTPOCHUHM M caMOodyBCTBUH. Ecim ob6ctos-
TENbCTBA ITO3BOJIIOT, AEPKUTECH TOAANBIIE OT JIFOACH, C KOTOPBIMHU He-
HPUSTHO OOILATHCSL.

Henenst mopasayer mnpusTHbIMH coObITusiMH. OOcTosiTENLCTBA OYAyT
CKJIQJIbIBAaThCSl yAAuHO, @ BBl 3THM BOCIIONB3YETECh, YTOOBI JOCTHYB
JTAaBHO TIOCTaBJICHHBIX IeJieil. BeposaTHbl ycnexu B yuebe. Ber OpicTpo
3alIOMHUTE BCE, YTO HY’KHO, a MOJTY4YECHHBIC 3HAHUS U OIBIT HaBEPHAKA
BCKOpPE MPUTOASATCS.

Henenst Oyner GnaronpusiTHOM /i1st pabOTHI M JICJIOBBIX TIEPETOBOPOB.
CrouTt 00CYIUTH C MapTHEpaAMH TEKYIIHE BOIPOCH U TIAHBI HA OIIMDKaii-
nree Oyaylee, IOTOBOPHUTH 00 OTHAJICHHBIX MepcleKTHBaxX. Bel momyun-
T€ U [IEHHYI0 NH(POPMAIIHNIO, 1 TTOJIE3HBIE COBETHI, M OTBETHI HA BOIIPOCHI,
HaJl KOTOPBIMH Pa3MBILUISIIN B IIOCIIEJHEE BPEMSL.

horo.mail.ru

Mbl B COLCETSAX:

ok.ru/vestiaramil



