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5.15 X/® «Mbl U3 IXKA3A» 12+

6.55 «MrPAIA, TAPMOHb JIOBU-
MASRA!» 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «3[IOPOBbE» 16+

9.20 «<MEYTAJIJIMOH» 12+

9.40 HENYTEBbIE 3BAMETKU
12+

10.00 HOBOCTU

10.10 «KN3Hb APYINX» 12+

11.05 NMOBAPA HA KOJIECAX
12+

12.00 HOBOCTU

12.20 «BUMAEN BUOEO?»

14.20 KOHLIEPT K 90-NETUIO
NEOHWAA NEPBEHE-
BA 12+

16.30 KYBOK MEPBOIO KAHA-
JIA NO XOKKEIO 2022.
CBOPHAA POCCUM -
CBOPHAA BEJIOPYC-
CUK. NPAMOW 3UP

19.10 «[MMOEM HA KYXHE BCEM
CTPAHOW» 12+

21.00 «BPEMS»

22.354TO? rAE? KOTOA? 16+

23.45 <POMAHOBBbI» 12+

00.45 «<KAMEPA. MOTOP. CTPA-
HA» 16+

02.05 MO4 POAOCNOBHAA
12+

02.45 HAEAVMHE COBCEMU 16+

5.30 MYJIbT®WSIbMbI

5.50 EPAJIALL 6+

6.05 MYJIBTOUIIbMbI

7.55 LLIQY «YPAJIbCKWUX NENb-
MEHEM>» 16+

9.00 POrOB+ 16+

10.00 LLIOY «YPAJIbCKUX MEJTb-
MEHEM>» 16+

10.10 M/® «JIECHASI EPATBA»
12+

11.45 M/®d «CMbIBAACSA!» 6+

13.25 M/® «<MUHbOHbI» 6+

15.10 M/d «TALKWNA 9> 6+

17.05 M/® «TALKNA 4 - 2» 6+

19.05 M/ «TALKWA 9 - 3» 6+

20.55 X/® «TAUHA JOMA C
YACAMW» 12+

23.00 MACKA. TAHLLbI 16+

00.55 BOPOHUHbI 16+

03.55 6 KAZJPOB 16+

4.05 X/® «KEHCKAS OPYX-
BA» 16+

6.05 X/ «MAJTAXOJIbHAS» 16+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «KOIIA BCE IOMA C TK-
MYPOM KN3AKOBbIM»

9.25 «YTPEHHAA NOYTA C HU-
KONAEM BACKOBbIM>»

10.10 «CTO K OAHOMY». TE-
NEUTPA

11.00 BECTW

11.50 X/ «KATEPUHA» 12+

16.00 BECTW

16.30 «NECHW OT BCEM AYLLIN»
12+

17.30 TENEBM3NOHHbIV KOH-
KYPC IOHbIX TAJIAH-
TOB «CUHAA NTULIA».
DUHAN

19.00 «MECHW OT BCEV AYLUW»
12+

20.00 BECTUHEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. My-
TWH

22.45 «3EPHO». ®UIbM AH-
OPEA KOHAPALLOBA
12+

23.40 «<BOCKPECHbIV1 BEHEP
C BJIAAMMUPOM CO-
JIOBbEBbLIM> 12+

02.35 CYbBA HEJIOBEKA 12+

4.40 «NATHULA NEWS» 16+

5.00 «4EPHbIV CITUCOK» 16+

6.10 «NATHULA NEWS» 16+

6.40 «KOHOWNTEP - 3». EKATE-
PUHBYPT 16+

7.30 «KOHAUTEP - 3». KPAC-
HOLAPCKUW KPAI 16+

8.40 «PYCCO-3KCMNPECCO»
16+

10.00 «YMHbIVI IOM - 4» 16+

10.40 «<BUTBA LLEDOB - 2» 16+

21.00 «AACKWN LLED» 16+

23.00 «TEMEPb 4 BOCC! - 8»
16+

00.00 X/ «3AKNATUE» 16+

02.00 X/® «MNPOKJIATUE MO-
HAXUHW» 18+

03.40 «NMATHULA NEWS» 16+

BockpeceHbe [18 Aekabps]

bl

5.00 T/C «MHCMEKTOP KY-
MEP» 16+

6.35 «L|EHTPA/TbHOE TENIEBU-
JEHVIE» 16+

8.00 «CEFO/Hs1»

8.20 <Y HAC BbIUTPLIBAIOT!>.
JIOTEPEVHOE LLIOY 12+

10.00 «CETOfHS»

10.20 MEPBAS MEPEJIAYA 16+

11.00 <4YZ0 TEXHUKM» 12+

11.55 «JAYHBIV OTBET»

13.00 «HALLIMOTPEBHAZOP»
16+

14.05 «OHAX/bI...» 16+

15.00 «CBOSI UMPA»

16.00 «CEFOZIHS»

16.20 C/IEACTBVE BEIN... 16+

18.00 <HOBBIE PYCCKVIE CEH-
CALMM» 16+

19.00 «MTOM HEQENM»

20.20 «CYMEPCTAP! BO3BPA-
LLEHWE» 16+

23.15 «3BE3/ibl COLLMNCH»
16+

00.50 «<OCHOBAHO HA PEASTb-
HbIX COBbITVSIX> 16+

03.25 T/C «MEY» 16+

-

4.25 TAHbI HATIMAH> 16+

7.00 C 5OAPbIM YTPOM! 16+

8.30 HOBOCTU 16+

9.00 <CAMASI HAPOZHASI MPO-
TPAMMA> 16+

9.30 «3HAETE 11 BbI, 4TO?»
16+

10.30 <HAYKA V1 TEXHVKA» 16+

11.30 «HEWM3BECTHAS UCTO-
PUS» 16+

12.30 HOBOCTM 16+

13.00 X/ «CKATA» 16+

15.40 X/® <MATIbILL HA IPAA-
BE» 16+

18.00 X/® «3BOJOLNS BOP-
HA> 16+

20.40 X/® «IKENCOH BOPH»
16+

23.00 «MTOrOBAS! MPOTPAM-
MA C METPOM MAP-
YEHKO» 16+

23.55 CAMbIE LUOKUPYIOLLIVIE
FMNOTE3bI 16+

6.30 MYJIETOUIIbMBI

7.35 X/® «4ENOBEK POANI-
cs»

9.10 «OBbIKHOBEHHbI KOH-
LEPT»

9.35 TAVHbI CTAPOTO YEP/IA-
KA. «CTWb»

10.05 NEPEAAYA 3HAHMUIA

10.55 X/ OKANTE MUCEM>

12.25 HEBCKMII KOBYET. TEO-
PVt HEBO3MOXHOTO

12.55 OTKPBITAS KHWMA

13.25 «JIACTOMKIM XPUCTO-
Bbl». [/d

14.40 X/® «3ALEPKAHHbIN B
OXUIAHUN CYLA» 16+

16.30 <KAPTUHA MU1PA>

17.15 «[ELLIKOM. ..»

17.45 «MPEAKV HALIWX MPEQ-
KOB». <BANTTHI. BPATbS]
CNABSIH»

18.25 LIBET BPEMEHU. MAPK
LWATAN

18.35 POMAHTVKA POMAHCA

19.30 HOBOCTM KY/IBTYPbI

20.10 T/C «HEHACTbE», 1 11 2
CEPWW 16+

21.40 KOHLEPT K IOBUNEID
PO/VIOHA LLEAPVHA

23.45 X/ <«KAMEPHAYM> 16+

01.45 VICKATENN

02.30 M/® 1159 B3POCIbIX

4.30 «OTKPbBITbII MUKPO-
®OH» 16+

6.0504HAX[IbI BPOCCUM 16+

7.00 X/® «POXAECTBO HA
LBOUX» 16+

9.00 «MEPE3AIPY3KA» 16+

9.30 M/C «TOM U [DKEPPU» 6+

11.30 T/C «<XYKW» 16+

14.50 X/® «TPOVHOW ®OP-
CAX: TOKMACKNNA
OPUDT» 12+

16.50 X/ «DOPCAX-4» 16+

19.00 3BE3/ibl B AOPUKE 16+

21.00 «KOHLEPTbI» 16+

23.00 «51 TEBE HE BEPIO» 16+

00.00 «<HOBBIE TAHLLbI» 16+

01.55 3BE3/bl B AGPUKE 16+

03.45 <IMMPOBU3ALNS» 16+

EBU

5.35X/® «HOBbIN COCELL» 12+

7.05 X/ «30PPO» 6+

9.10 «3,0POBbIN CMBICSI»
16+

9.40 X/ «KAPYCEJIb» 16+

11.30 COBbITUS

11.45 X/® «3ACTABA B rO-
PAX» 12+

13.45 <MOCKBA PE3NHOBAS»
16+

14.30 MOCKOBCKAS HELENA

15.00 OMOPUCTUYECKUI
KOHLLEPT 12+

16.05 X/ «3AJTIOXHUKM» 12+

17.50 AETEKTMB «TEHb CTPE-
KO3bl» 12+

21.35 JETEKTUB «YJINKN U3
NPOLLIOrO. UHANNA-
CKASA HEBECTA» 12+

00.00 COBbITNS

00.15 «YJIMKW U3 MPOLLJIONO.
WHANNCKASA HEBE-
CTA». MPOAOJIXEHVNE
LETEKTUBA 12+

01.05 «METPOBKA, 38» 16+

01.15 X/® «OEMAHW CEBS»
12+

T3

6.00 «[4OM MCMNONHEHWA XE-
JIAHWI 16+

6.30 MYJIbTOWUIIbMbI

8.20 «<HOBbIA JEHb» 12+

9.00 «TALAJIKA» 16+

12.15 X/® «BOPO YEJIOBEYE-
CTBA» 16+

14.00 X/® «KOA OOCTYNA
«KEMMTAYH» 16+

16.30 X/® «TPEHJIAHONSA» 16+

19.00 X/® «MUK OAHTE» 12+

21.00 X/® «[NYBUHA» 16+

23.15 X/® «YBUNLIA» 18+

01.35 «4OM NCNOJIHEHNA
KENAHWI» 16+

01.40 X/ «YEUMLA 2. MPOTVB
BCEX» 18+

03.30 «FOPOACKME NEFEH-
[Abl» 16+

.
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4.50 «MEPEJIOM. XPOHUKA
MNOBEAbI». [/C 16+

5.15 X/® «1r'PA BE3 NPABWJT»
12+

7.00 X/® «bYAY MOMHUTb»
16+

9.00 HOBOCTW HEOE/IN 16+

9.25 «CJTYXXY POCCUN» 12+

9.55 «<BOEHHASA MPUEMKA» 12+

10.45 «CKPbITbIE YTPO3bl» 16+

11.30 «KOA [IOCTYMA» 12+

12.20 «JIETEHAbI APMUWN».
NBAH KOPOJIbKOB 12+

13.05 «CMNELUMASNIbHBIN PE-
MOPTAX» 16+

13.45 T/C «CMEPTb LUMNO-
HAM. TNCbSA HOPA»
16+

18.00 MMABHOE 16+

19.45 «<4ACOBbIE NAMATH.
MEH3A». /® 16+

20.40 «<BOEHHASI KOHTPPA3-
BEOKA». /C 16+

22.25 «OCBOBOXAEHNE»>.
J/C 16+

23.00 «®@ETUCOB» 12+

23.45 X/® «B HEBE «HO4YHbIE
BEAbMbl» 12+

01.20 X/® «MUPOXKWN C KAP-
TOLUKOWM» 16+

08.10 «MEPEJIOM. XPOHUKA
NOBEAbI». A/C 16+

03.35 T/C «CMEPTb LUMNO-
HAM. JINCbA HOPA»
16+

6.15 «6 KALIPOB» 16+

6.40 MENNOAPAMA «KNEBEP
XKENAHWI» 16+

10.25 MEJTOAPAMA «MNPOLLY
NOBEPUTb MHE HA
COBO» 16+

14.45 MEJIOZIPAMA «BbIBVIPAS
CEBS» 16+

18.45 «NATb YXMHOB» 16+

19.00 T/C «BETPEHbI» 16+

22.25 MEJIOAPAMA «BOJIbLLE,
YEM BPAY» 16+

01.55 MEJIOOPAMA «KNEBEP
XEJTAHWIA» 16+

5.00 CMEWAHHBIE EANHO-
BOPCTBA

8.00 KARATE COMBAT 2022

9.05 BCE HA MATH!

10.50 BUATJIOH. OAMHO4YHASA
CMELLAHHAA 3CTA-
DETA

11.50 ®YTBOJ1. YM-2022. MATH
3A3-EMECTO

13.50 BUATJIOH. CMELLAHHASA
OCTADETA

15.20 BCE HA MATH!

15.55 TAHABOJ1. MY>XX4YMHbI.
LICKA - «<4EXOBCKUE
MEABEON»

17.30 «OVH HA OINH» 12+

17.50 KATAP 2022. BCE HA
DYTEON!

19.45 ®YTBOJI. YHEMIMUOHAT
MWPA-2022. DUHAN

22.30 KATAP 2022. BCE HA
DYTEON!

23.30 ®YTEOJ. YEMMUOHAT
MUPA-2022. ®UHAN.
KAK 3TO BbIO!

01.50 BCE HA MATH!

02.35 «OAMH OEHb B KATA-
PE» 16+

03.00 BOJIEMBEOJ. KYBOK
POCCUW. XEHLLUMHBbI.
«PUHATT 4-X». PUHAN

(O]

5.25, 7.45 MYJIbTOUSIbMbI 6+

7.000CTOPOXHO, BUPYC! 12+

8.00 X/d «AKCEJIEPATKA»

9.30 «PAZEHAANIAND» 6+

10.00, 16.00 HOBOCTH

10.10 T/C «CMEPTb LINMO-
HAM: KPbIM» 16+

12.05T/C CMEPTb LLIMUOHAM:
CKPbITbI BPAT 16+

16.15, 19.30 T/C «CMEPTb
LWNNOHAM: NNCbA
HOPA» 12+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

21.05, 01.00 T/C «CMEPTb
LUMMOHAM: YOAPHASA
BOJIHA» 12+

01.50 X/® «TAMHCTBEHHbIN
OCTPOB»

oTB

5.00 <BCETOBOPAT OB 3TOM»
16+

6.30 HOBOCTU TAY 16+

7.35 UTRAVEL PEKOMEHAY-
ET 12+

8.00, 10.00 N3BECTUSA 16+

8.30 HOBOCTU TAY 16+

9.25 MATPYJIbHbI YYACTOK.
UTOrM HEOENW 16+

10.30 X/® «JOCTYHATLCS IO

HEBEC» 16+

12.00 «BCE TOBOPAT OB
JTOM» 16+

12.30 O JINYHOM W HANINY-
HOM 12+

13.00 HOBOCTU TAY 16+

14.00 <AHATOMUA MOH-
CTPOB» 12+

14.30 ®POHTOBAA MOCKBA

15.00 X/® «yANBU MEHS» 16+
16.40 MATPYJ1bHbIA YYACTOK.
WHTEPBbIO 16+

17.00 HOBOCTU TAY 16+

18.00 USBECTWNA 16+

18.30 T/C «®PAHLIY3CKAHA
KYNIMHAPUS», 3N 4 C.

20.00 T/C «<HEBEPOATHbIE
MPUKIIOYEHNA ANTN-
Hbl», 3 1 4 CEPUN 12+

22.00 N3BECTUS 16+

22.30 PPOHTOBAA MOCKBA

23.00 HOBOCTU TAY 16+

00.00 T/C «®PAHLY3CKASA
KYIMHAPUS», 3N 4 C.

01.25 T/C «HEBEPOSATHbIE
MPUKIIOYEHNA ANTN-
Hbl», 3 14 CEPUN 12+

(5]

5.05 X/ «OTCTABHUK» 16+

6.35X/® «OTCTABHMK - 2» 16+

8.00 X/® «OTCTABHUK - 3» 16+

9.45 X/® «OTCTABHMK. NO-
3bIBHOW BEPOAATA»
16+

11.45 T/C «YCJIOBHbIA MEHT
-4» 16+

18.45T/C «CNEM» 16+

23.35 X/® «TEHUM» 16+

02.15T/C «NPOBUHLINAN> 16+

& Topockon

&
®

Hauaso nenenu OyaeT 10BOJIBHO HAPSKEHHBIM, 0COOCHHO B cepe 1e10Bo-
ro oOmmeHus. Paboune OTHOIICHNS, KOTOPBIE MTPEKAE CKIIA/IBIBAINCH HEILIO-
X0, MOTYT Ha BPEMsI UCTIOPTHTHCS, TIPHYEM HE Cpas3y YAACTCS MOHSTH, 9TO JKe
npousornwio. Ho Bbl 00s13aTenbHO €O BceM pa3deperech, a BCKOpE U Haiere
CI0CO0 YKPENUTh T€ JIETOBBIC CBSI3U, KOTOPBIE JUISl BAC BAXKHBI.

D10 BpeMsi He MOJOWACT /Ui PEIICHHS CIOKHBIX IPO(ECCHOHAIBHBIX BO-
MPOCOB, OOpAICHUS] B TOCYIaPCTBEHHbIC OPraHMU3allMH, OTBETCTBEHHBIX
neperoBopoB. VmeliTe B BHIy: ycTaBath Bbl OyneTe ropasno ObicTpee, 4eM
00BIYHO, @ BPEMEHH Ha TO, YTOObI BOCCTAHOBUTDH CHIIBI, TIOTpeOyeTcsi 6OIb-

me. HOSTOMy BCC CaMbI€ YTOMHUTCIIbHBIC ZICj1a JTy4lIC OTJIIOKUTD.

(i)I/IHaHCOBI)IM NOTEpAM. Ho NEepeKUBaTh HE CTOUT.

JY9IHTCSL.

I1OJIB3bI.

Hawano Henenu notpedyer pazbopunBocTy B 00meHHd. B 3T0 Bpems Bam
OyZeT HEMpPOCTO JaIUTh C OKPYKAIOIIUMH, MOT'YT BO3HHKATh Pa3HOIIACHUS
C TEMH, ¢ KEM BBI IIPEXK/JIE JIETKO MOTJIN JIOTOBOPUTHCS 000 BceM. Beposr-
HBI 33IEPKKU B JIeNIaX, KOTOpPbIE MPUBEAYT K HEOOIBIINM, HO 10CaJAHBIM

Jlyumie cnokoiHO 3aHUMAaTbCs MPUBBIYHBIMU JI€TIAMH, PellaTh XOPOIIO
3HAKOMBIC 33J]a4l — CIIPABUTHCSI C HUMHU Oy/IeT MPOIIE, 9YeM C COBEPIICHHO
HOBBIMH. A €IIie MOXKHO pa3MBIIUIATE O OymymieM. Bel mpaBUiIbHO OIleHHTE
CBOM BO3MOKHOCTH, IIOMMETE, YEr0 CMOXKETE JOOUTHCS, a UTO €Ba JIH I10-

D10 moxxozslee BpeMs UL TOIO, YTOOBL B3AThCS 32 KAKOE-TO HOBOE JEIIO.
Byner untepecHo, BBl OBICTPO TOOBETECH MTEPBBIX yCIeXxoB. Jlerko Oyner HaiTh
COIO3HMKOB. Barim njen NoHpaBsaTCs OKpYKArOIIUM, MHOTHE 3aXOTAT IOMOYb
B MX OCYILIECTBICHUH. MOXKHO JIe1aTh TIOKYIIKH: BBl HE OLIINOETECH C BEIOOPOM,
He [OTPaTHTE ACHBI'M HAIIPACHO.

MHuoroe OymeT CKIaIbIBaThCSA XOPOIIOo B Hadasie Heaenu. CTOUT IPOsBUTh
WHUIIMATUBY B Jiejax: OyIeT IIaHC OBICTPO CIPABUTHCS C TEM, YTO Ipe-
JKJI€ HE TIOJTy4alloCh, 1I0CTUYb 1aBHO TIOCTaBIeHHOM 1enu. He uckitoueHsl
yaagyHbIe COBITAJCHIS, N3 KOTOPBIX BBl IOCTAPACTECh U3BICYh MAKCUMYM

Ha HeAeso ¢ 12 o 18 aexaops

VIMeHHO B 3TO BpeMsl OKPY’KarOIHe MOTYT TOIBITaThCsl 3aTHATH BaC
B JIOBYILIKY WJIM IIOCTaBUTh B CIIOXKHOE IOJNIOXkKeHMs1. Bam Henoopo-
JKeJaTesu OyayT eHCTBOBAaTh 0COOCHHO PEIINTENIBHO, H TPOTHBOCTO-
ATh UM OKaXxeTcs HerpocTo. Ho COIO3HMKH U APY3bsl HE OCTAHYTCS B
CTOpOHE.

YermenrHo npoiayT eTI0Bble MePEeroBOphl, He MCKIIIOUYCHO, YTO BBI MOMY-
4YHTE NOAJECPIKKY, Ha KOTOPYIO Mpex/e Jake He paccuuThiBasi. CTOUT Ipo-
SIBUTh MHUIIMATHBY B JENaX: BBl JOOBETECh OTIMYHBIX PE3YJIBTaTOB. JDTOT
TIEPUOJL TIOIXOAUT JUlsi PabOoThl C JIOKYMEHTaMH, OOpallleHusl B TOCyAap-
CTBEHHBIE OPraHN3alluY, PELICHUs FOPUINIECKIX BOIPOCOB.

B nawane Hezenu BbI 4alle, 4eM OOBIYHO, Oy/eTe OKa3bIBaThCsl B LIEH-

Tpe BHUMaHHUsI, U HaBEpHSIKa HalJieTe crocod U3Bieyb U3 ATOTO IMOJIb-
3y. Byner maHc HaliTH HOBBIX JIEIOBBIX NAPTHEPOB, COIO3HMKOB, Ha
KOTOPBIX BBl BCETZAa CMOXKETE MONOKUThCsA. Hekoropsle CKOPIHOHBI
MOWMYT, KaK YKPEIHUTh NPOPEeCCHOHAIBHBIE CBS3H.

CoObITHS MOTYT pa3sBUBATbHCS HECKOJIBKO MEUJICHHEEC, Y€M BaM XOTE-
JIOCh OBI. HOE)TOMy JIydue 3armacTucChb TEPICHUCM. Oco0eHHO Ba)KHO HE
TOPOIIUTHCA TaM, T'IC ACJIO KACACTCA CAMBIX BaXKHBIX BallIUX npoq)eccn—
OHAJIBHBIX 3a7a4. PenmuTh ux 6y,£[€T CJIOKHEE, YEM BEI IIpEAIIoIarajin, HO
BBI C 9TUM 00S3aTEILHO CIIPaBUTECH.

Hauano nHemenu OyaeT HACHIICHHBIM — M BaM 3TO MOHpaBHUTCs. Ha-
CTOHYMBOCTP U IIEJICYyCTPEMIICHHOCTh ITOMOTYT OBICTPO 3aBEPIIUTH TO,
4YTO OBLIO HAauaTO JaBHBIM-JaBHO. BeI He OpocuTe HadaToe, JaKe eCin
BO3HHUKHYT KaKHe-TO TPYAHOCTH. [J1aBHOE — He 3a0bIBaTh 00 OCTOPOXK-
HOCTH, PAaBUJIBHO OLICHUBATH CBOU CHUJIBL.

Hauano Henenu Oyaer noBoibHO OeclOKOMHBIM. Bbl ropasmo ocrpee,
yeM 0OBIYHO, OyZieTe pearupoBaTh Ha JOObIC MENKHE HEJOPa3yMEeHHUS,
Hey/laqHble COBIAJICHUS, HEOXKHUAAHHBIC COOBITHS. OKpYKaIOIIHE 4acTO
Oy/lyT BMEUIMBATLCS B BAIX JI€Ja, M pearupoBarh Ha 9TO CIIOKOWHO Oy-
JIeT HEeTIpOCToO.

horo.mail.ru

Mbl B COLCETSAX:

ok.ru/vestiaramil



