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- TB nporpamma /

6.00 HOBOCTU

6.10 «BAYECJIAB TMXOHOB.
PA3IOBOP MO AYLLAM>
12+

7.00 «<MrPAI, TAPMOHb JTIOBU-
MASR!» 12+

7.45 <4ACOBOW» 12+

8.15 «3[JOPOBbE» 16+

9.20 «<MEHTAJTJIMOH» 12+

9.40 «<HENYTEBbIE 3AMET-
Ki» 12+

10.00 HOBOCTU

10.10 «XKN3Hb APYINX» 12+

11.05 «MOBAPA HA KOJIECAX»
12+

12.00 HOBOCTH

12.15 «<BUAEN BUOEO?»

14.05 K 100-NNETUIO OTEYE-
CTBEHHOW TPAX-
LAHCKOW ABUALINN.
DUNbM «3KUMAXK» 12+

16.50 «MUXANN 3A00PHOB.
OT NEPBOrO NNLA»
16+

18.00 BEHEPHME HOBOCTW

19.00 «TPU AKKOPA» 16+

21.00 «<BPEMSI»

22.35X/® «KOHTEMHEP» 16+

23.30 MOAKACT.NIAB 16+

(\

4.00 6 KAOPOB 16+

5.20 MYJIbTOUSIbMbI

9.00 X/® «NMOJAPOK C XAPAK-
TEPOM»

10.55 X/® «OHA — MYX4U-
HA» 12+

13.00 X/® «JIEHA W NbBE-
HOK» 6+

14.55 X/® «AEBOYKA MUA U
BEJIbIV JIEB» 6+

17.00 M/® «KAMYPJIAX U
LUMMOHAX>» 6+

19.00 M/® «BMEPEL» 6+

21.00 X/ «MANIEPUCEHTA.
BNAALIMULATbMbI» 6+

23.20 X/® «OJIEHbW POTA» 18+

01.20 X/® «PUTM-CEKLINSA»
18+

03.05 JAELLb MOJIOLEXD! 16+

4.05 X/® «MPEACKA3AHUE»
12+

6.15 X/® «JIIOBOBb HE MO
MPABUIAM» 12+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHbE

8.35 «KOIJA BCE IOMA C TW-
MYPOM KN3AKOBbIM»

9.25 «YTPEHHAA MOYTA C HW-
KONNAEM BACKOBbIM>»

10.10 «CTO K OAHOMY>»

11.00 BECTU

12.00 «6OJIbLUME MEPEMEHbI»

13.05 T/C «BPEMS JOYEPE»
12+

17.00 BECTU

18.00 «MECHW OT BCEM IyLLIN»
12+

20.00 BECTU HEQE/IN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. MY-
TNH

22.40 «<BOCKPECHbI/ BEYEP
C BJAAVMUPOM CO-
JIOBbEBbLIM» 12+

01.30 «<BEMMAPCKASA PECMY-
BJINKA». DUJIbM AJTEK-
CEA JEHNCOBA 16+

02.15 X/® «JIIOBOBb HE MO
MPABUNAM» 12+

4,00 «<30B KPOBW». BJIN3HE-
Libl ¥ MAKCUM 16+

5.00 «<30B KPOBW». EJIEHA 1
CEPIEN 16+

6.00 «MATHWLA NEWS» 16+

6.20 «<KOHAMWTEP - 3». MO-
CKBA 16+

7.20 «KOHAWTEP - 3». MPU-

BOJIXbE 16+

«30BUTE LWE®DA>.

CAHKT-NETEPBYPT.

THE PLACE 16+

9.20 «30BUTE LWEDA». MO-
CKBA. SILLYCAT 16+

10.00 «HA HOXAX» 16+

00.00 X/® «CYAbA APEAL
3D» 18+

01.50 «MATHULIA NEWS» 16+

02.20 T/C «COTHS» 16+

03.40 «MATHULA NEWS» 16+

8.30

BockpeceHbe [12 deBpaii]

L hils

4.50 T/C «CTAXEPbI» 16+

6.35 «LIEHTPAJIbHOE TENEBW-
OEHVE» 16+

8.00 «CEMOAHSA»

8.20 Y HAC BbINIPbIBAIOT! 12+

10.00 «CErOAHSA»

10.20 NEPBAS MEPEJAYA 16+

11.00 «4YA0 TEXHNKU» 12+

11.55 «[JAYHbIN OTBET»

13.00 HALLNOTPEBHALSOP 16+

14.05 «OOHAXbL...» 16+

15.00 «CBOSA UIPA»

16.00 «CETOHSA»

16.20 <4EJIOBEK B MPABE> 16+

17.00 CNEACTBUEBEN... 16+

18.00 «HOBbIE PYCCKME CEH-
CALNWU» 16+

19.00 «MTOM'V HEAENU»

20.20 «<MACKA». HOBbIW CE-
30H 12+

23.30 «3BE3/bl COLLINCb»
16+

01.15T/C <HEBCKU» 16+

02.35 T/C «HEBCKWW. NPO-
BEPKA HA NPOY4-
HOCTb» 16+

-

5.00 «TAVIHbI YATIMAH» 16+

7.00 C BOAPLIM YTPOM! 16+

8.30 HOBOCTU 16+

9.00 «CAMAA HAPOZHASA MPO-
TPAMMA» 16+

9.30 «3HAETE 11 BblI, 4TO?»
16+

10.30 «<HAYKA U TEXHWKA» 16+

11.30 «<HEM3BECTHAA NUCTO-
PUSA» 16+

12.30 HOBOCTU 16+

13.00 X/® «TYPUCT» 16+

15.00 X/ «APEPUCTKA» 16+

17.10 X/d «ATEHT EBA» 16+

19.00 X/® «JIbBULIA» 16+

21.00 X/® «UrPA TEHEM» 16+

23.00 <MTOrOBAS MPOrPAM-
MA C NMETPOM MAP-
YEHKO» 16+

23.55 CAMbIE LLOKNPYIOLLIE
MMNOTE3bI 16+

6.30 M/®d «CKA3KA O 30/10-
TOM NETYLLKE»

7.15 X/® «CTO [IHEM NOCNE
LETCTBA»

8.50 TAVIHbI CTAPOIO YEPLIAKA

9.20 ANANIOMN O XXMBOTHbBIX

10.00 X/® «MOJIOJASA IBAP-
OVs». HYACTb 2

11.20 HEBCKWI KOBYET. TEO-
P1S HEBO3MOXHOIO

11.50 «MI'PA B BUCEP»

12.30 M/® «CKA3KA O LIAPE
CANTAHE»

13.25 IOKYM. ®UJIbM

14.20 BAJNET «BAAEPKA»

16.30 «KAPTUHA MUPA»

17.10 «MEPBLIE B MUPE»

17.25 «MELIKOM...»

17.55 «<MATBEW BJIAHTEP U
Er0 NECHW»

18.35 POMAHTUKA POMAHCA

19.30 HOBOCTU KYNBTYPbI

20.10 IOKYM. ®UJTbM

20.55 X/® «MUYMAH NAHNH>»

22.30 BEJINKVME UMEHA

23.25 CMEKTAKJIb «CTAPbIN
CEHbOP U...»

00.30 X/® «<AHOHUMKA»

01.40 AVANIOTN O XXMBOTHbIX

02.20 M/® AN B3POCSIbIX

4.50 «OTKPbITbIA MUKPO-
DOH» 16+

6.30 OIHAX1bl BPOCCUN 16+

8.55 «CALLATAHA» 16+

13.20 X/® «KOHI: OCTPOB
YEPEMNA» 16+

15.40 X/® «rOA3UIIA MPO-
TUB KOHIA» 12+

17.55 X/ «4Y[0-XXEHLUNHA:
1984» 12+

21.00 OAHAXAbI B POCCUN
16+

23.00 «3TO MUHWATIOPbI» 16+

00.00 «KOH®DETKA» 16+

01.50 «LAB. JIABOPATOPUA
MY3bIK/ AHTOHA BE-
NAEBA» 16+

02.40 <AMNPOBU3ALNS» 16+

4.30 «10 CAMbIX...» 16+

5.00 AKTEPCKWME JPAMbI 12+

5.40 «METPOBKA, 38» 16+

5.50 X/® «HOYHOW NATPYJIb»
12+

7.25 X/® «30JI0TAS MAPOMN-
KA» 12+

9.05 «340POBbI/ CMbIC/1»
16+

9.35 X/® «3ATEPAHHbLIE B
JNECAX» 16+

11.30 COBbITUSA

11.45 «METPOBKA, 38» 16+

11.55 X/® «9 OBbABJIA BAM
BOWHY» 12+

13.45 <MOCKBA PESVHOBAS»
16+

14.30 MOCKOBCKAS HEAENA

15.00 «CMELUNTE MEHA CE-
MEPO!» OMOPUCTU-
YECKWM KOHLIEPT 16+

16.05 X/® «JIIOBJIO, MOTOMY
YTO JIOBO» 12+

18.00 X/® «YEMNCTBA NO
NATHALAM» 12+

21.45X/®D YBUACTBAMO NAT-
HULAM - 2» 12+

00.10 COBbITUSA

00.25 X/® «YBUACTBA MO
NATHALAM - 2». MPO-
JOJTKEHVE 12+

01.10 X/® «MEPCOHAJbHbIN
AHIEST» 12+

=E]

4.00 <MECTA CWUJ1bl». ABXA-
314 16+

4.45 «TOPOACKUE NEFEH-
Obl» 16+

6.00 MYJITOUIIbMbI

10.00 «CJIENASA» 16+

12.00 X/® «[INPOKO LLUATAS»
16+

13.45T/C «<MAXOP» 16+

23.00 X/ «HUCTUNBLLNK» 16+

00.45 «MUCTUHECKUME UCTO-
PUW» 16+

.

3sE30A

4.10 T/C «BbICLINV NUNO-
TAX> 16+

7.20 X/® <BEPEM BCE HA
CEBS» 12+

9.00 HOBOCTV HELE/M 16+

9.25 «CTIYKY POCCUM» 12+

9.55 <BOEHHASI MPVEMKA» 12+

10.45 «CKPBITBIEYTPO3bl» 16+

11.30 «KOJ, JOCTYMA» 12+

12.20 <JIEFEHAbI APMUY>.
JIEHS FONMKOB 12+

13.05 CELL. PEMOPTAX 16+

14.00 T/C «OMEPALMS <TAM-
®YH». BAIAHNS OCO-
BOW BAXHOCTM», 1-4
CEPUM 16+

18.00 MIABHOE C OJIbIOM
BESIOBOVI 16+

19.40 JIEEH/IbI COBETCKOO
ChICKA. rOfbl BOV-
Hbl». [1/C 16+

23.00 «PETUCOB» 12+

23.45 X/® «KPACHBIE [MMKY-
PbEPbI» 12+

01.35 X/ <TOPOXAHE» 12+

03.05 <OPYXXME MOBE/bI».
1/C 12+

03.15 T/C «13 MIAMS 1 CBE-
TA..» 16+

4.50 [/C «<HACTOSALLASA BAH-
rA» 16+

6.25 «6 KALLPOB» 16+

6.30 «MPEACKASAHUSA 2023»
16+

7.15 X/® «OQHOKJTACCHWN-
Libl» 16+

9.15 X/® «HE MOI'Y CKA3ATb
«MPOLLIA> 16+

11.00 MEJIOAPAMA «TOHKA4A
JINHWA XXN3HW» 16+

15.00 MEJIOAPAMA «CY[b-
BA HA JIECTHUYHOW
KNETKE» 16+

19.00 T/C «BETPEHbI» 16+

22.20 X/® «/TOBYLLUKA BPEME-
HW» 16+

02.00 T/C «MNEHHULIA» 16+

5.05 GYTEOS1. MEXIYHAPO/-
HbIA TYPHUP «KYBOK
JIEFEHA>

7.00 JIbKHbIV CTIOPT

8.00 CMELUAHHBIE EIMHO-
BOPCTBA

10.35 BCE HA MATH!

12.05 MYJISTOUIbMbI

12.30 «BEMYLUWE BMECTE».
1/ 6+

13.25 MUHU-BYTBOI. «TIO-
MEHb» - «HOPWJIb-
CKUM HWUKENb» (HO-
PUIbCK)

15.30 BCE HA MATY!

16.00 GYTEOJ. MEX/IYHA-
POZHBIN TYPHUP «KY-
BOK JIETEH[». NPS-
MASI TPAHCIISILINS 13
MOCKBbI

19.25 BCE HA MATY!

19.55 MAHABON. XEHLLMHbI.
LICKA - <3BE3/JA» (3BE-
HUrOPOL)

21.30 BCE HA MATY!

21.55 OYTBOS. YEMMVOHAT
UTASIUN. <KOBEHTYC» -
«®UOPEHTVHA>

00.05 BCE HA MATY!

00.40 GYTEOJI. «HAMONM» -
«KPEMOHESE»

02.45 BCE HA MATY!

(O]

4.05 MYJIbTOUSIbMbI 6+

7.00 «OCTOPOXHO, BUPYC!»
12+

7.50 MYJIBTOUSIbMbI 6+

8.05 X/d «BUM» 12+

9.30 «PASEHIANAND» 6+

10.00, 16.00 HOBOCTW

10.10, 16.15 T/C «MHKBU3N-
TOP» 16+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

19.30 T/C «MHKBU3UTOP» 16+

22.50, 01.00 T/C «KNTACCHbIE
MY>XUKW» 16+

oTB

4.00 NAPJIAMEHTCKOE BPE-
M 16+

5.00 <BCE FOBOPSAT O5 9TOM>
16+

6.30 HOBOCTY TAY 16+

7.25 NAPJIAMEHTCKOE BPE-
MS 16+

7.35 UTRAVEL PEKOMEH-
LOYET 12+

8.00 MI3BECTUA 16+

8.30 HOBOCTY TAY 16+

9.25 NATPYJIbHbIN YYACTOK.
UTOMN HEAENN 16+

10.00 USBECTUS 16+

10.30 X/ «3A MEYTOM» 12+

12.00 «<BCE FOBOPAT OB
3TOM>» 16+

12.30 O JIMYHOM U HANNY-
HOM 12+

13.00 HOBOCTM TAY 16+

14.00 [/ «<MPUHA» 12+

15.00 X/ «NATHULIA» 16+

16.40 NMATPY/TbHbI YYACTOK.
WHTEPBbIO 16+

17.00 HOBOCTM TAY 16+

18.00 U3BECTUS 16+

18.30 T/C «BY/IY XWUTb», 1 112
CEPUM 16+

20.00T/C «TO3bIBHOM «CTAS»
16+

21.45 BU3HEC CETOJHA 16+

22.00 UI3BECTUS 16+

22.30 «3HLIK/IOMNEAMNA 3ATA-
JIOK» 12+

23.00 HOBOCTY TAY 16+

00.00 T/C «BYAY XWTb», 3 1 4
CEPUM 16+

01.25T/C «O3bIBHOM «CTAS»
16+

03.00 NAP/TAMEHTCKOE BPE-
M 16+

4.00 T/C «NMPOKYPOPCKASA
MPOBEPKA» 16+

6.40 X/® «BETEP CEBEPHbI»
16+

8.30 T/C «<BOSME3AME» 16+

18.40 T/C «CNEM» 16+

01.15 X/® «BETEP CEBEP-
HbI» 16+

02.45T/C «[JO3HABATEJ1b» 16+

&
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HOCTAM, IIpCrpajiaM Ha IyTH.

BOCTb, HC HQYHCTC ITaHUKOBATD.

&) Topockon

MoryT nosSIBUTBCSI CPOYHBIE JIETIa, 33a4l, KOTOPbIE HYKHO Oy[IeT pelIuTh
UMEHHO ceiyac. He Bcerna BBl OyzieTe 3aHUMAThCS TEM, UTO JICHCTBUTENb-
HO MHTepecHO. MHorux OBHOB BBIPYYHUT YMEHHE KO BCEMY OTHOCHTHCS
CepPbE3HO M OTBETCTBEHHO, a TAKOKe IIOHUMAHME, YTO MHOIAA HEOOXOIMMO
MIPUJIOKHUTH YCHIIHSI, YTOOBI JTOOUTHCS HY)KHOTO Pe3yIbTaTa.

MbIX. OHH MOT'YT OKa3aTbCs MOJIC3HBIMU.

Ha HeJeJ1o0 ¢ 6 no 12 ¢peBpans

Hactymnuna nogxonsimast Heiens AJisl TOro, YTO0BI B3SThCS 3@ HOBBIE JIeTa.
Ecnu BbI 1aBHO pa3MbIIUISUIN O TOM, YTO HEIJIOXO OBbLIO ObI H3MEHHUTH CBOIO
JKM3Hb, BHECTH B HEE HEUTO HOBOE, Ceyac MOXKHO OyAeT MeperTH K KOH-
KpeTHbIM JieiicTBusIM. Ho He Bce nmomyuurcs cpasy. byabsre rotossl K Tpya-

Hauauno nenenu enpa jiu oboiizercs 6e3 tpyaHocreit. Ho onn Oynyt npe-
OJIOJIMMBIMU. A OT Bac noTpeOyeTcst He TaK YK MHOTO: HE MaJaTh JyXOM
W HE OTKa3bIBAaThCs OT CBOMX ILTaHOB. CHTyanmsi OBICTPO M3MEHHTCS K
JydLIeMY, €CIM Bbl COXPaHHTE YBEPEHHOCTh B ce0e, IPOsIBUTE HACTOHYN-

Ha aT0#i Henene MHOTHM BallliM CMEJIbIM HauMHAHHUSAM Oy/IeT COIyTCTBO-
Barh yaada. CTOUT BOCIIONIB30BATHCS MOICPKKOM 3B€3/1, YTOOBI 3aBEPIIUTH
KaKHE-TO CTapble IIPOEKTHI, PEIINTh IPOOIEMBI, B ITOCIETHEE BPEMS H3PSA-
HO OCJIOXKHSIBIIIME JKU3Hb. JIerko Oy/JeT 1 oJIainTh C JIFOAbMH, C KOTOPBIMU
BBI YaCTO CCOPHUIIUCH.

OMoIoHaIbHEIA (oH OyJeT HaNpsDKEeHHBIM B Havase Heaeinu. V3-3a atoro

HacTpoeHue OyJeT 4acTo MeHAThcs. MHorue JIbBBI CTaHyT HETepIIEINUBBI-
MH, BCIIBIIBYMBBIMH, OyIyT CEPAUTBCS N3-3a MYCTAKOB, CCOPUTHCS CO CTa-
PBIMH JIpY3bSIMU HM3-32 HE3HAYMTEIBHBIX pasHortacuil. He Bcerna ynacrest
COBJIAJIATh C YMOLUSIMH, JAXE SCIIH Bbl OyAeTe OUYCHBb CTAPAThCSL.

B nagame HEICIN y BaC HaAaBECPHIKA IMOABATCA CMEJBIC UICH. Cpe/:u/l HHUX
MOT'YT OKas3aTbCiad U PpCAJIMCTUYHBIC, U COBCPUHICHHO q)aHTaCTI/I‘IeCKI/Ie.
HpHCJ’IyLHaﬁTeCB K UHTYHUIIMU: OHA TOMOXKCT MOHATH, 3a YTO CTOUT B3ATb-
Cs HEMCIUICHHO. O6paTI/ITC BHHMAaHHEC Ha COBCTHI JaBHUX M HOBBIX 3HAKO-

Bynbre pemmTenbHbl 1 HACTOHYUBLI B Hayase Hepenu. B 3To Bpe-
M5 BAM HaBepHsKa yablOHeTCs yaada. biaropapst nmoauepkke 38e31
BBI OCYIIIECTBUTE CMEJIbIC IIJIaHbI, CIIBUHYThH C MEPTBOW TOUKH JeIa,
KOTOPBIM OBIJIO OTAAHO HEMAJIO cHil. BeposTHBI ygadHbIe coBIaje-
HUSL.

B Havane Henmenu MOTYT MPOU3OUTH KaKHe-TO COOBITHSI, KOTOPBIE OTOP-
4ar BaC WJIM 3aCTaBSAT BOJHOBATHCS. He MCKITFOYCHO, YTO MPUACTCS Kap-
MUHATHFHO MEHSTH TUTaHBI, OTKJIABIBAaTh JIeNla, Ha KOTOPBIX BBl XOTEIN
ObI COCPEeIOTOYMUTRCS B Orokaiimee Bpems. Hekoropsim Becam He xBa-
TaeT SHCPTHH U SHTYy3HUA3Ma.

3amacuTech TEPIEHUEM, HAa 3TOW He/leJIe OHO BaM HaBEpHsKa MOTpe-

Oyercst. Jlaxke nmpuBBIYHBIC Jiesia TOTPEOYIOT OOJIblIe BPEMEHHU, YeM
00b619HO0. UTO-TO MOXKET CIOXKHUTHCS HEyAadHO, He BceM CKOpIIMoHaM
XBATHUT 3HAHUH U yMEHUI1, 4TOOBI JOBECTH Ha4aTOE JO KOHIA. OHAKO
BBI IIPEOJI0JIEETE BCE BOSHUKAIONNE TPYAHOCTH.

Henenst Gynet GecriokoifHOHM 1 eBa i 000#IeTCs 6e3 HAMPSIKSHHBIX
MoMeHTOB. [lopoit Oyner TpynHO A0CTHYb MocTaBieHHOU 1enu. HyxHo
OyZieT NpeaNnpHUHATH HECKOJIBKO TOIBITOK, YTOOBI JOOUTHCS PE3yibTaTa,
Ha KOTOPBIN BBl paccunThIBaIU. [J1aBHOE, UTO MOTpedyeTcs OT Bac, — HE
CIaBaThCA.

Henenst Oyner OnmaronpustHOW U MHOroobOeraromieir. OHa momoiaer
JUTS Havaja paOoThl HAJ KAKUMH-TO JOITOCPOYHBIMH MPOEKTaMH. BB
MOMUMeTe, KaK MOT'YT Pa3BHUBATHCSI COOBITHUS, YTO TPEANPHUMYT OKPYyKa-
IOIIKEe, KAKKUEe MMOCIICACTBUS OyIyT UMETh Balllk MOCTYIKU. Bara npen-
YCMOTPHUTEIBFHOCTD MPUSATHO YIUBUT MHOTHX.

Hepmenst He Oymer JIETKOM W COBEPIICHHO 0€3007a4HOM, HO BIMSHHC
MTO3UTHUBHBIX TEHACHINHA OyIeT 3aMETHBIM. BBI 100BETECH 3aMETHOTO
nporpecca B Jielie, KOTOPOMY YCIENTH OTAaTh HeMano cuil. Hexotopsie
Bogonen onepxar BaxHbIe MpodeccHoHaIbHbIC MOOCIBI, OCTABAT CO-
MIEPHUKOB JAJIEKO MO3a/IH.

horo.mail.ru

Mbl B COLCETSAX:

ok.ru/vestiaramil



