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- TB nporpamma /

4.20 NOOKACT.JIAB 16+

6.55 «MPAI, TAPMOHb JTOBU-
MAR!» 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «3[IOPOBbE» 16+

9.20 «<MEYTAJIJIMOH» 12+

9.40 «HEMYTEBbIE 3AMET-
Ki» 12+

10.00 HOBOCTU

10.10 «XKN3Hb CBOWNX» 12+

11.05 «MOBAPA HA KOJTECAX»
12+

12.00 HOBOCTH

12.15 «<EKATEPVHA BEJINKAS.
JXEHCKASA 0ON15» 16+

13.05T/C «CNPOCUTE MEAICE-
CTPY» 16+

17.00 CMELL. PEMOPTAX 16+

18.00 BEHEPHME HOBOCTW

19.00 «MPNU3BAHMUE>. MPE-
MUA NYHLLIUM BPAHAM
POCCUM

21.00 «BPEMS»

22.35«4TO? [IE? KOTAA?> 16+

23.45 NOAKACT.JIAB 16+

4.30 MYNITOUNBMbI

5.50 EPAJTIALL

7.00 M/C «LIAPEBHbI»

7.35 LLIOY «YPAJIbCKUX MNEJIb-
MEHEW>» 16+

9.00 POroB B JEJIE 16+

10.00 PAKTOP CTPAXA. UCMbl-
TAHWE TAVIFOM 16+

11.00 PAKTOP CTPAXA. UCMbl-
TAHWE TAMIOW. CEKPE-
Tbl CESOHA 16+

12.05 X/® «PYCAJIKA N I04b
KOPOJId» 12+

14.00 M/® «BOJILUEBHbIN
MAPK IKYH» 6+

15.40 M/® «KPONELLBIN U XO-
MAK TbMbl>» 6+

17.25 M/® «U3YMUTENbHBIN
MOPUC» 6+

19.20 M/® «MJIAMEHHOE
CEPALE» 6+

21.05 X/® «3EMNIA BYAYLLE-
ro» 16+

23.45 X/® «BTOPXEHWUE» 12+

02.10 T/C «<BPATbS» 16+

4.20 X/ «APYTON BEPEI > 16+

6.00 X/® «JIIOEOBb 13 MPO-
BUPKN» 12+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «KOIMA BCE IOMA C TU-
MYPOM KN3AKOBbIM»

9.25 «YTPEHHAA NOYTA C HU-
KONAEM BACKOBbIM>»

10.10 «CTO K OAHOMY»

11.00 BECTU

11.40 «6OJIbLLUVE NEPEMEHbI»

12.45 X/® «NEPEBOJ C HE-
MELIKOro» 12+

17.00 BECTN

18.00 «[MECHW OT BCEMN
AYWW». BEHEPHEE
LIOY AHAPESA MAJIA-
XOBA 12+

20.00 BECTU HEOENW

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. MY-
TVH

22.40 «<BOCKPECHbIV BEYEP
C BJIAAMMUPOM CO-
JIOBbEBbIM>» 12+

01.30 X/® «/ItOBOBb 13 MPO-
BUPKW» 12+

4.40 «NATHULA NEWS» 16+

5.00 M/C «HY, NOrogmn! KAHu-
KYNnbl»

6.00 M/C «TAHbI MELOBOW
JONNHBI» 12+

6.40 M/C «[TPOCTOKBALLW-
HO» 12+

8.00 «<4EPHbI CMINCOK». KNN-
HUHI Y KOPTMOPATVBbI
16+

9.10 «4EPHBI CMINCOK». KOC-
METOJIOrTMYECKUE
MNPOLEOYPBI 16+

9.50 «<HA HOXAX» 16+

00.00 X/® «rOPOJ, FPEXOB-2.
XEHLUWHA, PAOU KO-
TOPOW CTOUT YBU-
BATb» 18+

01.50 «NATHNLIA NEWS» 16+

02.10 «<MHCAMIEPbI» 16+

L hils

4.50 T/C «BEPEFOBAA OXPA-
HA» 16+

6.35 «LIEHTPAJIbHOE TENEBU-
LEHVE» 16+

8.00 «CErOAHS»

8.20YHAC BbIIPBIBAIOT! 12+

10.00 «CErOAHSA»

10.20 NEPBAS MEPELAYA 16+

11.00 «4YA0 TEXHNKWU» 12+

12.00 «JAYHbIV OTBET>

13.00 «HALLMOTPEBHAL30P>»
16+

14.05 «OAHAXBI...» 16+

15.00 «<CBOA UPA»

16.00 «CETOHSA»

16.20 <HEJIOBEK B MPABE> 16+

17.00 CNEACTBUEBE/N... 16+

18.00 «HOBbIE PYCCKME CEH-
CAUUU» 16+

19.00 «MTOTV HEQENU»

20.20 «Tbl CYMEP! 60+». ®U-
HAN 6+

23.00 «<MACKA» 12+

02.35 «[AMArHO3: XXN3Hb» 16+

03.25 X/P «MONY3ALLUNTHNK»
16+

.

4.10 CAMBIE LLOKMPYIOLLIE
TMNOTE3bI 16+

7.00 C BOAPLIM YTPOM! 16+

8.30 HOBOCTU 16+

9.00 «CAMAA HAPOZHASA MPO-
TPAMMA» 16+

9.30 «3HAETE /1M Bbl, 4TO?»
16+

10.30 «<HAYKA U TEXHUKA» 16+

11.30 «<HEM3BECTHAA NCTO-
PUA» 16+

12.30 HOBOCTU 16+

13.00 X/ «MOLENYW IPAKO-
HA» 16+

15.00 X/® «XKAXAA 30J10-
TA» 16+

16.45 X/ «XULLHUKWN> 16+

18.40 X/® «JIbBULIA» 16+

20.40 X/® «[APKEP» 16+

23.00 <MTOrOBAS MPOrPAM-
MA» 16+

23.55 CAMbIE LLOKNPYIOLLIE
TMNOTE3bI 16+

BockpeceHbe [18

6.30 MYJIETOUIbMBI

7.25 X/® «O BELLHOM 'YCAPE
3AMOJIBUTE C/IOBO»

10.10 POMAH B KAMHE

10.40 X/® «CKA3KMW... CKA3-
KW... CKA3KM CTAPOIO
APBATA»

12.25 NMUCbMA 13 NMPOBUH-
umn

12.55 CTPAHA NTULL

13.35 «3ABbITOE PEMEC/10»

13.50 HEBCKMI KOBYET. TEO-
PV HEBO3MOXHOIO

14.20 «MY3EN MUPOBOIO
OKEAHA. BJIACTb
BO[bl». [I/d

15.10 X/® «CAMbIA MEAJIEH-
HbIV MOE3A>

16.30 «KAPTUHA MUPA»

17.10 «MELUKOM...»

17.40 «TEATPAJIbHAS JIETO-
nnCb»

18.35 «POMAHTMKA POMAH-
CA»

19.30 HOBOCTM KYJIBTYPbI

20.25 X/® «<AMEPUKAHCKAS
[04b»

22.00 BAJIET «CTMSALLASA KPA-
CABULA»

00.40 X/® «CAMbIVI MEAJIEH-
HblI NOE3A»

01.55 CTPAHA NTUL, «3AKOH
XYPABNS». /D

02.35 M/d 19 B3POCIbIX

5.05 «MMMNPOBU3ALINS» 16+

7.00 0IHAXbI B POCCUN 16+

9.00 BUTBA MNKHWKOB 16+

9.30 «OKCTPACEHCbI BEAYT
PACCNTEANOBAHWME> 16+

10.00 «<BUTBA SKCTPACEH-
COB» 16+

19.00 «<HOBLIE 3BE3/bl B
ADPUKE» 16+

21.00 «LLIOY BOJIN» 16+

22.1000HAXbIBPOCCUN 16+

23.10 «KOHLIEPTbI» 16+

00.10 «A TEBE HE BEPIO» 16+

02.05 «MMMPOBU3ALINS» 16+

03.40 «CTYANA «COKO3» 16+

UIOHS |

4.10 «<CEMEH AJIBTOB. XEH-
LLUMH BOSTHYET, MYX-
YYH YCMOKAVBAET>.
L/® 16+

5.00 X/ «OBPAT» 12+

6.35 X/ «3ANTOXKHUKM» 12+

8.00 X/® «HE MOXET BbiTh!»
12+

9.50 «<6YAHWN YFONOBHOIO
PO3bICKA». IETEKTVIB
12+

11.30 COBbITUS

11.45 «IETPOBKA, 38» 16+

11.55 X/ <MHCMEKTOP YIO-
JIOBHOTO PO3bICKA»

13.45 «<MOCKBA PE3MHOBAS»
16+

14.30 MOCKOBCKAS! HEAENS

15.00 IOMOPUCTUYECKUIA
KOHLIEPT 12+

16.55 X/® «/IOBOBb HA [IBA
MOMOCA» 16+

18.40 X/® «3AMYX MOCE
BCEX» 12+

22.10 X/ <HEMASI» 12+

00.30 COBbITUSA

00.45 «HEMASI>. POJOKE-
HWE AETEKTUBA 12+

01.30 «TAMHA NMOCNELHEN
TTIABbI». AETEKTVB 12+

04.35 «3AKOH 1 MOPAJ0K»
16+

=3

5.30, 8.30 MYJIbTOU/IbMbI

8.00 «BKYCHO C IAVICAH» 16+

9.00 CEKPETbI 340POBb4A 16+

9.30 M/® «CHEXHAS KOPO-
JIEBA: MEPE3AMOPO3-
KA» 6+

11.00 T/C «3AKPbITAA LLIKO-
NA» 16+

15.00 X/® «KNAYCTPODO-
Bbl» 16+

17.00 X/® «KJTAYCTPO®OBbI:
JINTA BBDXMBLLNX» 16+

19.00 X/P «4YAO-XKEHLLINHA:
1984» 12+

22.00 X/® «rOPAOCTb U MPE-
JYBEXAEHNE N 30M-
BW» 16+

00.15 X/® «DAKY/BTET» 16+

02.00 «rOPOACKWE JIEFEH-
Ibl» 16+

.

BeEana

4.25 <50V BABEPET>. [/ 12+

4.50 «JIEFTEHOAPHBIE CAMO-
NETbl». /C 16+

5.40 X/® «®POHT B ThINY
BPATA» 12+

9.00 HOBOCTW HEALENU C
IOPVEM MOAKOMAE-
BblM 16+

9.25 «CJYXXY POCCUU» 12+

9.55 <BOEHHASA MPUEMKA» 12+

10.40 «CKPbITbIE YTPO3bl» 16+

11.30 «KOA AOCTYNA» 12+

12.20 «JIETEHABI APMUWN».
AJIEKCEN XXALIOB 12+

13.25 TENIECEPUAJ «YHACTOK
JIEVMTEHAHTA KAYYPbl»,
«CMEPTEJIbHbIV TA-
HEL>, 1-4 CEPUM 16+

18.00 MIABHOE C O/1bIron
BE/IOBOW 16+

19.45 «JIETEHbI COBETCKOIO
CbICKA». [/C 16+

23.00 «PETUCOB» 12+

23.50 X/® «3BE3JA» 12+

01.40 X/® «LLITPADGHOW YIAP»
12+

03.10 XYAOXECTBEHHbIN
®UNbM «B JOBPbIN
YAC!» 12+

5.25 «6 KALLPOB» 16+

6.00 X/® «HEXOAUTE, AEBKU,
3AMYX» 16+

7.05T/C «<MCTEP3AHHASA» 16+

10.35 MEJIOJPAMA «MO4 CE-
CTPA NIYHLLE» 16+

14.50 MEJIOZIPAMA «[IBOVHASA
MNETNA» 16+

19.00 T/C «<MOSA MAMA» 16+

22.50 T/C «CKAPJIETT», 5-8
CEPUN 16+

02.05 T/C «MPO BEPY», 5-8
CEPUN 16+

5.00 PEFBU. PARI YEMIMUOHAT
POCCWI. MATY 3A 3-E
MECTO

7.00 CMELIAHHBIE EAIMHO-
BEOPCTBA. MAPBWH
BETTOPU MPOTUB
IKAPEJIA KAHHOHVPA

10.00 BOKC. TUM L3I0 MPO-
TVB KAPJIOCA OKAM-
Mo 16+

11.05 BCE HA MATY!

12.05 MYSISTOU MBI

12.35 «BIL, CBEPXY» 12+

13.10 CMELL. PEMOPTAX 12+

13.30 PETBW. PARI YEMMMO-
HAT POCCUW. DUHAN

15.55 BCE HA MATY!

16.20 ABTOCTIOPT. G-DRIVE

18.25 MASAXHbLIN OYTBEOI.
«KPUCTANN» (CMB) -
«CMAPTAK» (MOCKBA)

19.40 BCE HA MATY!

20.25 GYTEOS1. MONIOAEXHASA
CBOPHASl POCCUM -
«TOPMELO-BE/IA3»
(BENOPYCCUS)

22.25 CMELLIAHHBIE EAVHO-
BEOPCTBA. MAPBWH
BETTOPU MPOTUB
IKAPEZIA KAHHOHW-
PA 16+

23.15 BCE HA MATY!

23.45 IAPTC

01.45 BCE HA MATH!

02.25 NMASHKHBIN GYTEOS

(O]

4.00 MYJISTOUNbMbI 6+

8.00 X/ «33» 12+

9.30 «PASEHIATAND» 6+

10.00 HOBOCTY

10.10 X/ «JAMbI MTPUITIALLIA-
10T KABAJIEPOB> 12+

11.35 X/® «OMEKYH» 12+

13.20 T/C «[IBE CY/IbBbl» 16+

16.00 HOBOCTY

16.15, 19.30, 01.00 T/C «OBE
CY/bBbl» 16+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

02.15 <HALLE KUHO» 12+

oTB

4.00 NAPJIAMEHTCKOE BPE-
Mg 16+

5.00, 8.00 «BCE FOBOPSIT OB
3TOM>» 16+

6.00 HOBOCTY TAY. UTOTU
HELENN 16+

7.00 [/ «MOCNEAHAS MUC-
CU1S1 OXOTHIKA» 12+

9.00 HOBOCTY TAY. UTOTU
HELENN 16+

10.00 U3BECTUS 16+

10.20 MAPJIAMEHTCKOE BPE-
M 16+

10.30 MATPY/IbHbI YYACTOK.
UTOMN HEOENW 16+

11.00 A/d «3ANNUCKM 3EM-
CKOTO [IOKTOPA» 6+

12.00 HOBOCTM TAY. UTOT U
HEDENN 16+

13.00 MPOKYPATYPA HA CTPA-
XE 3AKOHA 16+

13.30 O JIMYHOM U HANNY-
HOM 12+

14.00 T/C «A1 TPEBYIO JIIOB-
BU» 16+

17.35 MATPY/bHbI YYACTOK.
WHTEPBbIO 16+

18.00 «<BCE FOBOPAT 0B
3TOM>» 16+

18.30 UBBECTUS 16+

19.00 HOBOCTU TAY. UTOT
HELENN 16+

20.00 X/® «B MJIEHY OBMA-
HA» 12+

21.45 B3HEC CEFOHA 16+

22.00 U3BECTUSA 16+

22.30,03.30 <BCE FOBOPSIT OB
3TOM>» 16+

23.00 HOBOCTM TAY. UTOTU
HELENN 16+

00.00 T/C «§1 TPEBYIO JOB-
B 16+
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4.00 T/C «MPOKYPOPCKAA
MPOBEPKA» 16+

6.40 T/C «KPUMUHANBHOE
HACNEOCTBO» 16+

10.20 T/C «OAMH NPOTUB
BCEX» 16+

18.10 T/C «CNEL» 16+

23.35T/C «HEMOKOPHAS» 12+

03.20 X/P «28 MAHOUOB-
LIEB» 12+
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&) Topockon

Hauano nenenu npoiiier maoJ0TBOPHO, 1 BO MHOTOM 3TO CTAaHET Balllen
3acnyroii. Bel He ncyraerech CIOXKHBIX 3a7a4, C 9HTY3Ua3MOM BO3bMETECH
3a HOBBIC JIeJIa, IOCTApaeTeCh PEIIUTh BOMPOCH], PaHbIIIEe CTABUBIINE BCEX
B TyIUK. Baiell s3Heprun MOXHO 1103aBHJI0BaTh. BaxkHO cpa3y HanpaBUThb
€e B HY)KHO€ PYCJI0, HE TPATUTh BpeMsl Ha Iy CTSIKH.

JlaBaTb OGCIIIaHI/ISI, OTJIOKUTE CEPHLE3HBIC PA3TrOBOPLI.

Ha Heaea10 ¢ 12 no 18 uwHA

B Hawane Henenu 0cOOCHHO BaXKHO COXPAHATh CaMOOOIamaHHe, NPUHHU-
MaTh B3BEILICHHBIC PELICHHs. IMOIMOHAIBHBIA (HOH B 3TO BpeMst OyIeT 10-
BOJIEHO HAIPSHKCHHBIM, M €CIIU BBI ITOJ1aJUTECh MUMOJICTHOMY TTOPBIBY, TO
MOJKETe CKa3aTh WIN CIeJaTh TO, O 4eM Io3ke moxaneere. He cremmre

JleiicTByliTe pemINTEIbHO B HAYaje HEIeNW — B ATO BpeMms y Bac Oymer
LIaHC MHOTOrO J0OUTHCS. BiM3HenoB, KOTopble cocpenoTodarcs Ha padbore,
JKJIeT HACTOSIIUK MpopbIB B fenax. CrapaiTech NPUHUMATh AKTUBHOE yda-
CTHE B IPO(eCCHOHAILHBIX MEPOIIPUATHSX. BEICTyIIIeHHS HA cCeMHHApaX U

KOH(l)epeHHI/IS[X IMO3BOJIAT BaM 3aBsA3aTh IMOJIC3HBIC 3HAKOMCTBA.

CTPO TOOMBATHCS MTOCTABICHHBIX I .

Bac xzer OnaronpusTHas Hefens, 00eIarolas yCIeXy U epeMeHs! K JIyd-
memMy Bo Bcex cdepax xn3HH. CoOBITHS MOTYT Pa3BUBATHCS HE Tak OBICTPO,
Kak BaM, BO3MOXKHO, XOTEJIOCh ObI, HO 3TO HE MOBOJ NEPEKUBATh U BOJIHO-
Batbesl. [IpocTo 3anmacutech TepeHNeM U IOL0XKIUTE HEMHOIO. 3Be3/ibl Oy-
JIyT Ha Ballleil CTOpoHe, Oaroyiapsi nx MoAJIEPKKe BCE CIIOXKHUTCS YaqHO.

B navaine Hemenu BbI ropasio varie, 4eM 0OBIYHO, OyIeTe OKa3bIBaThCs B
LEHTPe BHUMaHUs. MHOrHE Y3HAIOT O Baliux modenax u ycrnexax. Jlromam,
KOTOpPBIC MPEKC MMOYTH BAC HE 3aMEYaJd, 3aMHTEPECYIOTCSI TEM, KaK BaM
YIAeTCs CIPABIIATHCS CO CIOKHBIMHA U HEOTHO3HAYHBIMU CHTYAIUSIMH, ObI-

Hauano venmenn — moaxozsiiee BpeMst ISl TOTO, YTOOBI TIPOSIBUTH WHUIIN-

KOrjga-To BMCCTC pa60TaJII/I.

aTuBY B J€JIax. MosxHO BEPHYTHCA K KaKMM-TO CTapbIM IlJIaHaM, OCYIIEC-
CTBUTb TO, YTO OBLIO 3aAyMaHO JaBHbBIM-JIAaBHO. CTOHT BOCITOJIL30BaThCS
6JIaFOHpI/I$[THBIM MOMEHTOM M HaIlOMHHUTB O cebe JIIOOAM, C KOTOPBIMHU BBI

B Havasie HeJie 3aHUMAaThCsI CTOUT TEM, YTO BaC MO-HACTOSIIIIEMY HHTEpe-
cyer. Uem Oorbliie mpocTopa Jyist TBOPYECTBA OTKPBIBAIOT TAKUE JIeJIa, TEM
Jy4ine. Y Bac OyeT BO3MOKHOCTb IIPUMEHHUTB HE TOJIBKO CBOM 3HAHHS, HO
1 (paHTa3MIO, BHI3BIBAIOIIYIO0 Y MHOTHX 3aBHCTh. He MCKITFOUEHO, YTO BbI
00Hapy»xuTe y celsl TalaHTbl, O KOTOPBIX PaHbILE HE JI0ra IbIBAIUCh.

B nauasne Henenu BepOSATHBI HANPSKEHHBIC MOMEHTBI U HEOJHO3HAY-
HbIE CHTyali. Bo3MOXXHBI B 9TO BpeMs u (uHaHCOBBIC norepu. Of-
HAaKO €7IBa JIM BO3HHUKAIONINE IIPOOJIEMBI OyIyT 3HAaUNTEIbHBIMU, U YK
TOYHO JJISL MX pelleHus He moTpedyercss MHOro BpeMeHu. K Tomy ke
PSAOM OKaXKyTCsl JIIOAM, TOTOBBIE IOMOYb BaM U COBETOM, U JICJIOM.

[Tpu1io Bpemst COCPEIOTOUUTHCS Ha TeX JIejIaxX, KOTOpbIE ISl BAC OCOOCHHO
BaKHBL. 3BE3/IbI TOTOBBI MOICPXKATh MHOTHC Ballld HAYWHAHUS, BO3MOKCH
3HAYUTETBHBIA TIporpecc. Bel criocoOHBI JOOMThCS ycIiexa Jake TaM, Te
JIPYTHM CUTYaIHs KaXKeTCsl COBEpILIEHHO Oe3HaiexHoi. Ho npesxrie uem Ha-
YHHATH JCHCTBOBATD, YOCIUTECh, YTO TIPABIJIEHO PACCTABHIIN IPHOPUTETHL

IIpakTHueckn Bcerna psAAoOM ¢ BaMu OyIyT JIFOIH, K KOTOPBIM MOXHO
o0paTuThCs 3a IOMOLIBIO, HOINAEPXKKOH mimu coBeToM. OOCyxneHHe
MHOTHX padOYMX BOIPOCOB MPOWIET Ha yAWBICHHE CHOKOHHO M ILIO-
JIOTBOpHO. Tam, rae npexae ObUTH JIMIIb CIIOPEI ¥ KOH(IUKTBI, CTAHEeT
BO3MO)KHBIM KOHCTPYKTHUBHBIN JIHAJIOT.

Henens Oyner Ha yAMBIIEHHE HACBIIIIEHHOM M INIOAOTBOPHOIL. A BCe TO-
TOMY, YTO BBl HAI[paBHTE CBOIO SHEPTHUIO B TIOJIE3HOE pyCIIo, Oynere aei-
CTBOBATH PEIIUTENBHO U OBICTPO, ITOCTAPAETECH HUUETO HE OTKJIA/IbIBATh
Ha 1oToM. KoMy-To MOKeT 1oka3aThbCsi, 4TO BbI CIUIIKOM HAIlOPUCTHI U
YIOPSIMBL.

Ota Heers HaBepHsIKa MOTPEOyeT TSPICHHS U HACTOWYHUBOCTH, B TOM YHIC-
Je u oT Bonosnees, KOTOpPBIM NPEXAE BCE AaBaJIOCh Jierko. He crout oxu-
JIaTh OT OKPY’KAIOIIMX OE3yCIIOBHOM MOIIEPKH U OHUMaHust. OHU MOT'YT
COMHEBAThHCS B MPABUJIBHOCTH BallIMX MOCTYIIKOB, JIeJIaTh KPUTUYECKHUE 3a-
MEYaHUS, TIBITAThCS OTTOBOPUTH BAaC OT PEATU3ALINH KaKUX-TO IUIAHOB.

horo.mail.ru

Mbl B COLCETSAX:

ok.ru/vestiaramil



