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5.10 X/® «BECHA HA 3APEY-
HOW YNINLE» 12+

6.55 «MrPAI, TAPMOHb JTOBU-
MAG!» 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «<30OPOBbE» 16+

9.20 HENYTEBbIE 3AMETKN
12+

10.00 HOBOCTM

10.10 «KU3Hb APYTUX» 12+

11.10 «<BUAENV BUAEO?» 6+

12.00 HOBOCTH

12.15 «BUAENN BUOEO?» 6+

13.55 «HA IAYY!» 6+

15.10 «99XX, PA3TYNAN!» 16+

17.15 KOMEAMUSA «ONEPALINSA
«bl» N OPYTUE MPU-
KITIOYEHUSA LLIYPUKA»
6+

19.10 «TPU AKKOPLA» 16+

21.00 «<BPEM$»

22.00 «4TO? FAE? KOTAA?» 16+

23.10 X/® «BOJIbLUASA UTPA»
18+

01.30HAEAMHE CO BCEMU 16+

02.15 MOZHbIA MPUrOBOP 6+

03.05 IABA NMOXEHUMCA!
16+

083.45 MYXCKOE / XXEHCKOE
16+

4.25 6 KALIPOB 16+

5.05 MY/ILTOUbMb

5.45 EPATALL

6.20 MYJIETOUbMbI 6+

7.50 LLIOY «YPAJTbCKMX MESb-
MEHEW> 16+

9.00 POTOB B JIE/IE 16+

10.00 YPAJIbCKUE NESIbMEHM.
CMEXBOOK 16+

10.10 X/ «XOHKOK» 16+

12.00 X/ «MPUHL, NEPCUN.
MECKM BPEMEHM» 12+

14.20 X/ <ANALONH» 6+

17.00 NONHbIN BNSKAYT 16+

18.05 M/® «50CC-MOJIOKO-
COC» 6+

19.55 X/® «MJIOXME NAPHK
HABCEIIA» 16+

22.30 X/® «[NOXVE NAPHM»
16+

00.55 X/ «MNIOXUE MAPHU-2»
18+

03.25 CJIABA BOTY, Tbl MPU-
LWEN! 16+

4.20 X/ «TAHFO MOTbIJ1b-
KA» 12+

6.00 X/® «JIIOBOBb HA CEHE»
12+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «YCTAMW MITALEHLIA»

9.20 «KOIIA BCE IOMA C TW-
MYPOM KN3AKOBbIM»

10.10 «CTO K OAHOMY»

11.00 BECTW

11.30 X/® «3NAA LLIYTKA» 12+

13.35 X/® «3ABbIBASI OBO
BCEM» 12+

17.50 «YAUBUTENbHbLIE
noan» 12+

20.00 BECTUHEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. MY-
TWH

22.40 «BOCKPECHbIV BEYEP
C BJIAAVIMUPOM CO-
JIOBbEBbIM» 12+

01.30 X/® «TAHIO MOTbI/b-
KA» 12+

03.10 T/C «OTEL, MATBEM» 12+

4.10 OPEN1 U PELLKA. HEM3-
JAHHOE 16+

5.00 OPEJ1 M PELLIKA. MEPE3A-
PY3KA 16+

7.15 OPEJ1 U PELLIKA. 1O MO-
PAM 16+

9.10 JOKTOP BECCMEPTHbIN
216+

9.40 PETVIHA+1 16+

10.45 OPEJT/ PELLIKA. YYOECA
CBETA3 16+

11.55 T/C «TOJIYBASA MNAHETA
2» 16+

13.00 T/C «CEMb MWPOB,
OOHA NNIAHETA» 12+

14.00 KPACHBIE BALLIHW. TAR-
Hbl MOCKOBCKOTIO
KPEMNA 16+

14.40 X/ «BAHXE/IbCUHIM 12+

17.20 X/ «[APAKYNIA» 16+

19.00 MUP HANU3HAHKY. K-
TAN 16+

22.15 X/® «CTABKA HA NO-
BOBb» 12+

00.15 X/® «CHACTbS, 300PO-
Bb4A!» 16+

02.00 AGENTSHOW LAND 18+

02.35 EOA, 4 JIIOBJIIO TEBSA!
16+

BockpeceHbe

7 nepsoin | _poccnalqd W hilsl W poccus [K

5.00 X/® «JEBYLIKA BE3
ALPECA»

6.40 «LIEHTPAJIbHOE TEJNIEBU-
OEHVE» 16+

8.00 «CEMOAHSA»

8.20 «Y HAC BbINTPbIBAIOT!».
JIOTEPEVIHOE LLOY 12+

10.00 «CErOAHSA»

10.20 «MEPBAA MEPEJAYA»
16+

11.00 «4YA0 TEXHNKU» 12+

11.50 «JJAYHbIA OTBET»

13.00 «HALLNOTPEBHAL30P>»
16+

14.05 «OOHAXBI...» 16+

15.00 «CBOA UPA»

16.00 «CErOAHSA»

16.20 «CNNEACTBVE BEJN...»
16+

18.00 «HOBbIE PYCCKWE CEH-
CAUUU» 16+

19.00 «MTOMM HEAENN» C
MNPAOVI BEVHANIOBOV

20.10 «Tbl CYMEP!». HOBbIN
CE3OH 6+

22.55 «3BE3/bl COLLINCH»
16+

00.25 <OCHOBAHO HA PEAJIb-
HbIX COBbITUAX» 16+

03.30 T/C «CBUAETENU» 16+

6.30 MYJILTOUbMbI

7.10 X/® «KAMEPTOH»

9.25 «OBbIKHOBEHHbIN KOH-
LEEPT C SAYAPAOM
3DUPOBBIM»

9.55 «Mbl - TPAMOTEM!»

10.35 X/ «OJHA CTPOKA»

12.10 MUCbMA 13 MPOBUH-
LMW, NCKOBCKASA OB-
JIACTb

12.40 IMANOTY O XUBOT-
HbIX. 300MAPK PO-
CTOBA-HA-[IOHY

13.20 «rPA B BUCEP»

14.05 «[IPYTVIE POMAHOBbI»

14.35 <MUCTUDUKALLUS».
CMEKTAK/b TEATPA
«JIEHKOM»

16.30 «TEPBbIE B MUPE>

16.45 KUHO O KUHO

17.25 BEJIMKWUE UCTIOSHU-
TEM

18.05 «MELUKOM...»

18.35 «POMAHTUKA POMAH-
CA»

19.30 HOBOCTU KYJI5TYPbI

20.10X/® «JETV [IOH KUXOTA»

21.30 IOKYM. GUSIbM

22.10 MY3bIKA K KUIHODWJ1b-
MAM

00.20 X/ «OIHA CTPOKA»

02.00 IVANIOM O KMBOTHBIX

02.45 M/® A5 B3POC/IbIX

O

5.00 «TAVIHbI YANIMAH» 16+

7.40 X/® «CTE/IC» 16+

9.55 X/® «MACCAXMP> 16+

11.55 X/d «3IU3NYM» 16+

14.00 X/d «CYPPOTATbI» 16+

15.45 X/ «TOP: LLAPCTBO
TbMbl» 12+

17.55 X/® «MEPBbIN MCTU-
TEJIb: MPOTUBOCTORA-
HVE» 16+

20.45 X/ «4EJIOBEK-MYPA-
BEW 1 OCA» 12+

23.00 «40BPOB B 3UPE». 16+

00.05 «<BOEHHAS TAVHA> 16+

03.40 CAMBIE LUOKNPYIOLLME
TMMOTE3bI 16+

4.00 «OTKPbITbII MUKPO-
®DOH» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

8.00 «CALLIATAHSA» 16+

9.00 <HOBOE YTPO» 16+

10.00 «CALLATAHSA» 16+

11.00 «MEPE3ArPY3KA» 16+

12.00 «<KOMEAM KNAB» 16+

17.00 T/C «[YCAP» 16+

19.00 «30J10TO MENEHAXW-
KA» 16+

20.00 MOV BE3 MPABW 16+

21.00 OOHAXbI B POCCUN
16+

22.00 «STAND UP» 16+

23.00 «TALK» 16+

00.00 «40OM-2» 16+

01.50 «STAND UP» 16+

02.45 «THT MUSIC» 16+

03.10 «STAND UP» 16+

[18 OKTA6ps]
A T -

4.45 «CMEX C JOCTABKOW HA
JOM>» 12+

5.40 X/® «CMEPTb HA B3JIE-
TE» 12+

7.20 «DAKTOP XU3HW» 12+

7.45 «[NONNE3HAYA MOKYMNKA»
16+

8.10 «<10 CAMbIX...» 16+

8.40 X/ «MOXULLEEHHbIN» 12+

10.40 «CNACUTE, 9 HE YMEIO
FOTOBUTb!» 12+

11.30 COBbITUSA

11.45 X/® «<HO4YHOE MPOUC-
LUECTBME»

13.40 <CMEX C JOCTABKOM HA
AO0M» 12+

14.30 MOCKOBCKASA HEAENA

15.05 IOKYM. ®UJIbM 16+

15.55 «[MPOLLAHUE» 16+

16.50 «XEHLWNHbI MAPUCA
NENbI». /D 16+

17.35 T/C «CEJIbCKWA JEETEK-
TNB» 12+

21.35X/® «MMPU3PAK YE3HO-
O TEATPA» 12+

00.15 COBbITUSA

00.30 X/® «NMPU3PAK YE3HO-
O TEATPA», MPOAOJ1-
XEHWUE 12+

01.20 «METPOBKA, 38» 16+

01.30 <JIMHNA ALLNTDBI» 16+

01.55 X/® «HEMMUOH MUPA»
6+

03.20 JOKYM. ®UJIbM 12+

04.00 X/® «NPABLA» 12+

05.30 MOCKOBCKAA HEAE-
na12+

T3

4.30 «TAVIHBIE 3HAKM» 16+

6.00 MYJIETOUSIbMBbI

8.15 «HOBbI IEHb» 12+

8.45 X/® «BETXOBEH-5»

10.30 X/® «OCTPOB r0J1I0BO-
PE30B» 12+

13.00 X/ «XOBBUT: NYCTOLLUb
CMAVYTA» 12+

16.00 X/® «XOBBEUT: BUTBA
NATU BOUHCTB» 12+

19.00 X/® «BO M4 KOPO-
Ng» 12+

21.30 X/® «HEOBbIYAW-
HbIE MPUKJTIOYEHUA
ALENb» 12+

23.45 X/ «NOCNEAHNA JIE-
MOH» 12+

01.30 «TAMHBIE 3HAKW» 16+

4.35 «BbIJAIOLIMECS ABY-
AKOHCTPYKTOPHI.
ANEKCAHAP 9KOB-
NEB». [/ 12+

5.15 «<XPOHWKA MOBEAbI».
[/C 12+

5.40 X/® «MPABO HA Bbl-
CTPEN» 12+

7.10 X/® «MPOPbIB» 12+

9.00 <HOBOCTW HEAENMN»

9.25 «CITYXY POCCU» 12+

9.55 «BOEHHAS MPUEMKA» 6+

10.45 «CKPBITbIE YTPO3bl».
«AJTbMAHAX N36» 12+

11.30 «CEKPETHBIE MATEPU-
Aflbl». [I/C. <AJICVIB. 6
ThICAY KUTIOMETPOB
MYXECTBA» 12+

12.20 «KOZ1, IOCTYMA» 12+

13.15 «CMELMAJbHbIA PE-
TMOPTAX> 12+

14.00 T/C «OMEPALINS «TAN-
®YH». 3AIAHUS OCO-
BOV BAXHOCTU», 1-4
CEPUV 12+

18.00 TIABHOE C OJ1bIOM
BE/IOBOM

19.25 «JIEMEH /bl COBETCKOTO
CbICKA». 1/C 16+

22.45 «CIENAHO B CCCP>.
1/C6+

23.00 «PETUCOB». TOK-LLIOY
12+

23.45 X/ «MX 3HANM TOJbKO
B /INLO» 12+

01.30 X/ «JAYPUSI» 6+

4.10 4/C «9PPEKT MATPO-
Hbl» 16+

5.50 JOMALLHAA KYXHSA 16+

6.15 «6 KAIPOB» 16+

6.50 «MATb YXXNHOB>» 16+

7.05 AETEKTWB «YKPALEHHAA
CBALbBA» 16+

10.50 MEJIOAPAMA «PAON
XKU3HU» 16+

14.55 MEJTOZPAMA «Tbl MOW»
16+

19.00 MEJIOZIPAMA «JTIOEOBb
MNPOTVB CYAbBbl» 16+

22.45 «[PO 3[J0POBbE» 16+

23.00 MEJTOAPAMA «BEYEP-
HAA CKA3KA» 16+

01.05T/C «MOOAPU MHE CHA-
CTbE» 16+

4.00 ABTOCIMOPT. POCCUN-
CKASl CEPUS KOJIbLLE-
BbIX TOHOK

4.30 «3AKJIATLIE COMEPHM-
K> 12+

5.00 CMOPTUBHbIA LETEK-
TMB 12+

6.00 ®YTEOJI. «<XODDEH-
XAAM> - <BOPYCCUS»
(AOPTMYHL)

8.00 CMELLAHHbIE EAMHO-
BOPCTBA 16+

9.00 BCE HA MATY!

11.00 X/ «34JM «OPES» 16+

13.05 NOCJIE ®YTEOJIA C
FEOPIVEM YEPLAHLIE-
BbIM 12+

14.05 BCE HA MATY!

15.00 BOKC. IXKEPMEJ1/T 4AP-
110 NPOTUB [LKENCO-
HA POCAPVO 16+

15.55 GYTEOI

18.00 BCE HA MATY!

18.25 ®YTBEOJI. TUHBKOD D
POCCUWCKAS MPE-
MbEP-/INTA

20.35 BCE HA MATY!

20.55 ®YTEON. TUHLKODD
POCCUWCKAS MPE-
MbEP-/IUTA

23.00 MOC/NE ®YTEONA C
FTEOPITVMEM YEPLAH-
LIEBbIM

23.55 ®YTEOI

02.00 BCE HA MATY!

02.45 TEHHUC

5.00 T/C «AEBYLLKA CPEOHNX
NET» 12+

6.15 MYJIETOUIIbMbI

8.50 «HALLIE KMHO» 12+

9.25 «DASEHOANAD» 12+

10.00, 16.00 HOBOCTU

10.10, 16.15, 19.30, 01.00 T/C
«KWTb CHAYANA» 16+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

4.10 «MATPYJIbHbIA YYACTOK.
HA JOPOTAX» 16+

4.35 [/ «YPAJIOHKA. KY3HUN-
LIA HEMMNNOHOB» 12+

5.35 MATPYJIbHbI YHACTOK.
UTOrN 16+

6.00 «COBbITUA. UITOTM HELE-
nn» 16+

6.55 [1/C «<HEBEPOSATHASA HA-
YKA» 12+

7.45 <KEHA. UICTOPUS JIIOB-
BU. AHATIOMNJIABCKAS»
12+

9.00 X/® «Tbl Y MEHA OHA»
16+

10.40 «HALLE KMHO» 12+

11.05 FPYMMNA «4AN®» B MPO-
PAMME «C YEFO HA-
YMHAETCSA POOVHA»
12+

11.35 X/® «YTOHAA NOLLIA-
JEV» 16+

13.35 X/® «C NNIOBEOBbLIO,
PO3W» 16+

15.20 X/ «BJINXKE, YEM KA-
XETCS» 6+

17.00 X/® «MOJNIHOE NPEBPA-
LLEEHME» 16+

18.35X/® «4ETbIPE TAKCUCTA
N COBAKA-2» 16+

21.00 «YOUBWUTENIbHbBIE
noans 12+

22.40 «COBbITUA. NTOTN HE-
LENN» 16+

23.30 HETBEPTASA BJIACTb 16+

00.00 X/® «APYTAA BOBAPU»
16+

01.40 X/P «KAPMEH» 16+

03.25 71/ «YPAJIOHKA. KY3HN-
LAYEMMNMOHOB» 12+

04.20 «MPOKYPATYPA. HA
CTPAXE 3AKOHA» 16+

04.35 MATPYJIbHbIV YYACTOK.
UTOTN 16+

4.10 T/C <JIMTENHBIN> 16+

9.50 T/C «MPOBUHLIMAST» 16+

00.45T/C «NOCNEAHUA MEHT
-2» 16+

Ha HeAeso € 12 o 18 okTAGps

B noxxapoonacHbin nepuog
pa3BegeHMe KOCTPOB B necax

& Topockon

@ Hawano nenmenu Oynmer HachleHHbIM. Ckopee Bcero,

M nopmxor TpaBbl -

Bpsin 1 Hemenst OyeT OCOOCHHO JICTKOM ¥ MPHUSITHOM.
Kyma BeposiTHee npyroe: BaM TPHACTCS CTONKHYTBCS C
TPYIHOCTSIMH, 3aHMMAThCsl KAKUMU-TO CIIOXKHBIMU U yTO-
MHUTEJIBHBIMH JIeJIaMH, UCTPABIATh Yy)KHe Omuoku. Ot-
HOIIICHUSI C OKPYIKAFOIIMU CKJIA TBIBAFOTCS HANPSHKCHHCH.

HeBuHHBIN NoOXop Ha
He3ary "
OKYypOK MOryT o6epHyTbCs
Henonpasumon Gepon!

pa6OTaTB B 9TO BpEMs BaM IMPUACTCA KyJa 6OJ'IBIHG, ueM
O0OBIYHO. By,HBTC TOTOBBI UCIIPABJIATH HE TOJIBKO CBOW, HO
" 9YyKHC obs3anHOoCTH. K TOMY K€ UMCHHO BaM YacCToO
MPUXOAUTCA NPUHUMATL PCHICHUS.

Hauunaiite Heneno ¢ BaxHoro. EcTh 1manc 100UThCS
OOJIBIIIMX YCIIEXOB, OTIIMYHO CIIPABUTHCS C JICTaMH, KO-
TOpBIC TIPEXKIC JABAJHCh HEJETKO. BeposTHBI HEOXH-
JTAHHBIC TPE/UIOKCHNS;, WHTYUINS TOACKAXKET, YTO Ha
HHUX CTOHT COIIANIATHCS 0€3 IONTHX Pa3IyMHId.

Hauano Hemenu MOAXOOUT ISl JEJIOBOIO OOIIEHUS,
[OMCKAa €JMHOMBIIIIEHHUKOB U COIO3HUKOB, BCTPEY C
JIONTBMH, KOTOPBIX BBl XOTHUTE 3aMHTEPECOBATh CBOMMU
UAesIMHU U TUTaHAMH. BBl Ha MHOTHX TIPOM3BOANTE XOPO-
1IIee BIICYATIICHHE.

Henenst noBonbHO HepBHas, HO Heruioxast. C camoro
€e Hauajga CTOUT MOPAJIbHO IMOJTOTOBUTHCS K TOMY,
YTO MHOTOE Oy/IeT W/ITH HE T10 TUIaHY, @ BaM IIPHIETCS,
BO-TIEPBBIX, OBICTPO M CAMOCTOSITETIBHO IPHUHUMATH
pelIeHusl, a BO-BTOPBIX, UMIIPOBU3HPOBATH.

OOmaiitech. DTOT JIGHb KaK HEJb3s JIydllle MOAXOAUT
JUTSL TOTO, YTOOBI BCTPEYATHCS C PA3HBIMH JIFOIIBMH, 3aBsi-
3BIBATh 3HAKOMCTBA, HAXOAUTH OO SI3BIK C TEMHU, KTO
Ha Bac He noxoxk. OKpyKarolire roBOPsIT MHOTO HHTEpeC-
HOTO - CTapailTeCh KaK MOXKHO BHUMATCIILHEE CITYIIATh.

Y
@
&

Hauano Hemenu MOXET OBITH TOBOJIBHO HETIPHUSTHBIM.
MHoroe uIeT He 10 IJIaHy, Bac 3TO pa3gpakacT, axe
€CJIM JEJI0 KACAeTCsl JIMILb KAKUX-TO MEJIOYEH, KOTOPBIN
CKOPO BOOOIIIE HE OYIyT UMETh 3HAUCHHS. BeposTHBI Ha-
MpsDKCHHBIC MOMEHTHI B OOIIICHUN ¢ OTM3KUMHU.

Hauarno Henenu — nogxozsiiee BpeMst AJ1s B&KHOTO pas3-
roBopa. HeBaxHO, 0 4eM IoiIeT peds: 0 aerax, IaHax
Ha OyjryIriee, BallliX YyBCTBAX WM OBITOBBIX BOIPOCAX.
MOXXHO HE COMHEBAThCSl, YTO BaC YCIHBIIAT U TOHMYT
TIPaBUITHHO, @ BAIIIM TIPOCHOBI HE OCTAHYTCsI O3 OTBETA.

EAVHBLIA HOMEP
CNACEHMA

112

C MOBUJIbHOI'O
TEJIE®OHA

(NpY OTCYTCTBUU AEHEXHbIX CPEACTB
Ha cyeTy, 3a6noKUpoBaHHOMN
VN OTCYTCTBYIOLLEN Sim- KapTe
TenedoHa)

B navane Henmenmu OymyT OCOOCHHO BaXKHBIMH 3APaBO-
MBICIIHE U CEPhE3HOCTh. He CTOMT paccuuThIBaTh HA Be-
3€HHE, JlyMaThb, YTO 3BE3/bl Oy/lyT Ha Ballleil CTOpPOHE, a
omrOOK U HEOPSIKHOCTH HUKTO HE 3aMETHUT. YBBI, CKOpEe
Bce OyzeT HaoOOpOT.

He cnenmmre. HaunHate 4T0-TO HOBOE B MEPBBIE HU HE-
| JIeNIM Hy>KHO C OOJIBLION OCTOPOKHOCTBIO. By ibTe roToBbI
K TOMY, YTO HE BCE MOMIET 10 IUIaHy, KAKUE-TO PeLIeHUs]
HpHUJETCS MEHATH. MOXKET BBISICHUTBCS, YTO BbI COBEPIIIH-
I OLIMOKH, 1 UX HY)KHO HEMEJIJICHHO HCTIPaBIISTh.

Hemnmoxas venens. OHa He TMIIEHa TPYAHOCTEH, HO BPAL
JIY Ha MyTH BO3HUKHYT MPErpajibl, KOTOPhIEC 3aCTaBIT Bac
OTCTYIIHUTH FJIH XOTsI OBI 33[yMaTbCsl O TOM, YTOOBI OTKa-
3aTbCs OT 3aayMaHHOro. HacToluuMBOCTh MOMOIaeT no-
OUTBLCS CBOETO.

B nauane nemenmm BaXHO oOpariare ocodoe BHIMaHNE
Ha TO, KaK CKJIaJ[bIBAIOTCS BAlllM OTHOILIEHHS C OKpYyIKa-
fommmMu. He Bcerna sierko BeIOpaTh BEpHbIN TOH, MO0~
Oparh ClOBa, KOTOPHIE HUKOTO HE OOWAAT — HO CTOUT
MOCTapaThCst, YTOOBI N30ekKATh HEAOPA3yMEHUH 1 00H .
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