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TB nporpamma #

5.15 X/ «CTAPVKU-PA3BOW-
HUK>

6.55 <VIFPAV, TAPMOHb JIHOB Y-
MASL> 12+

7.40 <YACOBOWI» 12+

8.10 <3[0POBbE» 16+

9.20 «HEMYTEBLIE 3AMET-
Ki» 12+

10.00 HOBOCTM

10.10 KM3Hb JPYIUX> 12+

11.10 «BUIEN BUAEO?» 6+

12.00 HOBOCTY

12.15 «BUOENN BUAEO?» 6+

14.00 K 95-NIETUIO ONbrt
APOCEBOW. «PELIENT
EE CYACTbS» 12+

14.55 X/d <OKUMAXK> 12+

17.15 NPA3AHWUYHBIN KOH-
LIEPT K JHIO CMACA-
TENS 12+

19.25 JIYYLLIE BCEX!»

21.00 «BPEM#»

22.00 <4TO? [[IE? KOTIA?» 16+

23.10 FOPSHUI NED>

01.30 X/ <JIVKAC» 18+

03.05 HAEIIHE CO BCEMV 16+

03.50 MOAHbIV MPYUTOBOP 6+

5.50 EPANTALL

6.15 MYJIbTOUSIbMbI 6+

7.55 LLOY «YPAJIbCKUX MEJb-
MEHEW> 16+

9.00 POroB B rOPOJE 16+

10.00 LLIOY «YPAJIbCKUX MESb-
MEHEW> 16+

10.55 X/® «XPOHUKWN HAP-
HUW. NEB, KOJ1IOYHbSA
1 BOJNLUEBHbIA LLKAD»
12+

13.40 X/ «XPOHUKN HAPHUW.
MPUHL, KACMWAH» 12+

16.40 X/ «XPOHUKN HAPHUW.
MOKOPUTESb 3APU»
12+

18.55 X/ «EJIKW - 2» 12+

21.00 X/® «EJIKU - 3» 6+

23.00 JENO Bbl/10 BEHEPOM
16+

00.00 X/ «4yg0 HA rya3o-
HE» 16+

01.50 X/® «[MPAKTUYECKASA
MATUS» 16+

03.30 6 KAZLPOB 16+

03.50 MYJILTOUSIbMbI

4.15 X/® «KOPOJIEBA JIbJIA»
12+

6.00 MAPVHA ANIEKCAHZPO-
BA, AIEKCAHAP 3BPY-
EB B ®WJIbME «CEBEP-
HOE CUAHME» 12+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «YCTAMW MJTALEHLIA»

9.20 «KOrJA BCE IOMA C TU-
MYPOM KN3AKOBbIM»

10.10 «CTO K OAHOMY». TE-
NEUTPA

11.00 BECTU

11.15 «<AHLUJIAT 1 KOMMA-
HUSA» 16+

13.20 X/® «KPUTUYECKUI
BO3PACT» 12+

17.25 BCEPOCCUMNCKNM
OTKPbITbIN TENEBK-
3NOHHBIA KOHKYPC
IOHBIX TAJTAHTOB «CU-
HAA NTULA». DUHAN

20.00 BECTUHEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. My-
TVH

22.40 «<BOCKPECHbIV1 BEHEP
C BJIAAMIMUPOM CO-
JIOBbEBbIM» 12+

01.30 X/® «KOPOJIEBA NIbJIA»
12+

03.15 X/® «CEBEPHOE CUSA-
HUE» 12+

4.10 OPEJ1 V1 PELLIKA. PA 1
AL 16+

5.00 OPE/1 V1 PELLIKA. MEPE3A-
TPY3KA 16+

9.05 [JOKTOP BECCMEPTHbIN
216+

9.40 OPE/ W PELLKA. JEBYA-
TA 16+

10.40 OPEJT M PELLIKA. YY/ECA
CBETA3 16+

11.45 MUP HAU3HAHKY. KU-
TAM 16+

14.00 YMHbI JOM 16+

16.05 MUP HAM3HAHKY. KU-
TAN 16+

00.00 X/ «TPETW JINLLHUN
2518+

02.05 X/ «TPETUM JINLLHWIA»
18+

BockpeceHbe [27 Aekabps]

L hils

4.00 AMUTPUIA BNACKUH,
WPUHA AHTOHEHKO
B ®UIbME «3JTACTHU-
KO» 12+

5.20 X/® «JEBYLWIKA BE3
AIPECA»

6.50 «LIEHTPAJIbHOE TENEBW-
OEHVE» 16+

8.00 «CEMOAHSA»

8.20 AHATOJIUN KY3HELLOB,
CNAPTAK MULLYJTNH,
MABEN NYCNEKAEB
B ®UNIbME «BEJIOE
CONHLE NYCTbIHW»

10.00 «CETOAHSA»

10.20 «MEPBAA MEPEOAYA»
16+

11.00 «4YA0 TEXHNKU» 12+

11.50 «JAYHbIV OTBET>

13.00 «HALLMOTPEBHAL30P>»
16+

14.05 «OOHAXBI...» 16+

15.00 «<CBOSA UPA»

16.00 «CETOAHSA»

16.20 «CNNIEACTBUE BEJIN...»
16+

18.00 «HOBbIE PYCCKME CEH-
CAUUM» 16+

19.00 «MTOMM HEOENWN» C
NPAZOV BEVHANIOBOW

20.10 «CYNEPCTAP! BO3BPA-
LLEHVE> 16+

22.55 <MEXXOYHAPOOHAA M-
JIOPAMA» C TUrPAHOM
KEOCAAHOM. UTOTO-
BbIV BbIMYCK 16+

23.50 X/® «XAPLIKOP» 18+

01.25 «CKEJIET B LLUKADY» 16+

01.55 «<KBAPTUPHbIV BO-
MPOC»

02.45 «JA4HbIVI OTBET»

03.40 MAPUSI MALLIKOBA, HI-
KUTA MAH®UNOB B
®UNBbME «MOBET U3
MOCKBABALIA» 16+

5.00 TENECEPUAI «MEY» 16+

23.00 «JOGPOB B 3®UPE».
NHOOPMALIMOHHAS
NMPOrPAMMA 16+

00.05 «<BOEHHAS TAVHA» 16+

02.00 CAMBIE LUOKMPYIOLLME
TMNOTE3bI 16+

04.25 «TEPPUTOPUSA 3A-
BNYXIAEHWA» 16+

6.30 MYJISTOUbMbI

7.10X/d «MOSET HAYMHAETCS
C 3EM/M»

9.20 «OBbIKHOBEHHbIN KOH-
LEPT C 9AYAPAOM
3OUPOBbIM»

9.50 X/ «<TOT CAMBIV MIOH-
XTAY3EH»

12.05 MCHMA U3 MPOBUHLIVN

12.30 IVASIOTM O KUBOTHBIX

13.15 «[PYTVE POMAHOBbI»

13.45 «MI'PA B BUCEP»

14.25 X/ JTIOBEOBb NOC/E
MONYAHS» 12+

16.15 MELLKOM...»

16.45 «8 KOMHAT. KJIIOYM
ECEHMHA»

17.40 POMAHTVIKA POMAHCA

18.35 «PALIOB>. [I/d

19.30 HOBOCTY KY/IBTYPbI

20.10 X/ «dOPMY/IA JIOBBU>

21.40 «CKOPMUOHC». KOH-
LEPT

23.00 X/ «/IMOBOBHUKM MA-
PUM» 16+

00.45 <APXVBHBIE TAVHBI»

01.15 IUATIOT O XMBOTHbIX

01.55 VICKATENN

02.40 M/ 191 B3BPOC/IbIX

THT

B

4.05 «<STAND UP» 16+

5.45 «OTKPbITbII MUKPO-
DOH» 16+

6.35 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

8.00 «CALLIATAHSA» 16+

9.00 <HOBOE YTPO» 16+

10.00 «CALLATAHSA» 16+

11.00 «NMEPE3ArPY3KA» 16+

12.00 «<KOMEZIN KNAB» 16+

15.05 X/® «MOJMNLENCKNI
C PYBJIEBKW. HOBO-
rOAHWM BECNPELEN
-2» 16+

16.55 T/C «<WAEANbHASA CE-
Mb#» 16+

19.00 «30J10TO MENEHAXU-
KA» 16+

20.0000HAXbIBPOCCUMN 16+

22.00 «STAND UP» 16+

23.00 «<KOHLIEPT NJ1b COBO-
NEBA» 16+

00.00 «[A0OM-2» 16+

02.00 «STAND UP» 16+

02.50 «THT MUSIC» 16+

03.15 «STAND UP» 16+

EBU

4.25 «OTPABJIEHHbIE JTIOBO-
BblO». A/ 12+

5.05 «METPOBKA, 38» 16+

5.20 «<CMEX C JOCTABKOW HA
[OM» 12+

6.15 X/ «CBEPCTHULIbI» 12+

7.45 «NOJIESHAA NMOKYMNKA»
16+

8.10 «10 CAMbIX...» 16+

8.40 X/® «HA JEPVBACOB-
CKOW XOPOLLAS MO-
rOLA, U HA BPAR-
TOH-BMHY ONATb NAYT
LOXON» 16+

10.40 «CNACUTE, 4 HE YMEIO
rOTOBUTB!» 12+

11.30 COBbITUA

11.50 X/® «HENOALAIOLLIN-
ECH» 6+

13.30 «<CMEX C JOCTABKOW HA
JOM» 12+

14.30 MOCKOBCKAA HEAENA

15.05 «90-E» 16+

16.00 «MMPOLLAHVE> 16+

16.50 «<MAPKOBA 11 MOPA/O-
KOBA. 3BAKNATBIE NOA-
PYIW». I/ 16+

17.40 DETEKTVB «O3HOB» 12+

21.35 AETEKTMB «LLAI B BE3-
AHY» 12+

00.30 COBbITUA

00.50 «LUAT B BE3[IHY». MPO-
JOJDKEHWNE OETEKTU-
BA 12+

01.35 X/® «OTLbl» 16+

03.10 «METPOBKA, 38» 16+

03.20 X/® «TPOE B JIABUPWH-
TE» 12+

=E]
5.00 «TAVIHBIE 3HAKW» 16+
5.45 MYJIbTOUTIbMbI
10.30 «<HOBbIN JEHb» 12+
11.00 X/® «BOPULLKWN» 6+
12.45 X/ «KPAMIMYC» 16+
14.45 X/® «OXOTHUKK 3A
NPUBNOEHUAMN> 16+
17.00 X/® «3BOJIIOLNA» 12+
19.00 X/® «3BE3[HbLIE BPA-
TA» 6+
21.30 X/® «DAHTOM>» 16+
23.15 X/® «3ATYPA: KOCMU-
YECKOE MPUKJTIOYE-
HVE» 6+
01.15 X/® «HEKPOMAHT» 16+
03.00 T/C «CHbl». 16+
03.45 «TOPOLACKWME NETEH-
Obl» 16+

.
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4.25 X/® «OANH WAHC 13
ThlCAYM» 12+

5.40 «OPYXXVE NOBEAbI>» 6+

6.00 «COENTAHO B CCCP» 6+

6.15 X/® «3KNUNAX MALLIVHbI
BOEBOW»

7.25 X/® «OXWAAHWE NMOJ-
KOBHUKA WANbITN-
HA» 12+

9.00 «<HOBOCTU HEOENW»

9.25 «CNYXY POCCUW» 12+

9.55 «BOEHHASA MPUEMKA» 6+

10.45 «CKPbITbIE YIPO3bl».
«AJIbBMAHAX N246» 12+

11.30 «CEKPETHbIE MATEPWA-
Nbl» 12+

12.20 «KOA, AOCTYMNA» 12+

13.10 «CMNELUNANIbHbIV PE-
MOPTAX» 12+

13.30 A/C «OTKPbITbIV KOC-
MOC». ®UNbMbI 1-11
-4-n

18.00 MABHOE C OJ1bron
BE/IOBOW

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

22.45 «COENIAHO B CCCP» 6+

23.00 «®ETMCOB». TOK-LLIOY
12+

23.45 X/® «MOJIOJAS XEHA»
12+

01.40X/® «[JPYXXEA OCOBOro
HA3HAYEHNA» 16+

03.10 X/ «<MEXAHUK» 16+

4.40 <BOCTOYHBIE XEHbI» 16+

6.20 «6 KAJPOB» 16+

6.30 «CKAXW: HET!» 16+

7.30 CKA3KA «OBEHALLATb
MECSALEB»

10.35 MEJIOAPAMA «TOPU-
30HTbI JIIOEBU» 16+

14.30 «NATb YXMHOB» 16+

14.45 MEJIOLPAMA «4YXXOW
PEBEHOK» 16+

19.00 T/C «J1IOBOBb MPOTVB
CyOpbbl» 16+

23.05X/d «MLLY HEBECTY BE3
NPUOAHOMO» 16+

01.05T/C «<BEPEHOE BOCKPE-
CEHbE>, 5-8 CEPUM 16+

4.00 XOKKEW. MONOAEXHBIE
CBOPHBIE. FEPMAHIS
- KAHAZIA

6.30 JOKYM. ®GUIIbMbI 12+

7.30 XOKKEM. MOMIOAEXHBIE
CBOPHbIE. CLLA - AB-
CTPUS

10.00 BCE HA MATY!

11.00 MYSISTOUIEMbI

11.40 X/ «BOEL» 16+

14.05 BCE HA MATY!

14.25 MUHW-OYTEON. KMP®
(MOCKBA) - «CUHAPA»
(EKATEPUHBYPT)

16.35 BCE HA MATY!

17.00 «MATY! TOJIOC. KOH-
KYPC KOMMEHTATO-
POB>. DUHAN

18.30 BCE HA MATY!

19.00 ®YTEOJ. LEEPEMO-
HUS BPYYEHUS HA-
rPAJ «GLOBE SOCCER
AWARDS 2020»

20.00 BCE HA MATY!

20.30 MOBE/bI 2020

21.30 BOKC 1 MMA. UTOTU
2020 16+

23.00 BCE HA MATY!

00.00 XOKKEM. MOSIOAEXHBIE
CBOPHbIE. GUHAAH-
QNS - LWBEALIAPUS

02.30 BCE HA MATY!

03.30 «3[IECb HAYMHAETCS
CMOPT» 12+
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5.00 X/® «OBbIKHOBEHHOE
4yao» 12+

7.10 <MF'PA B CJIOBA» 6+

8.05 MYJIbT®UIIbMbI

8.50 «HALLIE KMHO» 12+

9.25 «PASEHOANAND» 12+

10.00, 16.00 HOBOCTW

10.10 X/® «CKA3KA O MOTE-
PAHHOM BPEMEHW»
12+

11.50, 16.15T/C «TAPOEMAPU-
Hbl, BNEPEA!» 12+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

19.30, 01.00 X/P «[’APTAHbSAH
N TPU MYLLKETEPA»

01.40 MIO3UKJT «30JTYLLKA»
12+

03.30 X/® «LIMPK» 12+

oTB

4.10 <TATPY/IbHbIN YYACTOK.
HA ZIOPOTAX» 16+

4.35 «MAPJIAMEHTCKOE BPE-
Msl» 16+

5.35 MATPYJIbHbI YYACTOK.
UTOT 16+

6.00 «COBbITUS. UTOTV HEZE-
N> 16+

6.50 «BY-BU-BHAVKI»

7.25 <TOYKA 3PEHUS NIAMNP»
16+

7.45 KEHA. UICTOPUS OG-
BW. UPOH ®ENOPO-
BA» 12+

9.00 X/® «PACTIMCAHME HA
MOC/E3ABTPA» 12+

10.35 X/® «KPACABULIA U1
YYIOBULLIE» 12+

12.30 X/ «[TIA3 LLITOPMA» 16+

14.20 X/ «lOXHbIN KANEH-
[IAPb» 16+

15.55 «<HEBEPOSITHAS! HAY-
KA» 12+

16.50 X/ «10 JIET CMYCTS»
16+

18.40 X/d «TOM 1 TOMAC» 6+

20.30 «<EPMAK. EOJIbLION
MOXO/» 6+

21.00 X/® «KPACABULA
YYJOBULLIE» 12+

22.55 «COBbITUS. UTOTY HE-
LNEMM> 16+

23.45 YETBEPTAS BJIACTb 16+

00.15 X/ «3AKA3» 18+

01.30 X/ «TOM 1 TOMAC» 6+

03.15 My3. EBPOMA 12+

04.00 «<OB30PHAS 9KCKYP-
CUS1. HEBbSIHCK» 6+

04.20 «MPOKYPATYPA. HA
CTPAXKE 3AKOHA» 16+

04.35 MATPYJIbHbIN YYACTOK.
UTOr N 16+

5]

4.15 «MOE POOHOE. NHCTU-
TYT» 12+

5.00 T/C «MATHULIKAI» 16+

10.10 T/C «KYBA» 16+

01.05 T/C «NATHULIKNA» 16+

paHbIIIE.

& Topockon

Jlaxe eciii B yCTaIM U C HETEPIIEHUEM *KJIeTe HOBOIOIHUX KaHUKYII U BO3-
MOXHOCTH TEpEeBECTH IyX, He cOaBisiiTe 000poThl. Bo-mepBhIx, celiuac
MOKHO HAaBEPCTaTh TO, YTO OBIIO YITyIIEHO paHblie. Bo-BTOPBIX, €CTh IAaHC
3aBEpPILINTH JIeNla, KOTOPbIM OBLIO OTJAHO MHOTO CUI. B-TpeThux, BelMka
BEPOSITHOCTD JJOOUTHCS yCIieXa B YEM-TO COBEPIIICHHO HOBOM.

Jen xyna Oombiie, 4eM 0OBIYHO, U HE BCEIZa BBl MOXKETEe 0OpaTHTHCS 3a
MOMOIIIBIO J1aXKe K MPOBEPEHHBIM COI03HMKaM. Ho BIMsSHHE MO3UTUBHBIX
TEH/ICHINH CHJIBHO, M y BaC €CTh IIAHC JOCTHYb yCIeXa B BXKHBIX JIeJIax,
pELIUTh CIIOKHBIE 3afaun. HaBepHsKka MPUTOOUTCS OIBIT, MOTYYECHHBIN

CocpenoToubTech Ha pealn3alldid CaMbIX CMENbIX IIAHOB: MPHUILIO HX
BpeMs. MOKHO 3HAUUTEJILHO POABUHYThCS BIEPE, MOTy4YUTh BAKHYIO HH-
(hopmariro, 003aBeCTHCH MONE3HBIMHU CBA3sIMU. BBl mpon3BoanTe Onaronpu-
ATHOE BIICYATIICHHUE Ha JFoAei. DTHM MOKHO BOCIOIIB30BATHCS HA JIETOBBIX

neperoBopax. Jlerko 6y,JIeT HaWTH COK3HHUKOB, €CJIM OHH HOTpe6yIOTC$I.

BbI TIOYYBCTBYETE CeOs1 YyBEPCHHEE U YIOTHEE.

Henens naunnaercs nerko u npusitHo. [lopoii BaM 10CTaToyHO 33yMaTh
YTO-TO — M BOT BBI YK€ B IlIare OT cBoei 1enu. JlenoBble mapTHEPHI U MPO-
CTO 3HAKOMBIE TTOIZIEPIKAT BaC BO BCEM, BBl OBICTPO HaiiieTe MOMOIIHUKOB,
eciu oOHM NoTpeOyroTCst. Pacimpsiercs: Kpyr OOIIEeHUsI, MOSIBISIOTCSI HOBBIC
COIO3HUKH. BO3MOXKHBI IPUSITHBIE 3HAKOMCTBA.

Bam HempocTo cOCpeIOTOYUTHCS Ha TOM, YTO TpeOyeT BHUMaHHS. Bbl
CKJIOHHBI MEYTaTh, BMECTO TOTO YTOOBI JEHCTBOBAaTh, U CIIHIIKOM MHOTO
Pa3MBIIUIATh O ACTAJSIX, XOTA IOJie3Hee OBUIO OBl OICHUTH CHUTYAIHIO B
uesnoM. [lopoii TpyIHO CpaBUTHCS C IMOLMUSMHU, KOTOPBIE TO U JIEJO BbI-
XOJIAT U3-TI0]] KOHTPOJIS.

Jlydmie He CIEMINTH C PEMICHUSAMH U OBITh OCTOPO’KHEE B Hadasle HEACIH.
Bo3MOoKHBI KakKe-TO HETIPUSTHBIE IPOUCIIIECTBUS, HeZOpasyMeHus. Bo3Hu-
KaIOIIHe TPYTHOCTH MPEOJOIUMBI; OYIIETE TOTOBBI MIPUIIOKHUTE YCHITUS, YTO-
OBl ToCTHYB ycrnexa. BimsHue TO3NTHBHBIX TEHICHINH OyIeT yCHIUBATHCS,
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Ha HeAeso € 21 o 27 aexaops

Hauaso Henenu OyzeT HaCHIIEHHBIM. Y Bac MHOTO 3HEPTUH H )KU3HEH-
HBIX CHJI, TIOOTOMY M MCIIOJIb30BaTh JaHHBIA ITIepHo yrnaeTcst 9pQeKTHB-
HO. BBI HACTONYMBEL, 1 3TO 9aCTO IMOMOTAeT T00UThCs ycrexa. Eciu npu
9TOM BBI ellle He OyJeTe BOJTHOBATHCA M EPEKUBATH U3-3a IIyCTIKOB, TO
CMOXKETE OfIEpXKaTh MHOTO Ba)KHBIX TTOOEI.

Heonno3naunast Henensa. OHa MOXKET MOKA3aTbCsl HEJIETKOM: MPUAETCS
pemarb crapble mpoOJieMbl, TpUYeM He TOJbKO cBou. He mckitoueHo,
YTO HY>KHO Oy/IET ITOTPAaTUTh BPEMsI Ha JIeJI0, KOTOPOE BBl KOTJJa-TO OCTa-
BUJIM HE3aBEPLICHHBIM U 3a0BbUI O HEM. DTO HEMHOI'O COOBET C TOJIKY,
3aCTaBUT CKOPPEKTUPOBATH IUIAHBI.

[lepBrie AHM HexeTN HEOOBIKHOBEHHO IIEIPHI HA HOBBIC HJIEH, Kacaro-
mecs U paboThl, U TBOPYCCTBA, M JHMYHOU KU3HU. Eciu B 3TO Bpems
BaM 3a4eM-TO TIOTPeOyeTCs MePEeBEPHYTh MU, BBl HEIIPEMEHHO HalJeTe
croco0 310 caenars. OHO MII0X0: OPOH MJIOABI BAlIeTo TPy/a MPHCBa-
WBAIOT JIFOJIU, KOTOPHIE HE UMEIOT K HUM HUKAKOTO OTHOIIICHHUSI.

CrapaiiTech He BOIHOBaThCs U3-3a Menoueil. Tawm, rae peds ujaeT o aei-
CTBHUTENILHO BaKHBIX Belllax, OyJeT mpeodia arh BIUSHNAE TTO3UTHBHBIX
TenpeHuui. IlosgBIsSIIOTCS HEOXKHMIAHHBIC COIO3HHMKH. He HCKIoueHo,
YTO YEJIOBEK, JIOJII0e BPEMs MEILIaBIIMH BaM JOCTHYb YCIIeXa, CErOIHs
WM3MEHUT CBOIO TIO3UINIO ¥ HAYHET Bac MOICPKUBATD.

MOKHO NOOWTBCS OTIMYHBIX PE3YNbTaToOB, HO JUISi 3TOTO IPUAET-
csi MHOTO paboTaTh, W €[[Ba JIH JKEJAIOIINE BaM IIOMOYb BBICTOSTCS B
odepens. K ToMy ke BB HE CIHMIIKOM CTOBOPUYHUBEHI, HaCTO KPUTHKYETE
OKPY>KaIOIMX, B TOM YHCIIC CBOMX COIO3HUKOB, HE OOMTECh HAKUTH cede
CEePbE3HBIX BParoB.

NwmeiiTe B BUOY: ceifuac OodeHb BaKHO COXPAHATH CaMOOOIaJaHue, HE
W/ITH Ha TOBOMY Y SMOIMH, CTapaThCs CMOTPETh Ha CUTYALIUIO B LIEJIOM,
He LEIACh K MenodaM. MHorna us-3a U3IUIIHEro BHUMaHHs K MEIKHM
JeTalsiM BBl PUCKYETE YIYCTUTh M3 BUJIY HEUTO 3HAYUTENBHO. BaxnO
JeHCTBOBATh MOCIIEIOBATENBHO.
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