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5.00 T/C «JINYHBIE OBCTORA-
TESIbCTBA» 16+

6.55 «MrPAIA, TAPMOHb JIOBM-
MAA!> 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «30POBbE» 16+

9.20 HEMYTEBbIE 3AMETKM 12+

10.00 HOBOCTH

10.10 «XKM3Hb JPYITMX» 12+

11.15 «BULESV BUOEO?» 6+

12.00 HOBOCTH

12.15 «BUOENV BUAEO?» 6+

13.55 «YTALA MENIOOMIO» 12+

14.20 OBUJIENHBIA KOHLEPT
VFOPA MATBUEHKO 12+

15.55 «f MOYTU SHAMEHUT»
12+

17.45 KBH 16+

19.20 «FOPAYUN NIEL»

21.00 «<BPEMH»

21.50 «TOPS4UI NIEQ>

23.50 «<METOZ, 2» 18+

00.45 «KAK XPYLLIEB MOKOPST
AMEPUKY» 12+

01.50 MOZIHbIV MPUIOBOP 6+

02.40 JABAVI TIOXXEHVIMCS! 16+

03.20 MYXXCKOE /XXEHCKOE 16+

4.25 T/C «MOCNELHUI N3
MATUKSAH» 12+

5.10 6 KAZJPOB 16+

5.20 MYJIETOUIBM

5.50 EPAJIALL

6.15 MYJIETOUNBbMbI 6+

7.30 M/C «LIAPEBHbI»

7.55 LLQY «YPANIbCKMX MESTb-
MEHEW> 16+

9.00 X/® «MAEHTUDGUKALNG
BOPHA» 16+

11.25 X/® «MPEBOCXOLCTBO
BOPHA» 16+

13.35X/® «YJIETUMATYM BOP-
HA» 16+

15.55 X/® «3BOJIIOUMA BOP-
HA» 16+

18.35 X/ «[KEMCOH BOPH»
16+

21.00 X/® «MAPCUAHWH» 16+

23.55 X/® «MCHE3HYBLUAS»
18+

02.40 X/® «HY, 3APABCTBYH,
OKCAHA COKOJIOBA!»
16+

4.20 MAPVHA ANIEKCAHAPO-
BA, AHTOH MAKAP-
CKWIA, ONEF MACJIEH-
HWKOB B ®UNbME
«CPOYHO VILLLY MYXA»
12+

6.00 AHHAHA3APOBA, 31YAPL,
TPYXMEHEB B ®W/lb-
ME «BEJTIOE MJIATbE»
12+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHbE

8.35 «YCTAMU MJTALIEHLIA»

9.20 «KOrJA BCE IOMA C TU-
MYPOM KN3AKOBbIM»

10.10 «CTO K OHOMY>». TE-
NEVIPA

11.00 «<6OJIbLLAA MEPEAENKA»

12.00 «MAPA, OMOPA» 16+

13.20 T/C «BOJIbLUVE HAOEX-
[Obl» 12+

17.30 «TAHLLbl CO 3BE3JA-
MW». HOBbI CE30OH
12+

20.00 BECTUHEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. MnY-
TUH

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

01.30 X/® «CPOYHO MLLY
MYXA» 12+

03.10 X/® «BEJIOE MJIATBE»
12+

5.00 OPEJ1 1 PELLIKA. MEPE3A-
PY3KA 3 16+

8.00 [/C «MNAHETA 3EMJIS»
12+

9.00/C «CEMbMWPOB, OHA
MNAHETA» 12+

10.00 A/C <MAOEANBHAS MNA-
HETA» 12+

11.05 MALLA U LLED 16+

12.10 HA HOXAX 16+

14.15 YMHbIA JOM 16+

15.05 HA HOXAX 16+

23.00 XYLOXECTBEHHbIN
DUNbM «3ALLMTHUK>
16+

00.50 OPEJ1 U PELLIKA. PA/
AL 216+

L hils

5.05 MABEJT YYHAPEB, ANEK-
CAH/IPA BOIIAHOBA,
UTOPb IMGAHOB B
OUbME «3KCMEPT»
16+

7.00 «L{EHTPANLHOE TENEBM-
JEHVE» 16+

8.00 «CETOAHS»

8.20 <Y HAC BbIIPLIBAIOT!.
NIOTEPEMHOE LLIOY 12+

10.00 «CEFO/IHS1>

10.20 «MEPBAS MEPEJAYA>
16+

11.00 «4Y/10 TEXHWKM» 12+

11.50 «TAYHbI OTBET>

13.00 <HALLIMOTPEBHA3OP>
16+

14.05 «QAHAXBI...» 16+

15.00 «CBOSI UTPA>

16.00 «CEFO/IHSI»

16.20 C/IEACTBUE BESNA... 16+

18.00 <HOBBIE PYCCKVE CEH-
CALIM» 16+

19.00 <1MTOMM HEAENM>

20.10<3BE3/1bl COLLIMCH» 16+

21.40 <OCHOBAHO HA PEASTb-
HbIX COBbITUAX> 16+

00.50 «CKEJIET B LLIKA®Y» 16+

03.50 <[E/IO BPAYEI» 16+

-

4.35X/® «MYNEHEMNPOBMBAE-
MbIA MOHAX> 16+

6.30 TYPHWP NO CMELLUAH-
HbIM EAWHOBOP-
CTBAM UFC. AJINCTAP
OBEPUM VS AJEK-
CAHAP BOJIKOB 16+

8.30 X/® «XULLHWK» 16+

10.30 X/ «XULLIHWK 2> 16+

12.35 X/® «4Y>XON NPOTUB
XULLHWKA» 16+

14.30 X/® «4YXWE NPOTNB
XULLHWKA: PEKBUEM»
16+

16.20 X/® «4Y>XKON: 3ABET»
16+

18.45 X/® «XULLHVK» 16+

20.45 X/® «PUAONK» 16+

23.00 <OEPOB B 9PUPE» 16+

00.05 «<BOEHHAS TAVHA» 16+

02.00 CAMbIE LLOKUPYIOLLINE
MNOTE3bI 16+

6.30 MYJITOUJIbMbI

7.35 X/® «BbINET 3ALEPXN-
BAETCSH»

8.50 «OBbIKHOBEHHbIA KOH-
LEPT C 34YAPLOM
3PNPOBbLIM»

9.20 «Mbl - TPAMOTEM!»

10.05 X/® «CUPEHA C «MUC-
cucunm» 12+

12.05 NMUCbMA 13 NPOBUH-
LI, TOPOJELL

12.30 ANANOTU O XNBOT-
HbIX. CADAPU MAPK B
FENEHOXUKE

13.10 «APYIMIE POMAHOBbI»

13.40 «<MI'PA B BUCEP»

14.20 IOKYM. ®UJIbMbI

15.25 X/ «BECEJIASI XN3Hb»

17.05 «3ABbITOE PEMEC/10»

17.20 «MELIKOM...»

17.50 /P «UCLENEHUE XPA-
MA»

18.35 POMAHTUKA POMAHCA

19.30 HOBOCTU KYJIbTYPbI

20.10 X/® «CTAHUNOHHbIN
CMOTPUTENb»

21.15 OMEPA «30J10TO PEW-
HA»

23.55 X/® «BECEJIAA XXN3Hb»

01.30 AVAJIOTN O XXMBOTHbBIX

02.10 UCKATENN

| EENE

4.25 «OTKPbITbII MUKPO-
DOH» 16+

6.10 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

8.00 «CALLIATAHSA» 16+

9.00 <HOBOE YTPO» 16+

9.30 «MEPE3AIPY3KA» 16+

10.00 «CALLIATAHA» 16+

13.30 X/® «OOHAXbI B BETA-
CE» 16+

15.30 X/ «JOMALLHEE BU-
LEO» 16+

17.10 X/® «O4EHb MJIOXASA
YYUTIKA» 16+

19.0004HAXABIBPOCCUN 16+

22.00 «STAND UP» 16+

23.00 «TALK» 16+

00.00 X/& «YTALAN, KTO?» 16+

02.10 «MMMPOBU3ALINS» 16+

03.55 «<COMEDY BATT/1» 16+

EBU

4.30 «90-E» 16+

5.10 «<10 CAMbIX... » 16+

5.40 X/® «BJIIOBJIEH MO COB-
CTBEHHOMY XEJA-
HNIO»

7.15 «®AKTOP XU3HW» 12+

7.45 KOPOJIN SNN30JA 12+

8.40 X/ «<MOWVI AHTEJT» 12+

10.40 «CMNACWUTE, 51 HE YMEIO
rOTOBUTb!» 12+

11.30 COBbITUSA

11.45 X/ «BEPCUA MOJIKOB-
HNKA 30PUHA»

13.35«CMEX C IOCTABKOW HA
JIOM» 12+

14.30 MOCKOBCKAS HEOENSA

15.05 «lOPUI 9KOBJEB. AM1-
AFHO3: OOHXYAH>».
L/P 16+

15.55 «MPOLWWAHWNE. XXAHHA
DPUCKE» 16+

16.55 «XPOHUKWN MOCKOB-
CKOrO BbITA. YLWNA
XKEHA» 12+

17.45X/® «3AKATbI N PACCBE-
Thl» 12+

21.35 X/® «[MEPYATKA ABPO-
Pbl» 12+

00.20 COBbITUSA

00.35 X/® «MNEPYATKA ABPO-
Pbl», MPOOOJIKEHNE
12+

01.30 METPOBKA, 38 16+

01.40 X/® «MEPBbIA PA3 MPO-
LLIAETCS» 12+

T3

4.15T/C «BUKWUHIW» 16+

5.45 MYJIETOUIIbMBI

9.45 «HOBbIN [IEHb» 12+

10.15 X/ «<MAPABYHTA» 16+

12.15 X/ «CBOPA» 16+

14.00 X/® «30 AHEN HO4W» 16+

16.30 X/ «BAH XEJIbCUHI»
12+

19.00 X/d «ZAPYIOA MUP: 3BO-
JIOUMS» 16+

21.00 X/® «CYMEPKMW. CATA.
3ATMEHVE> 16+

23.30 NOCNEAHUI FEPOW.
YEMMUOHBI MPOTUB
HOBWYKOB. 1 C. 16+

01.00 NOCNEAHUI FEPOW.
NAEMSA HOBMYKO 16+

02.15 «HE BPV MHE» 12+

03.00 «FOPOJACKME JNETEH-
[bl» 16+

.

BeEana

5.35 XYL OXECTBEHHbIN
UM «MOCTAPAICSA
OCTATbCHA XUBbIM»
12+

6.50 X/® «JINYHbIN HOMEP»
12+

9.00 «<HOBOCTU HEOENWU»
C IOPMEM NOAKOMA-
EBbIM

9.25 «CJTYXY POCCUM» 12+

9.55 «BOEHHASA MPUEMKA» 6+

10.45 «CKPbITbIE YTPO3bl».
«AJIbMAHAX N250» 12+

11.30 «CEKPETHBIE MATEPUA-
Nbl». 4/C. «AAJIbBHEBO-
CTOYHbIN NEPEAEN.
3AKY/ICbE BOJIbLLION
UrPbl» 12+

12.20 «KOA, AOCTYNA» 12+

13.15 «CMELUNANBbHBIA PE-

MOPTAX> 12+

13.55 T/C «TUXUE NtOAN», 1-4
CEPUM 12+

18.00 MTABHOE C OJ/lbrov
BE/IOBOW

19.25 «<HE3PUMBbI BOW». 1/C
16+

22.45 «COENIAHO B CCCP».
n/Ce6+

23.00 «®ETUCOB». TOK-LLOY
12+

23.45 T/C «HE XJIEBOM EON-
HbIM», 1-3 CEPUW 12+

02.20 X/® «MHCMEKTOP J10-
CEB», 1-3 CEPUM 12+

5.55 JOMALLHAA KYXHSA 16+

6.20 «6 KALPOB» 16+

6.35 «MOPYA» 16+

7.00 MEJIOLLPAMA «BTOPOW
BPAK» 16+

10.45 MEJIOZLIPAMA «PALYTA B
HEBE» 16+

14.45 «MMATb YXNHOB» 16+

15.00 T/C «<MOA MAMA», 1-8
CEPUN 16+

22.55 MEJIOAPAMA «JIIOBOBb
BHE KOHKYPCA» 16+

02.30 T/C «<MEPTBBIE NN,
5-8 CEPUN 16+

4.05 BOJIEMBOJ. MYXXHUHBI.
«3EHUT» (CMB) - «W-
HAMO» (MOCKBA)

6.00 CHOYBOPLMHT. KYBOK
MWPA

7.00 BOBCJEN 1 CKENETOH

8.00 NMPOMECCUOHASIbHbIN
BOKC. CEPXO MAPTK-
HEC MPOTUB M3TbIO
MAKJIVHA 16+

9.05 BCE HA MATY!

11.00 MYNIETOUSIbMbI

11.30 X/® «TPOMOBOW» 16+

14.00 BCE HA MATY!

14.35 JIbKHbIN CMOPT. KYBOK
MUPA. KOMAHZAHbIN
CMPUHT

16.15 BCE HA MATY!

16.35 JIbDKHBIN CMOPT. KYBOK
MUPA. KOMAHAHbIN
CMPUHT

17.55 TAHZABOJI. XEHLLMHBI.
LICKA (POCCUS) - «BY-
[YYHOCTb»

19.30 BCE HA MATY!

20.10 ®YTEOS1. YEMMUOHAT
WNCNAHWUW. «ATNETUK»
- «BAJIEHCUS»

22.10 XOKKEW. HXJI. «BA-
LUMHITOH K3MUTAN3»
- «OUNALENbOUNS
NANEP3»

00.35 BCE HA MATY!

00.55 ®YTEON. YEMMUOHAT
OPAHLMM. <MAPCESTb»
-TMCX

03.00 BCE HA MATY!

(O] |

4.00 MYJIETOUNBbMBI 12+

6.25 «HALLIE KNHO» 12+

6.50 X/® «CONOMEHHAS
LLNSANKA» 12+

9.25 «DASEHLANAND» 12+

10.00, 16.00 HOBOCTU

10.10, 16.15 T/C «dPOPC-MA-
XOP» 16+

18.30, 00.00 <BMECTE»

19.30 T/C «dOPC-MAXOP» 16+

22.45, 01.00 T/C «BbICLUNIA
MUNOTAX» 16+

oTB

4.10 NATPYJIbHbIN YYACTOK.
HA [JOPOTAX 16+

4.35 «MAPJIAMEHTCKOE BPE-
M$» 16+

5.35 NATPYJIbHbI YYACTOK.
UTOrN 16+

6.00 «MAPJIAMEHTCKOE BPE-
Mst» 16+

7.05 «COBbITUS. UTOM HEAE-
NV 16+

7.55 YETBEPTAS BJIACTb 16+

8.30 MOEXAJIN M0 YPANTY 12+

9.00 X/& «BPEMEHA IETCTBA»
6+

10.50 OUNbM-AETAM «MYThb
NMPOPACTAHUSA TPA-
BUHKM» 6+

12.30 [IOKYM. ®U/bMbI 12+

17.40 «C YETO HAYMHAETCS
POLINHA» 12+

18.35 MOEXAIV M0 YPANTY 12+

19.15 X/® «MOXULLEHHAS»
16+

21.00%/D «MYXX4/HbI B EOJTb-
LLIOM FOPOJIE - 2» 16+

23.00 «COBbITUSA. UTOMN HE-
LNEM> 16+

23.50 YETBEPTAS BJIACTb 16+

00.20 [i/® «OT METPA | 1O
CTATIMHA» 12+

00.40 A/ «[JAELWbL UHAY-
CTPUAINBALIMION 12+

01.05 I/® «3[]ECh KOBAJIACh
MOBEDAL 12+

01.30 f1/® «BO3BPALLEEHVE K
MUPHOM KN3HU» 12+

02.00 [/ «BPEMS], BMEPE/L!»
12+

02.40 I/® «BPEMS ENbLK-
HA» 12+

03.15 [/ «Mbl XIEM MEPE-
MEH>. 12

03.55 [1/® «MAJTAXMTOBAS
LINNNOMATUS. HAYA-
NO» 12+

5]

4.10 T/C «YNULIbl PABBUTBIX
®OHAPEWN - 9» 16+

8.10T/C «TAKAA NMOPOJA» 16+

11.55 T/C «NO CNEAQY 3BE-
PA» 16+

15.40 T/C «HIOXAY - 3» 16+

00.15 T/C «NO CNEAY 3BE-
PdA» 16+

03.30 T/C «YILIbl PASBUTBIX
OOHAPEW - 9» 16+

& Topockon

B Hauasie 3T0# Hemeau Ux, CKopee Bcero, OyaeT MHOro. I[limanbl HaBep-
HfKa NPUAETCS MEHATh, U He oAuH pa3. OTHeCUTECh K dTOMY MaKCHU-
MaJIbHO CIIOKOITHO, 0€3 TUIIHUX TIePEeKUBAHIN U pa3apakeHus. 13 MHO-
I'MX COOBITUH BBl CMOKETE U3BJICUb MOJIBIIY, €CIIU HE CTAHETE LETISATHCS
3a cTapble UaeH.

HE TOJILKO JJIs ce0sl, HO U JUTSL JIPYTHX.

BJAOXHOBCHHUEC U NYHICBHOC TCILJIO.

He uckimoueHb! KOHGIUKTHI U CIIOPBL. BaM mpuaetcs NpuiIoKuTh yCHITH,
4TOOBI CIJIQJIUTh OCTPBIE YIVIBI, BEPHYTh OOCY)KAEHUSI B KOHCTPYKTHBHOE
pycio, coxpanuTh Mup. Takue Tpyasl He OyyT HalpacHBIMHU, IMEHHO OJla-
rojiapsi UM BbI OCTAHETECh B XOPOILIMX OTHOIIEHUSX CO BCEMH, HUKOTO HE
obuure, He HAXKUBETE cebe BParos.

B Havase Hexenu BBl CKIOHHBI HEPBHUYATH IO ITyCTAKaM, 1 UMEHHO 3TO
TOPOI CTAaHOBUTCS MPUYNHOMN KaKUX-TO HENPHUATHBIX CUTYallUil, OIINOOK 1
npoMaxoB. Bozemure cebst B pykr — ¥ BBl yBHIHUTE T€ BOZMOKHOCTH, KOTO-
pBIX IIpeskae He 3amedany. Ha 3Toif Henene BBl cliefiaeTe MHOTO MTOJIE3HOTO

B nauasne Henenu aepxarh ce0sl B pyKax MOXKET ObITh TPYyIHEE, YeM 00bIU-
HO. DMOITUY CWIIFHBI, HE BCEM IIPEICTABUTEISIM 3HAKa YaeTCs COBIAIATh
¢ Humu. CrapaiiTech He 3alMKIMBATHCS Ha HENPHUSITHBIX MEPEKUBAHUSX,
WILIUTE TIOBOJ U CIOCO0 OTBiIeYbCs. Yem Oolblile HHTEPECHBIX el y Bac
Oyzet, TeM OBICTpee CUTyalust U3MCHHTCS K JTydIIeMy.

Ceifyac Jydlllec HA C KEM HE BpPaXKIIOBaTh M HE CIIOPUTh, OCOOCHHO IO
myctsakaMm. [lomymaiite gBa)kKapl, Ipexae 4eM NeTUThCS Kakou-To HH(Op-
Mareit o cebe. CoBceM He 00513aTEIBHO PacCKa3biBaTh O CBOMX yCIexax,
0OCOOCHHO TeM, KOTO OHHU HE KacaroTcsl. ECITM HHTYUIHS TOJICKa3bIBACT, YTO
Jyd4Ille YATH B T€Hb, CTOUT MOCTYIIUTh HIMEHHO TaK.

Craenure 3a CBOMM SMOIIMOHAIBHBIM COCTOSIHHEM, CTapalTeCch HE mepe-
JKUBATh U HE HEPBHUYATH. EciM 00CTOSITEIHCTBA MTO3BOJISIOT, IEPIKUTECH
MOJJaJIBIIE OT JIIO/IEH, C KOTOPBIMH TPYJHO W HEenpusiTHO oOmarsces. Ceit-
yac BaM HY)XKHbl HE KPUTHKAa M MPOHUYHBIC 3aMEUaHMs, a TOAJEPIKKa,

&

Ha HezeJu1o ¢ 1 no 7 peBpans

OOCTOATENbCTBA CKIAABIBAIOTCS YA4HO, BBl MOJIB3YeTeCh 3THM, UTO-
ObI JTOCTHYb JIAaBHO MOCTABJICHHBIX IieJel. JIerko yunThes HOBoMy. Bb
OBICTPO 3aMIOMHHAETE BCE, YTO MOXKET IMPUTOJUTHCS, HUYETO HE YIyCcKa-
eTe U3 BUAy. Yacto BaMm BeseT, Onarogaps yladHOMY CTEUEHHIO 0OCTOs-
TEJILCTB BBI JI0OMBAETECh yCIIEXa TaM, I7Ie He CIIPaBHIINCH JIPyTHE.

OTO oueHb ynayHas HEHens Ui JeoBOro oOmeHus. MOXXHO 00CyX-
JIaTh TEKYIUE BOIPOCHI U IUIaHBI Ha Onmkaiiiee Oymayiiee, TOBOPHUThH
00 OTHaNeHHBIX MepcreKTHBax. Eciam BaM moTpeOyroTesl COFO3HUKH, BB
Haiinere ux 6e3 Tpyaa. HekoTopbIM MmpeacTaBUTeNsIM 3HaKa MPEAIoKaT
MPUCOCTUHHUTHLCS K pabOTe HAJl KAKUM-TO MEPCIICKTHBHBIM IIPOCKTOM.

Jlydie He pUCKOBaTh TaM, TJI€ ATOTO MOXKHO n30ekaTh. OCTOPOKHOCTH
U IPEAYCMOTPUTEIILHOCTh MOTYT CHJIBHO YIIPOCTHTH BaM JKU3Hb, H30a-
BHUTH OT MHOTHX HETIPUSTHOCTEH U ceiiuac, v B Oymymiem. [lopoii OpiBaet
TTOJIC3HO TTOCOBETOBAThCA C TEMH, KOMY BHI oBepsiere. Celiqac Takue
JIIOMIU JIAIOT OYEHb [IEHHBIE PEKOMEH IallNH.

BHaFOHpI/IHTHaﬂ HCACIIA. OCO0EHHO 3aMETHO BIIMSHHE ITO3UTHUBHBIX
TeHI[eHI.[I/Iﬁ B C(bepe (1)I/IHaHCOB 1 UMYIIECTBA. BepOHTHH JCHCHBIC I10-
CTYIJICHUS, B TOM YHUCJIE U3 HEOXKNIAHHBIX HCTOYHUKOB. ByI[CT IIaHcC 3a-
KIIFOUYUTH BBITOAHBIC CACJIKU, KYIIUTH BCIUIH, O HpI/IO6peTeHI/II/I KOTOPBIX
Bbl MHOT'O PA3MBIIIAIN B MOCJIICAHCE BPEMH.

Jlyume nepkarbes B Tenu. Ceiyac BaM ropaszio daiie, 4eM OOBIYHO,
XOUeTCsI IPUBIIEYb K ceOe BHUMaHNE, 3aCTABUTh OKPYKAIOIIINX TOBOPHUTH
o0 Bac. M3-3a 3TOro MO>KHO ITOTIaCTh B HEJIOBKOE TOJIOKEHNUE, TaTh TIOBOJ
JUTS HEOOPBIX ITYTOK. JIeMUThCs UICIMU CTOUT TOJBKO C TEMHU, KTO U
MpeIe He pa3 Bac MOAISPKIBAJ, BCETIa OBLT Ha BaIlel CTOPOHE.

HeitctBytiTe! D10 ynaunas Henens. Ho s Toro, 9To0BI B OITHOM Mepe
HCIIOJIb30BaTh €€ BOBMOXKHOCTH, HY)KHO CTapaThCsl KXKIbIi ICHb MPOBE-
cTH ¢ TOIKOM. CTOUT COCTaBHUTh CITUCOK JICN, C KOTOPBIMH HEOOXOIMMO
CIIPaBHUTHCS; TOTJA BBl TOYHO HHUYEro He 3alylere M He IeperyTaeTe,
JTaXKE €CITH TOSIBSITCS COBEPILICHHO HOBBIC 3a/1a4H.
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