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TB nporpamma #

5.00 X/ «ETEPb» 16+

6.55 <VrPAI, TAPMOHb JIIOBU-
MAS1> 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «3[JOPOBbE» 16+

9.20 HEMYTEBbIE SAMETKM 12+

10.00 HOBOCTY

10.15 < KU3Hb JPYIUX» 12+

11.15 «BUAENN BUAEO?» 6+

12.00 HOBOCTM

12.15 «BUAENN BUAEO?» 6+

13.40 «CBET/IAHA. CY/[IbBA
JIOYEPU BOX[SA» 12+

15.25 «51 NIOYTN 3HAMEHUT»
12+

17.10 <TOYb-B-TOYb» 16+

19.40 «TOPSHUI NIED»

21.00 «<BPEMS1»

21.50 <COPSIMWI IEL». DUHAN

23.00 <METO/], 2» 18+

00.00 «VIX UTANINS 16+

01.40 BEYEPHW UNPLUGGED
16+

02.25 MOZIHbI1 MPUTOBOP 6+

03.15JABAV TIOXXEHUMCS! 16+

03.55 «MY>XCKOE / KEHCKOE>
16+

4.00 T/C «MOCNEQHUA N3
MATVIKSAH» 12+

5.10, 6.05 MYJIETOUSTbMBI

5.50 EPAJIALL

7.55 LLIQY «YPAJIbCKWX MESTb-
MEHEW> 16+

9.00 POTOB B JIEJIE 16+

10.00 LLOY «YPATIbCKMX MESb-
MEHEM» 16+

10.40 X/ «[LOPA N 3ATEPSIH-
HbI TOPOA» 6+

12.45 X/d ESTMEH MPOTUB
CYMEPMEHA. HA 3APE
CMPABELJIMBOCTW 16+

15.45 X/® «MEPBbII MCTU-
TESIb» 12+

18.15 X/® «MEPBbI MCTU-
TESb. IPYIAS BOVIHA»
16+

21.00 X/® «MEPBbIA MCTH-
TEJIb. MPOTUBOCTOS-
HUE» 16+

00.00 CTEHZAMN AHLEMPA-
YHI 18+

01.00 X/ «JYXLESS - 2» 16+

02.55 X/ «AHA+AHKO» 12+

4.30 X/P «<MAMA HAMPOKAT»
12+

6.00X/® «<MOJIOAOXEHbI» 12+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «YCTAMW MJTALLEHLIA»

9.20 «KOIAA BCE AOMA C TU-
MYPOM KN3AKOBbIM»

10.10 «CTO K OAHOMY». TE-
NEUTPA

11.00 «[MTAPAZ OMOPA» 16+

13.20 T/C «AKYLLEPKA. HOBASA
XKNU3Hb» 12+

17.45 «<HYKA, BCE BMECTE!»
12+

20.00 BECTUHEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. My-
TUH

22.40 «<BOCKPECHbIV1 BEYEP
C BJIAAVIMUPOM CO-
JIOBbEBbIM» 12+

01.30 EJIEHA NAHOBA, U1bdA
LWWAKYHOB W NTAPU-
CA KALO4YHMKOBA B
DPUNTbME «<MAMA HA-
MPOKAT» 12+

03.20 X/® «MOJIOLOXEHbI»
12+

4.35 OPEJ1 1 PELUKA. PA 1

AL 216+

5.00 OPEJ1 M PELLIKA. MEPE3A-
PY3KA 16+

6.25 OPEJ1 1 PELLKA. BE3YM-
HbIE BbIXOAHBIE 16+

8.00 PEBU3OPPO. MPEMbE-
PA! 16+

9.00 HA HOXAX 16+

11.00 MALLA U LUE®D 16+

12.00 [/C «MJIAHETA 3EM-
Ngh» 12+

13.00 [/C «KMBOTHBIE B 1B~
KEHUW» 16+

14.10 [1/C «[ONTYBAS NMAHE-
TA» 16+

15.00 YMHbI JOM. NMPEMbE-
PA! 16+

16.00 HA HOXAX 16+

23.35 X/ «K-19» 16+

01.55 EAA, 9 JIIOBIO TEBS!
16+

02.45 OPE/ W PELUKA. LIO-
MUHT 16+

03.35 OPEJT 1 PELLIKA. PAZ 1
AL216+

BocKkpeceHbe [28 dpeBpans]

L hils

5.20 X/® «OPYXMUE» 16+

7.00 «LIEHTPAJIbHOE TEJTIEBN-
OEHVE» 16+

8.00 «CErOAHSA»

8.20 «Y HAC BbINTPbIBAIOT!».
JIOTEPEMHOE LLIOY 12+

10.00 «CErOAHSA»

10.20 «MEPBAA MEPEOAYA»
16+

11.00 «4Y[0 TEXHUKU» 12+

11.50 «JAYHbIV OTBET>

13.00 «HALLMOTPEBHAL30P»
16+

14.05 «OAHAXABI...» 16+

15.00 «CBOSA UPA»

16.00 «CETOHSA»

16.20 «CNNIEACTBUE BEJIN...»
16+

19.00 «MTOMM HEOENWN» C
MNPAZOVI BEVHANOBOV

20.10 «<MACKA». HOBBbIV CE-
30H 12+

23.20 <OCHOBAHO HA PEAJ1b-
HbIX COBbITUAX» 16+

02.15 «CKEJIET B LUKADY» 16+

03.40 T/C «[OPOXHbIA MA-
TPYNb» 16+

5.00 «TAVIHbI YATIMAH» 16+

9.30 X/ «POBOT MO UMEHMN
YAMNK» 16+

11.45X/® «MPUSPAYHbIN FOH-
LLNK» 16+

14.00 X/® «MPUSPAYHBIN FOH-
LLUMK: OYX MLLEHNS»
16+

15.45 X/ «TAP3AH. JIETEH-
OA» 12+

17.55 X/ «OTPS[, CAMOY-
BUNLL 16+

20.20 X/ «4Y[0-XEHLLM-
HA» 16+

23.00 «[JOBPOB B 3DUPE» 16+

00.05 «<BOEHHAS TAVHA» 16+

02.00 CAMBIE LLIOKMPYIOLLIME
TMNOTE3bI 16+

6.30 MYJILTOUJIbMbI

8.05 X/d «MEYHUKN»

9.25 «OBbIKHOBEHHbIV KOH-
LLEPT C 34YAPLOM
3PNPOBbLIM»

9.50 «Mbl - TPAMOTEN!»

10.35 X/® «HA MYPOMCKOW
LOPOXKE...»

12.00 MUCbMA 13 NPOBUH-
umn

12.30 ANANIOTN O XXNMBOTHBIX

13.15 «APYTMEE POMAHOBbI»

13.45 «/T'PA B BUCEP»

14.25 X/ «4ENOBEK, KOTO-
POrO 51 JOBO» 12+

15.55 JINHUSA XN3HN

16.55 «MEPBbIE B MUPE»

17.10 «MELUKOM...». YFOJIOK
LEOYLIKN OYPOBA

17.35 POMAHTUKA POMAHCA

18.35 75 JIET BAJIEPUIO ®O-
KMHY. <MOHOJOT B 4-X
YACTAX». YACTN 3 N 4

19.30 HOBOCTW KYJbTYPbI C
BNAOVCNABOM ®JIAP-
KOBCKUM

20.10 X/ «[ACTOPT»

21.50 «B JEHb POXAEHUA
MA3CTPO». KOHLEPT
IOPVA BALLMETA

00.05 X/® «4ENOBEK, KOTO-
POrO 51 TOBJIO» 12+

01.35 AVAJIOTN O XXMBOTHbBIX

02.15 M/® AN B3POCSIbIX

IR

4.00 «COMEDY BATTJ1» 16+

4.50 «OTKPbITbII MUKPO-
DOH» 16+

6.30 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

8.00 «CALLIATAHSA» 16+

9.30 «MEPE3AIPY3KA» 16+

10.00 «CALLATAHSA» 16+

11.00 «<MY3bIKAJIbHAA NHTY-
nung» 16+

13.00 X/® «HE LUIYTUTE C ZO-
XAHOM!» 16+

15.15 X/® «BCE UNN HUYE-
ro» 16+

17.20 T/C «OTNYCK» 16+

19.0004HAXBIBPOCCUN 16+

22.00 «STAND UP» 16+

23.00 «TALK» 16+

00.00 X/® «BCE BE3 YMA OT
M3PU» 16+

02.25 <MMNPOBU3ALNSA» 16+

EBU

4.35 AKTEPCKWE IPAMbI 12+

5.15 «X PA3JTYHUT TOJIbKO
CMEPTb». I/® 12+

6.00 X/ HYXKAS» 12+

7.30 «®AKTOP XWU3HU» 12+

8.00 «10 CAMbIX...» 16+

8.35 X/® «ANNEKCAHAPA N
AELLA» 12+

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

11.30 COBbITUA

11.45X/® <HOYHOW NATPY/1b»
12+

13.50 «CMEX C IOCTABKOW HA
JIOM» 12+

14.30 MOCKOBCKASA HEOENSA

15.05 «MPOLLUAHUE» 16+

15.55 «TATbSAHA MENBTLEP.
BABYLLKA-CKAHAAN>.
L/P 16+

16.50 «<BEC B PEBPO». [1/® 16+

17.40 X/® «4EPHASI MECCA»
12+

21.30 X/® «APEHA )19 YEWIA-
CTBA» 12+

00.20 COBbITUSA

00.35 X/® «APEHA 4191 YEUIA-
CTBA», NPOAOJIXE-
HUE 12+

01.30 METPOBKA, 38 16+

01.40 X/® «CPOK JABHOCTU»
12+

TB3

4.30 «TOPOACKUE NETEH-
[Abl» 16+

5.15 «TAVHBIE 3HAKMW» 16+

6.00 MYJIbTOUSIbMbI

10.30 X/ «UMPASHAEPA» 12+

12.45 X/® «MPAYHbIE HEBE-
CA» 16+

14.45 X/ «KOJ, 8» 16+

16.45 X/® «PASPYLUNTESb»
16+

19.00 X/® «YHWBEPCAJIbHbIV
COJIOAT» 16+

21.00 X/® «4YXXOW: BOCKPE-
LLUEHME» 16+

23.15NOCNELHWI TEPON 16+

00.45 X/® «MPAYHbIE HEBE-
CA» 16+

02.15 «AHEBHWUK SKCTPACEH-
CA» 16+

03.00 «<FrPOMKWE OENA» 16+

03.45 «FOPOACKUE JIETEH-
DObl» 16+

.

BeEana

4.25 «<ATOMHAS IPAMA BJ1A-
JOVMWPA BAPKOBCKO-
ro». o/®d 12+

5.10 <BTOPAS MYPOBAS BOV-
HA. BO3BPALLIAA UME-
HA». 0/® 12+

5.35 TEJIECEPUAJT «BHUMA-
HUWE, TOBOPUT MO-
CKBA!», 1-4 CEPUW 12+

9.00 «<HOBOCTU HEOENWU»
C IOPVEM NOAKONA-
EBbIM

9.25 «CJTYXY POCCUM» 12+

9.55 «BOEHHASA MPUEMKA» 6+

10.45 «CKPbITBIE YFPO3bl».
«AJIbBMAHAX N253» 12+

11.30 «CEKPETHBIE MATEPUA-
Nbl» 12+

12.20 «KOA, AOCTYNA» 12+

13.20 T/C «BE3 MPABA HA
OLUNBKY». 1-4 C. 12+

18.00 TNTABHOE C OJ1brov
BEJIOBOW

19.25 «<HE3PUMbIN EOM». [l/C
16+

22.45 «COEJIAHO B CCCP».
L/C 6+

23.00 «®ETMCOB». TOK-LLIOY
12+

23.45X/® «MPOCTO CALLA» 6+

01.15 X/® «MAMA BbILLJIA
SAMYX» 12+

02.35 X/® «MOCNE AOXONY-
KA, BYETBEPT...» 6+

03.50 X/® «KPUK B HO4YM» 12+

5.30 «CKAXW: HET!» 16+

6.20 «6 KALIPOB» 16+

6.45 «HEBECTA 3 MOCKBbI»
16+

10.40 MENIOOPAMA «BEPHASA
NoAPYrA» 16+

14.40 «MATb YXNHOB» 16+

14.55 MENNOJPAMA «HUKOTOA
HE CLIABAVICS» 16+

19.00 MEJIOAPAMA «MO4
MAMA> 16+

22.00 «MPO 300POBbE» 16+

22.15 MEJTOPAMA «3EPKAJIA
JNOBBU» 16+

02.20 MEJIOAPAMA «NJE-
ANbHbIA BPAK», 5-8
CEPUM 16+

5.00 J1bDKHbBIA CMIOPT. YEMMN-
OHAT MUPA

6.00 XOKKEM. HXJ. «MWH-
HECOTA YAWUNA»
- «JIOC-AHLXEJNIEC
KWUHI3»

8.35 BCE HA MATY!

11.00 MYJISTOUSIBMbI

11.20 X/d «MPOEKT A 2» 12+

13.30 NMPO®ECCUOHASIbHBIN
BOKC. MAMK TANCOH
NMPOTUB OXYJINYCA
®P3HCUCA 16+

14.00 BCE HA MATY!

14.45 NIbDKHBIN CMOPT. YEM-
MUOHAT MUPA. JTbIX-
HbIE FOHKWN. KOMAHA-
HbIA CNPUHT

18.05 BCE HA MATY!

18.25 ®YTEOJ. TUHBKODD
POCCUICKAS MPE-
MBEP-JINTA. «<AXMAT»
(TPO3HBIN) - «AUHA-
MO>» (MOCKBA)

20.35 BCE HA MATY!

20.55 JIbIXKHbIA CMOPT.
YEMMWOHAT MUPA.
MPBLIXKM C TPAMMIIN-
HA. CMELLAHHBIE KO-
MAHZbI

22.45 NOCNE ®YTEONA C
FEOPIMEM YEPLAH-
LIEBbIM

00.40 GYTEO. YEMMUOHAT
NTAJIUN. «<POMA» -
«MWIAH>

02.45 BCE HA MATY!

03.50 «[TIABHAS [JIOPOTA» 16+

(O]

5.00 T/C «KNACCHBIE MYXW-
Ki» 16+

5.20 MYJIbTOUIbMbI

6.50 X/® «HA OEPUBACOB-
CKOW XOPOLLAS MO-
rOJA, NN HA BPAR-
TOH-BUY NAOYT [0-
KOW» 16+

8.50 POXAEHHBIEB CCCP 12+

9.25 «DASEHIANAID» 12+

10.00, 16.00 HOBOCTU

10.10, 16.15 T/C «<HENOACYA-
HbIE» 16+

18.30, 00.00 «BMECTE»

19.30, 01.00 T/C «lUTPA®-
HUK» 12+

oTB

4.10 MATPYJIbHbIV YHACTOK.
HA LOPOTAX 16+

4.35 «[TAPJIAMEHTCKOE BPE-
Mgd» 16+

5.35 MATPYJIbHbIV YHACTOK.
UTOrnN 16+

6.00 «[MAPJIAMEHTCKOE BPE-
Mg» 16+

7.05 «COBbITUA. UITOTUHELE-
nn» 16+

7.55 «TOYKA 3PEHUA NAMNP»
16+

8.15 «BOJIbLLION MNOXOL» 6+

8.45 M/C «MU-MN-MWLLIKN»

9.00 T/C «Bbl BCE MEHA BE-
CUTE» 16+

11.05T/C «LUMNOH». 1-4C. 16+

13.55 T/C «TELLUMHbI BJINHbI».
1-4C. 12+

17.00 BACKETBOJ1. «YTMK»
- «CNAPTA 3HJA K»
(BWOHOE). NPAMASA
TPAHCNALNS. B NE-
PEPbBIBAX - <OB30PHAA
OKCKYPCUS» 6+

18.30 X/® «3AMPOC B APY-
3bd» 16+

20.00 «BOJIbLLIOV NOXOA» 6+

20.30T/C «LLIMNNOH». 1-4C. 16+

23.30 «COBbITUA. NTOIN HE-
LENN» 16+

00.20 HETBEPTAA BJIACTb 16+

00.50 CTAPbIV HOBbIN POK
12+

02.00 «<MY3. EBPOMMA» 12+

02.45 «MOEXANIN MO YPANY.
PEBOA» 12+

03.15 «MOEXANIN MO YPANY.
KAMEHCK-YPANb-
CKUit» 12+

03.50 «MOEXANIN MO YPANY.
MOJIEBCKOW» 12+

5] ]

5.00 T/C «YNULbl PABBUTBIX
DOHAPEW> 16+

8.40 T/C «KPUMUHANBHOE
HACNEOCTBO» 16+

12.25 T/C «MOPCKUE [1bSABO-
bl - 3» 12+

20.10 T/C «MOPCKME AbSABO-
bl - 4» 16+

00.05 T/C «KPUMWHAJNIbHOE
HACNEACTBO» 16+

03.20 T/C «YNINLIbl PASBUTBIX
DOHAPEW> 16+

napTHECpaMu.

paHbIIe.

& Topockon

Jlyuie HUYero He OTKJIAJbIBATh Hanoiro. IlepBas monoBuHa HEAEIH MOA-
XOJIUT JUTSi MHOTHX JIEJI, B TOM YHCJIE CAMBIX CJIOXKHBIX. YIacTCsl pa3odparh-
Csl BO MHOTHX HEOJHO3HAYHBIX CHUTyalHUsX, a y TeX, KTO IPEKAE COMHE-
BaJICS, MOSIBJISIETCS] YETKUM IIUIaH JEUCTBUI. MOKHO BEpHYTHCS K KAKUM-TO
CTapbIM IUIaHAM.

HepBa;I TI0JIOBUHA HCICIN 6HaFOHpI/I$ITHa JUISL pEHICHNST MHOTUX Ba’XHBIX
BOIIPOCOB, B TOM YUCJIC (bHHaHCOBI:IX. Bam yaaeTcs pa306paTLc51 BO MHOT'UX
CJIOKHBIX CUTyallUusX, IIOHATh, KaK JIYYIlIC ,E[eﬁCTBOBaTB. Bosmoxkno Hagamo
COTPYAHHUYICCTBA, KOTOPOE OKAXKETCS HE TOJILKO BBIT'OJAHBIM, HO U TTOJIE3HBIM
JJI1 BCEX YUaCTHUKOB.

[Ipeobnamaer BIusTHUE MO3UTUBHBIX TeHISHINN. Ha 3T0if Hexemne Bac Ky T
MpUATHBIC COOBITHS. [IepBBIC €€ IHU AIOT IIIAHC CIIPABUTHCS C JIETaMU, KO-
TOpBIC TIPEXKIC JABaUCh TPYIHO. MOKHO YKPEHThH MPOo¢heCCHOHAIBHBIC
TIO3UIINH, HAJIAAUTH OTHOIICHHUS C PYKOBOJCTBOM, KOJUIETaMH U JI€TTOBBIMU

HepBLIe JHHU HCOCIIN 6y}IyT O4YCHb HACBIIICHHBIMU U CTOJIb K€ MPUATHBI-
mu. OHI MPUHECYT MACCYy UHTCPECHBIX ACII. Haﬁ[[eTCS[ MNPUMCHCHHE BalllUM
3HAHUAM, YMCHUAM U TaJIaHTaM. Pemenne HEKOTOPBIX 3a1a4 IMPUACTCA OT-
JIOXKUTD, yTOOKI B3ATHCS 34 HEUYTO COBCPUICHHO HOBOC. Co BPEMCHCM CTaHET
SICHO, UYTO BCC CKJIAABIBACTCA CAMbIM YJIaYHbBIM IJIS1 BaC 06pa30M.

Baxxao He TepsAThCs B TIepBbic AHU Henend. OHU OYCHB XOPOIIO TOIXOMIST
IUTS pabOoTEHI, JAIOT MAHC JOOUTHCS yCIeXxa BO MHOTHX CIOXKHBIX jaenax. Her
TaKMX 3371a4, KOTOPBIE MOCTABUIIM ObI Bac B TYNHK. YeM cephesHee perpaibl,
BO3HHKAIOIINC HA ITyTH, TEM C OOJIBIINM JHTY3Ha3MOM BBl HAYMHACTE TIPE-
0J10JI€EBATH HX.

MHoroe CTaHOBUTCS BO3MOXKHBIM. OTa HEAEIS OTIAMYHO IMOAXOMUT IS
TOTO, YTOOBI SKCIIEPUMECHTHPOBATh, UCKATh HOBBIC MyTH K IIeJH. BepbTe B
cebs1. Brl crtocoOHBI 10OUTRCS ycIiexa Tam, Te HUKTO B HETO BCEpbe3 HE
Bepw. MHOTHUM TIpEICTAaBUTEISAM 3HAKa TIOMOTAIOT 3HAHUS, TONTyYCHHBIE

& ®

Ha HeJeJ10 ¢ 22 no 28 ¢peBpans

VYnadHas TUIOIOTBOPHAS HEJENs, OTIIMYHO TOAXOSIIAs A TOTO, YTO-
ObI 0e3 BCSKOI CYeTHI U CIICIIKA MCHSTH CBOIO XKH3Hb K Jydmiemy. Yem
paHbIIIE BBl ONPENEIUTECH C LEISIMHU, TEM MPOIIe OyAeT ABUTaThCS BIIE-
pen. He uckiroueHo, 4To IMEHHO ceidac OTKPOIOTCSI T€ BO3MOXKHOCTH,
0 KOTOPBIX BBl JABHO MEUTAJH.

CrapaiiTech He TOpSUNTbCSA U HE TOJAABAThCS HA MIPOBOKAIMU B Ha-
yajie Hegenu. CoxpaHATb caMOO0OIalaHue HeNerko. DMOLUY CUIIbHBI U
MIPOTUBOPEUUBHI, HO €CIIN BBI IAANTE UM BOITIO, TO BCKOpE MOXKaneeTe 00
stoM. Ilone3Ho cocpenoTounThCs Ha Aenax. Bul xopolo cripaBuTech ¢
HUMHU, HE JOMYCTHUTE OLIHOOK.

Hauano memenm — moaxomsmiee BpeMs JUIS JCIOBBIX W JIMYHBIX KOH-
TaKTOB, OOIICHUS C pa3HBIMU JIFOABMU. BaM yaaercsi ko MHOTUM HalTh
MOJIX0/1, MPOU3BECTH XOPOIIee BIEUATIEHUE, NIOKa3aTh, HA YTO BbI CIO-
co6usl. [osBisrores otmmunbie uaen. OKpysKaromye 9acTo TOTOBBI IO/~
JIepKAaTh MX, X BbI MOXKETE BHIOMPATH COIO3HUKOB.

bnaronpusarnas Heaens. OHa IPUHOCUT HOBBIC HJICH U TIAHBI, a TAKXKe
JlaeT MIAaHC CIBUHYTH C MEPTBOW TOUKH JIeJ1a, KOTOPBIM yXe OBbLIO OTJJaHO
HEMaJo CHI. Bbl ceppe3HO OTHOCHTECH KO BCEMY, 3a UTO OepeTech, cTa-
paerech HUYETo He YIYCTUTh U3 BHY. DTO IOMOTaeT U30ekKarh OUINOOK,
HAWTH KpaTYalui MyTh K LETH.

Hauano Henmenu nmaet mianc pa3o0OpaThest B AeiaX, KOTOPBIC Ka3alHCh
KpaifHe 3aIyTaHHBIMH, U HAWTH Ha BOTIPOCHI, CTABUBIIINE B TYIIHK Bac U
Bammx Onu3kux. [losBiseTcs onpeneneHHOCTh B IIaHAX Ha Oyayiuee, a
BMECTE C HEl — YBEPEHHOCTh B TOM, YTO BbI OCYIIECTBUTE 3alyMaHHOE.
MHorue roToBBEI TOMOYb.

Henens He nuieHa HaNpsHKEHHBIX MOMEHTOB, HO BCE K€ BIIOJIHE yjiad-
Ha. CTapaiiTech COXpaHATh XOPOIICe HACTPOCHHUE M ONTHMH3M, KaK ObI
HU CKJIAIBIBAIIUCH OOCTOSATEILCTBA. bynbTe HacTOpoKe ¢ HOBBIMHU 3Ha-
KOMbIMH. HacTo OHM JIETKO Jal0T OOelaHus, KOTOpble He COOMPAOTCs
CICPIKUBATh.
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