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4.05 MYXXCKOE /XXEHCKOE 16+

5.10 X/® «'YCAPCKAS BANIJIA-
OA» 12+

6.55 «MIPAI, TAPMOHb JIIOBU-
MASR!» 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «<300POBbE» 16+

9.20 HEMYTEBBIE SAMETKN 12+

10.00 HOBOCTH

10.10 «KN3Hb APYINX» 12+

11.10 «BUOENV BUAEO?» 6+

12.00 HOBOCTU

12.10 «<BUMAEN BUOEO?» 6+

13.25 [/® K IOBUNEIO A. MU-
POHOBA 12+

15.50 X/® «MLLY XEHY C PE-
BEHKOM» 16+

19.25 «JTY4LLUE BCEX!»

21.00 «<BPEMS»

21.50 JIEAHNKOBBIVI MEPUOL,

23.55 KOHLIEPT 'PYMIMbl «POH-
[0» 12+

01.45 BEYEPHWM UNPLUGGED
16+

02.25 MOZHbIV MPUTOBOP 6+

03.15 JABAV MOXXEHMMCS! 16+

03.55 MY)XCKOE />XEHCKOE 16+

5.25, 6.05 MY/ISTOUbMb

5.50 «<EPAJALLI»

7.55 LLIOY «YPAJIbCKMX MESIb-
MEHEW> 16+

9.00 «<POTOB B JIE/E» 16+

10.00 LLIOY «YPAJIbCKX NESb-
MEHEW> 16+

11.00 X/ OAHOKIACCHWLIbI.
HOBbI/ MOBOPOT 16+

12.35 ®IHTE3MN «3BE3HAS
MblSb» 16+

15.05 GOHTE3M «30/10TON
KOMMAC» 12+

17.15 M/® «CEMEMNKA Afl-
JAMC» 12+

19.00 M/® «XONIOAHOE CEPAI-
LE - 25 6+

21.00 GIHTE3MN «MATEDU-
CEHTA. BNALBbIYULA
TbMbl» 6+

23.20 «CTEH/AM AHOErPA-
YH[» 18+

00.25 X/d CNYXEBHbI PO-
MAH. HALLIE BPEMS 16+

02.10 X/ OIHOKJACCHWLIbI.
HOBBI NOBOPOT 16+

03.20 X/ <AHAKOHJIA - 2» 12+

4.30 X/® «POJHASA KPOBY-
HOYKA» 12+

6.00 X/® «/IIOEOBb 13 MPO-
BUPKM> 12+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «YCTAMY MTAZLEHLA>

9.20 <KOTZJA BCE [IOMA C TW-
MYPOM KV3AKOBbIM»

10.10 «CTO K OZIHOMY». TE-
JIEUTPA

11.00X/& <HEOTMPAB/IEHHOE
MCbMO» 12+

15.25 X/ JIEL» 12+

17.45 HY-KA, BCE BMECTE!»
12+

20.00 BECTW HEOE/M

22.00 MOCKBA. KPEMJTb. Y-
TUH

22.40 <BOCKPECHbIVI BEYEP
C BIAIMMWPOM CO-
JIOBbEBLIM» 12+

01.30 X/® «POJHAS KPOBU-
HOYKA» 12+

03.05 X/® «JIIOBOBb U3 MPO-
BUPKM> 12+

4.10 OPEJ1 1 PELLKA. PA 1
AL 216+

5.00 OPEJ1 M PELLIKA. NMEPE3A-
FPY3KA 16+

6.30 OPEJ1 U PELLIKA. BE3YM-
HbIE BbIXOHBIE 16+

8.00 PEBM30PPO 16+

9.00 HA HOXAX 16+

11.00 MALLA M LLIE® 16+

12.00 A/C «NNAHETA 3EM-
ng» 16+

15.00 YMHbIY JOM. NMPEMbE-
PA! 16+

16.00 HA HOXAX 16+

23.00 X/ «KPELO YBUMLIbI>»
16+

01.00 X/® «OCNEMNEHHbLINA
XKENAHUAMM» 16+

03.00 EJA, 5 JIIOBJIIO TEBA!
16+

03.30 OPEJT 1 PELLKA. LLO-
MUHI 16+

bl

5.15 KOMEAWS «<MYXX M0 Bbl-
30BY» 16+

7.00 «LIEHTPAJIbHOE TEJIEBK-
[EHVE» 16+

8.00 «CEMOAHS»

8.20 «Y HAC BbIUIPbIBAIOT!>.
JIOTEPEVHOE LLIOY 12+

10.00 «CEFOAHS»

10.20 «MEPBAS MEPEJAYA»
16+

11.00 «4Y0 TEXHUKW» 12+

11.50 «[JAYHbIA OTBET»

13.00 «HALLMOTPEEHAL3OP»
16+

14.05 «OAHAXbI...» 16+

15.00 «<CBOSA UMPA>

16.00 «CEFOAHS»

16.20 «CNELCTBVE BESIN...»
16+

19.00 «<MTOMW HELENU» C
MNPALOVI BEMHANOBOV

20.10 «MACKA». HOBBbIV CE-
30H 12+

23.20 <OCHOBAHO HA PEAJIb-
HbIX COBbITUSAX» 16+

02.15 «CKEJIET B LUKA®DY» 16+

03.35 T/C «[JOPOXHbIN MA-
TPY/b» 16+

-

5.00 X/® «BO MMA KOPONSA»
16+

6.50 TYPHWP NO CMELLIAH-
HbIM EANHOBOP-
CTBAM UFC. 5iH BJ1A-
XOBWY VS UCPA3JIb
ALECAHbBSA 16+

9.00 X/® «BO UMSA KOPOJISA»,
MPOLOJIXEHME 16+

9.20 X/® «MCXOA: LAPU N
BOM» 12+

12.10 X/® «LJAPb CKOPIMNO-
HOB» 12+

13.55 X/ «MYMUA» 12+

16.20 X/® «MYMUSA BO3BPA-
LLAETCS» 12+

18.50 X/® «MYMUA: FTPOB-
HUUA UMNEPATOPA
[PAKOHOB»> 16+

20.55 X/® «MYMUGA» 16+

23.00 «JOBPOB B 9PUPE» 16+

00.05 KOHLEEPT MUXAUNA
3ALOPHOBA 16+

BockpeceHbe [7

6.30 MYJIbTOUSIbMbI

7.45 X/ «MALLIEHbKA»

9.00 rONIBYZ, CTPAHBI CO-
BETOB

9.15 «<OBbIKHOBEHHbIV KOH-
LEPT C 34YAPLOM
3PUPOBbIM»

9.45 «Mbl - TPAMOTEN!»

10.25 X/ «CTAKAH BOZlbl»

12.35 NMUCbMA 13 NPOBUH-
LN, KAPTOMosb

13.05 FTONNMNBYA CTPAHbI
COBETOB

13.25 ANANOTN O XXMBOTHbIX

14.05 rONNMBYL CTPAHbI
COBETOB

14.20 «PYTVIE POMAHOBbI»

14.50 TONNMNBYA CTPAHbI
COBETOB

15.05 X/® «MAVEP/IUHI» 12+

17.25 «MELLUKOM...»

17.55 TONNNBY[A CTPAHbI
COBETOB

18.15 POMAHTUKA POMAHCA

19.15 TONNMNBYL CTPAHbI
COBETOB

19.30 HOBOCTU KYNBTYPbI

20.10 X/® «MOW MNAALWNNA
BPAT»

21.50 ONEPA «[1I0H NACKYAJTE»
00.10 X/® «YKPOLWEHUE
CTPONTUBOW»

01.40 AVASIOTN O XXMBOTHbBIX

02.20 M/® AN B3POCSIbIX

IR

4.20 «COMEDY BATTJ1» 16+

5.15 «OTKPbITbII MUKPO-
DOH» 16+

6.05 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

8.00 «CALLIATAHSA» (16+

9.30 «MEPE3AIPY3KA» 16+

10.00 «CALLATAHSA» (16+

11.00 «<MY3bIKANIbHAA UHTY-
nung» 16+

13.00 T/C «OJIbrA» 16+

19.00 «MOW BE3 MPABWUJI.
CNELBbLINYCK» 16+

20.0000HAXbIBPOCCUMN 16+

22.00 «STAND UP» 16+

23.00 «MPOXAPKA». «OJIbrA
BY30BA» 18+

00.00 X/ «YTALAN, KTO?» 16+

02.10 «<MMMPOBU3ALINS» 16+

03.55 «<COMEDY BATTJ1» 16+

EBU

4.20 IOKYM. ®USIbM 12+

5.00 ETPOBKA, 38 16+

5.10 «<OCTOPOXHO, MOLLEH-
HUKML> 16+

5.35 X/ «EBAOKUS»

7.30 «DAKTOP KU3HU» 12+

8.00 JIIOBMMOE KMHO 12+

8.40 X/® «30/10TAS KPOBb».
YEPHBIN OPIOB» 12+

10.40 «CMACUTE, 1 HE YMEIO
TOTOBUTb!» 12+

11.30 COBbITUS

11.45 [IOKYM. ®UIbM 12+

12.45 X/® «BIOHAMHKA 3A
YITIOM» 12+

14.30 MOCKOBCKAS HEAENS

15.05 IOMOPUCTUYECKUIA
KOHLIEPT 12+

16.05 X/® «<MOCKOBCKUA
POMAHC» 12+

18.10 X/ «4EPHAS BIOBA»
12+

22.00 COBbITUSA

22.15 IOKYM. ®GUTTbMbI 12+

23.55 X/ «BA-BAHK» 12+

01.40 X/ «BA-BAHK - 2» 12+

03.05 METPOBKA, 38 16+

03.15 X/® «BbICTPE/ B CMK-
HY» 12+

T3

4.15 «TOPOJCKME JIETEH-
Nlbl» 16+

5.00 «TAVIHBIE 3HAKM» 16+

5.45 MY/ISTOUbMb

9.00 «<HOBI IEHb» 12+

10.30 X/ «CblH MACKM» 12+

12.15 X/ «9BOJIOLMSE» 12+

14.15 X/ «COKPOBMLLIE AMA-
30HKM» 16+

16.15 X/® «[IOCTATb HOXM»
16+

19.00 X/ «YKACTUKM» 12+

21.00 X/ «PU3PAYHbIN MNA-
TPY/Ib» 12+

23.00 «MOCNEAHUIN FEPOA.
YEMMUOHbI MPOTUB
HOBMYKOB». 5 C. 16+

00.30 X/® «KAMUTAH 3YM:
AKALEMMWS CYNEPTE-
POEB» 12+

02.00 «JHEBHUK OKCTPACEH-
CA» 16+

02.45 <rPOMKVE [IENA» 16+

03.30 «<FOPOJCKME NEFEH-
Nbl» 16+

MapTa]

.

BeEana
5.00 «COENAHO B CCCP» 6+
5.10 X/® «BAJIEPWA XAPJIA-
MOB. JONOJIHNTENb-
HOE BPEM%» 12+
7.00 X/® «HOJIb-CEAbMOW»
MEHAET KYPC» 12+
9.00 «<HOBOCTU HEOENW»
9.25 «CNYXY POCCUW» 12+
9.55 «BOEHHASA MPUEMKA» 6+
10.45 «CKPbITbIE YIPO3bl».
«AJIbBMAHAX N252» 12+
11.30 «CEKPETHBIE MATEPU-
Allbl». [/C. <MBPATM
ATAHUH. OXOTHUK HA
MANAYEN> 12+
12.20 «KOO AOCTYMNA» 12+
13.10 «CMNELMAJIbHbBIA PE-

MOPTAX» 12+

13.50 «<OPYXXWE MOBEAbI».
[/C 6+

14.05 T/C «BUKWHI», 1-4 CE-
PUN 16+

18.00 MMTABHOE C OJ1brom
BENOBOW

19.25 «<HE3PUMbIV BOVI». [/C
16+

22.45 «CAENAHO B CCCP».
[/C 6+

23.00 «®ETMCOB». TOK-LUOY
12+

23.45 T/C «<BE3 MPABW», 1-4
CEPUWN 16+

03.05 X/ «OBbIKHOBEHHOE
4ya0»

5.50 JOMALLHASA KYXHS 16+

6.15 «6 KALLPOB» 16+

6.40 MENOAPAMA «MUNJTINO-
HEPLLA>» 16+

10.45 MEJIOAPAMA «OTEJb
«KYNNAOH» 16+

14.50 «NATb YXMHOB» 16+

15.05 MEJIOAPAMA «CTE-
KNAHHAS KOMHATA»
16+

19.00 MEJIOAPAMA «MO4
MAMA» 16+

22.00 «MPO 3[J0POBbE» 16+

22.15 MENNOAPAMA «[PYTAA
A» 16+

02.25 «<HO4YHAA CMEHA» 18+

03.15 T/C «3ATMEHME>», 5-8
CEPUM 16+

4.00 PEFBW. YEMIMWOHAT EB-
POMbl. POCCUA - PY-
MbIHNA

6.00J1bDKHbBIA CMOPT. YEMIMN-
OHAT MNPA

7.00 LLUOPT-TPEK. HEMMUOHAT
MWPA

8.00 CMELWAHHBIE EANHO-
BOPCTBA. BELLATOR.
PUKKWN BAHOEXAC
MPOTNB CEPXMO MET-
TUCA 16+

9.05 BCE HA MATH!

11.25 MYJITOUSIbMbI

11.55 JIbIXXHbIV CMIOPT. MAPA-
POHCKAS CEPUA SKI
CLASSICS. 90 KM

15.50 BUATJIOH. KYBEOK MPA.
FOHKA MPECNEAOBA-
HNA. XEHLLHDBI

16.50 JIbDKHbI CMOPT. YEM-
MUOHAT MUPA. NbIX-
HBIE TOHKW. MYX4K-
Hbl. 50 KM

19.40 BUATJIOH. KYBEOK MPA.
FOHKA MPECNEAOBA-
HUSA. MYXYMHbI

20.55 ®YTBOJI. «CMAPTAK»
(MOCKBA) - «<KPACHO-
LAP»

23.00 MOCJIE ®YTBONA C
FEOPTMEM YEPOAH-
LIEBbIM

00.00X/® «MrPACMEPTU» 16+

02.05 BCE HA MATH!

03.00 LWOPT-TPEK. YEMMNO-
HAT MUPA

(O]

4.20 MYJITOUNBMbI
7.10X/® «CKA3KA O MOTEPAH-
HOM BPEMEHW»

8.50 «HALLIE KMHO» 12+

9.25 «PAEHOANAND» 12+

10.00, 16.00 HOBOCTU

10.15 X/® «BUM» 12+

11.50, 16.15 X/® «ABEHAL-
LIATb CTYJIbEB» 12+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

19.30 X/® «NMOKPOBCKWE BO-
POTA»

22.25, 01.00 T/C «JIOBOMbIT-
HASI BAPBAPA» 16+

oTB

4.10 «[ATPYJIbHbIA YYACTOK.
HA IOPOTAX» 16+

4.35 «MAPJIAMEHTCKOE BPE-
M$» 16+

5.35 MATPYJIbHbIN YHACTOK.
NTOrn 16+

6.00 «MAPJTAMEHTCKOE BPE-
M#» 16+

7.05 «COBbITUA. UTOrM HEQE-
N> 16+

8.00 «COBbITUA. 3KOHOMMU-
KA» 16+

8.10 «MAPJTAMEHTCKOE BPE-
M$» 16+

8.25 MYJIbTOUSIbMbI

9.00 X/® «TPAH3UT» 12+

11.15 X/ «NEPBbIA TPOJI-
JIEVBYC» 12+

12.45T/C «OTPAXEHNE PALY-
», 1-6 C. 16+

18.10 «O JINHYHOM W HANNY-
HOM» 12+

18.30 «KEHCKAA JTOrNKA» 12+

19.00 X/® «MOJI0C» 12+

20.45 X/ «<HACTS» 16+

22.20 «COBbITUA. UTOTN HE-
JENV» 16+

23.10 X/® «B MEPBbIN PA3»
16+

00.45 X/® «FONIOC» 12+

02.25 «[MTOEXANIN MO YPANY.
KAMEHCK-YPANb-
CKUit» 12+

03.00 1/C «NMOCNEAHWA JEHD
JIOHATACA BAHVOHMU-
CA» 12+

03.40 1/C «NOCNEAHNA AEHD
NOCbEHbBI OBYUHHW-
KOBOW» 12+

4.20 T/C «4EPHASA NECTHU-
LIA» 16+

7.35T/C «MMYCTbIHA» 16+

11.40 T/C «MOPCKUE L1bsABO-
Nbl - 3» 12+

19.25 T/C «<MOPCKUE LbsABO-
Nbl - 4> 16+

23.20 T/C «MMYCTbIHSA» 16+

03.10 BOEBUK «MOCNELHUN
LUAHC» 16+

KIAJIH.

& Topockon

OTa Heers JaeT BaM IIIaHC TOOUTHCS yCTiexa BO MHOTHIX JeJIaX —TaK He yIyCTUTe
ero. He Bce normy4aercst cpasy, Tak 4To Oy/ibTe TOTOBBI IPOSIBUTH HACTOHYNBOCTD 1
HE CUATATEe KOKIYI0 Heynady KaracTpodoii. HacTo MpuxomuTest yIuThCS Ha X0y,
Ha CBOMX OIIMOKAX WM Ha 4yux. Uem Oosbllie BHUMaHHMS BbI OyieTe odpariars
Ha MEJIKUE JIeTalH, TeM ObICTpee TIoMMETe, KaK JIOOMTHCS L.

Henenst Oynetr n0BOJBHO OECIIOKOWHOM, HO CEphe3HBIX MPOOJieM HE BO3-
HHUKHET, €CIIM Bbl HE CTAHETE MEPEKUBATh MO IMycTsKaM. BaxxHo He mof-
JIaBaThCs Yy)KOMY BIHMSHHIO, 0COOCHHO KOTZIa Pedb UACT O YEM-TO BayKHOM.
CrapaiiTech NPUHUMATh PEIICHHUS CaMOCTOSTENIBHO, TTOJaraiTech Ha CBOU
3HAHUSI U OTIBIT.

Bynet MHOTO 111, Kaxk[j0€ U3 KOTOPBIX MoTpedyeT BpeMenu u cui. K cua-
CTBIO, Y BaC AOCTATOYHO YHEPIUH U IeJIeyCTPEMICHHOCTH, YTOOBI JJOBE-
CTH Bce Hadaroe /10 KoHIa. He cTout 0coOeHHO oropuarhesi, €CiI HE BCE
WIET 10 MJIaHy U IPUXOAMUTCS OTKIIAABIBATh BCTPEUH, KOTOPHIX BbI JaBHO

Bynsre BHHMaTENbHBI B TIEpBBIE JHH HENENU. B 9TO BpeMs He Bce cKiia-
JIBIBACTCS TaK MPOCTO, KaK XOTeJIoCh Obl. [1opoii BOZHUKAIOT HEOXHO3HAY-
HBIE CUTyalllu. BBI pricKyeTe NOMyCTUTh KaKhe-TO AocaaHble ommoKku. Ho
CEPbE3HBIX MPOOJIEM HE BO3HUKHET, €CJIM Bbl COXPAHHUTE CIIOKOMCTBUE, HE
noiiere Ha MOBOZY Y SMOILIUH.

Hacrpoiitecy na pemmntensHblii gaja. Eciu Bbl TOTOBBI MOTPYAUTHCS, TO
HaBepHsKa J0OBETeCh ycrexa B Jienax. Tam, Tae peds HIeT O YeM-TO ei-
CTBUTEJIFHO Ba)KHOM, CTOMT PacCUMTBIBATH Ha ce0st OOJIbIIIe, YeM Ha JIPYTHUX.
Jlromu, mpeske He pa3 0OCIIaBIINe TOMOIIb, MOTYT HE CIICPIKaTh CIIOBA, I0-
TOMY 9TO OYIyT CITHIIIKOM 3aHSTHI.

[lepBbIe THU HEAETH MOAXOMAT I YIeObl, paOOTHI, KAKUX-TO MTOJIE3HBIX 3a-
HATHHN. BBl fe71aeTe MHOTO TIOJIC3HOTO | IS ¢e0s, ¥ TS IPYTHX, YaCTO [TOMO-
raeTe JIFOMISIM, KOTOPEIC B 3TOM HyXIaroTcsi. OKpyKarolye Jamnie 00bIYHOTO
oOparmaioTcs 3a COBETaMH, HO HE BCEITIa UM CIIEAYIOT. B Takux cuTyanmsx,

KaK 1 BO BCE€X IMPOYUX, Bbl CTAPACTECHh BCCTU ce0sl MAKCUMAJILHO TAKTUYHO.

&

Ha HeaeJo ¢ 1 mo 7 mapTa

Henenst mpuHOCHT Maccy mojie3HOW HH(OpMAIMK, JaeT IaHC HAWTH
OTBETHI HA BOMPOCHI, 0 KOTOPBIX MPEK/IC MPUXOAUIOCH MHOTO Pa3MBbIIII-
n9Th. BBl HE CTpoWTe W03, pealbHO CMOTPUTE Ha BEIIH, 3TO II0-
MoraeT u30exarb OIHO0K U pa3ouapoBaHuil. By/ieT nanc BOCCTaHOBUTD
KaKHe-TO JICJIOBLIE CBSI3H.

Henens nonna cropnpusos. ExBa nu Bbl cMOXKETE 1€HCTBOBATH 110 IUIA-

HY: CKOpEE BCEro, MPUAETCS UMIPOBU3UPOBATH U MPUHUMATh PELICHUS
Ha xoxy. He Bcerma 3To maeTcs j1erko, HO 4eM OOJbIIe THOKOCTH BBI TIPO-
SIBUTE, TEM OBICTpEe CUTYAIHsl U3MEHHUTCS K JTydrieMy. B mepBoif moso-
BHUHE HEJIETU BEPOSITHBI KAKHE-TO HEMPUATHBIE PA3rOBOPHI.

3amacuTech TepreHHeM. JTa Helelsl — He U3 TeX, KOTAa COOBITHS Pa3BH-
BAOTCS CTPEMUTENLHO U MOYKHO OBICTPO OZIepyKaTh BakHbIe modessl. Kyna
BEpOsITHEE, YTO BCe Oy/ieT Hao0OpOT: BO3HUKHYT 3a/ICPKKH B JIeIaX, HE BCE
3a/lyMaHHOE Y/IaCTCsl OCYIIECTBUTh B CPOK. XOPOIIIasi HOBOCTh 3aKJIIOYALT-
Cs B TOM, YTO CEPbE3HBIX MPOOJIEM B JIFOOOM CITyyae HC BOSHUKHET.

Henens GyneT 10BoSIBHO CrIOKOMHOMW 1 nipusiTHON. Koe-4to MoxeT ckiia-
JIBIBAaThCA HE TAK, KaK BBl 0XKHMJAJIA, HO HACTPOEHHUE OT HTOTr0 HE UCTIOP-
TUTCA. BBl coxpaHsieTe camoo0iaianne, €CIi BO3ZHUKAIOT TPYIHOCTH, Ha
MHOTOe cMoTpute (rocopcku. HacTto okazbIBaeTCsl TOJE3HBIM OIIBIT,
MIOJTyYEHHBIH PaHBbIIIE.

Bce Henens 6naronpusTHa ¢ TOUYKA 3PCHUS OOIICHHSI, HO 0COOCHHO XO-
polu mepBbie ee AHU. Bl MOXKeTe MHOTUX YOEIUTh B CBOCH MpaBoTe,
3aMHTEPECOBATh TEX, KTO MPEKIC OCTABAJICS PABHOMYIIHBIM K JIFOOBIM
UOCsIM U TPEIJIOKEHISIM. He MCKITFOUCHBI 3HAKOMCTBA, KOTOPBIC MOJIO-
JKaT Hav9aJo JOJITOH mpyKoe.

bBraronpustHas Heaesl, TOIXOASIAs JUTS PEHICHHSI MHOTHUX BOIIPOCOB.

Bbl omiinuHO cripasiisieTech ¢ paboToii, KoTopast TpedyeT CoCpeoTOYeH-
HOCTH, BHUMaHHUSI K MEJIKUM AeTansiM. MHorue PvIObI cTpemsTes ue-
aJIbHO CIIPABHUTHLCSI CO BCEM, 33 Y4TO OEPyTCs — M MM 3TO yraercsi. Beposit-
HbI 3HAKOMCTBA C JIFOJ[bMHU, Pa3JeIIsIIOIUMHI Ballll HHTEPECHI.
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