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- TBnporpamma #

5.30 X/® «C JNOBUMbIMUN HE
PACCTABAMTECH» 12+

6.55 «MrPAIA, TAPMOHb JTIIOBU-
MASI!» 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «30POBbE» 16+

9.20 «HEMYTEBbIE 3AMET-
Ki» 12+

10.00 HOBOCTM

10.15 «©KU3Hb OPYTUX» 12+

11.15 «BUOENV BUAEO?» 6+

12.00 HOBOCTH

12.15 «BUOENV BUAEO?» 6+

14.45 X/d «BECHA HA 3APEY-
HOW YNIMLE» 12+

16.35 «51 MOYTU 3HAMEHUT»
12+

18.20 «TOYb-B-TOYb» 16+

21.00 «<BPEMS»

21.50 «TPW AKKOPA». BEOJIb-
IOV MPA3LHNYHbBIN
KOHLIEPT 16+

23.45 <X UTANINS>» 18+

01.25 BEYEPHW UNPLUGGED
16+

02.00 MOZHbI NMPUIOBOP 6+

02.50 IABAVI TOXKEHMMCSI! 16+

03.30 MYXCKOE / XXEHCKOE
16+

5.00 6 KAPOB 16+

5.10 MYJIETOUBMbI

5.50 EPAJIALL 6+

6.05 MYJIETOUIIbMbI 6+

7.30 M/C «LLAPEBHbI»

7.55 LLOY «YPAJIbCKMX MESb-
MEHEW> 16+

9.00 POrOB B [JEJIE 16+

10.00 LLOY «YPATIbCKUX MESb-
MEHE» 16+

11.20 MEXZY HAMMU LLIOY 16+

12.25 M/® «TPOSIN» 6+

14.15 M/® «TYPBO» 6+

16.05 M/® «TAYKM - 3» 6+

18.05 X/d «<MCTUTESIN» 12+

21.00 X/® «MCTUTEN. 3PA
AJIETPOHA» 12+

23.45 CTEHLAMN AHLEMPA-
YH[ 18+

00.45 X/® «APOCTb» 18+

03.05 X/® «AHAKOHJA - 2.
OXOTA 3A MPOKSATON
OPXWIEEW» 12+

4.30 X/® «104b BAAHUCTA»
12+

6.00 X/® «JIIOEBM BCE BO3-
PACTbI...» 12+

8.00 MECTHOE BPEM$. BOC-
KPECEHBE

8.35 «YCTAMU MJTAZIEHLIA»

9.20 «KOrJA BCE JOMA C TU-
MYPOM KN3AKOBbIM>»

10.10 «<CTO K O4HOMY»A

11.00 BECTN

11.30 «MAPAZL OMOPA» 16+

13.40 EKATEPUHA T'YCEBA B
TENECEPUANE «PA3-
BUTOE 3EPKAJIO» 12+

17.45 «HY-KA, BCE BMECTE!»
12+

20.00 BECTV HEOEN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. MY-
TUH

22.40 <BOCKPECHbIV BEYEP
C BJAOUMWPOM CO-
JIOBLEBbLIM» 12+

01.30 X/® «104b BAAHNCTA»

12+
03.15 X/® «/IIOBBM BCE BO3-
PACTbI...» 12+

4.10 OPEJ1 U PELLKA. PAR 1
AL 216+

5.00 OPEJ1 M PELLIKA. MEPE3A-
PY3KA 16+

6.35 OPEJT U PELLIKA. IEBYA-
TA 16+

7.35 [1/C «NNIAHETA 3EMNA»
16+

8.30 MAMbI MATHNLLbI 16+

9.00 A/C «NNAHETA 3EMNS»
16+

10.50 [i/C «OCTPOBA» 12+

11.55 MUP HAU3HAHKY. KU-
TAV 16+

12.50 MNP HAUZHAHKY. MAKN-
CTAH 16+

14.00 YMHbIV IOM 16+

15.00 HA HOXAX 16+

22.00 AHK LLIOY 16+

22.50 X/® «HEPBbI HA NMPE/E-
NE» 12+

00.45 X/P «<IMAKACW» 16+

02.35 OPEJT 1 PELLKA. LLO-
MUHT 16+

03.20 EOA, 4 NTIOBJIIO TEBA!
16+

L hils

5.15 KOMEAMS «BbI3OB» 16+

7.00 «LIEHTPAJIbHOE TEJIEBU-
OEHVE» 16+

8.00 «CEroaHs»

8.20 «Y HAC BbIUIPBIBAIOT!».
JIOTEPEVIHOE LLIOY 12+

10.00 «CErOAHSA»

10.20 «MEPBAA MEPEJAYA»
16+

11.00 «4YA0 TEXHUKU» 12+

11.50 «[JAYHbIA OTBET»

13.00 «HALLMOTPEBHAL30P>»
16+

14.05 «OAHAXABI...» 16+

15.00 «<CBOSA UPA»

16.00 «CEFOAHSA»

16.20 «CNEACTBVE BEJN...»
16+

19.00 «UTOMU HEOENWN» C
NPAZOV BEVHANIOBOV

20.10 «<MACKA». HOBbIV CE-
30H 12+

23.20 «3BE3/[bl COLWNCH»
16+

00.50 «CKEJIET B LUKADY» 16+

03.35 T/C «AOPOXHbIV MA-
TPYNb» 16+

.

4.25 «TAVIHBI YATIMAH»> 16+
8.20 X/d «KPEMKWA OPELLEK
3: BOBME3AME» 16+
10.40 X/ «KPEMKWA OPELLEK
4.0» 16+
13.15 X/ «KPEMKWM OPELLIEK:
XOPOLUW AEHb, 4TO-
Bbl YMEPETb» 16+
15.10X/P ©KMBAS CTAJIb» 16+
17.40 X/P «[PKOH KAPTEP» 12+
20.15X/® «KINGSMAN: 30J10-
TOE KONbLIO» 16+
23.00 «JOEPOB B 9PUPE» 16+
00.05 «<BOEHHAS TAVHA» 16+
02.00 CAMbIE LLOKWNPYIOLLIE
TMNOTE3bI 16+
04.25 «TEPPUTOPUA 3A-
BAYXOEHW» 16+

BockpeceHbe [14 mapTa]

6.30 MYJIbTOWSIbMbI

7.30 «CTPAHA BOJILLEBHNKA
POY». I/®

8.10 X/® «KALLEEW BECCMEPT-
HblIl»

9.15 «OBbIKHOBEHHbIN KOH-
LEPT C 34YAPAOM
3DNPOBbIM»

9.45 «Mbl - TPAMOTEWN!»

10.25 X/® «TAHSA»

12.20 JOKYM. ®UJIbM

13.00 ANANOTN O XXMBOTHbIX

13.45 «IPYTVME POMAHOBbI»

14.15 X/® «BbIBOP OPYXWUS»
12+

16.30 «<KAPTUHA MUPA C MU-
XAUJIOM KOBAJIbYY-
KOM»

17.10 «AJIUBEK». [/

18.05 «MELLKOM...»

18.30 POMAHTUKA POMAHCA

19.30 HOBOCTU KYJIbTYPbI

20.10 X/® «OXOTA HA JIUC»

21.45 BANET «<POMEO W XY~
JNIbETTA»

00.20 X/® «BbIBOP OPYXWUSA»
12+

02.35 MYJIbTOUNbMbI AN
B3POC/IbIX

IR |

5.15 «OTKPbITbII MUKPO-
POH» 16+

6.00 «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/® «BOFEMCKA4
PANCOAMUS» 16+

15.30 T/C «QEBYLLKN C MAKA-
POBbIM» 16+

17.30 «Tbl TON-MOZENb HA
THT» 12+

19.00 «XOJIOCTAK» 16+

20.3000HAXbIBPOCCUMN 16+

22.00 «STAND UP» 16+

23.00 «[MPOXAPKA». «TUMA-
T» 18+

00.00 X/® «BEOTEMCKA4
PANCOAMS» 18+

02.40 «<MMMNPOBU3ALINS» 16+

EBU

4.00 LOKYM. ©UJIBM 12+

4.40 <OCTOPOXHO, MOLLIEH-
HUKN!» 16+

5.05 NMETPOBKA, 38 16+

5.25 X/® «B MOCNEAHU PA3
MPOLLAIOCb» 12+

7.15 «®AKTOP XU3HU» 12+

7.45 JOKYM. ©UJIbM 12+

8.35 X/® «30JI0TAA KPOBb.
rPALLYC CMEPTU» 12+

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

11.30 COBbITUSA

11.45 X/® «[JENO PYMSH-
LIEBA»

13.55 «<CMEX C JOCTABKOW HA
JAOM» 12+

14.30 MOCKOBCKAS HEAENA

15.05 «90-E» 16+

16.00 «MMPOLLAHME> 16+

16.55 IOKYM. ®UJIbM 16+

17.45 X/® «NOE3OKA 3A
CYACTbEM>» 12+

21.35 X/® «B3rN44 U3 nrPo-
LLUNOro» 12+

00.25 COBbITUSA

00.40 X/® «B3M44 U3 MPO-
LLINOro», NPOAOJIXE-
HUE 12+

01.35 METPOBKA, 38 16+

01.45 X/® «BbICOKO HAL
CTPAXOM» 12+

03.10 X/® «DAHPAH-TIONb-
MAH» 12+

TB3

4.00 «FOPOACKWME JIEFEH-
Obl» 16+

5.00 «TAVHBIE 3HAKW» 16+

5.45 MYJIbTOUIbMbI

9.00 «HOBbIN IEHb» 12+

9.30 MYJIbTOUSIbMbI

10.45X/® «[JOM Y O3EPA» 12+

12.45X/® «PENPOOYKLINS» 16+

14.45 X/ «[IKOH YNK» 16+

16.45 X/® «KAXIA CMEP-
T» 16+

19.00 X/ «<HAEMHUK» 16+

21.15 X/® «47 POHWUHOB> 12+

23.30 «MOCNEOHNIA TEPOW.
YEMMUOHbI MPOTUB
HOBMYKOB» 16+

01.00 X/® «HA TPEBHE BOJI-
Hbl» 16+

03.00 «AHEBHNK SKCTPACEH-
CA» 16+

03.45 «TPOMKVE AENA> 16+

.

BeEana

4.25 X/® «LLEN YETBEPTHIN
rOf, BOMHbI...» 12+

6.00X/® «TUXOE C/IEACTBUE»
16+

7.20 X/® «22 MUHYTbI» 12+

9.00 «<HOBOCTU HEOENW»

9.25 «CJTYXY POCCUU» 12+

9.55 «BOEHHASA MPUEMKA» 6+

10.45 «CKPbITbIE YIPO3bl».
«AJIbMAHAX N242» 12+

11.30 «CEKPETHBIE MATEPU-
Allbl». «NMOCNEAHASA
TAIHA XONIO[/HOW BO-
NHbl» 12+

12.20 «KOA, AOCTYMNA» 12+

13.15 «CMNELUNANIbHbIV PE-
MOPTAX» 12+

14.00 T/C «BUKWNHI-2» 16+

18.00 MTABHOE C O/brom
BE/IOBOW

19.20 X/ «KPbIM» 16+

21.05 «<HE3PVMBbI BOW» 16+

22.45 «COENAHO B CCCP».

4/C6+

23.00 «®ETUCOB». TOK-LLOY
12+

23.45 X/® «3[PABCTBYM U
MPOLLIAZ» 12+

01.35 X/® «PASPELLINTE TEBA
NOLUENOBATb... HA

CBALbBE» 12+

03.05 X/® «PA3SPELUNTE TEBA
MOLIENOBATb... OTEL,
HEBECTbI» 12+

5.40 «6 KAIPOB» 16+

6.30 MEJIOLAPAMA «MMATb NET
CnycTs» 16+

10.00 MEJIOAPAMA «CYPPO-
FATHAA MATb» 16+

14.30 «MNATb YXMHOB» 16+

14.45 MEJIOAPAMA «MOEA-
JINCTKA» 16+

19.00 MEJIOAPAMA «MO4A
MAMA>» 16+

22.10 «MPO 3J0POBbLE» 16+

22.25 MENNOLPAMA «MAMA-
PALILIN» 16+

02.25 «<HOYHAA CMEHA» 18+

03.10 T/C «JIOBUMbIE LETU>,
5-8 CEPUM 16+

5.30 FAHABOJ. XEHLLUMHbI.
LCKA (POCCHUS) -
KPVIM (CJTOBEHMS)

7.00 JIbIXHbIN CMIOPT

8.00 CMELUAHHBIE EAMHO-
BOPCTBA. AHLPEN
KOPELUKOB MPOTUB
ALPUAHO POOPUIE-
CA 16+

9.05 BCE HA MATY!

11.20 MYJIETOUIBMbI

12.05 JIbKHbIV CMOPT

13.40 BCE HA MATY!

14.05 BUATJIOH. KYSOK MUPA.
CMELWIAHHAS 3CTA-
®ETA

15.35 JIbKHbI CMOPT. KYBOK
MWPA. TOHKA MPECJIE-
[LOBAHNS. MYXXHMHBI.
50 KM

16.35 BCE HA MATY!

17.05 BUATJIOH C AMUTPUEM
T'YBEPHVEBbLIM

17.35 BUATJIOH. KYBOK MUPA.
WHONBUAYANBHAS
CMELUAHHAS 3CTA-
®ETA

18.40 X/ «HEBAJIALLIKA» 12+

20.35YTEO/1. «/JOKOMOTUB»
(MOCKBA) - «CO4M»

23.00 MOCJIE ®YTBOJIA C
FTEOPTMEM YEPOAH-
LIEBbIM

00.40 GYTEOI. YEMIMUOHAT
NTASIUN. «<MUSIAH» -
«HAMOJIN»

02.45 BCE HA MATY!

03.40 JOKYM. ®UJIbM 16+

(O]

4.05 MYJIBTOUNBMbI

6.10 X/® «OMACHBbIE FACTPO-
N> 12+

7.50 X/® «[AMbl MPUMMALLA-
10T KABAJIEPOB»> 12+

9.25 «DASEHIANAND» 12+

10.00, 16.00 HOBOCTU

10.10, 16.15 T/C «JHIOOMUNA
MYPHEHKO» 12+

18.30, 00.00 «BMECTE»

19.30, 01.00 T/C «JMIOAMUNA
YPYEHKO» 16+

03.40 X/® «BACUNNCA MNPE-
KPACHASA» 6+

oTB

4.10 «MATPYJIbHbIA YYACTOK.
HA IOPOTAX» 16+

4.35 «MMAPJIAMEHTCKOE BPE-
Mg» 16+

5.35 MATPYJIbHbI YYACTOK.
UTOrn 16+

6.00 «MMAPJJAMEHTCKOE BPE-
Mgd» 16+

7.00 MOrOMA 6+

7.05«COBbITUSA. UITOTUHEAE-
nn» 16+

7.55 «TOYKA 3PEHUA NAMP»
16+

8.10 «MAPJIAMEHTCKOE BPE-
MgaA» 16+

8.25 M/C «IKNHITNKN»

8.40 M/C «NMOPOCEHOK»

9.00 X/® «BE3bIMAHHAA
3BE3[A». 1-2C. 12+

11.10 MOroAA 6+

11.15 X/®d «BAHEYKA» 16+

12.55TOrOAA 6+

13.00 T/C «OTPAXEHWE PALY-
M».7-12C. 16+

18.35 MOrOJA 6+

18.40 «O JINYHOM U HAJNY-
HOM» 12+

19.00 X/® «METP MEPBbIA.
3ABELLAHME» 16+

22.55NMOMOJA 6+

23.00 «COBbITUA. UTOMN HE-
JENU» 16+

23.50 X/® «NMOMHIO — HE
MOMHIO!» 12+

01.00 X/® «TPA®GOMADUSA»
12+

02.30 X/d «POPCAX. ANA-
BNO» 16+

04.00 X/® «<MECTO PEXXWCCE-
PA» 12+

04.20 «MPOKYPATYPA. HA
CTPAXE 3AKOHA» 16+

___[5]

4.00T/C «MAP®IOMEPLLIA» 12+

6.50 T/C «TOP4AKOB» 16+

10.30 T/C «<MOPCKUE L1bsABO-
Nbl - 4> 16+

22.25X/® «CKYMNEHUE» 16+

00.10 T/C «TOP4AKOB» 16+

03.30 X/ «BEJIAA CTPENA»
16+

&
®

& Topockon

Hauaso Hezenu OiaronpusiTHO U JaeT IIAaHC JOOUTHCS yCIiexa BO MHOTHX
nenax. Bormpocsl, mpe/e Ka3aBliuecs CI0KHBIMH, PELIAtOTCsl HEOKUIaH-
HO ObicTpo. MHTYHIHS MONCKa3bIBaeT, KOTAAa BaM CTOUT JOBEPSTH COO-
CTBEHHOMY OIIBITY, & KOIJIa JIy4llle OOpaTUTHCS 32 COBETOM K KOMY-TO U3
CTapbIX 3HAKOMBIX.

MOYb, IOAACPIKATH MHOTHEC Ballld HAYMHAHUA.

BynbTe rotoBI moTpyauThes. Ha 3Toit Henene BaM MpeacTONT MHOTO pado-
TaTh, IPUYEM K 3aIJIAHUPOBAHHBIM JI€JIaM MOTYT J00aBUTHCS COBEPILIEHHO
HOBBIE, HEOJKH/IAaHHBIE U CII0XHbIE. [IoMHNTE: HE 00513aTEIIFHO CIIPABISATHCS
CO BCEMH TPYIHOCTAMH CaMOCTOSATENIbHO. Ps0oM ecTh Jroau, TOTOBBIE I10-

Henens cioxutcs ynadHo, €ciu Bbl OyzieTe pyKOBOACTBOBATHCS 3PaBbIM
CMBICJIOM U HE IoiieTe Ha TOBOlY Yy MUMOJIETHBIX dMonuit. Henerxo mpo-
THUBOCTOATH coOJIa3HaM, a uX ceifuac ocobenHo MHOrO. K ToMy ke yacTo
Ka)eTcs: BOT-BOT cOyZIETCsI KaKoe-TO JAaBHEe XKEJIaHHe, HYKHO JIHIIb He-

MCIJICHHO NPCANPUHATH YTO-TO, IYCTh U IOWTHU Ha PHUCK.

BpPEMs HAYUUIIUCH Y APYTUX.

He crout npuHnMarh OIM3KO K CEpAIY HEIOpa3yMEHHs, KOTOPbIE MOTYT
BO3HMKHYTh B Hadajie HeJelu. BiusHue HeraTMBHBIX TEHJCHIUH OBICTPO
UJIET Ha CIIaJl, CHTyalusi MEHIeTCsl K JydmeMy. Kaxplii 1eHp OTKpbIBacT
HOBBIE BO3MO)KHOCTH, HHTYHIHsI O€301IMO0UHO MOJICKa3bIBACT, KAKUMH U3
HUX CTOUT BOCIOJIb30BaThCSI.

Henens cxnagsiBaercs ynauso. [IpaBna, Ha3BaTh €€ JIETKOH U COBEPLIEHHO
6e33a00THOIT Hemp3s. Ckopee Bcero, Jen y Bac OyIeT MHOTO; BO3MOXKHO,
Jaxe Oonblie, 4eM IUIAHWPOBAJIOCh. BpeMeHn XBaTUT Ha BCe, HO BayKHO
MIPaBUJIBHO PACCTaBUTHh NPUOPUTETHI, YTOOB! YACIUTH JOCTATOYHO BHUMa-
HHS CAMOMY BaKHOMY.

Bac ket GmaronpusiTHas ogoTBopHas Henens. Ceifuac MOKHO JOOHTh-
csl ycrexa B JiejiaX, KOTOPbIC IPEXk/IC JaBaIUCh TPYIAHO. Bbl moHMMaeTe, Kak
Jy4Ille IeHCTBOBATh, 4aCTO HAXOJWTE HEOUCBUIHBIC, HO BEPHBIC OTBETHI HA
Ba)KHbIE BOIPOCHL. MHOTMM JleBaM MOMOTraeT To, YeMy OHH 3a MOCJeHee

Ha Heaeso ¢ 8 no 14 mapra

[TocrapaiiTech MaKCHMaJIbHO TUIOAOTBOPHO ITPOBECTH TEPBBIC THH HE-
Jiend. DTO IUIOAOTBOPHOE BPEMs, XOPOILIO MOAXOISINEE JJISI BaXKHBIX
JIeNI, pelIeHHsI Cephe3HBIX BOMPOCOB. BBl HaOmMOmaTeTbHBI, 3aMeuacTe
Ka)XYI0 MEJIOUb. DTO MOMOIaeT He COBEPIIUTh OLIMOOK, a TAKXKe YIep-
KaTh KOTO-TO M3 3HAKOMBIX OT OIPOMETYHBBIX ITOCTYITKOB.

BecrnokoifHast, HacwIIIeHHas1, HO OnarompusTHas Heaens. Bl cienmaere
MHOTO TOJIC3HOTO U IS ce0sl, U IS IPYTUX, €CIH HE CTAHETE TPATUTh
BpeMsI HarpacHO. SIpKo MpOSBISAIOTCS TUACPCKUE KauecTBa. Bam serko
Oyzmer cobparb M BO3INIABUTh KOMAHJy €AWHOMBIIUICHHUKOB, BIOXHO-
BUTb JIIOJIEH, KOTOPbIE COMHEBAIOTCS B yCIIEXE.

[lepBas momoBuHa Henmenu OyneT OMATONPHATHOW M IIIOIXOTBOPHOM.
OHa NpOXOAUT OTHOCUTEIBHO CHOKONHO, MO3BOJISIET COCPENOTOUNTHCS
Ha BaKHBIX Jeax, 0e3 CHENIKH 3aBEePIINTh TO, YTO OBUIO HAYaTo paHb-
me. XOTs /IeN y Bac J0BOJILHO MHOTO, OCTAeTCsl BpeMs U Ul OT/bIXa,
OOILEHHUS C APY3bSIMH U OJIM3KUMH JIFOJbMHU.

HEI[CJIH CKJIaABIBACTCA XOPOUIO. FJ'IaBHOG, qTo Tpe6yeTC§I OT BacC — Coxpa-
HATh JYHICBHOC PABHOBCCHUC U HE MCPCIKUBATDH 110 MMYCTAKAM. I[eﬁCTByH
CITOKOMHO 1 PEeMIUTEIIBEHO, BBl MOKETE I[06I/ITBC$I OTJIMYHBIX PE3YJIBTATOB
TaMm, IJI€ HE CIpaBUJIMChL JAPYTHUC. Byz[eT BO3MOXXHOCTb YKPCTIUTH ACJIO-
BbBIC CBA3H, HAJTAAUTh OTHOLICHUA C JIIOAbMH, KOTOPBIC BaM JOPOI'd.

Hauaio Henenu OyaeT 04eHb OJaronpusITHBIM U TUIOJOTBOPHBIM. Bl

XOPOIIO CIIPaBIsIETeCh CO MHOTHMH JI€JIaMHU, 9aCTO BallUM CMEIBIM
HaYMHAHUSAM CONMYTCTBYeT yhada. brmaromaps mopmepike 3Be3X BB
MOXETE€ OCYIIECTBUTH TO, UYTO MPEXkJae KazaJloCh MOYTH HEBO3MOXK-
HBIM.

D10 OnaronpusitHast Henens. IIpaBaa, B Hadane ee BEPOATHBI KaKhe-
TO 3aTPYAHEHMs U 3aJepXKKHU B Aenax. He mamaiite myxoM: Bl CO BceM
CIIpaBHUTECh, €CiM He OpocuTe Hadaroe. IIposSBUB HACTOMYMBOCTD, BBI
CMOJKETE JOOUTHCS HACTOSILETO MPOPBIBA B KAKUX-TO BAXKHBIX JENaX,
CIPABUTHCS C TEM, UTO MPEXK/IE Ka3alI0Ch HEMOCUIBHBIM.
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