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ApaMMAbCKMe

== BECTU =—

TB nporpamma  /

5.00 T/C «METEPBYPT. JItO-
BOBb. 10 BOCTPEEO-
BAHUSA» 12+

6.55 «MIPAR, FTAPMOHb JIIOBM-
MASA 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «3[10POBbE» 16+

9.20 HEMYTEBBIE SAMETKN 12+

10.00 HOBOCTH

10.15 < KN3Hb APYIUX» 12+

11.15 «BUOENV BUAEO?» 6+

12.00 HOBOCTH

12.15 «BUAEN BUOEO?» 6+

13.55 GUSIbM «PYCCKUM CE-
BEP. JOPOrAMMN OT-
KPbITUI»

15.15 AJIEKCAHAP ABAYNOB.
©KM3Hb HA BOJIbLLIOW
CKOPOCTU» 16+

17.05 «JEHb CEMbW, JIIOEBU
BEPHOCTW» 12+

19.15 «TPU AKKOPIA» 16+

21.00 «BPEMS»

22.00 «JIEB ALUVH. BPATAPb
MOEW MEYTbI» 6+

00.05 X/® «[MMPAHBU HEAMO-
Nd» 18+

02.00 MOZIHbI MPUIOBOP 6+

02.50 JABAVI MOXXEHMMCS! 16+

03.30 MY>KCKOE />XEHCKOE 16+

5.05 MY/ILTOUbMb

7.55 LLIOY «YPAJIbCKMX MESTb-
MEHEW» 16+

8.45 X/ <MHONAHA KOHC. B
MOVCKAX YTPAYEHHO-
IO KOBYEIA»

11.05 X/ «MHAVAHA KOHC
11 XPAM CY/1bBbl»

13.35 X/® «MHAVAHA KOHC
1 NOCAEAHWUI KPE-
CTOBbIN NOXOL»

16.05 X/ «MHAVAHA DKOHC
1 KOPONIEBCTBO XPY-
CTA/TbHOTO YEPEMA»
12+

18.35 X/® «MEPCU [KEKCOH
N NOXUTUTENb MOJI-
HI 12+

21.00 X/® «MEPCU IXKEKCOH
1 MOPE YYI0BULL 6+

23.05 X/® «JIEFNOH>» 18+

01.00 X/ «[PYrOV MUP. BOWA-
Hbl KPOBU» 18+

02.35 X/ «MHTEPBbIO C BAM-
MUPOM> 16+

4.20 X/® «CYACTJINBbLIN
MAPLLPYT» 12+

6.00 OJIbl'A JIOMOHOCOBA,
TPUTOPUI AHTUMEH-
KO B ®UNbME «45 CE-
KYHI» 12+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «YCTAMWU MNTALIEHLA»

9.20 «KOIIA BCE IOMA C TW-
MYPOM KM3AKOBbIM»

10.10 «CTO K OAHOMY». TE-
NEUTPA

11.00 «BOJIbLUAA NMEPELENKA>

12.00 «MAPAJ] OMOPA» 16+

14.00T/C «MONIOCA OTHYXXAE-
HUS» 12+

17.50 AHHA MNMOMOBA, AHATO-
TN PYAEHKO B ®WJTb-
ME «CEPAEYHbLIX OEN
MACTEPA» 12+

20.00 BECTU

21.50 X/® «TPEHEP» 12+

23.50 ®YTBOJ1. HEMMNOHAT
EBPOTMbI-2020. DUHAN

4.40 OPEJ1 N PELLUKA. KPY-
FOCBETKA 16+

5.00 OPEJ1 M PELLIKA. TPEBEJI
A 16+

5.20 OPEJ1 M1 PELLIKA. MO MO-
PAM-3 16+

6.55 OPEJ1 N PELLKA. POC-
Cna 16+

9.00 OPEN M PELLIKA. YYECA
CBETA-4 16+

10.00 MNP HAN3HAHKY. MAKM-
CTAH 16+

12.00 OPEJ1 1 PELLKA. 3EM-
NAHE 16+

13.00 HA HOXAX 16+

23.30 AHK-LLOY-2 16+

00.10 X/d «CEKCIPAMB» 16+

02.15 T/C «JIETEHObl 3A-
BTPALLHEIO OHSA I» 16+

04.20 OPEJ1 U PELLKA. KPY-
FOCBETKA 16+

bl

4.50 T/C «JIECHUK» 16+

7.20 «KTO B IOME XO3A1H?»
12+

8.00 «CEFO/IHs1»

8.20 «¥ HAC BbIMIPbIBAIOT!>.
JIOTEPEMHOELLIOY 12+

10.00 «CETOfHS»

10.20 «MEPBAS MEPE/AYA»
16+

11.00 «4Y[0 TEXHUKM» 12+

11.55 «JAYHbIN OTBET»

13.00 «AETCKASI HOBAS BOJI-
HA - 2021»

15.00 «CBOSI UMPA»

16.00 «CETO[HS»

16.20 «CNEACTBVE BE/N...»
16+

18.00 T/C «YLIENEBLUME» 16+

19.00 «CETOZHS»

19.35 T/C «YLIENEBLUME» 16+

22.30 «MACKA». BTOPOW CE-
30H 12+

01.55 «CKEJIET B LUKADY» 16+

02.50 T/C «ALJBOKAT» 16+

4.35 «TAVIHbI YATIMAH» 16+

8.40 X/® «KPOKOAW [AH-
V> 16+

10.25 %/ «KPOKOAN JAHAN
25 16+

12.40 X/® «MNIOXVE MAPHM»
16+

15.00 X/® «MJIOXME MAPHU
25 16+

18.00 X/® «MJIOXME MAPHU
HABCEIIA» 16+

20.25 X/® «LITYPM BESIOrO
JIOMA» 16+

23.00 X/ «MAJTbYUKN-HA-
JIETYUKM> 16+

01.00 X/® «OTPABJIEHVE B
YPATAH>» 16+

02.40 CAMBIE LLIOKUPYIOLLIME
rMNOTE3bI 16+

BockpeceHbe [11 nioAq]

6.30 M/ «<MAYTTIN»

8.20 X/ <MOW HEXHO JIOBM-
MblIV IETEKTUB>

9.45 «OBbIKHOBEHHbI KOH-
LEPT C 9AYAPAOM
3DUPOBBIM»

10.10 X/ «[ENA CEPIEYHBIE»

11.40 BOJIbLLIE, YEM JIIOEOBb

12.25 «MYTELIECTBVE BOS-
KA». [/

13.20 «KONNEKLMSI». AI/C

13.50 <JIMBPETTO». LL.IYHO
«DAYCT». AHUMALM-
OHHbI GUSbM

14.05 TONINMBY[, CTPAHBI CO-
BETOB. «3BE3/A BA-
JIEHTVHbLI CEPOBOWA»

14.20 X/® «CEPALIA HETHIPEX»

15.50 «MELUKOM...»

16.20 «MPEAKM HALLIMX MPE/-
KOB»

17.00 IHWS KUBHU. BUHAN-
JIA KUPVEHKO

17.55 MY3bIKANIbHbIA AK-
BEPTUCMEHT «1CKYC-
CTBO - IETM>»

19.30 HOBOCTU KYJI5TYPbI

20.10 BOJIBLLIE, YEM SIOE0Bb.
ENIEHA OBPA3LIOBA U
ANBIUC XKIOPAVTIC

20.50 OMEPA «KAPMEH»

23.25 X/ «CEPALAYETbIPEX>

01.00 «MYTELUECTBME BOJI-
KA». [/

01.55 VICKATE/IN. «3ABELLA-
HWE BAKEHOBA»

02.40 M/ A5 B3POC/IbIX

IR

4.00 «COMEDY BATTJ1» 16+

4.50 «OTKPbITbII MUKPO-
DOH» 16+

6.35 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

8.00 «CALLIATAHA» 16+

9.00 «MEPE3AMPY3KA» 16+

9.30 «CALLIATAHA» 16+

14.00 T/C «PEAJIbHBIE MALIA-
Hbl» 16+

22.00 «STAND UP» 16+

23.00 KEHCKWVM CTEHIIAM 16+

00.00 X/® «XN3Hb XYXE
OBbIYHOW» 16+

01.55 «MMMNPOBU3ALINSA» 16+

03.40 «COMEDY BATT/1» 16+

EBUI

4.35X/® «KOTOB OBMXATb HE
PEKOMEHAYETCS» 12+

6.05 «10 CAMbIX...» 16+

6.30 X/® «KONJOBCKOE O3E-
PO» 12+

8.30 X/ «BJIED» 12+

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

11.30 COBbITUA

11.45 X/® «CULUMIMAHCKAA
SALNTA» 12+

13.40 <CMEX C JOCTABKOW HA
JOOM» 12+

14.30 COBbITUSA

14.50 «XPOHMKWN MOCKOB-
CKOIO BbITA. XXEHLLM-
Hbl MEPBBIX MUIUTNO-
HEPOB» 12+

15.45 «MMPOLWAHWE. BANEH-
TUH TADT» 16+

16.35 «MYXYUNHbI TAJINHbI
BPEXXHEBOW». I/ 16+

17.25 X/® «BAMYX MNOCJE
BCEX» 12+

21.20 AETEKTUB «HE MPUXO-
AN KO MHE BO CHE»
12+

00.05 COBbITUSA

00.25 «HE NPUXOAN KO MHE
BO CHE>». MPOOOJIXE-
HWE OETEKTUBA 12+

01.10 METPOBKA, 38 16+

01.20 JIALUHWI>. LETEKTUB
12+

04.40 «MNOCNEAHASA NOBEOBb
WUMMNEPUW». i/D 12+

T3

4.30 «<MUCTUYECKME UCTO-
PUN» 16+

6.00 MYJIETONSTEMBI

9.45T/C «KACSI» 12+

11.45 X/ «CTPAXOBLUMK» 16+

14.00 X/® «<HOBASA OPA Z» 16+

16.15 X/® «BAH XEJIbCUHT»
12+

19.00 X/® «ZIPYFOV MUP» 16+

21.30 X/® «JPYTON MUP: 3BO-
Noums» 16+

23.30 X/® «KPOBb: NOCNEL-
HUIA BAMIUP» 16+

01.15 X/® «30 LHEN HOYU:
TEMHbIE BPEMEHA»
16+

02.45 «TAMHBIE 3HAKW» 16+

.

3sE30A

4.35 «3091 BOCKPECEHCKAS.
MAZAM «COBEPLLIEH-
HO CEKPETHO». [l/®
12+

5.20 «<XVBbIE CTPOKW BOW-
Hbl». i/ 12+

6.00T/C «CMEPTb LLINMNOHAM.
JINCbSA HOPA» 12+

9.00 HOBOCTW [iHS

9.15T/C «CMEPTb LUMUOHAM.
JINCbA HOPA» 12+

9.55 «BOEHHAS MPUEMKA» 6+

10.45 «CKPbITHIE YTPOS3bl>».
«AJIBMAHAX N244» 12+

11.30 «CEKPETHbIE MATE-
PUAJbI»>. «B IOTOBO
3BEP4. MOC/IELAHUI
MOXOL4» 12+

12.20 «KOJ, OOCTYMA». «[EH-
PU KWCCUHIXEP. CE-
PbI KAPAVHAJ BEJIO-
10 IOMA» 12+

13.15 «OPYXXME NOBELbI» 6+

13.40 T/C «MOCNELHUN BPO-
HEMOE34y» 16+

18.00 HOBOCTU AHA

18.15 «J/IEFEHAbI COBETCKOIO
CbICKA». [/C 16+

20.45 X/ «4EPHbIA NMPUHL
6+

22.40T/C «BXO[, B JIABUPUHT>
12+

04.35 «O[1H B MOJIE BOWH.
NOABWUI 41-T0». /b
12+

5.40 «TACTAPBAVTEPLUM> 16+

6.30 «6 KALLPOB» 16+

6.40 «NATb YXXNHOB> 16+

6.55 X/® «®OPMVYJIA JIIOB-
BU» 16+

8.45 X/ «POAHA» 16+

10.45 MEJIOZIPAMA «HA KPAIO
JNOBBU» 16+

14.45 MEJIOAPAMA «PALIYTA B
HEBE» 16+

18.45 «CKAXW, NOOPYIrA» 16+

19.00 T/C «4EPHO-BEJIAA JTIO-
BOBb» 16+

22.05 MENIOAPAMA «OTENb
«KYNNOOH» 16+

02.05 T/C «<HWUHA», 5-8 CE-
PN 16+

5.00 «3AKNATLIE COMEPHN-
Kn» 12+

5.30 BEJIOCIMOPT. KYBOK HA-
LY. TPAHCNALMA N3
CAHKT-MNETEPBYPTA

6.30 «CMOPTUBHbIN AETEK-
TUB. TAVIHA IBYX CA-
MOJIETOB»> 12+

7.30 COBPEMEHHOE NATK-
BOPbE. HEMMNOHAT
EBPOTMbIl. MYX4Y/HbI.
TPAHCNALNA U3 HX-
HEFO HOBIOPOZA

8.00 MPOMECCUOHAJIbHbIN
BOKC. JIMHAOH APTYP
MPOTUB OABUIE ®A-
PAYN 16+

9.05 BCE HA MATH!

11.05 ABTOCMOPT. PAJ-
JIN-PEAJ, «LLIENKOBBIV
nyTb»

11.25 T/C «B CO3BE3ANN
CTPENbLIA» 12+

15.55 BCE HA MATH!

16.30 ®YTBOJI. EBPO 2020.
NIYYLLEE

18.30 BCE HA MATH!

19.30 ®YTBOJ1. KYBOK MNA-
PUMATY MNPEMBbEP.
«CMAPTAK» (MOCKBA)
- «CO4M»

22.00 BCE HA MATH! 12+

23.00 ®UHAN. LIVE

03.00 HOBOCTU

03.05 ®YTBEOJI. KYBOK MA-
PUMATY MNPEMbBEP.
«CMAPTAK» (MOCKBA)
- «CO4M”»

(O]

5.10 MYJIETOUSTEMBI

5.45 X/ «NOAKMUABILL» 6+

7.05X/d «YENIOBEK-OPKECTP»
12+

8.50 «MWPOBBIE JIEAW» 12+

9.25 «DASEHOANAND» 12+

10.00, 16.00 HOBOCTK

10.10, 16.15, 19.30, 01.00 T/C
«BAHTENINS» 16+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

01.55 X/d «BJIN3HELLbI»

03.20 T/C «BAJIABOST» 16+

oTB

4.05 11/ «NPOPECCUN BYAY-
LLEMO» 12+

4.55 «[TPOKYPATYPA. HA CTPA-
KE 3AKOHA» 16+

5.10 «MATPYJIbHbIA YYACTOK.
HA JOPOTAX» 16+

5.35 MATPYJIbHbIV YHACTOK.
UTOTN 16+

6.00 <HOBOCTW TAY. UTOTN
16+

7.00 NOrOJA 6+

7.05 «JIEFEHAbBI MY3bIKU» 12+

7.55MOrOAA 6+

8.00HOBOCTW TAY.UTOTN 16+

9.00 T/C «POXIOEHHAA 3BE3-
LOW» 12+

13.00 T/C «ATJIAHTUOA» 16+

16.15 HOBOCTW TAY. UTOTU

16+

17.15T/C «'PAGUHSA OE MOH-
COPO» 12+

21.00 HOBOCTW TAY. UTOI'A
16+

22.00 X/® «MOMHIO — HE
NOMHIO!» 12+

23.15 X/® «JIIOBOBb 1 KYX-
HS» 16+

00.40 X/® «CMAPTAK 1 KANALLI-
HUKOB» 16+

02.10X/® «4ETbIPE TAKCUCTA
1 COBAKA» 12+

03.50 HOBOCTWU TAY. UTOIN
16+

04.50 «OB30PHAA 3KCKYP-
CU4. BEPXOTYPbE» 6+

05.10 MATPYJIbHbIV YYACTOK.
UTOrN 16+

05.35 «MPOKYPATYPA. HA
CTPAXE 3AKOHA» 16+

4.30 T/C «CNEACTBME OB~
BU» 16+

6.25 T/C «YNULbl PABBUTBIX
OOHAPEWN - 4» 16+

8.00 T/C «<A3 BO3OAM>» 16+

11.40 T/C «4Y>XON PANOH -
3» 16+

01.00 T/C «A3 BO3OAM» 16+

& Topockon

&
&

ycrexa.

Bac, HO ceifyac 3acTaBisieT O€CITOKOUTHCS.

CrapaiiTech COXpaHsTh XJIQJIHOKPOBHE. JTO HE TaK-TO JIETKO: MOPOH Ka-
JKETCSI, YTO COOBITHS BOT-BOT BBIMJIYT U3-110J] KOHTPOJISI, U XOUETCSI HEME/I-
JICHHO YTO-TO MPEIPUHSATH, OBIUATH Ha cuTyanuio. Ho ceiiuac ot Bac 3a-
BUCHT HE TaKk MHOTO. IMEHHO Ha 3TOM CTOUT COCPEIOTOYUTRCS. Y BacC €CTh
IIaHC OYEHb YCIENTHO 3aBEPIINTh Jej1a, KOTOPHIM OBIJIO OTAaHO MHOTO CHII.

He toponurech NpUHHMAaTh Ba)KHBIE PEILICHHS, OCOOCHHO €CIU OHU
KacatoTcs padoTel uinu OusHeca. Tem Oosee 3TO BaXXKHO B IEPBOH II0-
JIOBUHE HEJENH, KOoT/ia MHOTHE TeNbIlbl CKIOHHBI BBIAaBaTh XKeJlaeMoe
3a JEHCTBUTEIBHOE U CUYUTATh, YTO JIUIIb [1apa LIaroB OTAENAET UX OT

BbI CKJIOHHBI TOPSYUTHCS U IIOPOM OCTPO pearupyere Ha mycTaku. MHorna
9TO MPHUBOJUT K HEMPHUATHOCTSIM — HE3HAUUTENBHBIM, HO TOCAAHBIM. MoryT
HapyIIaTbCs JOTOBOPEHHOCTH, JOCTUTHYTBIE paHblle. YacTo mpuxXomurcs
HMMIIPOBU3UPOBATH, IPHHUMATh pelieHus Ha Xoxy. OObIYHO 3TO HE CMYyILAeT

Orta Hezenst OyleT CHOKOIHOW M MmI010TBOpHONW. OHa XOPOLIO TOIXOAUT
JUIs TOTO, YTOOBI 3aBepIuarh JeNia, HayaTble paHbllle, MMOABOIUTH MTOTH.
Msuorue Paxy n30aBIisrOTCS OT BCETO, MPEXkEe MEIIABILIETO IBUTAaThCS BIIe-
pel, MOTOMY 4TO YyBCTBYIOT: CKOPO TPHJIET BPEMsl C/IENaTh PELINTEIbHbIN
mar. [losBistorcst HOBBIE Haen. YacTo OHM XOPOIIIH.

Hauano wenemu Oymer HachlmeHHBbIM. [lenm Oonbliie, 4eM OOBIYHO, M HE
BCer/ia OYeBUIHO, 32 YTO OpaThCs B EPBYIO ouepesib. Hekortopsie npeicTa-
BUTEJIM 3HaKa HEPBHUYAIOT, OIIacasiCh, 4TO HE CMOTI'YT BOBPEMsI 3aBEPIIHThH
Hayaroe. Ho Bce momy4nTCsi, €ClIM HE TPATUTh BpeMs Ha MycTsku. MHOrma
poIIe JeUCTBOBATH CAMOCTOSITENBHO.

Henenst maumnaercst otanano. [lepBble MHE ee TPEKPACHO MOMXOMAT JIJIst
paboThI, JAfOT IAHC PEIIUTh BOMPOCHI, HaJl KOTOPHIMU Bbl MHOTO Pa3MbIIIl-
JSUTH B TIOCHeAHee BpeMsi. He MCKITIOUeHbI MPEUIOKEHHS O COTPYIHIYE-
ctBe. MHTYHITHS TIOICKAKET, YTO CTOUT MPUHATH UX 0e3 JOITHX pa3ayMuii,
U HE omuoeTcs.

Ha HeAeJio ¢ 5 mo 11 urouis

CriokoiicTBHE M caMO00JalaH|e TTO3BOJIIOT HE COBCPIIUTH OINHOOK,
n30eKaTh TPYJAHOCTEH M MPUHSATH BEPHBIC PEIICHUS HA ITOW HEele.
[Ipocroit 1 ogHO3HAYHOH OHA e/Ba JIM OyIeT; MPOUCXOIUT HEMAJIO CO-
OBITHH, KOTOPBIE HE Cpa3y yIaeTcsi OLEHUTh NpaBuibHO. He cremmre ¢
BBIBOJIaMH, YacTO TPEOyeTCs MHOTO BPEMCHH, YTOOBI BCE 00AyMaTh.

Hagamno HEICIN CIIOXKHUTCA OUYCHb yAa4YHO, €CJIK BBl IIOCTAPACTECH HE
TOJIBKO OTJIMYHO CIIPABUTHCA C COOCTBEHHELIMU JcjiaMy, HO U IIOMOYb
TEM, KTO OKas3aJiCAd B CIIOXKHOM CUTyaluu. Bawm o cuimam mHOTOE: BOC-
CTaHOBUTLH CIPaBEIAJINBOCTL, 3alIUTUTH cna651x, ,IIOGI/ITBCH pemenns
BOIIPOCOB, BAXKHBIX JJId BCEX.

Henens naunnaercs ynadHo. He HCKITIOYEHO, YTO B IIEPBbIC €€ IHH BB
HEO)KUIAHHO JUIsl ce0sl HaiJleTe OTBEThl Ha BOIPOCHI, HAJl KOTOPHIMU
JIaBHO JIOMAJIM TOJIOBY. Bee /1emno B geransx, KoTopble Ipexk/ie 0cTaBa-
JUCH HE3aMEUCHHBIMH, a ceifuac OykBalibHO OpocaroTcs B r1a3a. OKpy-
JKAFOIUX BOCXHIAET Ballla HAXOTYUBOCTb.

HeCMOTpH Ha HaAIPs>)KCHHbBIC MOMCHTHI, HOpOﬁ BO3HHKAKOIINWC B Ha4aJIC
HEACIN, Bbl HECIJIOXO MPOBOAUTEC BPEMH. [losBistIOTCS HWHTCPECHBIC [€1a,
KOTOPBIMHU MOXXHO 3aHUMATbLCS B HpPI}ITHOﬁ kommaann. He HCKIIFOYCHO, YTO
HOBO€ 3HAKOMCTBO IMOJIOKUT HA4YaJIO JPYKECKUM UJIN POMAHTUYCCKHUM OT-
HOIIICHHUAM, M TOJIBKO OT BaC 3aBUCUT, KAKUMHW NMCHHO OHHU 6yHyT

KaxkeTcs, 4To BCE CIIOKHO, HO Ha CaMOM JIeJIe CHTyallus Ky/a MpoIle U
OraronpusTHee s BaC, 4eM MOXKHO ojtyMaTh. [locrapaiitech COXpaHUTh
YBEPEHHOCTh B CBOMX CHJIAX M HE 0OpalaiiTe BHUMaHHE HAa 3aMCUaHUS O
TOM, YTO Balll ONITUMHU3M JIMIIICH OCHOBaHWH. VHTYHUIHS, TOICKA3bIBAIO-
11ast, 4TO Bce OyAeT XOpOoIIo, He omrbdaeTcs.

B niepBeIe 1M Heenu BaM OOJIbINE YeM OOBITHO XOUETCS CTIOKOHCTBHSA,
OTpEICIEHHOCTH B TJIaHAX, YBEPEHHOCTH B 3aBTpaiHeM JHe. K coxka-
JICHHIO, TIOKA 0OCTOSATEIIECTBA ITOTO HE MO3BOJISIOT — OYABTE TOTOBBI K
HEOXHUIAHHOCTSM U HE yAMBISHTECH, €CITH M3-3a HUX MPUACTCSA M3Me-
HUTb IIJIaHBL.

Mbl B COLICETAX:




