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TB nporpamma  /

4.00 «JABAI MOXEHUMCS!»
16+

4.40 «<MYXCKOE / XXEHCKOE»
16+

5.40 X/® «CJTYHAI B KBALIPATE
36-80» 12+

7.05 «MrPAIA, TAPMOHb JTOBU-
MASA!» 12+

7.50 <4ACOBOW» 12+

8.15 «BUOENN BULAEO?» 6+

10.20 UIPbI XXXII OJIUMIUA-
bl 2020 . B TOKMO.
BOJIEMBOJI. POCCUA
- TYHUC. MYXYUHBbI.
CMNOPTUBHAA M'MMHA-
CTUKA. DUHANbI

16.00 K 95-NIETMIO NHHbI MA-
KAPOBOW. «CYAbBA
YENIOBEKA» 12+

17.05 X/ KEHLLMHbI» 6+

19.05 «TPV AKKOPZA». HOBbI
CE3OH. ®UHAN 16+

21.00 «BPEMSI»

22.00 «DANCE PEBOJIIOLMS»
12+

00.05 «CYPOBOE MOPE POC-
CUn» 12+

01.45 «<HAEOVHE CO BCEMU»
16+

02.30 AHEBHUK NP XXXII
ONMUMMNNALBI

03.30 MOZHbIV MPUIOBOP 6+

5.00 MYJIETOUIbMBI

5.50 EPASTALL

6.05 M/C «®UKCUKM»

6.25 MYJIETOUIIbMBI

8.00 M/® «TPOJSIN» 6+

9.40 DIHTESN «30/YLLKA» 6+

11.45 M/® «KYHT-®Y MAH-
NA» 6+

13.35 M/® «KYHT-®Y MAH-
OA-2»

15.15 M/® «KYHT-dY NAHOA
-3»6+

17.00X/d «BYHT YLLACTbIX» 6+

19.00 ®IHTE3N «MOBESIN-
TESIb CTUXW»

21.00 X/® «BAPKPADT» 16+

23.25 X/® «KEVICOH BOPH»
16+

01.45 X/® «KOHEL, CBETA
2013. AMOKAJIUMCUC
No-roONNNBYACKN»
16+

03.30 6 KALLPOB 16+

4.30 XXXl IETHUE OIMMMNURA-
CKWME UI'Pbl B TOKNO

7.00 «4OKTOP MACHWNKOB».
MEONLINHCKAS NPO-
FPAMMA 12+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHbE

8.35 «YCTAMW MJTALEHLIA»

9.20 «KOIIA BCE IOMA C TW-
MYPOM KN3AKOBbIM»

10.10 «CTO K OAHOMY»

11.00 «<5OJIbLLAA MEPEAEKA»

12.00 BECTU

12.15 XXXII NNETHUE OJIUM-
NMUNCKUE UTPHl B
TOKMO

15.00 «lOMOP!
IOMOP!!!» 16+

16.05 X/® «PAOV TBOEIO
CHACTbSA» 12+

20.00 BECTHK

22.00 «<BOCKPECHbIV1 BEHEP
C BJIAOVIMUPOM CO-
JIOBbEBbLIM> 12+

01.00 X/P «JAMA MUK» 16+

03.00 XXXII NETHVE OJINM-
NMUACKWE UTPHl B
TOKMO

5.00 OPEJ M PELLKA. TPEBEJ
rna 16+

5.20 OPEJ1 U PELLIKA. MO MO-
PAM 16+

7.00 OPEJT M PELLKA. MO MO-
PSIM C KJTABOW KO-
KOW 16+

9.00 OPEJ1 U PELLKA. HEW3-
[OAHHOE 16+

10.00 X/d «TOPbKO!» 16+

12.00 X/d «TOPbKO! - 2» 16+

13.55 TEJIECEPUAST «ONEN»
16+

00.35 X/® «JEBYLLKM BblBA-
0T PA3HbIE» 16+

02.10 TENTECEPUAJT «JIETEHAbI
3ABTPALLHEFO AHHA»
16+

03.35 MYTEBOYKA 16+

IOMOP!

L hils

4.45T/C <JIECHVK» 16+

7.20 «KTO B JOME XO3AUH?»
12+

8.00 «CEMOAHS»

8.20 «Y HAC BbIUTPLIBAIOT!>.
JIOTEPEMHOE LLOY 12+

10.00 «CEFOAHS»

10.20 «MEPBAS MEPEOAYA»
16+

11.00 «MOE3/, BYAYLLErO» C
CEPTEEM MAJIO3EMO-
BbIM 12+

12.00 «JAYHbIN OTBET>

13.00 «HALLMOTPEEHAL3OP»
16+

14.05 «OAHAXIbI...» 16+

15.00 «CBOSA UMPA>

16.00 «CEFOAHS»

16.20 «CNELCTBVE BEMN...»
16+

19.00 «CEFOAHSA»

19.40 TEJIECEPUAJT «CTAXE-
Pbl» 16+

22.30 «MACKA». BTOPOW CE-
30H 12+

01.45 T/C «ALLBOKAT» 16+

.

5.00 «TAVIHbI YATIMAH» 16+

8.10 KEBWH BEMKOH, ®PE[,
YOPA, ®NHH KAPTEP
B ®AHTACTUYECKOM
BOEBWUKE «APOXb
3EM/IN» 16+

10.00 IOSH MAKTPEIOP, CKAP-
JNIETT MOXAHCCOH B
OAHTACTUYHECKOM
BOEBUKE «OCTPOB»
12+

12.35 BPIOC YWIJINC B dAH-
TACTUYECKOM BOE-
BUKE «APMATEALOH»
12+

15.30 T/C «MTPATIPECTOJIOB»
7-M CE30H 16+

00.05 «MALEHUE OPAEHA».
TENECEPWAN. 2 CE-
30H 18+

03.15 «<BOEHHAS TAVHA> 16+

BockpeceHbe [1 aBrycra]

6.30 MYJIETOUIbMBI

7.35 X/® MPKYTCKASA UCTO-
PUS»

9.50 «OBbIKHOBEHHbIA KOH-
LEPT C 34YAPLOM
3DUPOBbLIM»

10.20 X/® «3EMJIA CAHHMU-
KOBA»

11.50 UMPKN MUPA

12.20 BEJIMKNE MUCTUDN-
KALWM

12.50 «<HECTOJINYHBIE TE-
ATPbI»

13.35 «AVIKAS PUPOLJA YPYT -
BAS». [/

14.30 «JIMBPETTO». X.-M.
WHENUXODDEP
«CUNbDULA». AHN-
MALLMOHHBIV dUSTbM

14.45 «KONEKUMS». [/C

15.30 X/ «CBALBBA»

16.35 «MPELKWN HALLWX MPEA-
KOB»

17.20 POMAHTUKA POMAHCA

18.20 K IOBUJIEID HATASIUU
BEJIOXBOCTMKOBOW.
JIMHASA XN3HN

19.15 X/d «TEFEPAH-43» 12+

21.40 K 80-NIETWIIO PUKKAPAO
MYTW. «<3HUTMA»

23.00 «MOCTAB KYPBE. BO3-
MYTUTENb CMOKOW-
CTBUS». i/ 18+

23.40 «IVIKAS TPUPOLA YPYT -
BAS». [/

00.35 X/ «CBALbBA»

01.40 NCKATENIN

02.25 M/ 151 BSPOCSIbIX

IR

4.25 «OTKPbITbIA MUKPO-
DOH» 16+

6.05 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

8.00 «CALLATAHS» 16+

9.00 «MEPE3ATPY3KA» 16+

9.30 «CALLATAHS» 16+

14.00 T/C «PEAJIbHBIE MALIA-
Hbl» 16+

21.0004HAXbI BPOCCUN 16+

22.00 «<STAND UP» 16+

23.00 KEHCKWA CTEHZANN 16+

00.00 X/ «NTOMOJIBKA MOHA-
POLLIKY» 16+

02.00 «MIMMPOBU3ALING» 16+

03.40 «COMEDY BATT/1» 16+

EBU

4.15 X/® «MPEOJATAEMBIE
OBCTOATENBCTBAS.
«WTPA B YEUNCTBO»
16+

5.55 ETPOBKA, 38 16+

6.15 X/ «TEHb Y MUPCA» 6+

7.55 X/® «KEJIE3HAS MA-
CKA» 12+

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

11.30 COBbITUS

11.45 X/ «KYBAHCKME KA3A-
Ki» 12+

14.00 <CMEX C IOCTABKOV HA
JIOM» 12+

14.30 COBbITUS

14.50 «MPOLLAHVE> 16+

15.45 «XPOHWUKM MOCKOB-
CKOTO BbITA» 12+

16.35 «<BOPUC XMEJbHWL-
K. OAVNHOK AOH-
KYAH». [/ 16+

17.30 X/ «MOCNEAHW XO[,
KOPOJIEBbI» 12+

21.15 X/® «KOrOTb U3 MAB-
PUTAHWM - 2» 16+

00.00 COBbITUSA

00.20 X/ «KOrOTb U3 MAB-
PUTAHWM - 2». NPO-
JIO/KEHVIE 16+

01.20 NETPOBKA, 38 16+

01.30 X/® «MECTb HA JE-
CEPT» 12+

T3

4.00 <sMUCTUYECKME UCTO-
PUW» 16+

5.00 «TAVIHbIE 3HAKW» 16+

5.45 MYJIbTOUIIbMbI

9.30 T/C «KACJ» 12+

12.30 X/ «MUD» 12+

15.00 X/® «BEJTOCHEXKA:
MECTb FTHOMOB»> 12+

17.00 X/ «BUHYECTEP: IOM,
KOTOPbII MOCTPOK-
JIN NPU3PAKN>» 16+

19.00 X/® «BPEMA BEAbM>»
16+

21.00 X/® «BMOOK: OXOTHUK
HA MIPU3PAKOB» 16+

23.30 X/® «BArPOBbIE PEKM/»
16+

01.30X/P «[NIABAAHIEJTA» 16+

03.00 «TAMHBIE 3HAKW» 16+

.

3sE30A

4.20 X/® «BTOPXEHVE» 6+

6.00 «CIIENIAHO B CCCP» 6+

6.15 X/ «YBUNCTBO CBUE-
TENS» 16+

7.50 X/ «PEMEPBEPK» 12+

9.00 HOBOCTV A1HSA

9.15 X/ «DEAEPBEPK>, MPO-
JIO/KEHVE 12+

9.55 <BOEHHAS MPUEMKA» 6+

10.45 «CKPBITbIE YFPO3bl».
«4TO HE TAK C HALLEM
NOroAoN?» 12+

11.30 «<CEKPETHbIE MATEPMA-
Tbl» 12+

12.20 «KOJ, IOCTYTA». «MEP-
CWICKUE TAVHbI» 12+

13.15 «OPYXXUE NOBEAbI» 6+

13.30 T/C «MAPLLIVMBIE OBL{bl»
16+

18.00 HOBOCTM AHS

18.15 «JIEFEH/Ibl COBETCKOIO
ChICKA». 1/C 16+

20.50 X/ «B 30HE OCOBOrO
BHV/MAHMS»

22.55 X/ «KJTACCUK» 12+

01.05 X/d «MEPCELEC» YXO-
LIAT OT MOTOHM» 12+

02.20 X/ «EKATEPUHA BOPO-
HUHA» 12+

03.50 X/® «KAK VBAHYLL-
KA-YPAYOK 3A Yy-
JIOM XOaus»

5.35 «TACTAPBAVTEPLUW» 16+

6.25 «6 KALLPOB» 16+

6.40 MENNOJPAMA «CTPEKO-
3A» 16+

11.10 MEJIOAPAMA «BYb HTO
BYOET» 16+

15.05 MEJTOZLPAMA «O YEM HE
PACCKAXET PEKA» 16+

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

22.00 MENTOLAPAMA <A NIOBJTIO
CBOEI0 MYXA» 16+

02.15 T/C «<EC/IN Y BAC HETY
TETW...» 16+

4.00 HOBOCTY

4.05XXXII IETHVUE OJIMMMUIA-
CKVE WrPbI

10.00 HOBOCTK

10.05 BCE HA MATY!

10.50 HOBOCTM

10.55 XXXII JIETHUE ONINM-
MUACKVE UrPbl

12.55 HOBOCTM

13.00 XXXII JIETHUE ONM-
MUACKME UrPbI

14.40 CMELL. PEMOPTAX 12+

15.00 HOBOCTM

15.05 BCE HA MATY!

15.30 XXXII JIETHUE ONINM-
MUACKVE UrPblI

17.15 HOBOCTM

17.20 BCE HA MATY!

17.40 GOPMYJIA-1. TPAH-MPU
BEHIPUM

20.00 XXXIl IETHUE ONIUM-
MUNCKVE UrPbl

20.50 HOBOCTY

20.55 MOCJSIE GYTEONA

21.55 ®YTEOJ. «POCTOB»
(POCTOB-HA-[IOHY) -
«3EHUT» (CTIB)

23.55 OYTEOS. CYMEPKYEOK
DPAHUMN. JIUNNb»
-nex

02.15 BCE HA MATH! PSIMOM
30UP

02.55 ®OPMYJIA-1. [PAH-MPU
BEHIPUW

04.55 HOBOCTY

05.00 XXXIl IETHUE OIUM-
MUACKME UrPbl

(O]

4.00 T/C «BPATCTBO LAECAH-
TA» 16+

5.10 MYJIbTOUIbMbI

7.05 X/® «HA KPIOYKE!» 16+

8.50 «HALLIE KMHO» 12+

9.25 «DASEHOANAND» 12+

10.00, 16.00, 19.00 HOBOCTU

10.10 X/® «TETEPAH-43»

13.20, 16.15, 19.15 T/C «OTPA-
XKEHWE» 16+

02.55 X/® «MEPBAA MEPYAT-
KA»

oTB

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

5.10 «MATPYJIbHbIN YHACTOK.
HA LOPOTAX» 16+

5.35 MATPYJIbHbIV YHACTOK.
UTOrnN 16+

6.00 HOBOCTU TAY 16+

7.00 MOrOJA 6+

7.05 «JIEFEHAbBI MY3bIKW. TA-
TbAHABYJIAHOBA» 12+

7.30 NETEHAbI LIMPKA 12+

7.55MNOroJA 6+

8.00 HOBOCTU TAY 16+

9.00 T/C «TPU MYLLKETEPA»
5-10C.

12.00 T/C «MPADGUHA IE MOH-
COPO» 12+

13.50 HOBOCTU TAY 16+

14.30 «O JINYHOM U HANNY-
HOM>» 12+

14.50 T/C «CAENIAHO B CCCP»
1-8C. 16+

21.00 HOBOCTU TAY 16+

22.00 XYLLOXECTBEHHbIN
DUNBM «JOMUHUKA»
16+

23.20 XYLOXECTBEHHbIN
DUNbM «AHEBHUK KA-
PBEPUCTKW» 16+

00.50 X/® «MPUHLECCA HA
BOBAX» 16+

02.30 XYLOXECTBEHHbIN
DUNTbM «MAHOH 70»
16+

04.10 HOBOCTU TAY 16+

05.10 MATPYJIbHbIV YYACTOK.
UTOTN 16+

05.35 «MPOKYPATYPA. HA
CTPAXE 3AKOHA» 16+

4.10 T/C «IPUFOPUN P.» 12+

9.00 T/C «MOCNEAHNA AEHb»
16+

12.40 T/C «NO CNEAY 3BE-
PA» 16+

16.25 T/C «YCNOBHbII MEHT
-2» 16+

01.35 T/C «NO CNEAY 3BE-
Pd» 16+

& Topockon
&
@

JaBHBIM-IaBHO.

[IpucnymmuBaiiteck k uHTYUMU! VIMEHHO OHa CETOAHS yKa3bIBacT Bep-
HBIH MyTh K LEJIH, IOMOTaeT IPEOAO0ETh NPErpaibl, He MONACTh B JIOBYIII-
KH, pacCTaBJICHHBIE HemoOpokenaTenssMu. O COBETax OKPYKAIOIIUX ITOTO
He CKakellb. J{axxe peKoOMeHIallui, KOTOPBIE AAI0TCS OT IYIIH, YaCTO OKa-
3BIBAIOTCSI OECITONIE3HBIMHU.

B nagane HEICIN HE BCEC HACTCA JIETKO, HO Ha IMYTH TOYHO HE BO3HHUK-
HET IMperpan, KOTOPbLIC Bbl HE CMOIJIHU ObI mpeoaoJICTh. HacroituuBocth
1 OEJICYCTPEMIIEHHOCTH TOMOTAI0T Z[O6I/ITI>C$I TOTO, YTO APYTUM Ka)XE€TCA
HEBO3MOXKHBIM. YacTo 0Ka3bIBalOTCS IOJC3HBIMU 3HaHUs, TIOJYYCHHBIC

braronpustHas Hezpens. Bel HomHbI 9HTY3Ha3Ma, He OOMTECh TPYIAHBIX 3a-
Jlad, He OTCTyIIaeTe, €CIIU Ha IIyTH BO3HUKAIOT IPErpajbl. YIaeTcs cleaarh
MHOTO TOJIE3HOTO Ul OKPY’KaloIINX, Bac PaayeT BO3MOKHOCTH ITOMOYb
TEM, KTO OKa3ajcsl B CIIOAKHOM IOJIOKeHUHU. BbI ObIcTpO noOuBaeTech ycre-

Xa Tam, 11e Tpe6yeTc91 YMEHUE aHATIU3UPOBATH I/IH(bOpMaHI/IIO.

Coxpanstiite camooOnaganrie. OHO BaM Ha 3TOi HeJlesIe OUYeHb IPUIOUTCS.
Ecnn He cepruThest n3-3a IyCTSKOB, HE MOAIABATHCS Ha MMPOBOKAIMU U CTa-
paThbCs CIIeNoBaTh 3apaHee COCTABICHHOMY IUIaHy, MOXHO JOOUTHCS MHOTO-
ro. [TomHuTe: HE BCE COBETHI XOPOILH, JaXe €CIIH OKPY KAIOLINe JAIOT UX OT
Jym. CTOUT PyKOBOJICTBOBAaThCSI COOCTBEHHBIM 3/[PAaBBIM CMBICIIOM.

Hauano nenenu Oyner odyeHb IUIOJOTBOPHBIM. B Bammx cuiax caenarb
MHOTO€; YaCTO BaM yIaeTCsI TO, C UeM He CIIPaBIIIHCH ApyTHe. 3a00T 00Ib-
1Ie, 4eM 0ObIYHO, HO BAaC 3TO HUYYTh HE CMyIIaeT. Bbl yBepeHsl, uTo Bce
ycrieere. 3HaHUH U OIBITA y BAC JOCTATOYHO, YTOOB! HE JOMYCTHTH OIIH-
00K, HAlTH ONTUMAJIBHOE PELICHHE MHOTHX 3a1ad.

Henens MoxeT HayaTbesl HOBOJBHO HEYNAYHO, HO BIMSHUE HETaTHMBHBIX
TEHJICHUUH He MpouTest poiro. Jlo cpeipl 3a HOBBIE Jiea CTOUT IpH-
HUMAThCSl C OCTOPOXKHOCTBIO. Ba)KHO NMPaBMIIBHO OLICHUTH CBOM BO3MOXK-
HocTH. CrapaiiTech He JaBaTh OOCIIAHWIA, KOTOPBIE MOXET OBITH TPYTHO

BBIMOJHUTH. ITO TO3BOJIUT BaM M30€kKaTh MHOTHX IIPOOIEM B OYIyIIEM.

Ha HeaeJo ¢ 26.07 nmo 01.08

Jlydme Hudero Hagonro He OTKIAABIBaTh. HaumHaiiTe Hexemo 6o-
JIPO, SHEPTUYHO U TUIOJIOTBOPHO — M BBI 32 HECKOJIBKO JIHEH clienaere
TO, YTO HE MOTYYaJIOCh MECHIL, a To 1 OorbIre. Bam oTimmyHO yaaercs
pelIeHne OpraHn3alMOHHBIX BOIIPOCOB. HUKTO JyHdIrne Bac He 3HAeT,
KOMY U YTO CJICIyeT JAeJaTh, YTOObI JOOUTHCS JIYUIIIErO pe3ysIbTara.

WHTepecHas Heelsl: HACbIIEHHAsl, TUIOAOTBOPHAs M IO3BOJSIOLIAS
MHOTOMY Hay4HThCs. BBI J110003HATENIBLHBI U HE CTECHSIETECHh 3a]1aBaTh
BOMpOCHL. byzer maHc pa3o0parbess B KAKUX-TO CIOKHBIX CHTYAIHAX.
[MosiBUTCA ONpeneIeHHOCTh B IIaHax Ha Oyayliee — U npodeccuoHab-
HBIX, ¥ JINYHBIX.

Hawano Hemenu OymeT CHOKOHHBIM M TapMOHHYHBIM. DTO XOpoOIlee
BpeMs JUISl TOTO, YTOOBI CIIOKOWHO HaOII01aTh 332 MPOMCXOSIIUM BO-
KPYr M pa3MbIIIIATh 00 yBHAEHHOM. BBl wyacTo 3amedaere TO, YTO
YCKOJIB3HYJIO OT JIPyTUX, MO3TOMY XOPOIIO paz0bupaeTech Aaxe B ca-
MBIX CJIOXHBIX CUTYaIHsX.

Hauano nenenu ynaunoe. O0parute BHUMaHHE HA HJIEH, KOTOPbIE T10-
SBSITCSI B 9TO BpeMsi. OHM MOT'YT Ka3aThCsl CTPAHHBIMH, CIUIIKOM CME-
JTBIMHA, TpeOyromuMu Oonpmmx ycmnuii. Ho Bce 3TO He MOBOJ OTKa-
3BIBATHCS OT 33 JyMaHHOTO, BE/Ib €CTh IIAHC JOOUTHCS JCHCTBUTEIBHO
6osbioro ycrnexa. [logymaiite, KTo MOT ObI TOMOYb BaM.

B nepBoﬁ TOJIOBUHE HCACIN BaM OYCHb NPUTOAATCA CaMOOﬁJ’Ia}]aHI/IC,
CACPIKAaHHOCTh, YyBCTBO FOMOpa 1 OecKOHEUHAst Z[OGpO)KeJ'IaTeJ'IBHOCTB.
ByZ[bTe TOTOBBI MPOABIIATE CHUCXOAUTEIBHOCTE K YYKHUM CJIa6OCT}IM,
IoMOrarb OKpY>KarolmnuM HUCHPABIATH ITTYIBIC OI_HI/I6KI/I, BO3BpallaTb Ha
OyThb HCTUHHBIN TEX, KTO TaK U HOPOBUT C HETO CcOUTBCSI.

Coxpansiiite criokolicTBue U He ToporuTech. Ceiiyac BBl paboraere Ha
Oyzy1ee: y9uTech TOMY, 9TO IIPUTOAUTCS TOTOM, 003aBOANTECH CBS3AMH,
KOTOpBIC OyZyT O4eHb MOJIE3HBI, YKPEIUIACTe CBOM MO3HLMHU, YTOOBI IIPO-
e ObUIO OfiepyKaTh BaXKHBIE 1MoOeabl. Tak 4To He JKAUTEe HEMEICHHOM
Harpassl 3a TPyZIbl.

horo.mail.ru

Mbl B COLICETAX:




