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TB nporpamma  /

4.20 IABAV MOXEHUMCS! 16+

5.10X/d «OTBETHbIN X0 12+

6.45 «MPAR, TAPMOHb JIIOBM-
MASG!» 12+

7.35 <4ACOBOW» 12+

8.05 «XKM3Hb APYIUX» 12+

9.10 «-BUOENV BUOEO?» 6+

10.00 UrPBIXXXII OIMMNUALBI
2020T. B TOKMO. BOKC.
DUHANbI

12.00 HOBOCTH

12.15 «BUAEN BUOEO?» 6+

13.55 KO AHIO POXAEHNA
N.AKYBOBUYA. «BPA-
LLIAITE BAPABAH!» 12+

15.05 «MOJIE YYAEC». TPU[-
LIATb JTYHLLNX 16+

17.30 «<KOJTECO CHACTbS» 12+

18.55 «TPU AKKOPJA». NIYY-
LLEE 16+

21.00 «BPEMS»

22.00 «DANCE PEBOJIIOL/S»
12+

00.05 «<HENOBEAVMBbIE PYC-
CKWE PYCAJIKM» 12+

00.55 MOZIHbIV MPUIOBOP 6+

01.45 «[JABAN NOXEHUM-
Cal» 16+

02.30 AHEBHUK NTP XXXII
OJIMMNNALBI 2020 T.
B TOKMO

03.30 «<MYXCKOE / XEHCKOE»
16+

4.20 6 KALLPOB 16+

5.00 MYJIETOUIBMbI

5.50 EPAJIALL

6.05 MYJIETOUIbMBI

6.45 M/C «TPV KOTA»

7.30 M/C «LJAPEBHbI>

7.55 LLOY «YPASIbCKMX MESb-
MEHEW> 16+

8.40 MAMA B IEKPETE 16+

9.00 LLIOY «YPAJIbCKMX MENb-
MEHEM» 16+

10.00 X/d «BETXOBEH - 2»

11.45 M/® «<MUHbOHbI» 6+

13.35 M/® «TAOKUN 9> 6+

15.25 M/® «TAOKUN A - 2> 6+

17.20 M/ «TALKWA 9 - 3» 6+

19.05 M/® «50CC-MOJIOKO-
COC» 6+

21.00 X/ KUBASA CTAJTb» 16+

23.35 X/® «POBOT MO UMEHM
YAMMNK» 18+

01.55 X/ «ALBOKAT [1bSBO-

NA» 16+

4.15 «[JOKTOP MSAICHVKOB>.
MEAMLMHCKASA NPO-
TPAMMA 12+

5.15 «YCTAMY MITALIEHLIA>

6.00 XXXI| IETHWE ONIMMUN-
CKVE WUrPbl B TOKUO.
BE/IOCOPT. ®UHAMbI

9.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

9.35 «KOI/]A BCE [JOMA C TU-
MYPOM KN3AKOBbIM»

10.25 «CTO K OZJHOMY>. TE-
NEUTPA

11.15 <5O/bLLIAS NEPEAE/KA»

12.15 «TTAPAZL IOMOPA> 16+

13.10 X/ «MYX HA YAC» 12+

16.00 LIEPEMOHMS 3AKPbI-
TUA XXXII NETHUX
ONIMMMUIACKUX UTP
B TOKMO

18.30 X/® «OBUXEHUWE
BBEPX» 12+

21.00 BECTU

23.00 «BOCKPECHbI BEYEP
C BJIALMMUPOM CO-
JIOBbEBBIM» 12+

02.00 LIEPEMOHWS 3AKPbI-
TUA XXXII NETHUX
ONIMMMUIACKUX UTP
B TOKMO

4.20 «OPEJT W PELLKA. KPY-
FOCBETKA» 16+

5.00 «OPEJ1 M PELLIKA. TPEBEJ]
ma» 16+

5.20 «OPEJTU PELLIKA. NEPE3A-
FPY3KA» 16+

7.00 «OPEN U PELLIKA. IEBYA-
TA» 16+

9.00 «OPEJT N PELLIKA. SBEM/ISA-
HE» 16+

10.00 «<MWP HAN3HAHKY. KA-
TA» 16+

12.00 «OPEJT U PELLIKA. 3EM-
NAHE» 16+

13.00 «<HA HOXAX» 16+

23.00 «<6OWN C TEPJIC - 2» 16+

00.10 X/ «3AJIOXHNK» 18+

02.00 T/C «NETEHAbI 3A-
BTPALLHEIO HSA» 16+

bl

4.30T/C «JIECHVK. CBOSI 3EM-
N4> 16+

7.20 «KTO B JOME XO3AWH?»
12+

8.00 «CEFOLHS»

8.20 «Y HAC BbIUTPBIBAIOT!».
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 «OAHAXIbI...» 16+

15.00 «CBOS UTPA»

16.00 «CEFOAHSA»

16.20 «CNEACTBVE BEMN...»
16+

19.00 «CEFOAHS»

19.40 LETEKTUB «KPbICO-
JI0B» 12+

22.30 «<MACKA». BTOPOW CE-
30H 12+

01.55 «/X HPABbI»

02.20 T/C «AZJBOKAT» 16+

.

4.00 «TAVIHbBI YATIMAH> 16+

7.25 ®IHTE3N «BUBNOTE-
KAPb 2: BO3BPALLE-
HUE K KOMAM UAPS
COJIOMOHA» 16+

9.10 ®IHTE3N «BUBJINOTE-
KAPb 3: MPOKNATUE
NYL,OBOW YALLIN» 16+

10.55 X/ «BETYLLIWA B IABU-
PUHTE> 16+

13.05 X/ «BETYLLIN B IABK-
PUHTE: JIEKAPCTBO OT
CMEPTW» 16+

16.00 T/C «MrPATPECTOJOB»,
8-1 CE3OH 16+

00.20 «<BOEHHAS TAVHA> 16+

02.10 CAMBIE LUOKMPYIOLLME
TMNOTE3bI 16+

BockpeceHbe [8 aBrycra]

6.30 MYJIbTOUJIbMbI

7.35 X/® «HE3AKOHYEHHbIN
YXUH»

9.45 «OBbIKHOBEHHbIA KOH-
LLEEPT C 34YAPAOM
3PNPOBbLIM»

10.15 X/® «BOEHHO-MOJIE-
BOVI POMAH>

11.45 LIMPKU MNPA

12.15 BEIMKNE MUCTNDU-
KALWN

12.45 «HECTOJINYHBIE TE-
ATPbl»

13.25 «MAJIEHBKWI BABYWH U
ErO CEMb$». I/®

14.20 <JINBPETTO». XK.NYY-
YNHW «MALAM BAT-
TEPOJIAN». AHUMALIN-
OHHbIN dUIIbM

14.35 «KONNEKUMSA». [/C.
«MY3EM IEONONb/»

15.20 X/® «MY3bIKANTbHASA
NCTOPUSA»

16.40 «MELIKOM...»

17.10 «MPEAKN HALLMX NPEA-
KOB»

17.50 NIUHUSA XN3HN

18.45 POMAHTUKA POMAHCA

19.45 X/® «AHAPEN PYBJIEB»
12+

22.50 BANET HNUKONA NE
PULLIA «KANTYIA»

00.15 X/® «MY3bIKAJIbHAA
NCTOPUSA»

01.40 «MAJTEHbKUA BABYWH 1
ErO CEMb$». [i/®

02.30 M/® /151 BPOC/IbIX

__Eb

4.25 «OTKPbITbII MUKPO-
DOH» 16+

6.05 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

8.00 «CALLIATAHS» 16+

9.00 «MEPE3ATPY3KA» 16+

9.30 «<MAMA LIFE» 16+

10.00 «CALLIATAHA» 16+

14.00 T/C «PEAJIbHbIE MALIA-
Hbl» 16+

21.0000HAXbIBPOCCUMN 16+

22.00 «STAND UP» 16+

23.00 KEHCKWI CTEHZAM 16+

00.00 X/® «r0f, CBUHbW» 18+

01.30 «<MMMPOBU3ALINSA» 16+

03.10 «<COMEDY BATTJ1» 16+

EBU

4.10 «OBNIOXKA. XO39MKN
BEJIOrO JOMA» 16+

4.35 «[PEOJIATAEMbBIE OBCTO-
ATENbCTBA. CBAb-
BA». OETEKTUB 16+

6.20 «OMACHbIA KPYW3». OE-
TEKTUB 12+

8.15 X/® «YEPHbIN TIO/b-
MAH» 12+

10.40 «CMACUTE, 51 HE YMEIO
FOTOBUTb!» 12+

11.30 COBbITUSA

11.45 «MTETPOBKA, 38» 16+

11.55 ©OKEHUX U3 MANAMU»,
KOMEOWSA 16+

13.35 «CTAHNCIIAB CALAJb-
CKWW. OAUHOKUN
LYT». 4/d 12+

14.30 COBbITUSA

14.50 «MPOLLAHVE. JIIOBOBb
NOJINLLYK> 16+

15.40 «XPOHWKWN MOCKOB-
CKOIO BbITA. CTANIVH
W YYXXME XEHbl» 12+

16.30 «KEHLLMHbI MUXAUNA
EBAOKUMOBA». [/
16+

17.20 <BTOPASl MEPBAS JItO-
BOBb». IETEKTUB 12+

21.20 «OMACHOE 3ABJTYX/E-
HWE». AETEKTUB 12+

00.00 COBbITUSA

00.15 «OMACHOE 3ABJTYXAE-
HWE». MPOOOMKEHNE
JETEKTUBA 12+

01.10X/P «3AMKHYTbIA KPYT»
12+

T3
5.30 «OXOTHWKW 3A NPUBU-
JAEHNAMW» 16+
6.00 MYJIbTOUIbMbI
10.00 X/® «4HESIIOCTU» 16+
12.45 X/ «B OCALE» 16+
15.00 X/® «B OCALE: TEMHAA
TEPPUTOPUA» 16+
17.00 X/® «XUTM3H: ATEHT
47» 16+
19.00 X/® «ATEHT EBA» 16+
21.00 X/® «B3PbIBHAA BJIOH-
JAVHKA» 16+
23.30 X/ «BEJIAA MIT1A» 16+
01.15 X/ «VA-BAHK» 16+
02.45 «TAHBIE 3HAKW» 16+

.

3sE30A

5.05 <MOPCKOW []030P>.
1D 6+

6.05 X/ «TTPABLIA NEATEHAH-
TAK/IMMOBA» 12+

7.55 X/® «[ONYBbIE MOJI-
HUM» 6+

9.00 HOBOCTM fIHSA

9.15 X/® «[OJIYBLIE MOJI-
HWM>, MPOLOIKEHNE
6+

9.55 «BOEHHASI MTPUEMKA» 6+

10.45 «CKPBITHIE YTPO3bl».
ANIBMAHAX Ne45» 12+

11.30 «CEKPETHBIE MATE-
PUATTbI>. «TO BAKOHY
BOEHHOO BPEMEHMU.
BWTBA 3A CTPABE/-
NMBOCTb» 12+

12.20 «KOZ, IOCTYMA». «POC-
CY9 - BENMKOBPUTA-
HS. BOJbLLAS UMPA
CMELIC/YXB» 12+

13.10 «C/IENAHO B CCCP> 6+

13.35 T/C «KPEMEHb» 16+

18.00 HOBOCTYI IHSA

18.15 JIEFEH/BI COBETCKOMO
ChICKA». [I/C 16+

23.30 «MOJLCKWIA CNEMy.
JIOKYZIPAMA 12+

01.25 X/® >KW3Hb W YAMBY-
TENbHBIE MPUKIO-
YEHUS POBMH3OHA
KPY30»

02.50 X/ <BOBOYKA>

5.35 «TACTAPBANTEPLLIN> 16+

6.25 «6 KALLPOB» 16+

7.50 X/® «NO CEMENHBIM OB-
CTOATE/IbCTBAM> 16+

10.35 MEJIOAPAMA «MAMA
MOEW IOYEPU» 16+

14.35 MEJIOAPAMA «[MMCbMO
HAOEXAbl» 16+

18.45 «CKAXW, MOAPYIA» 16+

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

22.05 MEJIOAPAMA «Tbl TOJ1b-
KO MOW» 16+

02.00 T/C «PAVICKWI YTONOK>,
5-8 CEPUM 16+

5.15 XXXII IETHWE OSIUMMUN-
CKME UMPbI

8.35 BCE HA MATH!

9.25 XXXII ETHVUE ONIUM-
MUIACKWE UTPbI. BO-
NENBON. XEHLLMHbI
DUHAN

11.35 BCE HA MATY!

12.25 XXXII JIETHUE ONINM-
MUACKUE UMPbI. XY-
[IOKECTBEHHAS TVIM-
HACTWKA. TPYMMbI.
®UHAN

14.10 BCE HA MATY!

14.55 XOKKE. CEOPHAS
POCCWM - <ABTOMO-
BUIUCT» (EKATEPUH-
BYPT)

17.30 BCE HA MATY!

18.35 XXXII JIETHUE ONINM-
MUACKME UTPbI. CUH-
XPOHHOE MABAHME.
KOMAHAbI. MPON3-
BOJIbHAS MPOrPAM-
MA. GUHA

19.25 BCE HA MATY!

20.30 BCE HA MATH!

21.30 ®YTEOJ. «AUHAMO>»
(MOCKBA) - LICKA

00.00 MOCIE GYTEONA

01.00 XXXIl NETHUE ONNM-
MUACKUE UTPbI. NIET-
KASl ATNETUKA. OU-
HAMbI

02.00 BCE HA MATH!

03.00 XXXIl IETHUE OJIUM-
MUACKUE WUTPbI. LIE-
PEMOHMS 3AKPLITVS

(O]

5.00T/C «6ANNJTADA O BOMBE-
PE» 16+

6.40 MYJITOUIIbMbI

7.30 X/ «CAJIOH KPACOTbI»

9.25 «DASEHIANAND> 12+

10.00 HOBOCTH

10.10, 16.15 T/C «Y KAXAOro
CBOS BOVIHA» 16+

16.00, 19.00 HOBOCTH

19.15 T/C <Y KAXJOro CBO4
BOVIHA» 16+

03.40 «NCKOTEKA 80-X» 12+

oTB

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

5.10 «TATPYJIbHbIN YHACTOK.
HA JOPOTAX» 16+

5.35 NATPYJIbHbI YYACTOK.
UTOIN 16+

6.00 HOBOCTU TAY 16+

7.00 NOroJA 6+

7.05 «JIETEHABI MY3bIKU.
«CHABPbI» 12+

7.30 «JIETEHABI MY3bIKU.
IOPU TYNIAEB» 12+

7.55MNOroJA 6+

8.00 HOBOCTU TAY 16+

9.00 X/® «YJIbIEKA BOTA, NN
HYNCTO OLECCKASA
NCTOPUS» 16+

11.05 MOrOAA 6+

11.10X/® «NPOAJINCb, NPOA-
JINCb, O4APOBAHBE...»
16+

12.35MOrO4A 6+

12.40 «O JIN4HOM U HANNY-
HOM»> 12+

13.00T/C «KOPOJIEBAMAPTO»,
1-10 CEPUN 16+

21.00 HOBOCTW TAY. UTOI'U
HEOENN 16+

22.00 X/® «OrPABNEHUE
NO-AMEPNKAHCKW»
16+

23.35 X/ «TPU METPA HAL
YPOBHEM HEBA» 16+

01.35X/® «AHOEPCEH. X13Hb
BE3 JIIOBEBU» 16+

04.30 «<MY3bIKAJIbHASA EB-
POMA: WALKING ON
CARE» 12+

05.10 MATPYJIbHbI YYACTOK.
UTOTN 16+

4.20 T/C «<HEMOKOPHAR» 12+

9.35 X/® «BbICOTA 89» 16+

11.40 T/C «B3PbIB U3 MPO-
Loro» 16+

15.30 T/C «YCJTIOBHbIA MEHT
-2» 16+

00.40 T/C «B3PbIB U3 MPO-
LLNOro» 16+

03.45 X/® «HEYJIOBUMbIE
MCTUTENW» 12+

& Topockon
&
@

B Hauane Henenu BO3MOXKHBI HANPSIKEHHBIE MOMEHTHI. DTO BpeMsi, Korna
BBI Yallle 3aMeyaeTe IUI0Xoe, 4YeM xopoiuiee. TpyaqHOCTH, MPoOIeMbl 1 He-
MPUATHOCTH KaXKYTCSI CEPhE3HBIMHU, & BOT ITOBOJBI IS PAJOCTH — HE3HA-
yuTelbHbIMU. HacTpoliTech Ha MO3UTHUBHBIN J1aJl, ¥ )KU3Hb Cpa3y 3aUrpaeT
HOBBIMHU KpacKamH.

Hauano nenenu Oyzner GecriokoiHbIM. Kak Obl BBl HU CTapajnch cocpe-
JIOTOYHUTHCS HA YeM-TO OTHOM, 3TO Bpsi/ jin yaactes. Kyna BeposiTHee, 4TO
NPUACTCS JeNaTh ThICAYY JeN Cpasy, BpeMs OT BPEMEHH OTBJICKasiCh OT
COOCTBEHHBIX 3200T, YTOOBI TOMOYB JpyruM. Ho BbI He XKayeTech, a Mmo-

pOﬁ JaXKe 0JIy4acTe YAOBOJBCTBUC OT IIPOUCXOAAIICTO.

Ha »toii Henene BaM o4ueHb NPpUTroAUTCSA YMEHHUE JIaAUTh C JIIOAbMH, Ha-
XOIUTh 06IIII/II71 SA3BIK C TEMH, KTO COBCEM Ha BaC HC ITOXO0XK. YacTo BbI JIO6I/I-
BacTECh ycmexa 6naroz[ap;1 TMMOAACPIKKE HOBBIX 3HAKOMBIX WJIM BMENIATEIIb-
CTBY BJIHMATEIBHOTO YE€JIOBEKA, KOTOPOMY TOHPABUJINCH Balllkd UIACU — WA

BBI CAMH. JTO noaxoasamas HEACA 11 BaXKHBIX IICPETOBOPOB.

Jla 1 CBOU CUJIbI OUCHUBACTE NPaBUJILHO.

CrapaiiTech He TOPSYMTHCS B Havane Hemenu. Hactpoiitecs Ha ¢umocod-
CKHI JIaJl U OTHOCHTECh KO BCEMY TPOHCXOJIEMY CIOKOWHO. [la, He Bce
WJIET 110 TUIaHY, HO 3TO BOBCE HE 3HAYMT, YTO 3BE3/Ibl [IPOTUB BAC M JOCTUYb
MOCTABJICHHBIX LIEJIeH He ymacTcst. I3 MHOTUX COOBITHIA 9TOTO MEPHOA MOXK-
HO HM3BJICYb MOJIB3Y, €CIIH HE HEIUIATHCS 33 CTaphIe UJICH.

Byner nepBHO, OecrokoitHo n mHTepecHO. Ha aToii Hexmene Bam mpes-
CTOMT MHOTO€ Y3HaTh. Bpsj n ymacTcs Bce 3allOMHHTB; HE TOJICHUTECH
3amucaTh MHYOPMAIIMIO, KOTOpasi KakeTcs MoJe3Hoi. BeposaTHel Heoxu-
JITaHHbIE 3HAKOMCTBA, BCTPEUH, IIOJIE3HbIE C JI€T0BOM TOUKH 3peHus. JIroam,
OT KOTOPBIX BBl HE OXKUAANHU ITOJACPKKH, MOTYT IIOMOYb.

[oaxomsiiast HeAes I TOTO, 9YTOOBI HABECTH B KU3HH MOPSAOK. MOXKHO
3aBEPIIUTH TO, YTO OBLIO HAYATO JABHBIM-IABHO, PEIIUTH BOMPOCKI, OECITO-
KOMBIITHC Bac ¥ BAaIIUX OJNM3KHX, ONMPEICIUTHCS C IEIIMHU U TUTaHAMH. Bl
PEANTMCTUYHO CMOTPHUTE Ha KHU3Hb, HA OT KOTO He TpeOyeTe HEBO3MOKHOTO,

Ha HeAeJI C 2 no 8 aBrycra

Havano Henenn MoXxeT OBITh TOBOJIHO HEYAAYHBIM, HAIPSKEHHBIM
1 HepBHBIM. Hy>XHO MHOTOE yCIIeTh, U He BCEr/a SICHO, 33 YTO OpaTh-
csl B IepByr0 ouepenb. KTo-To U3 3HAKOMBIX MOXKET JaTh XOPOILIUIl
COBET, HO BPSJ JIM BBl Cpa3y CMOXKETe eMy ImocienoBars. Hyxna
OCTOPOKHOCTb BO BCEM, UTO KacaeTcsl ICHET U UMYIIECTBaA.

He napnaiite ayxom, eciii B Hayalie HEJeNH BAPYT BO3HUKHYT TPYIHO-
CTH, HE BCC CIIOXKUTCS YIAUYHO, Ha ITyTH MOSABATCS mperpassl. Jla, He Bce
OyIeT HITH TIIAIKO, HO YCIIeXa BBl 00s13aTeNIbHO T00bETEeCh, €CITH HE Ca-
IUTECh paHbIlle BpeMeHU. MHOTroe 3aBUCHT OT TOTO, KAKUX COIO3HUKOB
BEI BEIOHpacTe.

OueHb Ba)XXHO HE IUIBITH IO TEUEHHIO B Hayalle HENENH, JepKaTh MO/
KOHTPOJIEM €CJIM HE CUTYAIHIO B I[EJIOM, TO XOTsI ObI COOCTBEHHOE Ha-
crpoenue. MHorna kaxkercs, 4To BECb MUP NPOTUB Bac. B Takue Mo-
MEHTBHI JIETKO BIACTh B YHBIHHME, HO BOT KaK pa3 3TOTO-TO U HE CTOMT
nenars. CTapaiiTech CMOTPETh HA KU3Hb MO3UTHBHO.

B navaye Heaeaw BOSMOXHBI MEJIKHE HENPHUATHOCTH, HO CEPhE3HBIX
MOCJIEJCTBUH OHM UMETh HEe OyAyT M KapTHHY B LI€JIOM HE HCIIOPTSIT.
Bac 1yt oueHb IUIOJOTBOPHBIE JHU. MOXHO CHPAaBUTHCS CO CIIOXK-
HOI paboTOH, peInTh BONPOCH, Kacaomrecs GUHAHCOB U OM3Heca.
VYnaercs yKpenuTh CBOU MO3UIMHU, OJIEPIKATh BEpX HaJl KOHKYPEHTAMH.

CrnopoB u pa3HomIacuii MOXeT ObITh OOJIbIIIE, Y4eM 0OBIYHO, HO 0COOCH-
HO TIePeXUBATh M3-32 HUX HE CTOUT. HaBepHsika ObICTPO ynacTcst HAWTH
pelIeHIEe, KOTOPOE IIOHPABUTCS BCEM, U 3TO OyJIeT BO MHOTOM Balllel 3a-
ciyroii. Bel ClTOCOOHBI HAWTH MOIXOM K OYCHB Pa3HbIM JIFOJSIM, Ha BCEX
MIPOU3BECTH XOPOIIee BlieYaTICHHE.

[IpusATHBINA 1eHb, XOTS U HECKOJIBKO HenpeckasyeMsblid. [1nansl npuaercs
MEHATh HE pa3 W HE JBA: BCE BPEMsl OTKPBIBAIOTCS HOBBIE OOCTOSITEINIb-
CTBa, KOTOPBIE HYXKHO Y4UTBIBAaTh. KOro-To Opyroro 1o pasmpaxaio Obl,
a BBl HUUYTh HE BOJIHYETECh U OTIIMYHO crpasisierecs. Muorue Bononen
MEJK/Ty JICJIOM y4aTcsl TOMY, 4TO BCKOpPE MM 00S13aTeIbHO IPUTOANTCS.

horo.mail.ru

Mbl B COLICETAX:




