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TB nporpamma  /

5.10X/P «JOHCKASA [TOBECTb»
12+

7.00 «/TPAI, FAPMOHb JIIOBU-
MASL> 12+

7.45 <4ACOBOW» 12+

8.10 «3[JOPOBbE» 16+

9.20 HEMYTEBbIE 3AMETKM 12+

10.00 HOBOCTY

10.15 <KN3Hb APYTVX» 12+

11.15 «BUAENM BUAEO?» 6+

12.00 HOBOCTM

12.15 «BUAENV BUAEO?» 6+

13.55 «MPUHA MEYEPHUKOBA.
MHE HE BOJTbHO» 12+

14.45 X/® «[JOXUBEM A0
MOHEENBHUKA» 12+

16.45 <O YEM MOJTYAJT BAYE-
CIAB TUXOHOB» 12+

17.35 «AMUTPUI HATUEB.
MOPTPET» 16+

19.15 «TPU AKKOPIIA» 16+

21.00 «<BPEMS1»

22.00 X/ «OfIH BAOX» 12+
23.55 «BJIAOMMUP MY/ISIBUH.
«MECHSIPbI» 16+
01.45 HAEVIHE CO BCEMM 16+
02.25 MOJIHbI1 MPUTOBOP 6+
03.15 «[JABAMN MOXEHVM-

Cell» 16+

5.20, 6.05 MYJIETOUIIbMbI

5.40 EPANALL

7.55 LLIOY «YPAJTIbCKWX MEJIb-
MEHEW> 16+

8.40 NMAMA B IEKPETE 16+

9.00 POroB B AEJIE 16+

10.00 LLIOY «YPAJIbCKMX MESTb-
MEHER> 16+

10.20 M/® «MNOBEr 13
IKYHITEM» 6+

12.15 X/ «KPOJINK MUTEP» 6+

14.00 X/®d «AJITA. BOEBOW
AHTEN» 16+

16.35 X/® «TEPMUHATOP - 3.
BOCCTAHME MALLWH»
16+

18.40 X/ «TEPMUHATOP. A
NPUOET CNACUTENb»
16+

21.00 X/ «TEPMUHATOP. TEM-
HbIE CYZbBbl» 16+

23.35 X/® «KINGSMAN. CE-
KPETHAA CNTYXXBA» 18+

02.00 X/® «HAEMHBIE YEUI-

Lbl» 16+

4.25 X/® «HEKPACMBAZ JItO-
BOBb» 16+

6.00 X/® «NOJAPU MHE HE-
MHOIO TEMJA» 16+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «YCTAMW MJTALEHLIA>

9.20 «KOIIA BCE IOMA»

10.10 «CTO K OAHOMY»

11.00 «<BOJIbLLAA NEPEAENKA»

12.00 «MTAPAZ OMOPA» 16+

13.30 T/C «3AKPbIThIV CE-
30H» 12+

18.00 X/® «MO3AHEE CHA-
CTbE» 12+

20.00 BECTU HEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. My-
TVH

22.40 «BOCKPECHbIV BEYEP
C BJIAOVIMMPOM CO-
JIOBbEBbIM» 12+

01.30 «FETTO». ®UJIbM HU-
KONAA CBAHWASE 16+

02.30 X/ «HEKPACUBAS JTtO-
BOBb» 16+

4.10 «OPEJT N PELLKA. KPY-
FOCBETKA» 16+

5.00 «OPEJ1 U PELLIKA. TPEBEJ
rna». BPASUINA 16+

5.20 «OPEJT U PELLIKA. MEPE3A-
PY3KA 3» 16+

7.00 «OPEN W PELLIKA. IEBYA-
TA». BOCHUA U TEPLIE-
FOBMHA 16+

8.00 «YMHbIN IOM>» 16+

9.00 «OPEN U PELLKA. YYOE-
CA CBETA 5». BEJIbIE
OCTPOBA 16+

10.00 «<MUP HAU3HAHKY.
KUTA». XEJTE3HbIN
@EVEPBEPK 16+

11.00 «MUP HAM3HAHKY. KN-
TAM». TOHKOHT. YACTb
216+

12.00 «OPEJT 1 PELLIKA. 3EM-
NAHE». KOJIYMBUS 16+

13.00 «HA HOXAX» 16+

23.00 <60 CTEPJIC - 2» 16+

00.30 T/C «NONYNAPHA 1N
BJIOBJIEHA> 16+

03.10 «<OPEJT 1 PELLIKA. META-
NONNCBI». CEYN 16+

BockpeceHbe [29 aBrycra]

bl

4.40T/C JIECHUK. CBOSI 3EM-
NS> 16+

6.35 «LIEHTPASTbHOE TEJIEBY-
JEHVE» 16+

8.00 «CETOAHS»

8.20Y HAC BBIUMPLIBAIOT! 12+

10.00 «CEFO/HSt»

10.20 MEPBASI MEPEJAYA 16+

11.00 «4Y10 TEXHUKM» 12+

11.50 «JJA4HbIt OTBET>

13.00 HALUMOTPEBHAIBOP 16+

14.00 X/ ADOHS»

16.00 «CEFOLHS»

16.20 CNEACTBME BEAM... 16+

18.00 <HOBBIE PYCCKVE CEH-
CALMV» 16+

19.00 «MTOM HEQENM>

20.10 3BE3/bl COLL/INCh 16+

21.40 <OCHOBAHO HA PEASTb-
HbIX COBbITVSIX> 16+

00.55 X/ «TPUO» 12+

02.55 «/1X HPABbI»

03.10 T/C «ALBOKAT> 16+

4.20 <TAHbI HATIMAH> 16+

5.10 MY/IETOUIBMBI 12+

9.35 M/® «JOBPbIHSI HAKY-
TWY 1 3MEW TOPbI-
HblY»

10.50 M/ «MJIbs MYPOMEL]
V1 CONOBEW-PA3EOM-
HWK» 6+

12.25 M/® «TPU BOTATBIPS 1
LAMAXAHCKAS LIAPY-
LA 12+

14.00 M/® «TPW BOTATHIPS
HA [IANIbHWX BEPETAX>

15.25 M/® «TPU BOTATHIPS:
XOZL KOHEM>» 6+

16.55 M/® «TPU BOTATBIPS 11
MOPCKOW LIAPb» 6+

18.25 M/® «TPW BOTATHIPS
Y NMPVHLLECCA ETWM-
TA> 6+

19.50 M/® «TPW BOTATHIPS
1 HACTIELQHMLA MPE-
CTONA» 6+

21.25 M/® «KOHb I0AN 1
BOJbLUME CKAYKM» 6+

23.00 /IOGPOB B 3®UPE» 16+

00.05 <BOEHHAS TAVIHA» 16+

02.00 CAMBIE LUOKUPYIOLLIVE
TMNOTE3bI 16+

6.30 JOKYM. ®USIbM

7.05 MYJIETOUNBbMB

8.45 X/®d «BECHA»

10.30 «OBbIKHOBEHHbI KOH-
LLEPT C 34YAPAOM
3DVPOBbLIM>

11.00 X/ «'YCAPCKAS BAJI-
NADA»

12.30 MUCbMA N3 NMPOBUH-
umn

13.00 OKYM. dUSTbM

13.50 JIMBPETTO». A.ALAH
«OKN3ESb». AHUMALIM-
OHHbIN dUIIbM

14.05 «KOJTEKLNS»

14.35 TONIINBYL CTPAHbI
COBETOB

14.50 X/® «CKASAHVE O 3EM-
JIE CUBUPCKOW>

16.35 «MELUKOM...»

17.05 JOKYM. GUSIbMbI

18.45 POMAHTVKA POMAHCA

19.40 X/® «4ENIOBEK HA BCE
BPEMEHA» 12+

21.35 CMEUMASIBHBIN KOH-
LIEPT BEHCKOIO ®Wn-
JIAPMOHUYECKOTO
OPKECTPA K IOBUJIEID
PUKKAPLO MYTU

23.25 X/® «KU3Hb APYTUX»
16+

01.35 JOKYM. ®UIbM

02.30 M/ U151 BPOCIbIX

IR |

4.30 «OTKPbITbI MUKPO-
®OH» 16+

6.05 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

7.55 «CALLATAHS» 16+

9.00 «MEPE3ATPY3KA» 16+

9.30 «MAMA LIFE» 16+

10.00 «CALLATAHS» 16+

12.00 X/® «MNIO3UA OBMA-
HA» 12+

14.20 X/® «MNO3UA OBMA-
HA - 2» 12+

17.00 OIHAX/1bI B POCCIM 16+

22.00 «<STAND UP» 16+

23.00KEHCKW CTEHOANM 16+

00.00 X/® «BOJIbLLOV CTOH»
16+

02.05 «MMMPOBU3ALINS» 16+

03.45 «COMEDY BATT/1» 16+

EBU

4.05 «10 CAMbIX...» 16+

4.30 «BOCEMb BYCUH HA
TOHKOW HUTOYKE>».
LETEKTUB 12+

6.10 METPOBKA, 38 16+

6.20 <BAPC U NANBbKA». AETEK-
VB 12+

8.05 X/d «30PPO»

10.40 «CMACUTE, 4 HE YMEIO
rOTOBUTB!» 12+

11.30 COBbITUSA

11.45X/® «CBAObBA B MANN-
HOBKE»

13.45 «CMEX C IOCTABKOW HA
JOM» 12+

14.30 COBbITUA

14.50 «XPOHUKN MOCKOB-
CKOro BbITA» 12+

16.30 «3BE3bl N AGEPU-
CTbl». /d 16+

17.20 «CPOK JABHOCTW».
LETEKTUB 12+

21.10 X/® «<HEMAS» 12+

00.35 COBbITNA

00.50 «KOJIbE LWAPNIOTThI».
LETEKTNB

04.05 NMETPOBKA, 38 16+

04.15 COBETCKME MADUNN 16+

04.55 «CMAPTAK MULLIYJIUH.
YENOBEK C HEMNPEA-
CKA3YEMbIM MPO-
LNBIM» 12+

T3

4.00 <MUCTUYECKME UCTO-
PWW. HAYANO» 16+

5.30 «TAVIHBIE 3HAKW» 16+

6.00 MYJIETOUIIEMbI

9.30 «BEPHYBLUMECH>» 16+

10.15X/®d «4ENOCTU: MECTb»
16+

12.15X/® «CTPALLHBIE UCTO-
PN ANA PACCKA3BA B
TEMHOTE» 16+

14.15X/® «<MAPVOHETKA» 16+

16.45 X/ «3AKNATUE» 16+

19.00 X/® «LLIKATYJIKA MPO-
KNATns» 16+

21.00 X/® «3HAKOMBTECb:
[DKO BNOK» 16+

00.45 X/® «[0OJ1I0C N3 KAM-
HA» 18+

02.15 X/® «CNALKUI HO-
ABPb» 12+

.

3sE30A

5.10T/C «<MAVOP BETPOB> 16+

9.00 <HOBOCTW HEAENW»

9.25 «CJIYXY POCCUM» 12+

9.55 «BOEHHASI TPUEMKA» 6+

10.45 «CKPbITLIEYTPO3bl» 12+

11.30 «CEKPETHbIE MATEPUA-
bl 12+

12.20 «KOZ, AOCTYMA» 12+

13.15 IHEBHVIK APMU - 2021

13.35 CMELl, PEMOPTAX 12+

14.00 T/C «TOYKA B3PbIBA»
16+

18.00 [TIABHOE

19.25 IHEBHVIK APMY - 2021

19.45 JIEFEH/Ibl COBETCKOMO
CbICKA». 1/C 16+

22.25 «®ETUCOB» 12+

23.15 TAHKOBbIV BUMAT/IOH
- 2021. UHOMBUAY-
AJIbHAS TOHKA. BOCb-
MOV 3AE3[,. BTOPOM
[VBU3VOH

00.15 TAHKOBbIA BUAT/IOH -
2021. UHOVBUAYASIb-
HAS TOHKA. IEBATHIN
3AE34. MEPBLIV AN-
BW3MOH

01.15 TAHKOBBI BUATJIOH -
2021. UHOMBUAYANb-
HAS FTOHKA. AEBATHIN
3AE3[. BTOPOM AM-
BW3VOH

02.15 X/d «KOPTUK»

03.40 X/d «KABOPOHOK»>

4.30 «BOCTOYHbIE XEHbI B
POCCUW» 16+

6.10 «6 KALLPOB» 16+

6.30 «MATb YXMHOB» 16+

6.45X/® BE3OTLOBLUMHA 16+

8.40 X/® «MOJIOAAA XEHA»
16+

10.35 MEJIOAPAMA «TPO-
CTUHKAHABETPY» 16+

14.35 MEJIOOPAMA «51 TEBA
HARLY» 16+

18.45 «CKAXMW, MOAPYIA» 16+

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

21.00 X/® «TYPELKWIA AN4
HAYNHAIOLLMX> 16+

23.20 MEJTOAPAMA «3EPKAJIA
JIOBBU» 16+

03.10 T/C «NPOMABLUAA HE-
BECTA».5-8 CEPUM 16+

5.20 JIETHWI BUATIIOH. XXEH-
LLIMHBI

6.10 JIETHU BUATIOH. MYX-
YUHbI

7.00 «POXJIEHHBIE NMOBEX-
[IATb. AJIEKCAHAP TVI-
XOHOB» 12+

8.00 NMPOMECCUOHAJIbHbIN
BOKC 16+

9.05 BCE HA MATY!

11.00 X/ «OBCYXXAEHUIO HE
NMOLNEXMUT» 16+

12.55 XVI JIETHVE MAPAJIUM-
MUACKWE UTPBI

14.10 NETHU BUATSIOH

14.35 XVI JIETHUE NAPAIVIM-
MUNCKVE UTPbI

16.10 JIETHWA BUATJIOH

16.40 XVI JIETHVE MAPAJIUM-
MUNCKME UTPbI

17.15 BCE HA MATY!

17.40 GOPMYJIA-1

19.50 BCE HA MATY!

20.10 JIETHUW BUATIIOH.
MYXYUHbI

20.40 BCE HA MATY!

21.10 MASHKHBIN GYTEON

22.40 MPODECCUOHAJIbHBIN
BOKC. MUTE/b BEP-
YENBT NPOTUB OCKA-
PA BAJIbAIECA 16+

23.40 ®YTEOS1. YEMMUOHAT
®PAHUUW. «PEAMC»
-MCX

01.45 BCE HA MATY!

02.50 OPMYJIA-1

(O]

5.00 MYJIETOUSTEMBI

5.30 X/ «POLHS» 12+

7.10X/d «CKA3KA O MOTEPSAH-
HOM BPEMEHW>»

8.50 «HALLIE KUHO» 12+

9.25 «DASEHLANAND» 12+

10.00 HOBOCTH

10.10 X/® «12 CTYSIbEB» 6+

13.30, 16.15 T/C «OTPbIB» 16+

16.00 HOBOCTH

18.30, 00.00 <BMECTE»

19.30 T/C «OTPbIB» 16+

23.15,01.00 T/C «<CTPACTU MO
YAMAIO» 16+

oTB

4.45 «<OB30PHASA 3KCKYP-
CUs» 6+

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

5.10 «MATPYJIbHbIA YYACTOK.
HA JIOPOTAX» 16+

5.35 NMATPYJIbHbIV YHACTOK.
NTOrN 16+

6.00 HOBOCTU TAY. UTOTN 16+

6.55NOr0JA 6+

7.00 «JIETEHZbI LIMPKA» 12+

7.55MN0rOAA 6+

8.00HOBOCTU TAY.UTOTN 16+

9.00 T/C «HOPBEI», 1-4 CE-
PUN 16+

11.55MNOr0JA 6+

12.00 «OB30PHAA 9KCKYP-
CUS. HEBbAHCK» 6+

12.20 «O JINHYHOM W HANNY-
HOM» 12+

12.40 NOrOMA 6+

12.45 TENECEPUAN «HEMMN-
OH» 16+

21.00 HOBOCTU TAY. UTOTU
16+

22.00 X/® «<MOPUC PULLAP»
16+

00.00 MKO3WKIT «BUHAOXHNK
N KOPOJIb» 16+

02.40 XYLOXECTBEHHbIN
DOUNBbM «MAMA» 16+

04.10 <HABUIATOP» 12+

05.10 NATPY/IbHbIN YYACTOK.
NTOrn 16+

05.35 «[MPOKYPATYPA. HA
CTPAXE 3AKOHA» 16+

5.00 T/C «JIYHLLUME BPAT N> 16+

6.30 T/C «OOECCUT» 16+

10.00 T/C «YBUTb ABAXIbl»
16+

14.00 T/C «YCJIOBHbIA MEHT
-2» 16+

23.00 T/C «YBUTb ABAXAbI»
16+

02.40 T/C «IYHLUNE BPATU»
16+
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[Ipunercst MOBOJIHOBATECS B Hayaje HENEJH, HO BIUSHHUE MO3UTHBHBIX
TEH/ICHINH Oy/IeT yCHIMBaThCs C KX IbIM JHeM. MHoruM OBHaM yaacrtest
peaau30BaTh TO, YTO OHH 3aJyMallil JaBHBIM-JaBHO. B 3TOM momoraror
OKpYy’Kalolue, mopoil camu Toro He xenas. Celiuac BaMm ymaeTcs H3BIeC-
KaTh MOJIb3Y JAaXKe U3 JCHCTBUII CBOMX HEI00pOXKeaTeseH.

Byner HecnokoitHo, HO MHTepecHO. Henenss npuHOCUT MHOTO HEOKUJaH-
HBIX OTKpBITHA. Eciin BBl Oynere HaOMOIaTEeIbHBI, TO PAHBIIE APYTUX Y3-
HaeTe HEYTO BAKHOE. YIacTCsl IPABUIILHO BOCIOIB30BATHCS MOAYUYEHHON
uHpOpMaIueii; omaroaaps e Bbl 1oObeTeCh TOr0, K UeMy JIaBHO CTPEMH-

BeI BuTaete B 001akax, HO 9TO COBEPIICHHO HEe MeIIaeT JOOUBAThCS BIIOJI-
HE peaJbHBIX YCIEXOB. BbI OBICTPO pelraeTe CoXKHBIE 33/1a4, B TOM YHCIIE
TaKue, KOTOphIE MPEK/Ie CTABMIM B TYIHK BAaIllMX 3HAKOMbIX. byner manc
OZiepKaTh BepX HaJ CHIIBHBIM COIIEPHUKOM, 00€30pYXUTh HemoOpoxkea-

OtnuHast HeAesl ATl 3HAKOMCTB, BaKHBIX BCTpeY, MyOIMYHBIX BBICTYILIE-
HUHA. BBl MTHOBEHHO ITpON3BOIUTE ONIAroNpusATHOE BIICUATICHHE Ha TEX, KTO
BUJIUT Bac BIepBbIe. JIFoaM roTOBBI MOIONTY BAC CITyIIaTh, ICKPEHHE HHTEPE-
CYIOTCSI BCEM, YTO BbI TOBOPHUTE. DTO MOXKET OBITh OYEHB MOJIE3HO B JEIOBOM
OTHOIIEHHH.

Henerst mogxomuT Jutst 1e7I0BBIX IEperoBopoB. BeI poBeieTe nx Tak, 4To UTOT
OKaXKETCS JaKe JIyHdllle, 4eM MOXKHO ObLI0 okuiaTh. He HCKIFoueHo Hadaso co-
TPYAHHYECTBA C JIIOABMH, IS KOTOPBIX HET NPAKTHYECKNU HUYEro HeBO3MOX-
Horo. C coBMeCTHO pabOThI OPOI HAYMHAETCS JAPYXkKOa, J1a U POMAHTHUYECKHE
OTHOILECHHUSI HE HCKIIFOYCHBL.

Ha stoif HEnene Bam yaie, yem 0OBIYHO, TPUACTCS OBITH Ha BULY. [ OTOBB-
TECh MHOTO PAacCKa3bIBaTh O ceOe: JIFOIU XOTAT y3HATh mobosbiie. Ha Gec-
TaKTHBIC BOTIPOCHI HE OOMKAUTECh; HEKOTOPHIC IIPOCTO HE B CHJIAX COBJA-
JIaTh CO CBOMM JIFOOOMBITCTBOM. CamMoe WHTEpPEeCHOE 3aKIIF0UaeTcs B TOM,

4TO BaM yHacTcsi 00CpHYTh Uy>KYIO HECIMKATHOCTb ceOe Ha MOIb3y.

Ha HeAeo ¢ 23 o 29 aBrycra

Bawm mpencront o MHOrOM ToxymMars. Bo3MOKHO, IMEHHO BBI pe-
IIMTE BOIMPOCHI, BaXKHbIE JUISI MHOTHX JIIOJCH, WM IMoiMeTe, Kak
CIIPaBHUTLCS C MPOOIEMOH, €Ba JIM HE BCEM BOKPYT OCIIOKHSIOIICH
JKHM3Hb. Bamm naen yacto opuruHanbHbI ¥ cMenbl. He Beeraa okpy-
JKaIOIMe MOTYT CPa3y OLEHUTh UX 10 JOCTOMHCTBY.

Havano Hezenu — omIM4HOE BPeMst ISl BCTPEUU C YEIIOBEKOM, C KOTO-
pPBIM BaM OYEHb HYXHO HAJIAAUTh OTHOLIEHMS. DTO OKaXKETCs MpOLIE,
YeM BbI MpEAIoaraiu: HaWayTcs JydIlhe CIIOBa, yNacTcs pa3psiinuTh
00CTaHOBKY, OT ObUIOH HAIPSDKEHHOCTH HE OcTaHeTcs U ciena. K romy
7K€, MOXKET BBIACHUTHCS, UTO 32 HEMPHUSI3HBIO CKPBIBATACh CUMITATHS.

He HepBHM4aiiTe. DMOIMOHANIBHBIN ()OH y HE/leNH HeCTaOMIbHBIH, HO BBI
CIIOCOOHBI COBNIAJATh CO CBOUM HACTPOSHHUEM, HE JIaTh BOJIU TPEBOI'e U THE-
BY, CAIepKaTh pa3pyLINTEIbHBIC TIOPHIBEL. HanpaBuB cBOIO SHEPTHIO B MUP-
HOE PYCIIO, BBl CMOXKETE JOOMTHCSI IPAHIMO3HBIX YCIIEXOB, OCYIIECTBUTD
TO, YTO HPEXKIe MHOTUM OBUIO HE IO CUJIaM.

Henensa cnoxurcs xopowo. IIpustHo, 4TO ceifuac MHOroe JaeTcs Jer-
KO, U BbI CITOCOOHBI OCYIIIECTBUTH CAMbIC CMEJIBIC IIJIAHBI, TIOUTH HE MPHU-
KIIaAbIBast J1s1 3Toro ycunuii. [lomorarotr HOBEIE 3HaKOMBIE. KpyT 0011e-
HUS CTPEMHUTEIHFHO PACIIUPSACTCS, BBl HAXOAWTE HE TONBKO COIO3HUKOB,
HO U Jpy3ed. Bo3M0OXKHO Haua10 pOMaHTHUECKUX UCTOPHIA.

Bo03MOXHBI HEOOBIYHBIC NPEAJIOKEHHUS O paboTe; HEe HCKIIYEHO,
YTO BBl KapJAMHAJIBHO cMeHuTe cdepy aesrenbHocTH. [Ipurogures
TO, Y€MY BBl yCIIEIM HAy4HWThCs paHbiie. biaromaps nupopmammm,
KOTJIa-TO COOPAaHHO¥ 10 KpynuIiiam, Bbl ObICTpee APYTUX HalWIeTe OT-
BET Ha Ba)KHBII BOIPOC MM MONMETE, KaK JOCTHYb BAKHOU LENH.

Hauano Hemenu OymeT MPUATHBIM M MHTEPECHBIM. Y Bac MHOTOE TIOJY-
yaercst Xopoio. Ecii Bel Geperech 3a HOBOE €10, TO MTHOBEHHO pas-
Oupaerech BO BCEM, IIOHMMAETE, KaK JOCTHYb JIydIIero pesyisrara. He-
TPYIHO HAWTH COIO3HUKOB: BaC IOTOBBI MOAICPIKATH M CTAphIC, H HOBBIC
3HAKOMBIE.

horo.mail.ru

Mbl B COLICETAX:




