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TB nporpamma  /

4.50 T/C «KATHA N BNOK» 16+

6.55 «MrPAI, TAPMOHb JIOBU-
MASA! 12+

7.40 «<4ACOBOW» 12+

8.10 «<310POBbE» 16+

9.20 HEMYTEBBIE BAMETKN 12+

10.00 HOBOCTU

10.15 ©KNU3Hb APYINX» 12+

11.15 «BUOESIM BUOEO?» 6+

12.00 HOBOCTU

12.15 «BUOEV BUOEO?» 6+

13.55 K 95-JIETUIO EBIEHUA
JIEOHOBA. «5 KOPOJ1b,
JOOPOIrME MOU!» 12+

14.50 X/® «OCEHHUI MAPA-
DOH» 12+

16.40 «4ECTHOE CJIOBO».
AJIEKCAHZP HOBVKOB
12+

17.30 «TPN AKKOPAA~» 16+

19.25 «JTYHLLE BCEX!»

21.00 «<BPEM%A»

22.00 «BbIBOB. MEPBbLIE B
KOCMOCE» 12+

23.00 X/ «[MPOKCUMA» 16+

01.05 K 95-NNETUIO EBFEHNA
JIEOHOBA. «51 KOPO/J1b,
JOOPOIrME MOU!» 12+

01.55HAEAMHE CO BCEMW 16+

02.40 MOZIHbIA MPUTOBOP 6+

03.30 JLABAM NMOXEHUMCA!
16+

5.20 MYJIbTOUSIbMbI

5.40 EPANALL

6.10 MYNIbTOUSIbMbI

7.30 M/C «LIAPEBHbI»

7.55 LLIOY «YPAJIbCKUX NEJb-
MEHEW>» 16+

9.00 POroB B IEJIE 16+

10.00 X/ «HEYMPABIAEMbII»
16+

12.00 T/C «MULLLEEBIOK» 16+

16.10 X/ «BEHOM» 16+

18.10 PIHTE3N «4Y0-XEH-
LLMHA» 16+

21.00 X/® «4EJIOBEK N3 CTA-
N> 12+

23.50 X/® «KINGSMAN. 30/10-
TOE KOMbLIO» 18+

02.30 6 KALJPOB 16+

4.25X/® «OCEHHWUI JIUCT» 6+

6.00 X/® «BO UMA JTIOEBU»
12+

8.00 MECTHOE BPEM4. BOC-
KPECEHbE

8.35 «<YCTAMU MJTALEHLIA»

9.20 «KOIIA BCE IOMA C TU-
MYPOM KM3AKOBbIM»

10.10 «<CTO K O4HOMY»

11.00 «BOJIbLLIAA MEPEAENKA»

12.00 «MAPAZL KOMOPA» 6+

13.25 T/C «MUJIEHbKUI Thbl
MOW» 12+

18.00 X/® «BCE PELLAIOT HE-
BECA» 12+

20.00 BECTW HEOEM

22.00 MOCKBA. KPEM/b. MY-
TWH

22.40 «<BOCKPECHbIVI BEHEP
C BIAAMMWPOM CO-
JIOBbEBbLIM» 12+

01.30 X/® «OCEHHUI IUCT»
6+

03.15 X/® «BO M4 JIIOBBU»
12+

4.20 «OPEJT N PELLKA. KPY-
FOCBETKA». CEBY 16+

5.00 «OPEJ1 M PELLIKA. TPEBEJ
o> VHOOHE3NA 16+

5.20 «OPEJTV PELLIKA. MEPE3A-
PY3KA - 3» 16+

7.00 «OPENT M PELLIKA. IEBYA-
TA»>. MAIOPKA 16+

8.00 «YMHbIV1 JOM» 16+

9.00 «OPEJT M PELLIKA. YYECA
CBETA» BYXTAHABAMO
16+

10.00 «<MUP HAM3HAHKY. MA-
KNCTAH» 16+

12.10 «<OPEN U PELLKA. 3EM-
NAHE». MEKCUKAHLIBI
16+

13.20 «OPEJ1 N PELLIKA. POC-
CAA» KAPAHAEBO-HEP-
KECCUA 16+

14.40 <HA HOXAX» 16+

23.00 «BOW C FEPJIC» 16+

00.30 X/ NONTEPFENCT 16+

02.10 T/C «NMONYNAPHA "
BJIIOBJIEHA» 16+

03.40 «OPENT U PELLKA. ME-
FANONINCBI». AMCTEP-
JAM 16+

BockpeceHbe [5 ceHTabpa]

bl

4.45 X/® OANHOYKA» 16+

6.35 «LIEHTPAJIbHOE TE/IEBY-
JEHVIE» 16+

8.00 «CEMO/IHS»

8.20 «¥ HAC BbIMIPHIBAIOT!».
JIOTEPEMHOE LLIOY 12+

10.00 «CEFO/IHS1»

10.20 «MEPBAS MEPEJAYA>
16+

11.00 <4Y/10 TEXHWKM» 12+

11.50 «IAYHbI OTBET>

13.00 «HALLIMOTPEBHAI3OP>
16+

14.00 <OCHOBAHO HA PEATb-
HbIX COBbITUSX> 16+

16.00 «CETO/IHSI»

16.10 <OCHOBAHO HA PEA/Tb-
HbIX COBbITUAX> 16+

18.00 «C/IEACTBVE BE/A...»

16+

19.00 «UTOMM HEOENN» C
NPAZOV BEVHANIOBOW

20.10 «Tbl CYMEP!». HOBbIN
CE3OH 6+

22.50 «3BE3/[bl COLUNCH»
16+

00.25 AHHATIOMOBA, AHZIPEW
HOCKOB B KOMEOUN
«KAK BCTPETUTb
NPA3AHNKHENO-AET-
CKW» 16+

02.15T/C «AIBOKAT» 16+

-

5.00 «TAVIHbI YATIMAH» 16+

9.00 XYIOXECTBEHHbIN
PUNTbM «CTUPATESb»
16+

11.05 X/® «3AKOHOMOCNYLL-
HbIV TPAXIAHVH> 16+

13.15 X/® «KENE3HbIV YENO-
BEK» 12+

15.40 X/® <KENE3HbIV YENO-
BEK 2» 12+

18.05 XYAOXECTBEHHbIN
®OUNbM «KEJIE3HbIV
YENOBEK 3» 12+

20.35 X/® «MEPBbI/ MCTU-
TENb» 12+

23.00 «JOBPOB B 9PUPE» 16+

00.05 «<BOEHHAS TAVHA» 16+

02.00 CAMbIE LLOKNPYIOLLIE
TMNOTE3bI 16+

6.30 MYJILTOUbMb

8.00 BOJIbLUME M MANEHBKNE

9.45 «3ABbITOE PEMEC/IO».
«TENEPOHUCTKA»

10.00 «Mbl - TPAMOTEM!»

10.45 X/® <5 LUAFAIO M0 MO-
CKBE»

12.00 NMUCbMA 13 NMPOBMH-
Lm

12.30 AMAJIOT M O XMBOTHBIX

13.10 «KONEKLMSE». 1/C

13.40 ABCOSIIOTHbIV CIIYX

14.25 «ATPA B BUCEP»

15.10 X/® « TEBSA HEHA-
BUXY»

16.30 «KAPTVHA MUPA C MU-
XAUIOM KOBAJbYY-
KOM>

17.10 «MEPBbIE B MUPE>».
«CKADAH/IP YEPTOB-
CKOro»

17.25 «BEYHO XMBBIE. UCTO-
PUS! B INLIAX». IOKY-
MEHTAJTbHbIN CMEK-
TAKJTb K FOBUJIEIO MO-
CKOBCKOrO TEATPA
«COBPEMEHHVIK»

19.30 HOBOCTU KYJ/I5TYPbI

20.10 T/C «CUMMOHNYECKMI
POMAH», 1 11 2 CEPUM
12+

21.45 «QUEEN. BEHFEPCKAS]
PAMCONS>

23.20 X/ «CBEPCTHULIbl» 12+

00.40 INANION O KNBOTHBIX

01.25 UCKATENN

02.10 «MEPBbIE B MVPE»

02.25 M/® A5 B3POC/IbIX

IR |

4.30 «OTKPbITbII MUKPO-
POH» 16+

6.35 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

7.55 «CALLIATAHSA» 16+

9.00 «MEPE3ATPY3KA» 16+

9.30 «<MAMA LIFE» 16+

10.00 «CALLATAHA» 16+

17.00 T/C «MATPUOT» 16+

21.00 T/C «<BATS» 16+

23.00 «STAND UP» 16+

00.00 X/® «BEPHOCTb» 18+

01.45 <AMNPOBU3ALNSA» 16+

EBU

4.15 X/ «TPUKA3AHO B3ATH
XUBbLIM> 6+

5.40 METPOBKA, 38 16+

5.55 «30/I0TAS KPOBb. YEP-
HblIil OPNIOB». JETEK-
TMB 12+

7.50 «30/10TAS KPOBb. [PA-
[IYC CMEPTV>. JIETEK-
THB 12+

9.40 «<KOPOJIM KOMEAWMU.
B3JIETETb 10 HEBEC».
/D 12+

10.35 «KOPOJIU KOMELWM.
MEPEXWTb CABY».
/D 12+

11.30 COBbITVSA

11.50 X/® «BEPEMUChH ABTO-
MOBMIS»

13.45 <CMEX C JOCTABKOM HA
JIOM>» 12+

14.30 MOCKOBCKAS HELENSA

15.00 METPOBKA, 38 16+

15.10 X/ TEHW» 12+

18.20 X/ «MEPENETHBIEMTU-
Libl> 12+

21.35 COBbITUSA

22.00 «CMACCKAS BALLHS>.
®ECTVBAJSIb BOEHHBIX
OPKECTPOB HA KPAC-
HOV MAOLLAIN

01.05 «BLICTPEN B CIUHY>.
LETEKTUB 12+

02.45 X/® «[PU3PAK 3AMO-
CKBOPEYbS» 12+

3
4.00 <MWUCTU4HECKMNE UCTO-
PUW. HAYANO» 16+
4.45 <TAVIHBIE 3HAKW» 16+
6.00 MYJIbTOUIbMbI
10.45 «BEPHYBLUNECH» 16+
11.45 X/® «ACTPAJT: MOCNEQ-
HUI KNOY» 16+
13.45 X/ «BYPOANIAKM» 12+
15.30 X/® «KHUTA UNAG» 16+
17.45 X/ «BUKTOP ®PAHKEH-
LUTEAH» 16+
20.00 X/® «MACTbIPb» 16+
22.00 X/® «BOFEMCKASA
PANCOANS» 16+
00.45 X/® «OBOPOTEHb» 16+
02.30 «TAMHbBIE 3HAKM». AMO-
KANNNCUC» 16+

.
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4.35 JOKYM. ®UJIbM 12+

5.20 «<MOCKBA - ®POHTY».
n/C12+

5.45 X/® «[E 042?» 12+

7.15 X/® «MPOEKT «AJlb®A»
12+

9.00 «<HOBOCTU HELENWN»

9.25 «CJYXY POCCUW» 12+

9.55 «BOEHHASA MPUEMKA» 6+

10.45 «CKPbITbIEYTPO3bl» 12+

11.30 «CEKPETHbIE MATEPUA-
Nbl» 12+

12.20 «KOZ, AOCTYNA» 12+

13.15 CMEL. PENOPTAX 12+

13.35 «JIEFTEHAbI TOCBE30-
MACHOCTU» 16+

14.20T/C «HAPYBEXE. OTBET-
HbIA YOAP» 16+

18.00 TNMABHOE C OJibron
BENIOBOW

19.25 «JIEFTEHbI COBETCKOIO
CbICKA». 1/C 16+

22.45 «COENTAHO B CCCP» 6+

23.00 «@ETUCOB» 12+

23.45 X/ «3KUMAX MALLMHbI
BOEBOW»

01.10 X/® «LLUEN YETBEPTHIN
r0f, BOVHbI...» 12+

02.35 X/® «MAPbA-NCKYC-
HULIA»

03.50 X/® «HEBEECHbIN TU-
XOxXon4»

5.10 «<BOCTOYHbIE XEHbI B
POCCUW» 16+

6.00 «6 KAIPOB» 16+

6.15 MEJIOAPAMA «[EBYLLIKA
CPEOHUX NNET» 16+

9.45 MEJIO[IPAMA «HYJIEBOV
LNKIT» 16+

11.40 MENOOPAMA «XEHA C
TOro CBETA» 16+

15.55 «[MATb YXNHOB» 16+

16.10 MENOPAMA «JIIOBOBb
MEPBLEM» 16+

19.00T/C «JIIOEO0Bb MEPLEM»
16+

21.55 «[PO 3[JOPOBbE» 16+

22.10 MEJIOAPAMA «CYbBA
N0 UMEHW NTIOBOBb»
16+

02.10 T/C «JIOBUMbIE LETU»,
5-8 CEPUM 16+

6.30 PEIBM-7. KYBOK [J1AB-
HOKOMAHAYIOUErO
BM® POCCUM

7.05 «POXAEHHBIE MOBEX-
OATb» 12+

8.00 CMELIAHHBIE EAVHO-
BOPCTBA 16+

9.05 BCE HA MATH!

11.00 M/C «DPUKCUKN»

11.25X/® <HECIOM/IEHHbIN>
16+

14.10 BCE HA MATH!

14.40 XVI NETHUE NAPANTM-
MUACKME WUTPbI. IYY-
LLEE

15.40 CTNELMASIbHBIA PEMOP-
TAX 12+

16.00 XVI JIETHUE NAPAJTNM-
NMUACKNE UTPBI. LIE-
PEMOHWA 3AKPbITUA

17.55 ®OPMYJIA-1. TPAH-MPU
HWIOEPNAHLOB

20.05 BCE HA MATH!

20.55 ®YTEOJ. HEMMUOHAT
MWPA-2022. OTEOPOY-
HbIA TYPHUP. AHIING
- AHLOPPA

23.00 BCE HA MATH!

23.55 ®YTEOJ. HEMMUNOHAT
MWNPA-2022. OTEOPOY-
HbI TYPHUP. BPA3N-
NG - APTEHTUHA

02.00 BCE HA MATH!

03.00 BOJIEMBOJ1. YEMMKNO-
HAT EBPOIMbI. MYX4M-
Hbl. POCCU4 - ®UH-
NnaHang

(O]

5.00 T/C «BOJIbHAA TPAMO-
TA» 16+

6.50 MYJIETOUIbMbI

7.10X/® «TPUOLATb TPU» 12+

8.50 «HALLIE KMHO» 12+

9.25 «PASEHOANAD» 12+

10.00, 16.00 HOBOCTU

10.10 T/C «CTPEJIOK» 16+

14.30, 16.15 T/C «CTPEJIOK
2» 16+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

19.30 T/C «CTPENIOK 2» 16+

19.45T/C «CTPENIOK 3» 16+

23.15, 01.00 T/C «BOJIbHAA
FPAMOTA» 16+

oTB

4.35 OB30PHAS SKCKYPCUS.
HEBbSIHCK» 12+

4.55 TPOKYPATYPA. HACTPA-
E 3AKOHA> 16+

5.10 «ATPYJIbHbIVl YYACTOK.
HA IOPOTAX> 16+

5.35 MATPYJ/IbHbIV YYACTOK.
UTOMN 16+

6.00 HOBOCTW TAY. UTOT M 16+

6.55 MOrOJA 6+

7.00 «JIEFEH/bI LIMPKA» 12+

7.55 MOrOJA 6+

8.00 HOBOCTY TAY, UTOT U 16+

9.00 X/ <HACTS» 16+

10.25 MOrOJA 6+

10.30 TENEMAPADOH «JJEHb
HAPOJIOB CPELHEFO
YPAJIA» 6+

13.35 MOrOJA 6+

13.40 T/C «4EMMUOH» 16+

16.55 MOrO/IA 6+

17.00 XOKKEMN. YEMIUOHAT
KXJ1. <ABTOMOBMU-
JNCT» (EKATEPUH-
BYPI) - «CANABAT
IONIAEB> (YOA). MPS-
MASl TPAHCNIALWS. B
MEPEPBIBAX - <OB30P-
HAS OKCKYPCYIS» 6+

19.20 X/® «KOMAHZA MEY-
Thl» 12+

20.55 MOTOJA 6+

21.00 HOBOCTM TAY. UTOTY
16+

22.00 X/® «[ABOVIHAS UrPA»
16+

23.30 X/® «TEHU NYCTOMO
MECTA» 16+

01.10 X/® «TUXAS CEMENHAS
XV3Hb» 16+

02.45X/® «50SbLLME HALIEX-
Obl» 12+

___[5]

5.00 T/C «JIYHLLUME BPAT N> 16+

8.50 T/C «4YXXOE» 12+

12.20 T/C «OBMEH>» 16+

16.05 T/C «YCNOBHbIV MEHT>
16+

02.20 T/C «4YXXOE» 12+

& Topockon
&
@

HO Ty paboTy, 0 KOTOPOH OHU JaBHO MEUTAJIH.

Henpustasie MOMEHTHI BO3MOXHBI B Hauasie Hegenu. [locTapaiitech kak
MOXKHO paHbllle ONPEACIUTHCS C TUIAHAMU, PEIIUTh, 32 UYTO Bbl BO3bMETECH
B IIEpBYIO odepenb. Jlydine pyKoBOICTBOBATHCS COOCTBEHHBIM 3PaBBIM
CMBICJIOM, Ye€M MPUCITYUINBATHCA K 4y KM COBETaM: OHH Yalle COMBaroT ¢
TOJIKY, YEM MTOMOTAIOT.

He Bce naercs nerxo, Ho Bbl OTIIMYHO cIIpaBiisieTech. YacTo OKa3bIBalOTCS
MOJIC3HBIMH JIaBHHE 3HAKOMCTBA; OXOTHO MOMOTAlOT JIFOAU, KOTOPBIM BbI
KOTJIa-TO OKa3aJIn yCIyTrH. byneT BO3MOXXHOCTh TOTOBOPUTHCS € KEM-TO O
JIOJTOCPOYHOM coTpyaHndecTBe. Hekotopsim TenbiiaM npeanoxaT UMeH-

Henens cinoxutcs 0coOCHHO ynadHo Uit biIu3HeoB, KOTOpbIe IPUCITYIIH-
BAIOTCSI K MHEHHUIO OKPY)KAIOIIUX, HHTEPECYIOTCS HE TOJIBKO COOCTBEHHBI-
MU HJESIMH, HO M 9y>KHMU TOXKe. byleT BO3MOXKHOCTb YKPEMUTh CYLIECTBY-
IOLINE CBA3M U HAalTH HOBBIX COIO3HMKOB. OTHOILIEHMS, IPEXkK/IEe HOCHBIIHE

HCKJIIOYUTENBHO JEJIOBOM XapakTep, CTaHyT MeHee (DOPMaIbHBIMH.

YUTE.

JlOBOJIBHO CIIOKHO Oy#eT COCPETOTOUUTHCS Ha YeM-TO OJHOM B Hayaje He-
Jiend. OTO BpeMsl HOBBIX BO3MOMKHOCTEN, KaKI0H U3 KOTOPBIX XOUETCs BOC-
nosip3oBathesi. Ho mpuxomurest BeIOMparh. TyT BB MOXKETE MoiararbCs Ha
UHTYUIUIO: €€ MOJCKA3KK MOMOTYT MPAaBUJIBHO PACCTaBUTH IMPHOPUTETHL. A
BOT COBETHI 3HAKOMBIX TOJIHKO COMBAIOT C TOJIKY.

He nepeornenmBaiite cBon Bo3MokHOCTH. Ceituac 0COOCHHO BaKHBIM CTaHO-
BUTCsI YMEHUE PEaIbHO OLICHHUTH CJIOKUBILYIOCS CUTYAIHIO, TIOHSTh, YTO B Ba-
LIMX CHJIaX, a uTo — HeT. OKpy Karollye He BCeryia MOICPKUBAIOT BaIllK HICH,
U PacCYMTHIBATH HAa UX OC3yCIOBHYIO TOIUICPIKKY HE CTOUT. UyKOH OIBIT OKa-
3bIBACTCS OECIIONE3HBIM, KK U COBETBI, KOTOPBIE OXOTHO 0T OKPYKAIOIIHE.

BnaronpusrHas Hemens s OOMICHNS, B TOM YHCIe JesIoBoro. JIerko Ham-
TU COIO3HUKOB, TIPUYEM CPEIM HUX MOTYT OKa3aTbCs JIOMU, OT KOTOPBIX
MHOT'O€ 3aBUCHUT. Bamm ujaen MHOrMM HpaBsITCS, U €CIU JJIsl pealiu3alun
3alyMaHHOTO BaM Hy’>KHa (PHAHCOBAs IMONICPIKKA, BBl HABEPHSKA €€ IOITy-

Ha HeAeso ¢ 30 aBrycra no 5 ceHTAGPA

He cepmutecs u3-3a myctsakoB. Ha stoif Hemene OymeT ocoOEHHO
BaKHBIM YMCHHE COXPAHATh MHUPOIIOOHE U TOOPOKEIATSIbHOCTD,
JTaJKe CJIM OKPYKAFOIIUE BEAyT ceOs HE COBCEM TaK, KaK XOTEIOCh
O51. Pa3HOTIIACHS BO3MOXKHEI M Ha paboTe, W AOMa, HO 9YaIlle BCEro
OHH OKa3bIBAIOTCS I10JIE3HBIMH.

B nHauane Hezenu Hy)XHO OyneT oOpaTuTh BHUMaHHE Ha TO, KaK CKIla-
JIBIBAIOTCS BAIlIM OTHOIICHUS C OKPY>KAIOMIUMU. BaxHO M30eKaTh KOH-
(JIMKTOB ¢ TAaBHUMH COIO3HHUKAMH, HE CIIOPHUTH M3-3a ITyCTSAKOB C TEMH,
KTO BaM Jiopor.Bynbre rotoBel k HeokuaaHHocTssM. CoObITHS HE BCer/a
Pa3BHUBAIOTCS TakK, KaK BbI MPEATNOJIAraiu.

Bawm HpaBuTCs Bce HEOObIMHOE, He3aypsiqHOE. [10sBETCSI MHOTO HOBBIX
uzei, 1 caMbIMH MPUBJIEKATEIbHBIMU BaM Ka)KyTCsl UMEHHO Te, KOTOpbIE
033/1a9MBAIOT OKPY)KAIOIIMX HE Ha IIyTKY, IyTatoT CBOeH HOBU3HOH. Ocy-
IIECTBUTH 33 lyMaHHOE MOXKHO, HO HY>KHOTO Pe3yJIbTaTa Bbl, CKOPEE BCETO,
Jo0beTech He Cpasy.

Otnmunas Hemens. MHoroe momydaercst xopomro. [loms3yiteck mon-
JEPXKKOH 3Be3x: ceifuac camoe BpeMs OpaThesl 3a HOBBIE JielIa, CMEJIble
MacmTabHble MpoekTsl. [Toe3Ho nenutees uaesiMu. Bel sterko HaxoanTe
€IMHOMBIIINICHHUKOB, BCTPEUACTE JFOACH, Ha KOTOPBIX MOXHO OyJIET 1M0-
JIO’KUTHCS BO BCEM.

HaCTpOﬁTeCL Ha Cepl:e?;HLIﬁ Jjan, celyac 3TO BaXXKHO JJIs ycnexa.
JlerkoMbICIeHHBIN noaxoa K AcjiaM MOKET HNPUHECTU HEMAJO HpPOo-
6J'IeM, 0CO0CHHO KOTZa p€4Yb UACT O KaKUX-TO COBMECTHBIX ITPOEKTAX,
IJjiaHax, B KOTOPbIC BOBJICUCHBI APYTUC JITOAU. J'Ique HC OaJI’KMBATh
3HAYUTCIbHBIX CYMM.

BnaronpustHas Hemens, IUIOJOTBOPHAs W WHTEpecHas. Bbl mMoxe-
T€ CJIeNIaTh MHOTO IMOJIE3HOTO HE TOJBKO JJisi ce0sl, HO U Ui JAPYTHX.
Oxpyxaroriue 0JaroJapHbl 3a MOMOIIb U TOAAepKKy. CoOBITHS 3TOM
HEJCIN TIOMOTAIOT 3a0bITh O IABHHUX CIIOPAX W 3aTSHYBIIUXCS Pa3HO-
[J1aCHUsIX.

horo.mail.ru

Mbl B COLICETAX:




