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TB nporpamma  /

4.45T/C «KATA N BJISK» 16+

6.55 «MIPAI, TAPMOHb JIIOBU-
MASA 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «3[10POBbE» 16+

9.20 HENYTEBbIE 3AMETKN
12+

10.00 HOBOCTH

10.15 KN3Hb OPYTNX» 12+

11.15 «BUAEN BUOEO?» 6+

12.00 HOBOCTH

12.15 «BUOENV BUAEO?» 6+

14.00 KO [HIO OPYXEWNHU-
KA 12+

14.50 K 70-JIETUIO AJTEKCAH-
[IPA PO3EHBAYMA 16+

15.55 «<A.PO3EHBAYM. MOW
YAVBUTESIbHBIV COH»
16+

17.35 «<TPU AKKOPLA» 16+

19.25 «JIYHLLE BCEX!»

21.00 «BPEMS»

22.00 «Bbl30B. MEPBbLIE B
KOCMOCE» 12+

23.00 /P «KOPONN» 16+

00.05 «"EPMAHCKASA r0JI0BO-
JIOMKA» 18+

01.55HAEANHE COBCEMU 16+

02.40 MOZIHbIV MPUIOBOP 6+

03.30 JLABAM NMOXEHUMCA!
16+

5.40 EPAJIALL

6.10 M/C «dUKCUKUN»

6.25 MY/IbTOUSIbMbI

7.55 LIQY «YPAJIbCKNX NESTb-
MEHEW>» 16+

9.00 POroB B AAEJIE 16+

10.00 ®IHTE3U «TAPPW MOT-
TEP N OPOEH ®EHNK-
CA» 16+

12.45 ®IHTE3U «TAPPW MNOT-
TEP W NPUHL-NONY-
KPOBKA» 12+

15.45 ®IHTE3W «TAPPU MOT-
TEP W JAPbl CMEPTU.
YACTU 1N 216+

21.05 ®IHTE3U «DAHTACTU-
YECKWE TBAPW. MNPE-
CTYNNEHNSA TPUH-JE-
BANTbIA» 12+

23.45 X/® «4YXUE NPOTUB
XULHWKA. PEKBMEM>»
18+

01.356 KALIPOB 16+

5.20 X/® «3A HYYXUE FPEXU»
12+

7.15 «YCTAMU MNTALLEHLIA»

8.00 MECTHOE BPEM4. BOC-
KPECEHBE

8.35 «KOIA BCE IOMA C TW-
MYPOM KN3AKOBbIM»

9.25 «YTPEHHAA NOYTA C HU-
KONAEM BACKOBbIM>»

10.10 «CTO K OAHOMY»

11.00 «BONbLLUAA MEPEAENKA»

12.00 «MAPA/ lOMOPA» 16+

13.40 X/ «BEMAHKA 2» 12+

18.00 MY3bIKAJTbHOE MPAHA-
LLQY «4Y3Thl» 12+

20.00 BECTUHEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJIb. Mny-
TVH

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

01.30 X/® «[IPYFOW BEPEI»
16+

03.20 X/ «3A YYXWUE IPE-
XW» 12+

5.00 «OPEJT 1 PELLIKA. MO MO-
PAM 2». MMKOHOC 16+

5.40 «OPEJT/ PELLIKA. MEPE3A-
PY3KA» 16+

7.30 «OPEJT M PELLIKA. YYECA
CBETA 3». 3ANAIHbIN
KA3AXCTAH 16+

8.30 «MAMbI MATHULbI» 16+

9.00 «OPEJ1 M PELLIKA. YYECA
CBETA-5» 16+

10.00 «TACTPOTYP» 16+

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

13.30 «OPEJ1 N PELLIKA. POC-
CWA-3». PECMYBJTKA
ANTA 16+

14.40 <HA HOXAX» 16+

23.00 «HK-LLOY-2» 16+

00.00 X/® «BO3BPALLEHVE
FEPOA» 16+

01.40 «OPEJT N PELLIKA. META-
NONUChI». IXXKAKAPTA
16+

02.30 «OPEJT N PELLIKA. KPY-
FOCBETKA». ®UAXN
16+

03.20 «<OPEJT 1 PELLIKA. NEPE-
3ArPY3KA». JIAC-BE-
FAC 16+

BockpeceHbe [19 ceHTabps]
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5.00 X/® «[1BOE» 16+

6.35 «LIEHTPA/TbHOE TEJIEBY-
JEHVE» 16+

8.00 «CETOAHSI»

8.20 <Y HAC BLIVPLIBAIOT!.
JIOTEPEMHOELLIOY 12+

10.00 «CEFOHSI»

10.20 «MEPBAS MEPEJAYA>
16+

11.00 «4Y/10 TEXHUKM» 12+

11.55 «[JAYHbI OTBET»

13.05 «HALLMOTPEBHAL3OP>
16+

14.20 AHHA» 16+

16.00 «CEFOLHS»

16.20 «CJIEACTBYE BEJA...»
16+

18.00 <HOBBIE PYCCKME CEH-
CALV» 16+

19.00 «MTOMV HELENU» C
VIPAZIOV BEMHAIOBO

20.10 «Tbl CYMEP!». HOBHI
CE30H 6+

22.55 IOBUIEAHbIA BEYEP
AHHbI HETPEBKO 12+

01.35 X/® «BO BEKM BEYHbIE»
16+

03.10 T/C <APYrOVl MAVIOP
COKOJIOB» 16+

-

4.35 <TAVIHbI YANMAH» 16+

7.50 X/® «[IXAHIO OCBO-
BOXAEHHbIV» 16+

11.00 X/® «21 MOCT» 16+

12.55 X/® «MEPBbIA MCTK-
TENb: NPOTUBOCTOA-
HVE» 16+

15.45 X/® «4EJIOBEK-MYPA-
BEWM 1 OCA» 12+

18.00 X/® «IKEK PUYEP» 16+

20.40 X/® «OXEK PUYEP 2:
HUKOTOA HE BO3BPA-
LLACS» 16+

23.00 «JOBPOB B 9PUPE» 16+

00.05 «<BOEHHAS TAVHA» 16+

02.00 CAMbIE LLOKNPYIOLLIE
TMNOTE3bI 16+

04.25 «<TEPPUTOPUA 3A-
BAYXOEHW» 16+

6.30 <BEJIMKVE MUDbI. OZMIC-
CESl». [I/C

7.05 MYJILTOUbMb

8.00 BOJTbLUME M MANEHBKUE

10.05 «Mbl - TPAMOTEM!»

10.50 X/d «MOW JIIOBUMBIV
KNOYH»

12.15 INAJIOT M O XMBOTHBbIX

12.55 «KONEKLMSI». [I/C

13.25 «/rPA B BUCEP»

14.10 XUBNIA TEP3MABA,
IOPW1 BALLMET B rA-
NA-KOHLIEPTE K OBU-
JIEI0 MOCKOBCKOW
rOCYJAPCTBEHHOM
KOHCEPBATOPUM VM.
M.4. YAIKOBCKOTO

15.50 X/ «<KUTOSO W XKUTO-
JIETTA»

16.30 «KAPTUHA MUPA»

17.10 «MEWKOM. APYFOE
[ENO». LMONKOB-
CKuin

17.40 «<HEWCTOBbIN ANTEK-
CAHJIP [IIOMA». /&

18.35 «POMAHTUKA POMAH-
CA». NEOHWUAY AEP-
BEHEBY MOCBSLLA-
ETCH...

19.30 HOBOCTU KYJI5TYPbI

20.10 «FONIMBY/ICKAA UCTO-
PUS>. /D

21.40 OMEPA «CUJIA CY/1bBbl»

00.55 IVANIOM O KNBOTHBIX

01.35 UCKATE/N

02.20 M/® A5 B3POCIIbIX

__EP

4.25 «COMEDY BATTJ1» 16+

5.20 «OTKPbBITbI MUKPO-
®OH>» 16+

6.10 «THT. BEST» 16+

7.00 «<THT. GOLD» 16+

7.55 «CALLATAHA» 16+

9.00 «MEPE3AIPY3KA» 16+

9.30 «<MAMA LIFE» 16+

10.00 T/C «MATPUOT» 16+

20.00 3BE3/[bl B AOGPUKE 16+

21.30 «HOBBbIE TAHL|bI» 16+

23.30 «STAND UP» 16+

00.30 X/® «ZOMBOALLMK» 18+

01.45 <MMMPOBU3ALINS» 16+

03.20 «<COMEDY BATTJ1» 16+

EBU

4.05 JOKYM. dUSIbM 12+

4.40 NETPOBKA, 38 16+

4.50 %/ «KTO MOVIMAI BYKET
HEBECTbI» 12+

6.25 X/ <AKTEPbI 3ATOHYB-
LLIETO TEATPA» 12+

8.20 X/ «TOKOMATECH B
MOE/ NAMSITY» 12+

10.15 «CTPAHA YY/IEC» 12+

10.50 «BE3 MAHUKM» 6+

11.30 COBbITVSA

11.50 X/ 3 + 25 12+

13.55 <\MOCKBA PE3VIHOBAS»
16+

14.30 MOCKOBCKAS HELENSA

15.05 METPOBKA, 38 16+

15.15 «MPOLLAHUE» 16+

16.05 «90-E» 16+

17.00 STOAMMIIA MAPYEHKO.
LIEBOHKA I/151 BUTbS».
[/ 16+

17.55 X/® «LLIAXMATHAS KO-
POJIEBA» 16+

21.55 JIETEKTUB «B3MIS, U3
MPOLLSIOrO» 12+

23.00 COBbITUS. CTIELIBBIMYCK

23.10 «B3MISA, U3 MPOLLJIO-
rO». MPOJOIKEHNE
LETEKTVIBA 12+

02.40 «MYN9-LYPA. ATEHT
MOYTW HE BUOEH>. JE-
TEKTUB 16+

3

4.00 <MNCTUYECKME UCTO-
P> 16+

4.45 «TAVIHBIE 3HAKU» 16+

6.00 MYJITOUIIbMbI

9.30 «BEPHYBLUMECH» 16+

10.30 X/® «3ANIOXKHULA 2»
16+

12.30 X/® «MEJAJTIbOH>» 16+

14.30 X/® «[IKOH YUK» 16+

16.30 X/® «[DKOH YMK 2» 16+

19.00 X/® «KAXAA CMEP-
TW» 16+

21.15 X/ «YBUNLIA», MEKCU-
KA 16+

23.45 X/® «LYTKN B CTOPO-
HY: MUCCUA B MAVIA-
MW» 16+

01.45X/® «[AEBYLLUKA B MOE3-
LE» 18+

03.30 «TAMHbBIE 3HAKW» 16+

.

3EE3DA

4.30 <BTOPAAl MMPOBAS BOW-
HA. BCMOMWHASA BJ10-
KALHbIN IEHVHTPALL.
[0/D 12+

4.55 JIEFTEHOAPHBIE CAMO-
JNETbI» 6+

5.30 X/® «PA3PELWWNTE
B3NET!» 12+

7.20 X/® «ECJIN BPAT HE CIA-
ETCY...» 12+

9.00 «<HOBOCTU HEAENW»

9.25 «CJYXXY POCCUW» 12+

9.55 «BOEHHASA MPUEMKA» 6+

10.45 «CKPbITbIEYTPO3bI» 12+

11.30 «CEKPETHbIE MATEPUA-
Jbl» 12+

12.20 «KOA AOCTYNA» 12+

13.10 «CMNEUMASIbHBIN PE-
MOPTAX» 12+

13.50 T/C «OBrOHAA BPEM%»,
1-4 CEPUM 16+

18.00 [MTABHOE C ONlbrom
BEJIOBOW

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

22.45 «CENAHO B CCCP» 6+

23.00 «@ETUCOB» 12+

23.45 X/® «AMEPVKAHCKAS
[04b» 6+

01.35 X/® «JEP30CTb» 12+

03.10 X/® < KN3Hb 1 YOMBU-
TEJNIbHbIE MPUKITIO-
YEHUA POBMH3OHA
KPY30»

5.05 JOMALLHAA KYXHS 16+

5.30 «6 KALLPOB» 16+

5.35 X/® «ECEHUS» 16+

8.00 X/® «MOMOLLHULIA» 16+

10.15 MEJIOZIPAMA «[IBOVHASA
MNETNA» 16+

14.30 MEJIOAPAMA «LLEHA
OLUNBKN» 16+

18.45 «MMATb YXNHOB» 16+

19.00T/C «JIIOEOBb MEPLEM»
16+

21.50 «MPO 3J0POBbLE» 16+

22.05 MEJIOAPAMA «1OEPO
MOXANOBATb HA KA-
HAPbI» 16+

02.05 T/C «TPW CECTPbI», 5-8
CEPUN 16+

4.10 BACKETBO/J1. BJIArO-
TBOPUTE/bHbIV MATY
«LLIAT BMECTE»

5.30 CKANTOJIASAHME

6.00 MPOMECCUOHAJIbHbIN
BOKC. CTUBEH ®YyN-
TOH NPOTNB BEP3H-
JIOHA ®UTEPOA. BON
SATUTYNIbIHEMIMNOHA
MWPA MO BEPCUAM
WBO MWBA

9.05 BCE HA MATH!

10.50 MYJILTOUIIBM

11.20 X/® «YULEPB» 16+

13.30 X/® «XPAHUTEb» 16+

15.30 BCE HA MATH!

15.55 CMELLIAHHbIE EANHO-
BOPCTBA. TYPHUP NA-
MATU ABAYJIMAHATNA
HYPMAIO-MEOBA 16+

16.55 TAHABOJ1. XXEHLLUMHbI.
LICKA (POCCUS) - «KA-
CTAMOHY> (TYPLINS)

18.30 ®YTBOJI. HEMIMUOHAT
FEPMAHUN. «WITYT-
TAPT» - <BAVIEP»

20.30 BCE HA MATH!

20.55 PYTBOJ1. «COYN» - «AN-
HAMO» (MOCKBA)

23.00 MOCNE ®YTBEONA

23.40 ®YTBOJI. YEMMUOHAT
UTANTNN. <fOBEHTYC» -
«MWJTAH»

01.45 BCE HA MATH!

02.40 PEFBW. « AMHAMO» (MO-
CKBA) - <POCTOB» (PO-
CTOB-HA-ZIOHY)

(O]

4.25 MYNbTOUNbMbI

7.05 X/® «AJTbIE MAPYCA» 12+

8.50 «POXAEHHBLIE B CCCP»
12+

9.25 «PABEHOANAVD» 12+

10.00 HOBOCTH

10.10 T/C «3KCMNPOMNPUATOP»
16+

16.00 HOBOCTU

16.15 T/C «3KCMNPOMPUATOP»
16+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

19.30, 01.00 T/C «3KCMNPO-
MPNATOP» 16+

oTB

4.00 «C YETO HAYMHAETCH
POIUHA> 12+

4.55 <POKYPATYPA. HA CTPA-
XE 3AKOHA» 16+

5.10 «MATPYJIbHbIN YYACTOK.
HA IOPOTAX> 16+

5.35 MATPYJIbHbIV YYACTOK.
UTOMN 16+

6.00 <HABUTATOP> 12+

7.00 «JIETEH/bI LIMPKA» 12+

7.55 MOrOJA 6+

8.00 <HABUTATOP» 12+

9.00 T/C «CEPEBPSAHBI BOP>
16+

12.00 «COBbITUA. BbIBO-
Pbl-2021» 16+

12.05T/C «CEPEBPSHBIN BOP>
16+

15.00 «COBbITUA. BbIBO-
Pbl-2021» 16+

15.05T/C «CEPEBPSIHbIN BOP>
7C. 16+

16.05 «C YETO HAYMHAETCH
POIMUHA> 12+

16.35 «O JINYHOM U1 HAIINY-
HOM> 12+

16.55 MOrOJA 6+

17.00 XOKKEMN. YEMIUOHAT
KXJ1. <ABTOMOBMU-
JNCT> (EKATEPUH-
BYPT) - «L|CKA» (MO-
CKBA). B MEPEPbIBAX
- <OB30PHASA 9KCKYP-
CUS» 6+

19.20 X/ «KPOMOBb» 16+

21.10 «COBbITUS. BbIBEO-
Pbl-2021» 16+

21.30 X/ «Tbl Y MEHS OZIHA
16+

23.15 X/ OKEHLLMHA 4019
BCEX» 16+

00.45 X/® <HE YYXME» 16+

02.00 %/ <BCTIOMUHAS 19425
16+

4.25T/C «JIYHLLUNE BPAT > 16+

8.10 T/C «<MAMA B 3AKOHE»
16+

11.55 T/C «PACKAJIEHHbIN
MNEPUMETP» 16+

15.35T/C «<MEHTO3ABPbI» 16+

22.25T/C «BAPCbl» 16+

02.10 T/C «MAMA B 3AKOHE»
16+
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CBolCTBEeHHbIE BaM HACTOMYMBOCTH M IEJEYCTPEMIICHHOCTh Ha ITOH
HeJlelie BO3pacTaloT MHOTOKpPATHO. DTO JaeT MIaHC AOOMTHCS ycnexa B
Jlenax, KOTOphIe MpeXk/Ie Ka3alnuch MouT O0e3HaaekHpIMU. YacTo momy-
YUTH HYKHBII pe3yIbTaT MOMOTAIOT 3HAHUS U OIIBIT, TOJYyYeHHBIH paHb-

Kaxux ObI pe3ynbTaToB BBl HH PAaCCUUTHIBAIN TOCTHYB, OyJbTE€ TOTOBHI
K TOMY, YTO JJIsl 9TOTO MPHIETCS MOTpyAnThest. Ceiyac mouTH HUYEro He
noxyvaercs: camo co6oi. OOBIYHO BaM HYKHO U IIPOSIBUTH MHUIIUATUBY,
U TIPUIIOKUTB YCHIIUSL, YTOOBI JOCTHYb HYXKHOTO pe3ynbrata. HekoTopbiM

TeJ’ILHaM K TOMY K€ NPCACTOUT BAOXHOBJIATH OKPYIKAIOIIUX.

HO, Y BaC BCC MOJYYUTCH.

B nHauane Hemenu MoKeT OBITH HEIPOCTO CMOTPETh Ha JKM3HB (uiiocod-
CKH, HO 00CTOsITEeNbCTBA TPeOYIOT MMEHHO aToro. He Bce mzer mo ruiany,
MOPOH COBEPIIEHHO HEOXKMUIAHHO BO3HUKAIOT TpyaHocTu. He nmanmkyiire.
Ecnu BbI coxpaHuTe XJIaIHOKPOBHUE U OyJeTe AeicTBOBATH IIOCIECI0BATENb-

Havano Henenu Oy/eT MHTEPECHBIM M TUIOAOTBOPHBIM. MHorne Paku B 310
BpeMsI OJTy4at0T HEOOBIYHBIE MPE/UIOKEHNS, ¥ Cpa3y Ha HUX COINIAIIAOTCS:
MHTYHLHMS [OJCKa3bIBACT, 4TO CeHyac CTOUT B3SThCS 3a YTO-TO HOBoe. OTHO-
IICHHMS, IPEK/IC HOCHBILME UCKITIOUUTEIILHO JIETIOBOM XapaKkTep, CTAaHOBATCS
MeHee ()opMabHBIMU.

BraronpusitHas Hezmenst. TpeBOXKHUTHCSI OCOOCHHO HE O YeM; y BAaC MHOTOE
TIOTy4YaeTcsl XOpOIIo. YCIeXu B paboTe cHadanma OymyT CKPOMHBIMH, HO YiKe
4yepe3 HECKOJIBKO JHEH OyIeT IIaHC CAeNarTh KaKOW-TO BaKHBIH IIar, 3aMETHO
nporBuHYThCs. Ha Barm mo6ezpl 00pariaroT BHUMaHHE JTIOTH, TIPEK/IE HE 3a-
MEYaBIINe HIKOIO BOKPYT. He MCKITIOYeHbI IPEUIOKEHNS O COTPYTHUUECTBE.

B 370 Bpems syurie He OpaTh KPEIUTOB, HE J€TaTh MOKYIIOK B PACCPOUKY.
Yo6eaurech, 4TO y BaC HE OCTAIOCH HEMOTALICHHBIX JI0JITOB, HEOIJIAY€HHbBIX
cueToB. UyTh No3kKe Bac 0XKMJAIOT 3aMETHBIE JCHEXKHbIE MOCTyIIeHus. He
CIIELINTE TPATUTh MOIYyYEHHOE; M03Ke BBl HE pa3 mobdiaromapure ceds 3a
TO, YTO HE OBUIN PACTOYUTEIbHBI.

Ha HeAes1o ¢ 13 o 19 ceHTAGPS

MoskeT OBbITh TPYAHO ONPENENUTHCS C IJIAHAMH, PEILIUTh, 33 YTO
Oparbcsi B mepByro odepeab. MHorue PwiObI ceifuac He Tak pelu-
TENBHBI, KaK OOBIYHO, OMAcaroTCsl OpaTh Ha ceds KaKume-To 00s13a-
TENBCTBA, OOJIBIIIE IyMAIOT O MPOOJieMax, YeM O BO3MOKHOCTSIX, KO-
TOPBIC MOT'YT MEPE HUMH OTKPBITHCSI.

ITocTapaiiTech HU ¢ K€M HE CNOpPUTH B Haudaie Henenu. [lopoit ato
JIOBOJIBHO HETPOCTO: KAXKETCS, YTO OKPY>KAIOUIUE TOBOPST CTpaHHbIE
BEIIH, a TO ¥ OTKPOBEHHBIE TIIYIIOCTH, M 0053aTEIBHO IMONAAYT B CIOXK-
HYIO CUTYallHIO, €CJIH Bbl HE OOBSICHUTE UM, KaK Ha CaMOM Jiejie 00CTO-
ST Jena.

CoObITus celiuac pa3BUBAIOTCS O4EHb MEIUIEHHO, M BPSI JIK C 9THM YTO-TO
MOXHO Hozenars. [la, He Bee Jiefa yIaeTcs 3aBepIUTh TaK ObICTPO, KaK Bbl
paccuntsiBaid. Ho 310 coBceM He Oema! K Tomy ke y Bac mosiBIsieTcs Bpe-
MsI JUIsL TOTO, 9TOOBI OoJIee TIIATeNbHO MPOIYMaTh CBOU IUIaHbL, OHSATH, 32
YTO HY’KHO B3SIThCS B TIEPBYIO OUEPE/Ib, @ UTO MOYKHO OTJIOXKHUTB.

OueHb MI0I0TBOPHAS HEJEIS, OTINIHO MOIXOAAMIAs ISt TOTO, YTOOBI
MEHSITh MHP K JIy4iieMy. MoxHO OpaTbcsi 3a TO, YTO COBCEM HEJJaBHO Ka-
3aJI0Ch HEBO3MOXHBIM. BBISICHUTCSI, UTO BBl CIOCOOHBI OTIIMYHO C 3TUM
crpaBUThCs. OKpPYyXKAIOMINX BOCXHUIIAIOT BAIlM YCIIEXH; HABEPHSKA CTa-
HeT OOJIbIIE KENAIOMINX COTPYIHUYATH C BAMHU.

OdeHb NPOTUBOPEUMBAS U HEOJHO3HAUHAs Hesels. BaxHo He Topo-
MUTHCS C PEIICHUSIMH, TOMHHUTD, YTO NIEPBOE BIIEYATIICHNE HE BCETaa
BepHO. byneT HemMano CIOXKHBIX CUTyalui, ¢ KOTOPBIMH HYXKHO pa3-
OupaThCst OJNTO U BAYMYHBO, Oe3 criemku. CTOUT JIM C KEM-TO COBe-
TOBAThHCS, pelaiiTe caMH.

Tpynurech. D10 OoueHb OnaronpusiTHas Heness st padoTsl. MOXXHO
CHPABUTBCSI CO CIIOKHBIMH JIJIAMH, B TOM YHCJIE TEMH, K KOTOPBIM BBI
JIONITO HE PEIlaJNCh Aa)xe MPUCTYNUThb. HeoxknmaaHHO oka3blBaeTcs,
YTO Yy Bac JOCTaTOYHO W 3HAHWM, W OIBITA JJISI TOrO, YTOOBI OCyIIe-
CTBUTH KaKOW-TO MACIITaOHBINA MPOEKT.

horo.mail.ru
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