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ApaMMAbCKMe

BECTH

Eﬁ-l

——

TB nporpammva /

5.15 «POCCUHA OT KPAA A0
KPAS» 12+

6.00 HOBOCTHU

6.10 T/C «<XMPOMAHT> 16+

8.00 «MIPA/, TAPMOHb JTIOBK-
MAS!> 12+

8.45 «4ACOBOW» 12+

9.15 «3[JOPOBbE» 16+

10.00 HOBOCTM

10.10 «<3,0POBbE» 16+

10.30 MIHOOPMALMOHHbIN
KAHA 16+

12.00 HOBOCTM

12.15 UHOOPMALMOHHbBIN
KAHA 16+

13.10 YEMMUOHAT POCCUM
M0 JIbKHBIM FOHKAM
2022. XEHLUMHbI

14.00 HOBOCTU

14.15 YEMMUOHAT POCCUM
M0 JIbKHBIM FOHKAM
2022. MY>XX4MHbI

15.45 «MOCTA3». HOBOE IE/IO
MAMOPA YEPKACOBA
16+

19.15 «TOPAYUA NEL>

21.00 «<BPEM%»

22.35 «[OPSHUN NIEL

00.35 X/d «72 METPA» 12+

02.55 MIHOOPMALMOHHbIN
KAHA 16+

5.00 6 KAIIPOB 16+

5.20 MY/ILTOUbMb

5.50 EPAJIALL

6.05 MYJILTOUIbMb

7.55 LLIOY «YPAJIbCKMX MESIb-
MEHEW> 16+

8.45 X/ «BETXOBEH»

10.35 X/d «BETXOBEH - 2»

12.20 X/ «OAMH JOMA - 3»

14.20 X/ «OAVH JOMA>

16.30 X/® «OfINH [OMA -
2: NMOTEPSIBLUMICS B
HbIO-MOPKE»

19.00 M/® «KAMYDIAX 1
LUMUOHAX» 6+

21.00 X/® <, POBOT» 12+

23.15 X/® «TPU UKCA - 2. HO-
Bbl1 YPOBEHb» 16+

01.15 X/® «BbICTPEE MY/IN»
18+

02.55 T/C «BOPOHUHbI» 16+

5.20 X/® «ANIMBU HALEXIA,
ANVBW NIOBOBb» 16+

7.15 <YCTAMU MNALLEHLIA»

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHbE

8.35 «KOIIA BCE IOMA C TW-
MYPOM K13AKOBbIM»

9.25 «YTPEHHAA MOYTA C HU-
KOJTAEM BACKOBbIM»

10.10 «CTO K OAHOMY»

11.00 BECTUA

12.00 X/® «YTOMJNEHHbIE
COJIHUEM-2. MPEA-
CTOAHME» 16+

14.00 BECTU

14.50 X/ «BENbIA TUTP» 16+

17.00 BECTU

18.00 «MECHW OT BCEV AYLUW»
12+

20.00 BECTUHEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. My-
TUH

22.40 «<BOCKPECHbIV1 BEYEP
C BNAAMMWPOM CO-
JIOBbEBbLIM> 12+

01.30 X/® «TAHIO MOTbI/b-
KA» 12+

03.10 X/ «AJIMBU HADEXIA,
AJTVBU NIOBOBb» 16+

5.00 T/C <M MUPOTOBA» 16+

7.00 «NATHULA NEWS» 16+

7.20 <YMHbIV IOM» 16+

8.30 «MAMbI MATHULBI» 16+

9.00 «HA HOXAX». MEPMb.
CUHAA BOPOLA 16+

10.00 «HA HOXAX». MABJIOB-
CKWW MOCAL,. KATAHA
16+

11.00 «<HA HOXAX». CAPAHCK.

SUPER GOOD 16+

«HA HOXAX». MO-

[OJIbCK. CUHAA NTN-

LIA 16+

13.10 «<HA HOXAX»>. YN1bA-
HOBCK. BYJIbBA 16+

14.10 <HA HOXAX» 16+

23.30 X/® «MYHKT HA3HAYE-
HU4 - 3» 16+

01.20 X/® «MYHKT HASHAYE-
HU4A - 4> 16+

03.30 «30B KPOBW» 16+

12.00

L hils

4.45 X/ «9KCMNEPT» 16+

6.35 «LIEHTPA/IbHOE TENEBU-
JEHVE» 16+

8.00 «CEr0OAHsA»

8.20 «Y HAC BbINTPbIBAIOT!».
JIOTEPEVHOE LLIOY 12+

10.00 «CEFOAHSA»

10.20 «MEPBAS MEPEJAYA»
16+

11.00 «4YA0 TEXHUKW» 12+

12.00 «JAYHbIV OTBET»

13.00 «HALLUNOTPEEHAL30P»
16+

14.00 «CBOA UIPA»

15.00 «CNEACTBUE BEJIN...»
16+

16.00 «CEFOAHA»

16.20 «CNNEACTBUE BEJIN...»
16+

18.00 «<HOBbIE PYCCKME CEH-
CALMM» 16+

19.00 «<MTOrV HELENN» C
VPALION SEMHAJIOBOW

20.40 «<MACKA». HOBbIW CE-
30H 12+

23.40 «3BE3/bl COLLINCH»

16+

«25 TOMNONUHbIX

NET». IOBUNENHBLIN

KOHLUEPT TPYMN-

Nbl «MBAHYLWKW

INTERNATIONAL» 12+

03.25 T/C «BEPETOBAS OXPA-
HA» 16+

.

5.00 «TAVIHbI YANIMAH» 16+
7.30 ®IHTE3M «AJTUCA B 3A-
3EPKAJIBE» 12+
9.35X/d «B JIOBYLLKE BPEME-

HW» 12+
11.55 X/® «ATEHT EBA» 16+
13.50 X/® «JIAPA KPODT» 16+
16.05 X/® «4EJIOBEK-MYPA-
BEM» 16+
18.20 X/® «1OKTOP CTP3H-
OXK» 16+
20.35 X/® «KAMUTAH MAP-
BE/» 16+
23.00 «JOEPOB B 9PUPE» 16+
23.55 «<BOEHHAS TAVHA» 16+
01.00 CAMbIE LLOKNPYIOLLIE
TMNOTE3bI 16+

01.10

BockpeceHbe [27 mapTa]

6.30 MYJIbTOUSIbMbI

7.50 X/® «OMACHbIN BO3-
PACT»

9.20 «OBbIKHOBEHHbIA KOH-
LEPT C 34YAPLOM
3PUPOBbIM»

9.50 «Mbl - TPAMOTEN!»

10.30 X/® «HEBEPOATHOE
MAPW...»

11.50 ANANOTN O XXNMBOTHBIX

12.30 HEBCKMIM KOBYEr

13.00 «MI'PA B BUCEP»

13.40 «PACCKA3bl N3 PYC-
CKOWM UCTOPU»

14.30 XV ®ECTUBAJIb UC-
KYCCTB B CO4M

16.30 «<KAPTUUHA MUPA»

17.15 «MELWIKOM...»

17.45 IOKYM. ®UJIbM

18.35 POMAHTUKA POMAHCA

19.30 HOBOCTU KYNBTYPbI

20.10 IOKYM. ®UJTbM

20.50 X/® «CTAHLUNOHHbIN
CMOTPUTENb»

21.55 CMEKTAKJIb «<MEPTBbIE
ayumn»

00.30 X/® «HEBEPOSITHOE
MAPW...»

01.45 AVANIOTN O XXMBOTHbBIX

02.25 MYJNIbTOUNbM ANA
B3POC/IbIX

4.30 «COMEDY BATT/1» 16+

5.20 «OTKPbITbII MUKPO-
DOH» 16+

6.10 OIHAXbI B POCCUN 16+

8.00 «CALLIATAHSA» 16+

9.30 «MEPE3AIPY3KA» 16+

10.00 T/C «MCNPABJIEHVE U
HAKA3AHWE» 16+

15.00 X/® «JIIOBUT HE JitO-
BUT» 16+

16.40 X/ «HA OCTPUE» 12+

19.00 3BE3/ibl B AOPUKE 16+

20.30 <KOMEZM KJAB» 16+

23.00 «STAND UP» 18+

00.00 «MY3bIKAJIbHAA UHTY-
nung» 16+

01.55 [/ «3ANAOHBIE 3BE3-
Obl» 16+

03.10 A4/® «AENO PUYAPLA
LKY3INA» 16+

EBU

4.10 OKYM. OUTIbM 16+

4.50 AKTEPCKVIE [IPAMbI 12+

5.30 «10 CAMBIX... HATYPASTb-
HbIE 3BE3/1bl» 16+

6.00 «[ETPOBKA, 38> 16+

6.10 X/® «JIIO60Bb U HE-
MHO3KKO MIOMBVPA
12+

7.50 X/® «BbICOTA>

9.30 «3[JOPOBBbI CMbICT»
16+

10.05 «3HAK KAYECTBA> 16+

10.50 «CTPAHA YYIEC» 6+

11.30 COBbITUS

11.45 X/® «3A BUTPUHOM
YHUBEPMATA» 12+

13.40 <MOCKBA PE3VHOBASI»
16+

14.30 MOCKOBCKAS HELIENS

15.05X/d «CTPALLHASI KPACA-
BULA» 12+

17.00 «lOM HA KPAIO JIECA>.
NETEKTVB 12+

21.00%/® «MACTEP OXOTbI HA
ELIMHOPOTA» 12+

00.30 COBbITUS

00.45 <[IETPOBKA, 38> 16+

00.55 X/ «TAM, T1E HE BbIBA-
ET CHETA» 12+

03.55 «XPOHWKI MOCKOB-
CKOTO BbITA» 12+

TB3

4,00 T/C <HAMAPHWLIbI> 16+

6.00 MY/ISTOUITBMbI

9.00 <HOBBIN IEHb» 12+

9.30 X/® «AA0BUTAS AKY-
TA» 16+

11.30 X/ <TEPMUHATOP> 16+

13.45 X/® «TEPMUHATOP:
CYAHbIN [IEHb» 16+

16.30 X/ «PA3JTOM CAH-AH-
IPEAC> 16+

19.00 X/® «JbILLIM BO MITIE>
16+

20.45 X/® «[DKYHITIV> 16+

23.15 X/® «PA3PYLUNTENb»
16+

01.15 T/C «HATIAPHWLbl» 16+

.

3EE3DA

4.45 «<MOPCKOW [JO30P>».
0/d 12+

5.35 <MOCKBA ®POHTY> 16+

6.05 «CLLEJ/IAHO B CCCP» 12+

6.20 X/ «MPUCTYMNTL KJIK-
BUOAUMM» 12+

9.00 HOBOCTW HELLE/IN 16+

9.25 «CJIYXY POCCUM» 12+

9.55 <BOEHHAS MPYEMKA» 12+

10.45 «CKPbITbIE YTPO3bl» 16+

11.30 «CEKPETHBIE MATE-
PUATbI». «BbICALKA
HA JIYHY: COBETCKUI
CINEL> 16+

12.20 «<KOZ, AOCTYMA» 12+

13.20 «BUTBA OPYXXKENHNKOB.
TY-95MPOTUBB-52 16+

14.10 T/C «KYPBEPCKMI1 OCO-
BOVI BAXHOCTU» 16+

18.00 MMABHOE C OJIbron
BE/IOBOW 16+

19.20 «JIEFEHABI COBETCKOIO
CbICKA». [I/C 16+

22.45 «CLIENIAHO B CCCP» 12+

23.00 «DETUCOB». TOK-LLIOY
12+

23.45 X/ «BbIKYM» 12+

01.30 «CLEJIAHO B CCCP» 12+

01.45T/C «3EMIIAK» 16+

4.00T/C «CBONKAMNXUTD...»
16+

6.35 MEJIOIPAMA «CECTPATO
HACNEACTBY» 16+

10.35 MEJIOAPAMA «TOJIbKO
Mo NOBBU» 16+

14.45 MENNIOAPAMA «MTULIA B
KNETKE» 16+

18.45 «NATb YXMHOB» 16+

19.00 T/C «BEJIMKOJIEMHbIN
BEK» 16+

23.25 «[MPO 3J0POBbE» 16+

23.40 MEJTOAPAMA «HACTY-
MUT PACCBET» 16+

03.15 «M49Tb YXMHOB» 16+

03.30 T/C «C BOJIKAMMU
KUTb...» 16+

4.00 CMELUAHHbBIE EANHO-
BOPCTBA. UFC. KEP-
TUC BNIENAC NPOTUB
KPUCA IAKACA

7.00 KEPJIVHT. YEMMUOHAT
MWPA. XXEHLLINHBI. 1/2
DUHATIA

10.05 BCE HA MATH!

11.25 M/C «MALLA 1 MEL-
BEAb»

11.55 X/® «MOCNELHWUN CA-
MYPAI» 16+

14.55 BACKETEOJ1. EAVNHAA
JINTA BTB. «/TOKOMO-
TUB-KYBAHb» (KPAC-

HOZAP) - YHUKC (KA-
3AHb)

16.55 XOKKEM. «CANABAT
IONAEB» (YDA - «TPAK-

TOP» (YENSABUHCK)

19.15 BCE HA MATY!

19.25 XOKKEW. KXJ. 1/2 ®U-
HANA KOH®EPEHLIMN
«3ANALL

21.45 BCE HA MATY!

22.00 NMPOMECCUOHASbHBIN
BOKC. <KOPOJIN HO-
KAYTOB». XYCEVH BAM-
CAHTYPOB MPOTUB
MAHYKA INNIAHSIHA.
BUTANUI KYAYXOB
MPOTVIB BNIALINC/IABA
BULLEBA

00.45 BCE HA MATY!

01.30 ABTOCIMOPT. NASCAR.
OCTUH

(O] |

4.00 MYJIETOUSIEMbI 6+

6.45 <HALLIE KMHO» 12+

7.15 X/ «CALIKO»

8.55 «POX/EHHBIE B CCCP»
12+

9.25 «DASEHIANAVD 6+

10.00 HOBOCT

10.10 T/C «4Y)KAS KPOBb» 16+

16.00 HOBOCTY

16.15T/C «4Y>KAA KPOBb» 16+

18.30 <BMECTE»

19.30 T/C «4Y>KAA KPOBb» 16+

00.00 <BMECTE»

01.00 T/C «4YXAS KPOBb» 16+

oTB

4.10 «MAPJIAMEHTCKOE BPE-
Ms» 16+

5.10 NATPYJ/IbHbIN YYACTOK.
NTOMN 16+

5.35 «MATPYJIbHbIN YYACTOK
HA JOPOTAX» 16+

6.00 NATPY/IbHbIN YYACTOK.
UTOIN 16+

6.30 HOBOCTU TAY. UTOTU 16+

7.30 «MAPJIAMEHTCKOE BPE-
M4» 16+

7.40 «OB30PHAA 9KCKYP-
cud» 6+

7.45 «TOYKA 3PEHUSA NAMNP»
16+

8.00HOBOCTU TAY. UTOTN 16+

9.00 X/ «KAHWKYJ1bl MPE3U-
LEHTA» 16+

11.00 X/® «TPABECTW» 16+

12.40 X/ «BCE NMYTEM» 16+

14.35 «O JINYHOM U HANTNY-
HOM» 12+

15.00 X/® «BOVIHAA ®AMMN-
nNg» 16+

16.45 X/® «OTEJIb «34E/Ib-
BEMC» 12+

18.30 X/® «KOKO A0 LIAHE/b»
16+

20.25 4/ «MOSA UCTOPUS.
TENEBEAYLLNIA IOPUIA
HWKONAEB» 16+

21.00 HOBOCTW TAY. UTOTWN
16+

22.00 X/ «NOCNEAHAA XXEH-
LLIMHA HA BEMJIE» 16+

23.40 X/® «OTEJb «34EJb-
BEMC» 12+

01.20 X/® «BCE NYTEM>» 16+

03.15 «<OB30PHAA 9KCKYP-
cud» 6+

03.25 «C YEr0O HAYNHAETCHA
POONHA» 12+

04.25 «<MNPOKYPATYPA. HA
CTPAXE 3AKOHA» 16+

(5|

5.00 T/C «YNILbI PA3BUTBIX
®OHAPEW - 4» 16+

8.00 T/C «A3 BO3OAM>» 16+

11.50 T/C «ABONHOW B/ItO3»
16+

15.25 T/C «YCJIOBHbIA MEHT
-2» 16+

00.30 T/C «A3 BO3OAM» 16+

03.40 T/C «[JIYXAPb» 16+

Tep.

&
)

MH.

&) Topockon

OIIII/I6KI/I, AcJiaJin HE CaMbIC MPUATHBIC 3aMCYaHUs.

BCEM HEMAJIO BPpEMCHMU.

Ha HeAeJso ¢ 21 no 27 mapra

HetpynHo OyneTr mpou3BeCTH HYXHOE BIIEYATICHHE: MPOCTO BEAUTE
ce0sl eCTECTBCHHO, NEHCTBYUTE TaK, KaK MOACKa3biBaeT HHTyHIusI. OT-
HOMICHUS, KOTOPHIE MPEXAe OBIIN UCKIIOUUTEIHHO IETOBBIMH, MOTYT
craTh MeHee (OpMajbHBIMHM M JJa)Ke NMPUHSATH POMaHTUYECKHUIl Xapak-

He OecrnokoiiTech, eciin 4TO-TO MOWIET HE 1O TUIaHy, a Jiejia, KOTOPbI-
MU BBl PAaCCUUTBIBAJIM 3aHATHCA HA ITOW Hejene, NPUAETCS OTIOKUTh Ha
HEONpeNeICHHBIN CPOK. BBl OBICTpO moliMeTe, Kak JTydie JeHCTBOBATh,
IpUMETEe BEpHbIE pelIeHUsl. MHOTHE SKCIIEPUMEHThI OKaXyTCs yJauHbl-

VYenexu OyoyT BO MHOTOM 3aBHCETh OT TOTO, yAAcTcs JH BaM 3T0. HoBble
WJIeH, KOTOPBIX MOSIBUTCS HEMAJIO, CTOMT TIIATEIILHO 00yMaTh M TOJIBKO
MOCJIE ATOTO BOILIOWATH B *KHM3Hb. He UCKIIIOUEHO, YTO OKaXyTCs MOJIE3-
HBIMH COBETHI JIFOZIEH, KOTOPbIE PaHblle KPUTHUKOBAIM Bac, YKa3blBaJM Ha

Ha »toii Henene Bam ygacTcst HAaTH OTBETHI HA KaKHE-TO CIOXKHBIE M BaXK-
HBIC TSI MHOTHX BOIPOCHL. [IoMOTyT B 3TOM HaOMIONATEIFHOCTb, CIIOCOOHOCTH
OOBEKTHBHO OLICHUTH CHTYALIHIO U CIIeJIaTh MPaBIIIbHBIE BEIBOMIKL. JIerko oka-
JKETCsI TOOUThCS YCIIEXOB B yueOe: HoBast MH(OPMALIUSI 3aIIOMHHUTCSI MTHOBEH-
HO, BBI MHOTOE Oy/IeTe CXBaThIBATh Ha JICTY.

DTy HEAENIO XOPOIIO HAYMHATE C CEPhE3HBIX JIeN, TPEOYIONHMX aKKypaTHO-
CTH, COCPEIOTOUCHHOCTH, BHUMAHHS K MEJIKHIM JIeTalisiM. Brl He cTaHeTe To-
POIHTBCS, U 3TO MMO3BOJIUT N30EXKATh OIIMOOK, KOTOPbIE MHOTOE OCIOKHHIIN
0b1. Ecniit monato0s1TCst MOMOIITHYKY, HAlTH UX OyaeTt HetpynHo. [lognepkky
OXOTHO TIPEJUIOKAT U CTapbIe, U HOBBIC 3HAKOMBIE.

Hauano Hemenn OTIMYHO MOMOWIET /U CaMOCTOATENbHONW padoTel. Bam
€/1Ba JIU TIOHAIO0UTCSI TOMOIIlb, YTOOBI PCIIUTh KAKHUEC-TO CIIOKHBIC 3a/1a4H,
Jla ¥ B COBETax He OymeT Hyxabl. K TOMy ke He pUAETCS HUKOMY OO0BsIC-
HSATH, TIOYEMY BBl PEUIIIN ACHCTBOBATh TaK, & HE HHAYE, H 3TO COKOHOMHUT

Ha stoii Hepene y Bac OyzeT MIAHC CAETAaTh MHOTO MOJIE3HOTO HE TOJb-
KO Juts cedsi, HO M st IpyruX. TpaTuTh BpeMst 3psi HE 3aX0YETCsl, BBI C
9HTY3Ma3MOM BO3bMETECH 32 CJIIOXKHBIE €1, IIOCTAPACTECH PEIINTD He-
IIPOCTHIE 33a4. YIAcTCsl IOCTUYB YCIIeXa TaM, T Apyrue MoTepreIn
Heyzaauy.

He cpasy momyuutcst 1OOUTECS TeX Pe3y/bTaToB, Ha KOTOPBIC BBl pac-
cuntbiBaid. Ho OpocuTh Hauaroe He 3aX04ETCsl, TOITOMY CBOMX LeJel
BBl Bce ke no0berech. OKpyKarolIUM IMOHPABUTCS Ballla HACTONYH-
BOCTb. MHOIHE NOWMYT: Ha BaC MOXKHO NOJOXUThcs. HeynuBurensHo,
YTO BCKOPE BbI MOIYYUTE KAKHE-TO HHTEPECHBIEC PEIIOKECHHUSL.

Ha sTo0ii Hexene BB Topas3o yarie, 9eM OOBIYHO, OyeTe OKa3bIBaThCs
B LICHTpe BHUMaHuUs. Hamo ckaszarh, 4TO HE BCerna 3TO OyIeT CBsI3aHO C
BallIMMH MOCTYNKaMK UM ciioBaMu. He UCKIII0ueH0, YTO KTO-TO HAauHET
pacmpoCTpaHATh CIUIETHH WM BCIIOMHHUT JABHIOI0 HCTOPHUIO, HEBOJb-
HBIM YYaCTHUKOM KOTOPOH BbI OBLIH.

Henens nopanyer. Yxe B mepBble €€ IHU BbI MOMMeETE: ceifuac HyKHO
JICHCTBOBATh PEIIUTEIHHO, €CTh IIAHC JOOUTHCS OONBIIMX YCIIEXOB.
OHTy31a3M, C KOTOPBIM BBl BO3BMETECH 3a /I€1d, MHOTMM MPUAETCS MO
nyuie. Eciu BaM moTpeOyroTcst COFO3HUKH, HAUTH WX yaacTtcst 0e3 Tpy-
Ja. He nckitoueHbl Ha9ano J0JIroro COTpyJHUYECTBA.

Hepenst Oymer OecnokoiiHoii, HO yaadHoil. CKopee BCEro, COCpenoTo-
YUTBCS HAa YEM-TO OIHOM OOCTOSTENECTBA BaM HE ITO3BOJIAT, TaK YTO
MPUICTCA 3aHUMAThCS HECKONIBKUMH JAeJaMU Cpasy, TyMaTb O MHOTHX
Borpocax. K ToMy ke OKpy>KaroIlue MOTyT OOJIbIIIE, YeM OOBIYHO, HYXK-
JaThCs B Ballled IIOMOIIIH.

Henens Gyaet 6aronpusaTHOH IS AETOBBIX IIEPETOBOPOB, BAKHBIX g
BCTpPEY, OOILEHHUSI C JIFObMH, KOTOPBIC MOTYT ChITPaTh BaXKHYIO POJIb
B Bamiedl u3HH. JIATUTh ¢ OKPY>KAIOMIUMHU OyIeT MPOCTO, U JaKe
pa3HHIIa BO B3MVIAAX HA XKU3Hb HE MOMEIIAeT HAHTH OOl S3BIK.
ByneT BO3MOXKHOCTh BOCCTAHOBUTH KaKHE-TO CTapbIe CBSI3H.

horo.mail.

Mbl B COLICETSAX:




