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6.00 HOBOCTU

6.10 «APAN, TAPMOHb JTIOEM-
MAAL 12+

6.55 «<HACOBOW» 12+

7.25 «3[JOPOBbE> 16+

8.30 MYNbTOMbMBI

9.10HEMNYTEBLIE SAMETKIA 12+

9.30 «MEYTANNNOH» 12+

10.00 HOBOCTU

10.15 «XMN3Hb CBOUX» 12+

11.05NOBAPA HAKONECAX 12+

12.00 HOBOCTH

12.15 T-BAHK. «OTKPbLITUE
EAMKANA». MEPBLIE B
NCTOPWKW COPEBHO-
BAHWSA HA OTKPLITOM
neay

14.25 «30 JIET BMECTEs. «®DA-
BEPUKA 3BE34» 12+

16.20 «30 JIET BMECTE».
«BONbIWE, YEM
CMOPT» 12+

18.00 BEYHEPHME HOBOCTU

19.00 «TPM AKKOPLA» 16+

21.00 «BPEMS»

22.50<«4TO? TOE? KOTLOA?» 16+

00.00 X/ «BLICOLKIA. CMA-
CWBO, 4YTO XUBOW»
16+

02.15 NOAKACTNAE 16+

450 M/C «TP KOTA»

7.35 M/® «ACTEPUKC W TAK-
HOE 3EJIbE» 6+

9.20 X/® «MPUKNOYEHNA
ATALONHA» 16+

11.15 X/® «MOW JIIOBUMBIA
MPUSPAK» 6+

12.55 X/ «KACTEP. JIETEHAA
BO3BPALLIAETCS» 6+

14.55 X/® «NOCNEAHUA BO-
FATBIPb. MOCNAHHKMK
TbMbl» 12+

17.00 BOTATBIPCKME MTPBI 16+

19.30 B TEMHOTE 16+

22,00 KTO TYT XYJIMK? 16+

23.05 X/® «MMPUTBOPUCH
MOWM MAPHEM> 16+

01.00 X/d «KAK KEHUTE XO-
NOCTAKA» 18+

02.25 NOrHANN 16+

MepBbin

5.30 X/ «BYAYIUIEE COBEP-
LUEHHOE~» 16+

7.20 «B KPYIY IPY3EM>»

8.00 MECTHOE BPEM#. BOC-
KPECEHBLE

8.35 «KOIJA BCE IOMA»

9.25 «YTPEHHAA NMOYTA»

10.10 «CTO KOQHOMY»

11.00 BECTKA

11.30 «HALLIA. BOEHKOPbI» 12+

12.00 «FTONMTODA MATPUAPXA
TUXOHA» 12+

13.00 «CYAbBEA YENOBEKA»
12+

14.00 BECTHA

14.30BECTW.MECTHOE BPEM#A

15.00 «AHLUNAT N KOMMA-
HWS» 16+

17.00 BECTUA

17.50 «[MECHMOT BCEW OYLLW»
12+

20.00 BECTU HEOEN

22.30 MOCKBA. KPEM/1b. MY-
TVH

23.00 «BOCKPECHbI BEYEP
C BNAAMMUPOM CO-
JIOBBEBBLIM» 12+

01.35 «FONTTOPA NMATPUAPXA
TUXOHA» 12+

02.30 X/® «BYOYLULEE COBEP-
LUEHHOE» 16+

5.00 CEKPETHI HA KYXHE 16+

550 «MATHALIA NEWS» 16+

6.10 MYJIbTPUITBMbI 12+

6.50 X/® «[MPUKTIOYEHMA
BYPATUHO» 12+

8.05 MYJIETOUITEMBI 12+

8.30 «<MAMbI NATHALIBI>» 16+

9.00 «TACTPOTYP» 16+

10.00 WOY «[MPEKPACHOE
OATEKO» 16+

11.10 «[IOTHANIN!S 16+

21,50 X/ «MUP BE3 NPABWJ1»
16+

23.00 WIQY «BBERKMBAIINTH.
MUCCUA ANTbPA» 16+

01.50 X/P «NAAEHME AHTE-
NA» 16+

03.40 «[MATHALIA NEWS» 16+

L hidE

4.55 X/® «MECTb BE3 MPABA
MEPEOAYA» 16+

6.40 «LIEHTPAJIbHOE TENEBW-
JEHVE» 16+

8.00, 10.00 «CEFOHA»

8.20 «Y HAC BbIUIPLIBAKOT!»
12+

10.20 NEPBAY MEPEJAYA 16+

11.00 «4YA0 TEXHUKM> 12+

12.00 «JA4HbLIVI OTBET~

13.00 «HALUMOTPEBHALSOP»
16+

14.00 «O4HAXEI...» 16+

15.00 «<CBOA UI'PA»

16.00 «CEMOAH#A»

16.20 «<4ENTOBEK B MPABE» 16+

17.00 CNEACTBUEBENN... 16+

18.00 <HOBLIE PYCCKWE CEH-
CALINN> 16+

19.00 <UTOTM HEOEN»

20.20 «MACKA» 12+

23.40 3BE3bLI COLNUCE 16+

01.10 «<OCHOBAHO HA PEAJIb-
HBIX COBbITUAX> 16+

02.5040. PACCIIEAOBAHVE 16+

03.20 X/ «MACTEP» 16+

4.00 CAMBIE LUOKWPYIOLLME
TMNOTESbI 16+

6.00 C BOAPLIM YTPOM! 16+

8.30 HOBOCTM 16+

9.00 «CAMAA HAPOHASA MPO-
TPAMMA» 16+

9.30 «3HAETE NN Bbl, YTO?»
16+

10.30 «HAYKA U TEXHMKA> 16+

11.30«JIETEHABI M MU DbI» 16+

12.30 HOBOCTW 16+

13.00 «<HEM3BECTHAA NCTO-
PASA» 16+

14.00 «KYMW-NMPOOAA> 16+

15.00 X/® «CYMACLUEALLARA
E30A» 16+

16.55 X/® «OMNACHBIE MACCA-
XWPBl NMOE3OA 123»
16+

19.00 X/® «1T'PA TAHHUEBA-
NA» 16+

21.00 X/ «BOPOH» 16+

23.00 «MTOTOBASA MPOIPAM-
MA» 16+

23.55 CAMbIE LUOKWPYIOLLIME
TMNOTE3bI 16+

BockpeceHbe [6 anpeAq]

6.30 MYJIbTPUNBMbI 6+

8.15 X/®P «HOC»

9.55 TAAHBI CTAPOTO YEPLA-
KA 12+

10.25 AWMANNOTN O XMBOT-
HbIX 12+

11.05 ®UIbM-CMEKTAKITb
«CONAATHl B CUHKUX
LUMHENGX> 12+

12.10 «METOJ COKPATA» 12+

12.50 HEBCKWA KOBYET. TEO-
PUA HEBO3MOXHOIO
12+

13.20 HEM3BECTHbLIE MAPLL-
PYTbl BENAPYCU 12+

14.00 4/C «3NEMEHTbI>» 12+

14.30 «A'PA B BUCEP» 12+

15.15 X/ «PATbLLMBAA U3A-
BEENA» 16+

16.30 «KAPTUHA MUPA» 12+

17.10 «MELLKOM...» 12+

17.40 POMAHTUKA POMAHCA

18.40 «EPATbA TASAHOBHI.
CEMEPO BECCMEPT-
HbIX» 12+

19.30 HOBOCTU KYJIbTYPbI

20.25 X/® «ATbl-BATHI, WA
CONAATLI...» 16+

21.50 TENECNEKTAKIIb «[1A-
BEN I» 12+

00.10 X/® «A NAPOXOObI Y-
AT N YXOO4T...» 16+

01.15 AMANOT N O XKMBOT-
HBIX 12+

01.55 NCKATEJIM 12+

02.40 M/ AN B3POC/IBLIX
18+

4.05 OAHAXIbLIB POCCAN 16+

9.30 «<BPEM#A 3ABTPAKA» 16+

10.00 «<9KCTPACEHCHI. BUTBA
CUNBHENLLMX> 16+

18.00 «COKPOBWMLLE UMTEPA-
TOPA» 16+

21.40 «TUTAHbI» 16+

23.40 «LLIOY BOJN» 16+

00.40 «KOH®PETKA» 16+

02.5500HAKLIB POCCAN 16+

TEU

4.45 T1ETPOBKA, 38» 16+

5.00 «BUTAJIMA COJTOMUH.
A MPUHAONEXY CAM
CEBE...» [/ 16+

5.45 X/D «BUHA» 12+

9.00X/® «KAK BEPHYTb MYXA
3A TPUALATH AHEM»
12+

10.55 «[TOJIEBHAA MPOrPAM-
MA» B+

11.30 COEBLITHUA

11.50 «<HAWIA CMELWHAA
KN3Hb» 16+

12.35 X/@ «JTAPEL, MAPUM
MEANHY» 12+

14.30 MOCKOBCKAH HEAENY

15.00 «JOPOIME TOBAPK-
LW 16+

15.50 «OXOTA HA MAHBAKA»
16+

16.40 «90-E. 3BE3 bl HA YAC»
16+

17 35X/ «HEKPACVBAA IO -
PYXKA» 12+

21.40 T/C «PEMEAHUK> 12+

00.20 COBbITAA

00.35 T/C «PENEAHUK> 12+

01.20 «NETPOBKA, 38» 16+

01.30 X/ «CEMb MUHYC
OAWH~» 16+

VN

5.45 MYJIBTOUTBMBI

7.30 «<BKYCHO C AH®OUCON
YEXOBOW» 16+

8.00 «HOBbIW JEHb» 16+

8.30 HOBOCTM 16+

8.40 M/C «JIEQM BAT U CY-
MEP-KOT» 6+

11.00 «[TOP4A» 16+

18.00 HOBOCTW 16+

18.10 «[IOPYA> 16+

19.10 T/C «CMNETHA» 16+

23.00 «1MTOT N> 16+

00.00 X/® «MOCJIEAHWA JIE-
MMOH» 18+

01.45 T/C «3AKPBITAA LLIKO-
NA» 16+

4.15 X/® «KOPOJIEBCTBO
KPUBbIX 3EPKAST» 6+

5.30 «<MOCKBA ®POHTY» 16+

5.50 X/ «bE3 MPABA HA MPO-
BAJT» 12+

7.10 X/ «KPYTOW» 16+

9.00 HOBOCTW HEAENWN 16+

9.25 «CJTYXXY POCCHU» 12+

9.55 «BOEHHAA MPUEMKA» 12+

10.40 JIETEHABI APMUM» 12+

11.30 JOKYM. ®WTbMbI 16+

13.10 «KOJ JOCTYMA» 12+

14.00 «YJIMKA M3 MPOLLNO-
[O» 16+

14.50 «CKPbITBIEYTPO3bl» 16+

15.40 1/C «CEKPETHbLIE MATE-
PUATbI» 16+

16.304/C «3ATAIKN BEKA» 12+

17.20 «4TO PYCCKOMY CMELL-
HO..» 16+

18.00 TNABHOE C ONlbron
BEJTOBOW 16+

19.40 [/C «JIEFTEHAbI COBET-
CKOro CbICKA» 16+

23.00 «dETUCOB» 12+

23.55 X/ «TETEPAH-43» 12+

02.25 X/® «OMNACHLIE TPO-
Mbl» 12+

03.25 1/C «<MOCKBA ®POH-
TY» 16+

03.45 T/C «CMEPLL. NEFEHAA
N9 NPEJATENS» 16+

5.30 MENOAPAMA «CHACTBE
MEHS HAMOET» 16+

9.20 «<METOZ, POTOBA» 16+

9.50 «MATb YXNHOB» 16+

10.05 MENOZAPAMA «YKPOLLIE-
HWE YKPOTHUTENBHK-
Ubl» 16+

14.35 MEJTOAPAMA «2XO MPO-
LLIOTO> 16+

19.00T/C «CNPAYL MEHSA» 16+

23.55 MEJTOAPAMA «XEHUTb
HENL34 PACCOPUTb»
16+

03.15 [j/C «4YAOTBOPULIA~»
16+

4.30 CMELWAHHBIE EAMHO-
BOPCTBA. UFC. IXXOL
OMMETT MPOTUB JIE-
POHA MEPDUW 16+

9.05 BCE HA MATY! 12+

11.30 JIbDXHBIE FTOHKN. OCA-
PO KYBOK POCCUMN.
KEHLWKMHBI 12+

12.55 JTbDKHBIE FTOHKN. ©OCA-
PO KYBOK POCCUMN.
MY>KHAHBI 12+

13.50 JIbDKHAA CTPAHA 12+

14.20 BUATNOH. XEHLLMHBI
12+

15.35BMATJIOH C [. NYBEPHU-
EBbIM 12+

16.20 BUATIIOH. MY>XYIKHbBI
12+

17 .45 BCE HA MATH! 12+

18.15 ®YTBOJ. «POCTOB» -
«CMAPTAK> (MOCKBA)

20.30 DYTBOJI. LICKA - «[INHA-
MO» (MOCKBA)

23.40 OYTBEOJ1. HEMTMOHAT
UTATUUN. «POMA> -
«{OBEHTYC»

01.45NOCJIE ®YTBEONA

03.00 4/® «PADADIIb HA-
OANb» 12+

5.05 MYNETPNTbMbI 6+

6.30 X/® «BAC OXWAOAET
MPAXIAHKA HUKAHO-
POBA» 16+

8.20 «[IUKTOP JENAET> 16+

9.30 «PASEHAANAND» 6+

10.00, 16.00 HOBOCTK

10.15 X/® «BA-BAHK» 16+

12.20 X/® «BA-BAHK - 2, A
OTBETHLIA YOAP» 16+

14.10, 16.20 T/C «JIETEHALI O
KPYTE» 16+

18.30, 00.00 «<BMECTE» 16+

19.30 X/ «BOK3AN ANA ABO-
WX» 16+

22.20 X/P «[JE HAXOOMNTCA
HOPENET?» 16+

01.00T/C«IEHUHIPALELL» 16+

TP

6.00 <BCETOBOPAT OB 3TOM>»
16+

7.30 NPOKYPATYPAHA CTPAXE
3AKOHA 16+

8.00 CTEL. PENOPTAX 16+

8.30 MATPY/IbHLIM YHACTOK.
UTOMM HEOENW 16+

9.00 «KANEHOAPL» 6+

9.30 «<HA MMPMEME Y [JTABHOIO
BPAYA» 12+

10.20 «<MOSH UCTOPKA» 16+

11.15 «TAMHBI B UCKYCCTBE»
16+

11.30 BCE NO-B3POCIOMY

12.30 X/® «<HECHAKOMLUEI B
MOE3ME» 16+

14.20 JOKYM. ©UNBMBI 12+

15.35 «KANTEHAAPL» 6+

16.05«B0MbLIAA CTPAHA» 12+

17.00 MATPY/IbHbBIA YYACTOK
16+

18.00 «BCE TOBOPAT OB
3TOM> 16+

19.00 HOBOCTH

19.10 «KJTYE MABHBIX PEJAK-
TOPOB» 12+

20.10 X/® «TOPMNEAOHOC-
Libl» 12+

22.00 X/ «<KIOJb U XM »
16+

23.45 IOKYM. ®UNBEMBI 16+

00.35 X/® «MCTPEEUTENW»
12+

02.05 «BCMOMHWTb BCE» 16+

02.20 X/ «TAPMOHb» 12+

03.20 X/® «<HEZHAKOMLUEI B
MNOE3AE» 16+

5.00 T/C «<HACTOSALLNA» 16+

9.00 «PUPMEHHbBIV PELIENT>
C EMENBAHEHKO 12+

9.30 T/C «HACTOALLNA» 16+

18.55 T/C «CHAMMEP. OPYXXWE
BO3ME3ANA» 16+

22.20 X/® «HE NOKWAOANM
MEH#A» 12+

01.50 T/C «CBUAETENU> 16+

)
®

@ Fopockon

Henenst HauHeTCs He CIMIIIKOM TPOCTO. BymeT TpymaHO COCPETOTOUNTRLCS Ha BAXKHOM U
HE OTBJIEKAThCsI 10 MenouaM. HekotopbiM OBHAM MPUAETCS 3aHATHCS PEIICHUEM TIPO-
Os1eM OJIU3KHUX JIIONEH, OTIIOKUB COOCTBEHHBIE JIETIA.

31.03 - 06.04

HOJ'Iy‘-II/ITCSI 3aBCPUINTD BCC [I€J1a, KOTOPBIC ITPUIIIJIOCH OTJIOKUTH HA ITOTOM. Brr CyMeECTC
YBUACTH 6J'IaFOHpI/IHTHI>Ie BO3MOXHOCTU JIA KapbE€PHOT'O MPOABUKCHUA WJIM PA3BUTUA
6H3Heca, 1 BOBPEMSI UMHU BOCIIOJIb3YyETECh.

Henens Haunercs BecbMa akTHBHO. BaM moTpeOyeTcst CKOHIIEHTPHPOBATHCS Ha MOCTaB-
JICHHBIX LEJISIX U HE OTBJIEKATHCSI HA HECYIECTBEHHbIE Meno4yn. Eciau y Bac 2T0 momy-
YHUTCS, TO YCIIEXH HE 3aCTaBsT ceOsl JKAATh.

BaxHo He YIOyCTUTb MOMCHT, YIa4HbIC BO3MOXHOCTU HE 6y,21yT MMPpOaOJIKATBCS BEYHO.
Mmuorue Paku OIIYTAT NPUJIKB BAOXHOBCHUS, TIO3TOMY YCIEIIHO BOCHOJIB3YIOTCA ITpE-
JOCTaBJICHHBIMHU IIaHCaAMH.

Camoe BpeMs IPUCTYIATh K BOIUIOIICHHIO B )KNU3Hb BALlIMX CMEJIBIX UlIeH M aMOMIIMO3HBIX
maHoB. Bee Oyner moydarbesi ¢ TIepBOil MONBITKH, a PEAKHE MEJIKUE HEyIayd TOJIBKO
MOXJIECTHYT BAllIN SHTY3HAa3M U (haHTa3HIo.

HepBaﬂ IOJIOBHMHA HEACIH OKaXXETCsA JOBOJIBHO Hal'Ipﬂ)KeHHOﬁ. HpI/I,Z[eTCH CITPABJISATHCS
C HECKOJIbKMMHU A€JIaMU OAHOBPEMEHHO, U 3TO HE BCETAa 6y,£[eT JICTKO. HeKOTOpLIM I[e-
BaM CTAHCT CJIOXKHO CO6paTBCH C MBICJIIMH U HACTPOUTHCSA Ha IJIOAOTBOPHYIO pa60Ty.

Bawm npencrout He camast ipocrast Heness. [IpoaBrbkeHHe K 1esIM OyIeT 3aTPyIHCHO,
Y BBl HE BCEIJ]a CyMeeTe MOBIUATh Ha IPUUYUHBI 3TOro. Hekoropele uaeu npuaercs ot-
JIO)KUTH Ha TIOTOM.

Bawm okaxercs HETIPOCTO COGpaTLCfI C MBICJIIMHA U HE OTBJICKATHCS 10 ITYCTSAKAM. Hexko-
TOPBIC Balllk NJIE€U HE MOJIYYUTCSA BOIIJIOTUTH B )KU3Hb, TaK YTO JIYYIIC HE TPATUTh BPEMA
H CHUJIBI Ha 3aB€AOMO GeCHepCHeKTI/IBHHe MIPOCKTHI.

Hauano Hemenu CIOKUTCS BechbMa OnaronpustHO. Baie obasiHuE BO3pacTeT, 4TO HE
YCKOJIB3HET OT BHUMAHHsI OKPYKAIOIIHX. XOPOIIIO MOTYYUTCS HAJTAXKUBATh HOBBIE CBSI3U
Y BOCCTAHABJINBAThH CTAPbIE KOHTAKTBI,

IIpunercs CTONKHYTBCS ¢ HEMPEABUAECHHBIMY TPYAHOCTSIMH, KOTOPBIE HE BCErJa MOIy-
4yuTCst OBICTPO MpeososeTh. Muorne Kozeporu ctaHyT CIMIIKOM pa3apaskUTEIbHBIMHI, 4TO
HE Jy4IInM 00pa3oM OTPA3UTCs HA X OTHOLICHUSIX C OKPY KAOIINMH.

B nauane nexenu Oyzner HenpocTo. [IpeacTONT CTONKHYTBCS ¢ Pa3HOIIACHAMH H CIIO-
pamu Ha pabote wiau B Ou3Hece. He CTOUT mbITaThCs B JTI000I CUTyaIlluy HACTOSTH Ha
CBOEM, BbI HE BCET/Ia OKAXKETECh MTPABBI.

B Hadane Hemenu y Bac MHOToe OyneT monydarbes. [IpekpacHbIi MOMEHT [UTsl petiie-
HUS CIIOKHBIX 3a1a4. He MOCIeIHIO PO B 3TOM ChITPAET 000CTPHBIIASCS HHTYHIIHS.
MHorue PbIObI cyMeroT HaliTH OOIIMH SI3BIK JaXKe C JaBHUMHU HEJ00POKEIaTeIsIMH.
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