ApaMMAbCKMe
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TB nporpamma #

4.00 JABAM NMOXEHUMCS! 16+

4.45MY>XCKOE /XXEHCKOE 16+

6.00 HOBOCTW

6.10 «<POCCUS OT KPAA O
KPAS» 12+

6.35 X/® «3A IBYMSA 3AN-
LIAMW»

7.50 <4ACOBOW» 12+

8.15 «3[JOPOBbE» 16+

9.20 «<HENYTEBbIE 3AMET-
KW» 12+

10.00 HOBOCTN

10.10 «KN3Hb APYTUX» 12+

11.10 «<BUAENN BUAEO?» 6+

12.00 HOBOCTH

12.10 «BUAENN BUOEO?» 6+

13.40 «<HA JAYY!» 6+

14.45 X/® «OBbIKHOBEHHOE
4ya0»

17.15 «PYCCKUM HUHA3S» 12+

19.00 «TPV AKKOPIA» 16+

21.00 «<BPEM$»

22.00 «DANCE PEBOJIOLNSA»
12+

00.00 X/® «KPACWBbIA, NJIO-
XOW, 310W» 18+

01.50 HAEAMHE CO BCEMU 16+

03.20 MYXCKOE / XXEHCKOE
16+

4.30 LLOY BbIXOAHOTO AHA
16+

5.20 6 KAIPOB 16+

5.50 EPANALL

6.20 MYJIbTOUSIbMbI 6+

7.50 YPAJIbCKME NEJIBMEHN.
CMEXBOOK 16+

8.00, 10.05 LLQY «YPAJNTbCKMX
NENbMEHEW» 16+

9.00 POroB B rOPOJE 16+

11.00 X/ «MAVOP NENH»

13.00 X/ «MEPEBO34MK» 16+

14.55 X/® «MEPEBO34YUK -
2» 16+

16.35 X/® «XE/JIBON - 2. 30-
JNIOTAA APMUS» 16+

19.00 X/® «4EPEMNALLKM-HWNH-
039> 16+

21.00 X/® «4EPEMNALLIKN-HWH-
034 -2» 16+

23.15X/D «[IPYIOV M1P. BOW-
Hbl KPOBU» 18+

00.45 X/® «MCTUTENN» 12+

02.10 MYNIETOUSIbM

03.35 LLOY BbIXOAHOIO AHA
16+

4.20 X/ «KYKYLLKA» 12+

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «YCTAMW MJTALEHLIA»

9.20 «KOrJA BCE IOMA C TU-
MYPOM KN3AKOBbIM»

10.10 «CTO K OAHOMY>». TE-
NEUTPA

11.00 BECTU

11.25 HATAJINA AHTOHOBA B
DUNbME «HE BbINIO Bbl
CHACTbA...» 12+

15.55 AHACTACKUA 3A00POX-
HAA, MPOXOP OYBEPA-
BWH B ®UJIbME «CHA-
CTbE MO AOroBOPY»
12+

20.00 BECTUHEOENN

22.00 <POCCUA. KPEMJIb.
NYTUH» 12+

23.00 «<BOCKPECHbIV1 BEYEP
C BJIAAVIMUPOM CO-
JIOBbEBbIM» 12+

01.50 X/® «<HAPOYHO HE MPU-
LYMAELLb» 12+

4.05 OPEJ1 M PELLIKA. HAKPAIO
CBETA 16+

5.00 OPEJ1 N PELLKA. HEN3-
JAHHOE 16+

5.45 OPE/ U PELLIKA. PAN 1
A 16+

6.35 OPEJ1 1 PELLIKA. MEPE3A-
PY3KA 3 16+

8.30 1 TBOE CHACTbE 16+

9.05 JOKTOP BECCMEPTHbIN
16+

9.35 X/® «4EM JAJIbLIE B
JNIEC» 12+

12.00 HA HOXAX 16+

15.00 PEBU30PPO 16+

15.50 HA HOXAX 16+

23.00 X/® «BOCCTAHME» 18+

00.45 X/® «KPOBHbIV OTELL»
18+

02.30 COTHA. CEPUA 16+

bl

4.40X/® «CbIH3AOTUA...» 16+

6.00 «LlEHTPAJIbHOE TEJIEBY-
[OEHVE» 16+

8.00 «CEMOAHSA»

8.20 «Y HAC BbIUIPLIBAIOT!>.
JIOTEPEVHOE LLIOY 12+

10.00 «CEFOAHS»

10.20 «MMEPBAS MEPEJAYA»
16+

11.00 «4Y0 TEXHUKM» 12+

11.50 «JAYHbIN OTBET>

13.00 «HALLMOTPEEHAL30P»
16+

14.05 «OLHAXABI...

15.00 «CBOSA UPA>

16.00 «CEFOAHS»

16.20 «CNEACTBVE BEN...»
16+

19.00 «MTOMM HELEAW» C
NPALOV 3EMHASIOBON

20.10 «Tbl HENMOBEPULLb!» 16+

21.20 «3BE3/1bl COLUINCH»
16+

23.00 «<OCHOBAHO HA PEAJTb-
HbIX COBbITUSX> 16+

01.55 X/ «TPOMO3EKA» 16+

03.35T/C «TPY3» 16+

5.00 «TAVIHbI YANIMAH» 16+

8.30 X/® «Mbl N3 BYAYLLE-
ro» 16+

10.45 X/® «Mbl N3 BYOYLLIEFO
2» 16+

12.45X/® «MJIAH NOBETA» 16+

15.00 X/® «MJIAH NMOBETA 2»
16+

16.45 X/® «MJIAH NMOBETA 3»
18+

18.35 X/® «MPECTYMHUK» 16+

20.40 X/® «TEJIOXPAHUTESb
KNUNNEPA» 16+

23.00 «106POB B 3®UPE» 16+

00.05 «<BOEHHAA TAVHA» 16+

03.35 CAMbIE LLOKMNPYIOLLIVE
TMNOTE3bI 16+

04.25 «<TEPPUTOPUA 3A-
BNYXIOEHWA» 16+

» 16+

BockpeceHbe [28 uIoHd]

6.30 MYJILTOUbMb

7.15 X/® «OCEHHWE YTPEH-
HUKM»

9.30 «OBbIKHOBEHHbIN KOH-
LEPT C 9AYAPAOM
3DUPOBbIM»

10.00 X/ «[1Y3HbS»

11.30 MUCbMA 13 NMPOBMH-
LMW, «ATNIAHTBI CU-
BUPU»

12.00 IMANOTM O XMBOT-
HbIX. MOCKOBCKMM
300MAPK

12.45 YENIOBEYECKUI DAK-
TOP. «NAHAEMUS [0-
BPOTbl». ®UbM 2-11

13.15 BANbCbl PYCCKMX KOM-
NO3UTOPOB

14.00 «ZIOM YYEHbIX»

14.30 X/® «MPUFOPLLIHS Yy-
[IEC» 12+

16.45 K IOBWJIEID FEHPUET-
Thl AHOBCKOW. «TE-
ATP BPEMEH TEThI U1
KAMBbl»

17.40 KIIACCMKV COBETCKOW
MECHW. Ai/d

18.20 <POMAHTUKA POMAH-
CA»

19.15 [1/d «PEKA XKN3HU»

20.45 X/ «MPOLLAHNE»

22.50 BAJIET HUKONA NE
PULLIA <KASIUTYIIA

00.15 X/ «MPUFOPLLHS Yy-
NIEC» 12+

02.30 M/ A5l B3POC/IbIX

IR |

4.05 «OTKPbITbII MUKPO-
®OH» 16+

6.35 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

9.00 «CALLIATAHSA» 16+

10.55 «MPOCBLIMAEMCSHA
MNO-HOBOMY» 16+

11.00 «MEPE3ArPY3KA» 16+

12.00 «<KOMEAW KJAB.
CMELLBAMIKECT» 16+

17.00 X/ «JIIOAN NKC: OHU
MWHYBLLEIO BYAYLLE-
ro» 12+

19.350AHAXbIBPOCCUN 16+

22.00 «STAND UP» 16+

23.00 «[J0OM-2» 16+

01.05 «TAKOE KMHO!» 16+

01.35 «THT MUSIC» 16+

02.05 «STAND UP» 16+

EBU]

4.55 «METPOBKA, 38 16+

5.05 OKYM. ®USIbM 12+

5.45 X/ <KOHTPABAH/IA»

7.20 «DAKTOP KN3HU» 12+

7.45 «MOJIE3HAS MOKYMKA»
16+

8.10 X/ «30PPO» 6+

10.30 IOKYM. ®USbM 12+

11.30 COBbITVS

11.50 X/d «CYETA CYET» 6+

13.40 <CMEX C JOCTABKOM HA
JIOM» 12+

14.30 MOCKOBCKAS HELIENS!

15.05 «XPOHUKM MOCKOB-
CKOrO BbITA» 12+

15.55 «TPOLLIAHME» 16+

16.50 «90-E» 16+

17.40 X/ «POLLIOE YMEET
XIATb» 12+

21.15 X/® «[JOM C YEPHBIMM
KOTAMM» 12+

00.10 COBbITUA

00.25 X/® «JOM C YEPHBIMM
KOTAMM», POAOSKE-
HUE 12+

01.15 «METPOBKA, 38» 16+

01.25 X/ «POMABLLIVIE CPE-
LI KUBBIX» 12+

02.50 X/ «CEIbMOM FOCTb»
12+

4.15 «TOPOACKWE NETEH-
Nbl» 16+

6.00 MY/IETOUIIbMbI

9.00 «<PUCYEM CKASKM»

9.15 «CMPOCUTE [JOKTOPA
KOMAPOBCKOIO» 12+

9.30 <HOBbI JIEHb» 12+

10.00 MYJIETOUIIbMbI

11.45 MOTOHS1 3ABKYCOM 12+

12.45 <MAMA RUSSIA>» 16+

13.45 X/ «PYCAJIKA. O3EPO
MEPTBbIX>» 16+

15.30 X/ «BYPIANAKM» 12+

17.15 X/® «[IMKOBAS JAMA.
3A3EPKAJIbE» 16+

19.00 X/ «TEMHBIV MUP» 16+

21.15 X/ «TEMHbI MUP:
PABHOBECMUE» 16+

23.15 X/ «FOCTU» 16+

01.00 X/ «PACCBET MEPTBE-
LIOB» 16+

02.45 X/® «BOSIKN Y IBEPU»
16+

03.45 «TOPOJCKWE NEFEH-
Nbl» 16+

.

3sE50a

5.45T/C «OXOTHUKM 3ABPU-
JNIMAHTAMW», 6-8 CE-
PUN 16+

9.00 «<HOBOCTU HEOEU>
C IOPUEM MOAKONA-
EBbIM

9.25 «CJTYXY POCCUM» 12+

9.55 «BOEHHASA MPUEMKA» 6+

10.45 «CKPbITbIE YTPO3bl».
«CMELBbINYCK N229»
12+

11.30 «CEKPETHbIE MATEPU-
AJlbl». <EBPOTEVCKAS
XWPOCUMA. CEKPET-
HbIV NNAH YEPYUN-
Nng» 12+

12.25 «KOJ, AOCTYNA». «BUT-
BA 3BM 1 IBM. BPEM#A
MEPBbIX» 12+

13.10 «CNELUMASNIbHBIN PE-
MOPTAX» 12+

13.25 «JIETEHbl TOCEE30-
MACHOCTW. BUTANNIA
BEOSPOB. UTPA CO
MHOTMMW HEM3BECT-
HbIMW» 16+

14.15T/C «CMHAPOM LLUAXMA-
TUCTA», 1-4 CEPUM 16+

18.00 MABHOE C OJbron
BENOBOW

19.25 JIEMEH/bI COBETCKOIO
CbICKA»

23.20 X/® «B NIECAX NOJA KO-
BENEM», 1-3 CEPUW

02.50 X/® «TPEBOXHbIA ME-
CHL, BEPECEHb» 12+

4.30 «4YIOTBOPULIA» 16+

6.05 JOMALLHAA KYXHA 16+

6.30 «6 KALIPOB» 16+

6.45 MEJIO[IPAMA «MICTOYHUK
CHYACTbS» 16+

10.35 «[MATb YXNHOB» 16+

10.50 MEJIOJPAMA «CECTPA
MO HACNEACTBY» 16+

15.00 T/C «BEJIMKOJNEMHbIN
BEK» 16+

23.15MEJTOPAMA «CECTPEH-
KA» 16+

01.05T/C «<BEPEHOE BOCKPE-
CEHbE>, 5-8 CEPUM 16+

4.30 «®YTBEOJ1 HA YOANEH-
KE» 12+

5.00 BOKC. «KOPOJIM HOKAY-
TOB TPODWU» 16+

7.00 «[IE POXOAKOTCSH HEM-
MNOHbBI?» 12+

7.30 <KKOMAHOA MEYTbI» 12+

8.00«BCSAMPABIOAMPO...» 12+

8.30 ®YTBOJI. «PYBUH» (KA-
3AHb) - «/JIOKOMOTWB»
(MOCKBA)

10.20 BCE HA MATY!

10.50 ®YTBEOJI. «<HOPBUY
CUTW» - <MAHYECTEP
IOHANTEL>

12.55 ®YTBOJI. «CENbLTA» -
«BAPCEIOHA»

14.45 BCE HA MATH!

15.15 «MOS UI'PA» 12+

15.45 ®YTBOJ1. YE-1992. DU-
HAJN. JAHUSA - TEPMA-
HUA

18.00 BCE HA MATY!

18.20 ®YTBOJ. «YPAJ1» (EKATE-
PUHBYPT) - <TAMBOB»

20.25 MNOCJIE ®YTBEONA

21.25 «AMHAMO» - LICKA. LIVE»
12+

21.50 BCE HA MATY!

22.25 ®YTBOJI. KYBOK AH-
NN, 1/4 DUHATIA.
«HbIOKAC/T» - <MAHYE-
CTEP CUTU»

00.25 BCE HA MATH!

00.40 ®YTEOJ. «[MAPMA» -
«MHTEP»

02.40 BCE HA MATY!

03.15 ®YTBOJI. «<MUNAH>» -
«POMA»

(O]

4.10 T/C «TANIbAHKA» 12+

6.00 BEJIAPYCb CEFO[HSA 12+

6.30 1/ «BCE LIBETA NONS»
12+

7.10 X/® «KPEMKMM OPELLIEK»
12+

8.50 «HALLIE KMHO» 12+

9.25 «PAZEHAANIAND» 6+

10.00, 16.00 HOBOCTU

10.10, 16.15 T/C «TUXVIN JOH»
16+

17.55,19.30,01.00 T/C «CHEIO
HAYMHAETCSA POON-
HA» 16+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

oTB

4,50 «MATPYJIbHbIN YHACTOK.
HA JOPOTAX» 16+

5.15 [1/® «HE NEPELOBAS...»
12+

5.35 MATPYJIbHbIA YYACTOK.
UTOTU 16+

6.00 «COBbITNS. UTOTW HELE-
JIN» 16+

6.50 [l/C «CJIABA POCCUM-
CKOrO OPYXMUS» 12+

7.05 M/C «®UKCUKM»

8.05 «TOYKA 3PEHUS NIAMNP>
16+

8.20 [1/C «3HAXAPKM» 16+

9.00 X/ «BAHEHYKA» 16+

11.00 X/® «BOVHA NOJIOB»
16+

12.35 «NPOBOLHWK». AHOPEW
BELHSAKOB W EKATE-
PUHA BAPHABA B MO-
CKBE 12+

13.35 CKA3KA «TWUM TAJIEP
WU NPOOAHHBIN
CMEX» 12+

15.20 X/® «CJIABA» 16+

17.15 X/d «CTEPBA /19 YEM-
MNOHA» 16+

19.05 X/® «KEHA CMOTPU-
TEJIS 300TMAPKA» 16+

21.15 X/® «TUTAH» 16+

23.00 «COBbITUSA. UTOM HE-
LENN» 16+

23.50 YETBEPTAS BJIACTb 16+

00.20 «MMPOBOAHWK». AHAPEN
BELHSAKOB W EKATE-
PWHA BAPHABA B MO-
CKBE 12+

01.05 X/® «OMACHbIV KBAP-
TAJ»> 16+

02.35 X/ «BOVHA MOJ0B»
16+

___[5]

5.00 «<CBETCKAA XPOHUKA»
16+

5.45 X/® «AJTbIE MAPYCA» 12+

7.05T/C «<A3 BO3JAM» 16+

10.55 X/® «OPYXMUE» 16+

12.40 T/C «KYBA» 16+

00.20 T/C «A3 BOSOAM» 16+

03.35 X/P «OPYXUE» 16+

&
®

& Topockon

HenaBnee pazouapoBaHue, BO3MOXKHO, 10y0aBHUIIO yBe-
penHocTH B cebe. OmHako Ha 3TOi Hezaene Onaromaps
BIIMSIHHIO TIJIAHET BaM, CKOPEE BCEro, MPEJACTABUTCS OT-
JIMYHA BO3MOYKHOCTb MPOSIBUTH CBOM JIyUIIIE KauecTBa,
B TOM YHCJIE YIIOPCTBO U YMEHUE OTCTOSITH CBOU UJICH.

Bawm crnenyer nposBIsTE CAEP)KaHHOCTb HA 9TOM Henele,
0COOEHHO B JIMYHBIX OTHOLICHHMSX. BynbTe OCTOPOXKHEI
IIPU HOBBIX KOHTAKTaX, HO IIPH 9TOM HE UCKJIFOYaiiTe JIpy-
#xeIo0us1. Eciy BBIACHUTCS, 4TO 3TO HE TOT YEJI0BEK, C KO-

TOPBIM BbI OBl XOTENIN Mpoao0JLKAaTbL OTHOILICHUA.

oA KOHTPOJIEM.

XO0pouIre COBETHI.

JIBrykeHue 1o MyTH K LEeNU Ha 9TOH HeJelle 3aMeIIuT-
Cs, HO HE M3-32 HEOCTaTKa y Bac CIIOCOOHOCTCH U Ha-
BEIKOB, a M3-3a BO3IEHCTBHA uTaHeT. CUTyanuss MOXKET
MIPUBECTH K CTPECCY, MMOITOMY JACPKUTE CBOM UyBCTBA

JepxxuTte CBOM pacxoibl B y37€, MHAa4Y€ HE HCKIIO-
YeHBl OIIyTHUMBIE (UHAHCOBBIE MOTepu. Ha mpodec-
CHOHAJTHHOM (POHTE ATOT NEPHOA CTaHET Ojaro-
MPUSTHBIM JIJISl PEaIM3allMi CaMbIX CMEJIBbIX IUIaHOB,
MPOEKTOB U UAEH.

MHuorue u3 Bac OyIyT MCHBITHIBATH MPHIUBBI TBOpPYC-
CKOTO BIOXHOBEHHS. JTa TBOPUECKAS ITOJI0CA, BEPOSTHO,
COCJIY’)KUT BaM BECbMa XOPOIIYIO CIIykKOy B MEXIIHY-
HOCTHOM IuTaHe. Ho Hacimaxaasch TUYHON JKU3HBIO, HE
3a0yIbTe COXPAHATH MPAKTHYHBIN TTOIXOM K JIEITaM.

IToroBopka «Mo#l 10M — MOsI KpENOCTb» CTAHET IJIs
MHOT'HX M3 BaC OCOOCHHO aKTyaJbHOI. JTO Kak pa3 To
BpeMs, KOTJIa BaM CICIYeT 3apYIHTHCS IMOIICPKKON
ONMM3KKX, B TOM YHCJE POIUTENCH, KOTOphIe JaxyT BaM

Ha Heaealo ¢ 22 no 28 uwHA

Hexoropble 1npobieMbl Ha (UHAHCOBOM M JIMYHOM
(poHTE MOTYT CTaTh MPUYMHON BAIIMX HEPBHBIX CPBI-
BOB. He mo3BomsiiTe 5TUM (akTopaM MemaTh camo-
YIPaBISIEeMOCTH, OCOOCHHO Ha MPOeCCHOHAILHOM
(dhponTe U B OU3Hece.

OmHuM M3 CIIOCOOOB MPEOAONETh ITUCKOMMOPT U
YIAy4IIATh CAMOYYBCTBHE MOT'YT CTaTh 3aHSITHS CIIOP-
TOM WJIM TPOCTO MPOTYJIKH Ha CBEXeM Bo3myxe. Tak
WY Ha4e, CTapaiiTech MPUBECTH B MOPAIOK MBICIH U
9MOIIMH, BEPHYTH ceOe CIIOKOWCTBHE U YBEPEHHOCTb.

Bbl craHere EHTPOM BHUMAHHUSI OKPYKAIOIIUX Ha
pabouem u auYHOM (DPOHTE, HO BaIle JIUIACPCTBO OY-
JIET IPEABSIBIATE K BAM U ONpe/eIEHHbIC TPEOOBaHHUS.
He coBeprmaiitTe ommO0OK B CBOMX PEIICHUSAX, TIOCTYII-
KaX, OTHOIICHHSX C JIFOIbMH.

BynbTe BHUMaTEIbHBI U TAKTHYHBI, O0IIAsICh C OKPY-
JKAIOIUMHK, 0COOEHHO C JIIOJIBMHU CTapIIero Bo3pac-
Ta. M30eraiiTe KOH(QINKTOB, €CIIM XOTUTE COXPAHUTH
CBOE TOJIOKEHHE ¥ JOCTOMHCTBO Ha paboueM U JInd-
HOM (pOHTE, a TaKXKe B OM3Hece.

B ¢uHaHCcax BB MOXKETE OXUAATH MaTCPUATBHBIX
BEITO, KOTOPBIE TTOJIOKUTEIHHBIM 00pa3oM CKaKyTCs
M Ha BalllMX OTHOIICHHSAX B JUYHOM >ku3HHM. Ha Bac
KaK Ha MPUBJICKATCIBHYIO U SPKYIO JINYHOCTbD, OYIyT
PaBHATHCS B pabOTE KOJIICTH.

B noxxapoonacHbiA nepuopg
pa3BegeHue KOCTPOB B fiecax
M nopmxor TpaBbl -

HeBuHHBLIN NoXop Ha

He3ary

OKypOK MoryT o6epHyTbCcs
Henonpasumon Gepon!

EAVHBLIA HOMEP
CNACEHMA
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C MOBUJIbHOI'O

TEJIE®OHA

Yewmust ¥ yIopeTBO Ha MPOPECCHOHATFHOM (DPOHTE
OKYIISITCS HOBBIMH KapbepHBIMU BO3MOXKHOCTSIMH, &
B OM3HECE — JOMOJIHUTEIBHBIMU JOXOLAMHU U BBITOJ-
HBIMU caenkamu. ClieyeT COXpaHATh OalaHC MEXKITY
paboToif 1 TOMANTHUMHU 0053aTETECTBAMH.

(Npu OTCYTCTBUM AEHEXHLIX CPeACTB
Ha cyeTy, 3a6rnoKMpPOBaHHO
WnK OTCYTCTBYIOLEN Sim- KapTe

TenedoHa)




