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TB nporpamma  /

4.55 T/C «KATS VI BNISK» 16+

6.55 «MrPAIA, TAPMOHb JIOBU-
MAS!> 12+

7.40 «4ACOBOW» 12+

8.10 «3[J0POBbE» 16+

9.20 HENYTEBbLIE 3AMETKM
12+

10.00 HOBOCTH

10.15 KM3Hb IPYITMX» 12+

11.15 «BULESV BUOEO?» 6+

12.00 HOBOCTU

12.15 «BULEV BUOEO?» 6+

14.00 «FTEHHALWIA LWUNANN-
KOB. XW3Hb OBAS-
TEJIbHOIO YEJIOBEKA»
12+

15.05 «®ABPVKA YHEMIMOHOB
ANEKCESl MULLNHA»
12+

16.10 «FOPAYUN NIEL»

17.35 «TPU AKKOPLA» 16+

19.25 «JTYHLLE BCEX!»

21.00 «<BPEM%A»

22.00 «BbI3OB. MEPBLIE B
KOCMOCE» 12+

23.00 [/ «KOPOJN» 16+

00.05 «TOPAYUA NEL»

02.40 HAELIHE CO BCEMM 16+

03.25 MOZIHbIV MPUFOBOP 6+

5.50 EPAJIALL

6.05 M/C «DUKCUKM»

6.20 MYJISTOUSLMbI

6.45 M/C <TPV KOTA»

7.30 M/C «LIAPEBHbI»

7.55 LLIOY «YPAJIbCKUX MESTb-
MEHEV» 16+

9.00 POTOB B AENIE 16+

10.00 GAHTACTUHYECKAS KO-
MEZVS <MOHCTP-TPA-
Ki» 6+

12.00 T/C <MULLIEBSIOK> 16+

16.00 X/ <JIOAN B YEPHOM.
VHTEPHBLLH/» 16+

18.15 X/® <AKBAMEH> 12+

21.00 X/ «LLIABAM!» 16+

23.40 X/® «OHAXb! B [ON-
JBYE» 18+

02.45 6 KALLPOB 16+

5.30 X/® «KEHA NO COBME-
CTUTESIbCTBY» 16+

7.15 <YCTAMU MNALEHLIA»

8.00 MECTHOE BPEMS. BOC-
KPECEHBE

8.35 «KOIIA BCE IOMA C TW-
MYPOM KN3AKOBbIM»

9.25 «YTPEHHAA MOYTA C HU-
KOJTAEM BACKOBbIM>»

10.10 «CTO K OAHOMY». TE-
NEUTPA

11.00 «<BOJIbLLAA NEPELENKA»

12.00 «[MTAPAL OMOPA» 16+

13.40 X/P «KYOA YXOOUT JTIO-
BOBb» 12+

15.45 X/ «TAKCUCTKA» 12+

20.00 BECTUHEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. MY-
TVH

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

01.30 X/d «OOHAXAbI NPE-
CTYNMB YEPTY» 16+

03.15 X/ «KEHA 10 COBME-
CTUTENBCTBY» 16+

4.00 «OPEJTN PELLIKA. MEPE3A-
PY3KA-3» 16+

7.00 «OPEJT M PELLIKA. IEBYA-
TA». KABAXCTAH 16+

8.00 <YMHbI JOM» 16+

9.00 «FACTPOTYP» 16+

10.00 «MUP HAM3HAHKY. MA-
KNCTAH» 16+

12.00 «<OPEJ1 U PELLKA. 3EM-

NAHE» 16+

«OPENT N PELWKA.

POCCUA-3». PO-

CTOB-HA-ZIOHY 16+

14.10 «<HA HOXAX» 16+

23.00 «BOW C FEP/IC-2» 16+

00.40 «<BEAHAKOB + 1». [EPMb
C HNKOJIAEM HAYMO-
BbIM 16+

01.20 «<BEAHAKOB + 1». TBU-
JINCU C HATANBEW
EMNPUKSAH 16+

02.00 «<OPEJT N PELLIKA. META-
Nonncobl» 16+

02.50 «OPEJT N PELLKA. KPY-
FOCBETKA». ®UAXN
16+

03.30 «OPEJT 1 PELLIKA. MEPE-
3ArPY3KA» 16+

13.00

BockpeceHbe [12 ceHTabps]

L hils

4.55 X/® «[JEHBM» 16+

6.35 «L|EHTPAJ/IbHOE TEJIEBY-
[OEHVE» 16+

8.00 «CETOLHS»

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

10.00 «CEFOAHS»

10.20 «MEPBAS MEPELAYA»
16+

11.00 «4Y0 TEXHUKM» 12+

11.50 «JAYHbIN OTBET>

13.00 «HALLMNOTPEEHAA3OP>
16+

14.00 <OCHOBAHO HA PEASTb-
HbIX COBbITUSAX> 16+

16.00 «CEFTOAHSA»

16.20 «<OCHOBAHO HA PEAJTb-
HbIX COBbITUSAX» 16+

18.00 «<HOBbIE PYCCKME CEH-
CALMW» 16+

19.00 «MTOMM HELEN»

20.10 «Tbl CYMEP!». HOBbIW
CE30H 6+

22.50 «3BE3/1bl COLUNCH»
16+

00.25 «PE3JEHCKW OMNEP-
HbIN BAJT» 12+

02.20 T/C «ALLBOKAT» 16+

-

5.00 «TAVIHbI YATIMAH» 16+

8.50 X/® «KOMAHAA «A» 16+

11.00 X/ «XUTM3H» 16+

12.45 X/® «MEPBbIA MCTU-
TENb» 12+

15.10 X/® «MEPBbIN MCTU-
TENb: APYTAS BOMHA»
12+

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

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

23.00 «JO6POB B 3®UPE» 16+

00.05 «<BOEHHASA TAIHA» 16+

02.00 CAMbIE LLOKNPYIOLLIE
MNOTE3bI 16+

04.25 «TEPPUTOPUA 3A-
BIYXIAEHWA» 16+

6.30 MYJITOUJIbMbI

8.00 BOJIbLUME N MANEHBKME

9.45 «Mbl - TPAMOTEN!»

10.30 X/® «[ESIO «MECTPbIX»

12.10 MUCbMA 13 NPOBUH-
unn

12.40 ANANOTN O XXMBOTHBIX

13.25 «KOJIIEKUMS». /C

13.55 ABCOJIIOTHBIN CIYX

14.35 100 JIET CO IHA POX/E-
HUA CTAHUCNABA
JNIEMA. <1Ur'PAB BUCEP»
CUrOPEM BOJTTUHBIM.
«CONnA-pPUC»

15.20 X/® «XWUN-BblJT HA-
CTPOVILLMK...»

16.30 «<KAPTUHA MUPA C M-
XAUJTOM KOBAJIbYY-
KOM»

17.10 «NEWKOM. APYIOE
LENO». MEHOENEEB

17.40 «AMUTPUI JOHCKOW.
CMACTV MUP». I/

18.30 «<POMAHTNKA POMAH-
CA». EBFEHUI IATIOB

19.30 HOBOCTU KYNBTYPbI

20.10X/® «OCEHHUE JINCTbSA»
12+

22.00 ®UJIbM-OMEPA «PUTO-
NETTO»

00.05 X/® «B OANH NPEKPAC-
HbIV EHb»

01.35 ANAJIOM M O XXMBOTHbIX.
HOBOCWBWPCKUI 30-
ONAPK

02.20 M/® AN B3POCSIbIX

| _EEN |

4.30 «OTKPbITbI MUKPO-
®OH» 16+

6.10 <THT. BEST» 16+

7.00 «<THT. GOLD» 16+

7.55 «CALLATAHS» 16+

9.00 «MEPE3AIPY3KA» 16+

9.30 «<MAMA LIFE» 16+

10.00 «CALLATAHS1» 16+

17.00 T/C «MATPUOT» 16+

21.00 «<HOBbIE TAHLIbI» 16+

23.00 <STAND UP» 16+

00.00 X/® «BOSIBLLOM FOfy
12+

01.55 «<MUMMNPOBU3ALINA» 16+

03.35 <COMEDY BATT/l» 16+

EBU

4.25 JIYHbIA GPOHT KPAC-
HbIX MAPLIAJIOB>.
/D 12+

5.05 X/ «CEPALIA YETBIPEX>

6.35 X/ «B [JOBPbI YAC!»

8.40 X/ <HOYHOW NEPEE3/»
12+

10.35 «OJIET TABAKOB. Y MEHS
BCE MOJIYYMNIOCH...»
L/ 12+

11.30 COBbITVSA

11.45 X/ «BEPHBIE PY3b5»

13.50 <CMEX C JIOCTABKOM HA
JIOM» 12+

14.30 MOCKOBCKAS HELENS

15.05 %/ <CAMAS OBAATE/Tb-
HAS U MIPVIBJIEKATESb-
HAS> 12+

16.50 X/ «CEPEXKU C CAT-
OUPAMM» 12+

20.40 JETEKTVB MO BOC-
KPECEHbAM. «LLAT B
BE3[IHY» 12+

00.35 COBbITUSA

00.50 METPOBKA, 38 16+

01.00 «BJIOBJIEHHbIN ATEHT>.
JETEKTUB 12+

04.10 IOMOPUCTUYECKMIA
KOHLIEPT 16+

TTe3

5.00 «TAVIHBIE 3HAKW» 16+

5.45 MYJIETOUSTbMBI

9.30 «BEPHYBLUVECH» 16+

10.30 X/ «KOHAH-PA3PYLLN-
TENb» 6+

12.30 X/® «CblH MACKW» 12+

14.30 X/ «YXXACTUKN» 12+

16.30 X/® PE3NIEHT NINH-
KOJIbH: OXOTHUK HA
BAMMNPOB» 16+

18.30 X/ «POBUH MY/L: HAYA-
110> 16+

20.45 X/® «XEJINBON: BO3-
POXZEHVE KPOBABOW
KOPOJIEBbI» 16+

23.00 X/ «PAVIOH N29» 16+

01.15 X/ «<HEKPOMAHT> 16+

02.45 «TAHBIE 3HAKW» 16+

.

3SESDA

4.20 «22 NOBEABI TAHKNCTA
KOJIOBAHOBA». [1/®
12+

5.05 «<XPOHWKA MOBEAbI» 12+

5.40 X/® «CTPOTAA MYXXCKAS
XKN3Hb» 12+

7.25X/® «BE3 NMPABAHATIPO-
BAJI» 12+

9.00 HOBOCTHM AHA

9.25 «CJTYXXY POCCUM» 12+

9.55 «BOEHHASA MPUEMKA» 6+

10.45 «CKPbITbIE YTPO3bl».
«AJIbBMAHAX N268» 12+

11.30 «CEKPETHBIE MATEPUA-
Nbl» 12+

12.20 «KOA, AOCTYNA» 12+

13.15 «CMNELMAJIbHbBIA PE-
MOPTAX» 12+

13.35 JIETEHAbI APMUN» 12+

14.25 <UICTOPUNA PYCCKOIro
TAHKA» 12+

18.00 MABHOE C OJlbron
BE/IOBOW

19.25 «<MCTOPUA PYCCKOIro
TAHKA» 12+

22.45 «CEJIAHO B CCCP» 6+

23.00 «PETUCOB» 12+

23.45X/® «KOPMYC FEHEPANIA
LLIYBHNKOBA» 12+

01.30 X/® «BOPOTA B HEEO»
6+

02.55 X/® «BE3 MPABA HA
MNPOBAJT» 12+

5.20 «<BOCTOYHbIE XEHbI B
POCCUW» 16+

6.10 «6 KALPOB» 16+

6.30 X/ MOJIOOAA XXEHA 16+

8.30 X/® «30/YLLKA C PAN-
CKOr'o OCTPOBA» 16+

10.05 MENOJPAMA «BPEM4
YXOAWTb, BPEMSA BO3-
BPALLIATLCS» 16+

14.05 MEJIOOPAMA «CUJIbHAA
XKEHLUMHA» 16+

18.45 «NATb YXMHOB» 16+

19.00 T/C «JIIOBOBb MEPLEM»
16+

21.55 «[PO 30OPOBbE» 16+

22.10 MENNOZIPAMA «40 PO30-
BbIX KYCTOB» 16+

02.05T/C «304», 5-8 C. 16+

4.35 TAHABON. XEHLLUWHBI.
«POCTOB-AOH» -
«BPECT» (PPAHLINS)

6.00 X/ «30AM «OPEST» 16+

8.00 MPOMECCUOHAJIbHbIN
BOKC. MGHHN NMAKbAO
NPOTWNB NOPAEHUCA
YIACA 16+

9.05 BCE HA MATH!

11.05 MYJITOUIBM

11.20 X/® «MOJIOLIOM MA-
CTEP» 12+

13.30 I UII'Pbl CTPAH CHI

14.00 HOBOCTH

14.05 BCE HA MATH!

14.35 CNELIMANbHbBIA PEMOP-
TAX 12+

14.55 PEFBW. «KPACHBIV 9P -
«EHVCEN-CTM>»

16.55 HOBOCTU

17.00 BCE HA MATH!

17.40 ®OPMYNA-1. TPAH-MPU
UTANN

20.00 BCE HA MATH!

20.50 HOBOCTU

20.55 ®YTBOJ1. TUHBKOD D
POCCUWCKAS MPE-
MBEP-JTUTA

22.55 MOCJIE ®YTBO/IA C
FEOPTUEM YEPOAH-
LIEBbIM

23.40 ®YTEON

01.45 BCE HA MATH!

02.45 MUHN-®YTBOJ. YEM-
MNOHAT MUPA. POC-
Cn4 - ETUNET

(O]

4.00 T/C «JIOBOBb N MOPE»
12+

7.00 X/ «DOPMYJIA JIIOBBM»

8.50 «HALLIE KMHO» 12+

9.25 «DASEHOANAND» 12+

10.00, 16.00 HOBOCTH

10.10 X/® «3HAXAPb» 16+

13.00, 16.15, 19.30, 01.00 T/C
«TOCYOAPCTBEHHAA
TPAHULIA» 12+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

04.00 X/ «BEJbIA KIbIK»

oTB

4.30 4/d «MANTAXUTOBAS
ONNNOMATUA. HAYA-
Nno» 12+

4.55 «[TPOKYPATYPA. HA CTPA-
KE 3AKOHA» 16+

5.10 «MATPYJ/IbHbIN YHACTOK.
HA NOPOTAX» 16+

5.35 NATPYJIbHbI YYACTOK.
UTOTN 16+

6.00 HOBOCTU TAY. UTOTN 16+

6.55 NMOroJA 6+

7.00 <JIETEHABI LIMPKA» 12+

7.55MNOroJA 6+

8.00HOBOCTUTAY. UTOTN 16+

8.55MOroJA 6+

9.00 X/ «ATUTEPUTALA «BEN
BPATA!l» 16+

11.15 «MATPYJIbHbBIA YYA-
CTOK. HA LJOPOTAX»
16+

11.35 «O JINYHOM U HANNY-
HOM» 12+

11.55 «CUBATPO: 15 JIET
YCMELUHOIO PA3BU-
TUA HAYPANE» 12+

12.10 4/P «MANAXNTOBASA
LNNNOMATUA. HAYA-
Nno» 12+

12.35TOrOL4A 6+

12.40 T/C «<4EMIMUOH> 16+

21.00 HOBOCTW TAY. UTOIU
16+

22.00 X/d «KABKA3CKASA
MNEHHULAL 12+

23.30 X/® «MEPBbIA TPON-
JIEVBYC» 12+

00.50 X/® «ATUTBPUTAOA
«BEV BPATA!» 16+

02.55 KOMEAWMHbIA BOEBUK
«POPCAX. INABJIO»
16+

5.00 T/C «JIYHLLUME BPATU» 16+

7.05 T/C «KPUMUHANBHOE
HACNEACTBO» 16+

10.50 T/C «<HACTABHWK» 16+

14.50T/C «<MEHTO3ABPbI» 16+

21.30 T/C «<KOMA» 16+

01.15 T/C «KPUMWUHANIbHOE
HACNEACTBO» 16+

& Topockon
&
@

MMpoCTO UMETH ACJIO0.

YTO HYXKHO CJIENIaTh, 4TOOBI JOOUTHCS Mporpecca.

bnaronpusTHBIN 1eHb TSI HOBBIX HAYMHAHUH. MOXXHO 6€3 JoITuX pa3ny-
MUH COTTamaThCsi HA HHTEPECHBIC MPETIOKEHUS, KOTOPBIX CETOTHS OyneT
HeMmano. PagyeT oOmieHne co CTapbIMU 3HAKOMBIMH, OHH JEJSTCS XOPO-
ITUMHU HOBOCTSIMU U MOJICPKUBAIOT MHOTHE Balu uaeu. [1ogxonut neHb
U JUIsl pPOMaHTUYECKOTO CBUIAHUSI.

Hauvano nenenm OymeT HachIIIEHHBIM. Jlenm MHOTO, KaXJ0€ W3 HUX TO-
CBOEMY HMHTEpPECHO. BbI XoTenu Obl CIPAaBUTHCS CO BCEM CaMM, HO 37pa-
BEII CMBICIT TTIO/ICKA3BIBACT, UTO ITOMOIIH BaM He mmomMernana Osl. [Tomymaii-
Te, K KOMYy CTOUT 00patuthes. Jlydie BEIONPaTh COFO3HUKOB, C KOTOPBIMU

INonxonsimast Hexens Juis TOTO, YTOOBI 3aHUMATHCS BAXKHBIMH JIEJIAMH.
EnBa nu uto-to Oyher oTBIEKaTh OT HUX WIM MeNIaTh BOBPEMS JIOCTHUYb
1esy. Bel mpaBmitbHO paccTaBisieTe IPHOPUTETHI, HE TPaTUTE BpeMs Ha ITy-
cTAKd. bnmsHensl, cTpemsimecs K NpoeCCHOHAIBHOMY POCTY, MOWMYT,

Crapaiitech u30erarb BOJHEHHI U CTPECCOBBIX cuTyarnuii. Ceiyac 1yis Bac
0COOCHHO Ba)KHO COXPAHSTH CIIOKOWCTBHE, SMOIIMOHAIBHOE DPAaBHOBECHE.
MIMeHHO 3TO OMOTaeT BOCCTAHOBUTD CHJIBL, MTOJATOTOBUTHCS K JI€1aM, KOTO-
PBIME BaM MPEICTOUT 3aHSTHCS B OJTrbKaiiiiiee BpeMs. BaxkHa pa3oopurBOCTh
B KOHTaKTax.

HeoOpbrunast venens. Muornx JIbBOB HauMHaeT MHTEPECOBaTh TO, K YEMY
OHH IIpex/ie ObUTH COBEPIICHHO paBHOMYIIHEL [IpeicraBuTeny 3HaKa roTOBBI
YUHTBCS, @ HHTYULHS IOMOTaeT UM NIPaBUIHHO BHIOMpPATh HACTaBHUKOB, HAXO-
JITH TIOJIXOI K JIIOISIM, Y€l OITBIT MOMKET OKa3aThCsl MOJIE3HBIM. 3aMETHO pac-
IIAPSETCS KPYT OOIICHUSL.

VYrmagHast Henens, B TeUYCHHE KOTOPO MHOTHUM BalllM HAaYMHAHISIM Oy/ieT
COIMYTCTBOBATH y/iaua. Bel MOXKeTe BEpHYTHCS K TOMY, C YeM TIPExkKe He yaa-
BaJIOCh cripaBUThCsl. Ckopee BCEro, Ha 9TOT pa3 BCE MOJIYUYUTCS, U PEIINUTh
BOTIPOC OKaXETCs Jerde, 4eM BbI oxunand. Ko maorum JleBam Bo3Bparia-
€TCsl YBEPEHHOCTh B ce0e, KOTOPOil IPEekK Ie HEe XBaTaJlo.

Ha HeJeJIlo € 6 mo 12 ceHTAGOPA

bnaronpustHbIi niepuo aas paboTel U yueObl. MOXKHO OpaThes 3a
KaKHe-TO CIIOXKHBIC U MacITaOHbIC IPOCKTHI. BBI He 3aX0THTE OPOCHUTH
WX Ha TOJITYTH, HaBepHSIKA JOBENETe HadaToe 10 KoHma. CTouT 3arma-
CTHCh TEPIIEHUEM, [TIOTOMY YTO COOBITHSI MOTYT Pa3BUBAThCSI HECKOJIBKO
MEJUICHHEE, YEM BbI O3KUJIANIH.

Henenst Gyner moBoibHO yToMuTENbHOH. OKpyKaromme >KIyT OT Bac
MHOI0I0, Yallie 00bIMHOro oOparuatoTcst 3a nHpopMaluel, CoOBeTaMU WiIn
HOMOIIBI0. BBl cTapaeTech HUKOMY He OTKAa3bIBaTh, JAKE €CIH Pad 9TOr0
HPHUXOIUTCS SKePTBOBATH COOCTBEHHBIMU HHTepecaM. [lomymaiite, Bcerna
JIM HY>KHO NIOCTYTIaTh UIMEHHO TaK.

[TomHuTE: Ha ITOM HEmene BaM HE Bcernaa yaaercs OBICTPO OIEHHTH
CJIOKUBIIIYIOCS] CUTYAIIHIO, OOBIYHO HYXKHO BpEMsi, YTOOBI BO BCEM Pa3o-
Oparbcst. [ToaToMy HE CHIEIIUTE C PENICHUSMI U HUIKOMY HE TTO3BOJIHATE
TOponuTh Bac. Jlaske Koraa BOKPYT HapsT cyeTa U Hepazbepuxa, coxpa-
HSIWTE CIIOKOMCTBUE U pacCyKaaiTe 31paso.

Henenst Oynet He caMoil MPOCTOil, HO HUKAKKHE TPYAHOCTH HE UCIIOP-
TAT BaM HacTpoeHus. Kak ObI HU CKIaABIBAINCh OOCTOSATEIHCTBA, BB
COXpaHseTe ONTHUMH3M U YBEPEHHOCTD B CBOMX CHJIaX. DTO TOMOTAaeT
MPeoJI0JIeBaTh MPErpaabl, 1O0CTUTaTh MOCTABICHHBIX LIeeH, a eme —
HaXOIUTh OOMIUH S3BIK C OKPY KAFOIIIHMH.

Hactymaer monxomsmiuii MOMEHT Ui TOTO, YTOOBI OCYIECTBHUTH
KaKoOi-TO TpaHIWO3HBIA 3aMbiceNl. Hy»XHO MBICTUTH MacIITabHO, U
ceifuac Ha 9TO COCOOHBI MHOTHE MpejcTaBuTenu 3Haka. Ceifdac y
MHOTMX BojoneeB mosiBISIIOTCS WEH, KOTOpPbIE OOJIbIIE HUKOMY HE
MO OBl IPUITH B TOJIOBY.

Jen OyneT HeO)KUAAaHHO MHOTO, ¥ BB CO BCEM OTIIMYHO CIIPABUTECh.
Ha »To0i#i Henene BbI MHOrOMY Hay4duTech. [IpUATHO, YTO AJISL 3TOTO
HE TIPUJCTCS MPHUKIANBIBATE CEPhE3HBIX ycwimid. Jlaxke 0coOeHHO
cTapaTbecs HE HAJO0: JIFOIH IIEAPO ACATCSA MOIe3HOH HHopManneH,
MOSIBIISIETCSL MACCa BO3MOXKHOCTEH TIOJYUYUTh LIEHHBIH OIBIT.

horo.mail.

Mbl B COLICETAX:




