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BockpeceHbe [3 okTabps]

4.45 X/® «NO3AHUI CPOK»
16+

6.55 «MIPAI, TAPMOHb JIIOBU-
MASA!» 12+

7.40 <4ACOBOW» 12+

8.10 «3[10POBbE» 16+

9.20 «HEMYTEBbIE 3AMET-
Ki» 12+

10.00 HOBOCTU

10.10 «XKN3Hb APYINX» 12+

11.10 «<BUAEN BUOEO?» 6+

12.00 HOBOCTU

12.15 «BUOENV BUAEO?» 6+

13.45 «<BNTBA 3A KOCMOC»
12+

17.45 «TPU AKKOPIA» 16+

19.25 «JTY4LLE BCEX!»

21.00 «BPEMS$»

22.00 «Bbl30B. MEPBbLIE B
KOCMOCE» 12+

23.00 «FONIOC 60+». GUHAN
12+

00.55 K IOBUNEIO CTUHTA.
«MOBHEP» 16+

01.55 «"EPMAHCKAA TOJ10BO-
JIOMKA» 18+

02.50 HAEAMHE CO BCEMW 16+

03.35 MOJHbI MPUIOBOP 6+

5.40 EPANIALL

6.05 M/C «DUKCUKM»

6.25 M/D <MVLLIKA-3ALVIPA»

6.35 M/® «HEMOCNYLLUHBIN
KOTEHOK>

6.45 M/C <TPV KOTA»

7.30 M/C «LIAPEBHbl»

7.55 LLIOY «YPAJIbCKUX MESTb-
MEHEV> 16+

8.30 POrOB B JEJIE 16+

9.30 X/ «IKYMAHIKU. 30B
IOKYHITIE» 16+

11.55 GIHTESM «IXKYMAH-
IXW. HOBbIW YPO-
BEHb» 12+

14.20 X/ «dOPCAX: XOBBC U
LLIOY> 16+

17.00 X/ «OPT BOAP/» 16+

18.55 M/ <MOAHA» 6+

21.00 X/® «4EPHAS MAHTE-
PA» 16+

23.40 X/® «OHAX[bI B [ON-
JIBYJE» 18+

02.45 6 KALIPOB 16+

5.20 X/® «BEYHAA CKA3KA»
12+

7.15 «YCTAMWU MJTALEHLIA>

8.00 MECTHOE BPEM4. BOC-
KPECEHBE

8.35 «KOIIA BCE IOMA»

9.25 «YTPEHHAA NMOYTA C HU-
KONAEM BACKOBbIM>»

10.10 «CTO K OAHOMY»

11.00 «<50JIbLLAA MEPEAE/KA»

12.00 NPA3AHNYHBIN KOH-
LIEPT

14.00T/C «B3MNAA N3 BEHHO-
CTW» 12+

18.00 MY3bIKANTbHOE MPAHA-
LUQY «Y3Thl» 12+

20.00 BECTUHEOENN

22.00 MOCKBA. KPEMJ1b. MY-
TVH

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

01.30 X/® «LIEHA USMEHbI»
12+

03.15 X/®d «BEYHASI CKA3-
KA» 12+

4.00 «OPENT U PELLIKA. META-
MNONNCBI». MAKAO 16+

5.00 «OPEJ1 1 PELLIKA. MO MO-
PAM - 3». CEHT-KUTC U
HEBUC 16+

5.50 «OPEJTM PELLIKA. MEPE3A-
PY3KA». PUM 16+

6.40 «OPEJT N PELLIKA. MEPE3A-
PY3KA». U3PAUJIb 16+

7.30 «OPEJ1 U PELLIKA. YYIECA
CBETA-3» 16+

8.30 «MAMbI MATHULbI» 16+

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

10.00 «TACTPOTYP» 16+

11.00 «<MUP HAU3HAHKY. BPA-
3Unns» 16+

13.00 «OPEJT N PELLIKA. POC-
CU4d - 3» 16+

14.00 «HA HOXAX» 16+

23.30 «[HK-LIOY-2». AHHA
APLIOBA 16+

00.00 «AHK LLIOY 2». CTAC MNbE-
XA 16+ JANPEMbBEPA

00.30 X/P «[AEBATAA» 16+

02.30 «BEJHAKOB + 1» 16+

03.50 «MATHULIA NEWS» 16+
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4.50 X/® «MMETPOBUY» 16+

6.35 «LIEHTPAJIbHOE TEJIEBU-
OEHVE» 16+

8.00 «CEMO4HSA»

8.20 «Y HAC BbINIPbIBAIOT!».
JIOTEPEVIHOE LLIOY 12+

10.00 «CETOHSA»

10.20 «NMEPBAA MEPEOAYA»
16+

11.00 «4Y[0 TEXHUKN» 12+

11.50 «JAYHbBIA OTBET»

13.00 «HALLMOTPEBHAL30P>»
16+

14.00 «CEKPET HA MUIJINOH».
HUKONA BAHLOYPUH
16+

16.00 «CEFOHSA»

16.20 «CNEACTBVE BEN...»
16+

18.00 «HOBbIE PYCCKWE CEH-
CALUW» 16+

19.00 «UTOMM HEOENWN» C
NPALOV SEVHAJIOBOW

20.10 «Tbl CYMEP!» 6+

23.00 «3BE3/bl COLLINCH»
16+

00.35 X/ «METPOBNY» 16+

02.40 «<AFEHTCTBO CKPbITbIX
KAMEP» 16+

03.10 T/C «<MAMOP COKOJIOB.
VIPABE3 NMPABUIT» 16+

L

5.00 «TAVIHbI YATIMAH» 16+

7.25 X/® «BATPOBAA MATA»
16+

9.15 X/® «JEXABIO» 16+

11.40 X/® «KOA AOCTYMA
«KEVNTAYH» 16+

13.55 X/® «[1BA CTBOJIA» 16+

16.00 X/ «BEJIMKNA YPABHU-
TENb» 16+

18.40 X/ «BEJIMKUA YPABHU-
TENb 2» 16+

21.05X/® «4ECTHbIN BOP» 16+

23.00 «JOEPOB B 9PUPE» 16+

00.05 «<BOEHHAS TAVHA» 16+

02.00 CAMbIE LLUOKUPYIOLLINE
MMNOTE3bI 16+

6.30 MYJILTOUJIbMbI

8.00 BOJIbLUME N MANIEHBKME

10.00 «Mbl - TPAMOTEN!»

10.45 X/® «MPOLWAJIbHbIE
TACTPOSIN»

11.55 NMUCbMA 13 NPOBUH-
Unn. «3ANOBEAHBIE
MECTA»

12.25 ANANOIMN O XXMBOTHbIX

13.10 HEBCKWI KOBYE

13.35 ABCOJOTHbIN CITYX

14.15 «Ur'PA B BUCEP»

15.00 X/® «[1BA PELOPA»

16.30 «KAPTUHA MUPA>

17.10 XXX LEPEMOHNSA HA-
FPAXIEHNA NAYPE-
ATOB MEPBOW TEA-
TPAJIbHOW MPEMUN
«XPYCTAJIbHASA TYPAH-
noT»

18.40 «BEK SPKION1A MYAPO
M MUCC MAPTJT KO-
PONEBbI AETEKTUBA
ATATbl KPUCTW». /D

19.30 HOBOCTU KYNBTYPbI

20.10 X/® «MELLUOK BE3 IHA»
12+

21.55 BAJIET «<KOPCAP» B MO-
CTAHOBKE TEATPA «J1A
CKANA»

23.55 X/® < KONTE NMNCEM»

01.25 AVAJIOTN O XXMBOTHbBIX

02.05 UCKATENN

| EEN |

4.50 «OTKPbITbII MUKPO-
DOH» 16+

6.30 «THT. BEST» 16+

7.00 «THT. GOLD» 16+

7.55 «CALLIATAHSA» 16+

9.00 «MEPE3ATPY3KA» 16+

9.30 «<MAMA LIFE» 16+

10.00 «CALLATAHSA» 16+

14.30 X/® «BABYLLUKAJIETKOrO
NOBEOEHNA» 16+

16.15X/® «BABYLLUKAJIETKOrO
MNOBEAEHWNA 2> 16+

18.00 X/® «MPABABYLLKA NNET -
KOro NOBEAEHUA»
16+

20.00 3BE3/bl B AOGPUKE 16+

21.00 T/C «UTPA» 16+

23.00 «STAND UP» 16+

00.00 X/® «3YBHAA DEA 2» 16+

01.40 «<MMMPOBU3ALIMSA» 16+

EBUI

4.00 «[AETV NPOTVB 3BE3[-
HbIX POOUTENEN».
L0/® 16+

4.40 «<MYCJIUM MATOMAEB.
NOCNELHUN KOH-
LIEPT». [/ 12+

5.20 <10 CAMbIX...» 16+

5.45 X/ KU3Hb OLIHA» 12+

7.45 «DAKTOP XU3HW» 12+

8.20 «<POLHBIE PYKW». ETEK-
TUB 12+

10.15 «CTPAHA YYJIEC» 12+

10.55 «BE3 MAHUKM» 6+

11.30 COBbITUS

11.50 «METPOBKA, 38» 16+

12.00 «BAPXATHbI LUAHCOH>.
KOHLLEPT 12+

14.00 «<MOCKBA PE3NHOBAS»
16+

14.30 MOCKOBCKAS HELENSA

15.05 «<BAAUM MYJIEPMAH.
BOWMHA C KOB30HOM>.
L0/d 16+

15.55 «POLLAHUE> 16+

16.50 «90-E» 16+

17.40 X/ «MPOTYJIKM CO
CMEPTbIO» 12+

21.45 X/® «AJIMA3HbIN 3HA-
LMW 12+

00.35 COBbITUA

00.50 X/® «AJIMA3HbIV 3HA-
LUNWb». MPOAOJIKE-
HVE 12+

01.40 X/ «MYNIA-AYPA. ATEHT
N COKPOBULLE HA-
Lnn» 16+

T3
4.00 «FOPOACKME JIEFEH-
[Obl» 16+
5.30 «TAVIHBIE 3HAKW» 16+
6.00 MYJIbTOUSIbMbI
10.30 «BEPHYBLUWECSH» 16+
11.30 X/ «AlTbDA» 12+
13.30 X/® «MNAHETA OBE-
3bdAH» 12+
16.00 X/® «MAPCUAHUH>» 16+
19.00 X/ «MUCCUA CEPEHU-
TW» 16+
21.15 X/ «dAHTOM>» 16+
23.15 X/® «OCOBb: NPOBYX-
JEHVE» 18+
01.15 X/ «MAPABYHTA» 16+
02.45 «TOPOACKWE JNEFEH-
[Ibl» 16+

.
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4.00 X/® «MEPBbI TPOJI-
NENBYC»

5.20 <OPYXXVE MOBE/bl» 6+

5.35 X/® «KAXAbIN JECS-
Thill» 12+

6.55 X/ «KOMAHZVP KOPA-
BNIS» 6+

9.00 «<HOBOCTU HEAENW»
C IOPVEM MO/KOMA-
EBbIM

9.25 «CITYXY POCCU» 12+

9.55 <BOEHHAS MPUEMKA» 6+

10.45 «CKPBITbIE YTPO3bl».
«AJTbMAHAX Ne71» 12+

11.30 «CEKPETHBIE MATEPY-
Afbl». [I/C. «NEPBbIN
APVEL. TAIHA KPOBU
DIOPEPA» 12+

12.20 «KOJ1 IOCTYMA» 12+

13.15 «CMELMAJbHbIA PE-
TMOPTAX» 12+

13.35 T/C «KOMAHJA 8>, 1-4
CEPUM 16+

18.00 [JIABHOE C ONlbIoM
BE/IOBOM

19.25 «JIEFEH/1bl COBETCKOIO
CbICKA». 1/C 16+

22.45 «CAENAHO B CCCP».
L/C 6+

23.00 «PETUCOB». TOK-LLIOY
12+

23.45 T/C «BAPUAHT «OME-
TA» 12+

5.25 «<BOCTOYHbIE XEHbI B
POCCUM» 16+

6.15 «6 KALLPOB» 16+

6.40 X/® «BAJIAMYT» 16+

8.30 MEJIOAPAMA «TPOE B
NABUPUHTE» 16+

10.45 MEJTOJPAMA «HAPYLLIAS
MPABUJIA» 16+

15.00 MENOZAPAMA «4YXXOW
IPEX» 16+

18.45 «NATb YXMHOB» 16+

19.00 T/C «JIIOBOBb MEPBEM»
16+

21.50 «MPO 3J0POBbLE» 16+

22.05 MEJIOZIPAMA «COJIEHAS
KAPAMEJ1b» 16+

01.50 T/C «BEPBHOE BOCKPE-
CEHbE», 5-8 CEPUW 16+

4.30 «BEJINKME MOMEHTbI B
CMNOPTE» 12+

5.00 PEFBWN. «JIOKOMO-
TUB-MEH3A» - <METAJ1-
JNIYP» (HOBOKY3HELIK)

7.00 NNABAHME. KYBOK MUPA

8.00 CMELWAHHbIE EANHO-
BOPCTBA. ACA. AB-
[YN-PAXMAH [YOAEB
MPOTUB ®PAHCUCKO
LE JINMbl MAYNENA
16+

9.05 BCE HA MATH!

11.05X/® «3KCTPEMAJ1bI» 12+

12.55 XOKKEM C MAYOM. KY-
BOK POCCUWN. dUHAN

15.05 BCE HA MATY!

15.55 BACKETBEOJ1. EANHAYA
JIUTA BTB. «HUXHUIA
HOBIrOPO[y> - LICKA

17.55 ®YTBOJI. HEMMUOHAT
OPAHUMN. «MOHAKO»
- «<6OPLO»

20.00 BCE HA MATH!

20.35DYTBOJ1. «/JOKOMOTUB»
(MOCKBA) - «<POCTOB»
(POCTOB-HA-IOHY)

23.00 NOCJIE ®YTBEONA

23.40 ®YTBOJI. «ATAJTAHTA» -
«MUNAH»

01.45 BCE HA MATY!

02.45 MUHN-DYTBOJ. YEM-
MUOHAT MNPA. ®UHAN

(O]

5.00 T/C «BbICLUNI NUNO-
TAX» 16+

5.25 MYJIbTOUIbMbI

6.50 X/® «TAVHA «4EPHbIX
JPO340B»

8.50 «POXAEHHBIE B CCCP»
12+

9.25 «DAZEHOANAND» 12+

10.00, 16.00 HOBOCTU

10.10 X/® «BEPErMCb ABTO-
MOBUNS»

12.10, 16.15, 19.30, 01.00 T/C
«KPUK COBbl» 16+

18.30, 00.00 «<BMECTE»

01.55 «HALLIE KUHO» 12+

02.30 X/ «AJIEKCAHAP HE-
BCKUI» 6+

oTB
5.10 «[ATPYJIbHbIA YYACTOK.
HA JOPOTAX» 16+
5.35 MATPYJIbHbIV YHACTOK.
UTOrN 16+
6.00 HOBOCTU TAY. UTOTU 16+
6.55 NMOrOJA 6+
7.00 «JIEFEHAbBI LIMPKA» 12+
7.55NMOrOJA 6+
8.00HOBOCTU TAY. UTOTN 16+
8.55 MOroJA 6+
9.00 EJIEHA BEJIMKAHOBA
M AHOPEW NAHWH B
JPAME «BAHEYKA» 16+
10.55 MOrOAA 6+
11.00 UTOPb KOCTOJIEBCKMI
B MEJIOJPAME «BE3-
bIMAHHASA 3BE3/[A»
12+
13.15MOrOAA 6+
13.20 «O JINYHOM U HAJNY-
HOM>» 12+
13.40 T/C «TPU NECHU N4
30NYWKWU», 1-4 CE-
PUN 12+
17.15TOrOJA 6+
17.20 T/C «CEPEBPSIHbIN EOP»
16+
20.55 NMOrOJA 6+
21.00 HOBOCTU TAY. UTOTN
16+
22.00 KOMEAUS «TPEMBUTA»
23.35 KOMEAUMHbBIA BOEBUK
«lWECTb AHEW, CEMb
HOYEM» 16+
01.15UrOPb KOCTOJIEBCKUI
B MEJIOAPAME «BE3-
bIMAHHASA 3BE3[A»
12+
«MY3. EBPOMNA:
SAVAGES» 12+
04.10 A/P «EKATEPUHBYPT.
NETEHAbBI U MUDbI»
12+

4.20T/C «NOCNELHWUM MEHT»
16+

5.00 T/C «YJINLbI PASBUTBLIX
HOHAPEW» 16+

7.40 T/C «MCTUTESTb» 16+

11.20 T/C «MCMAHELL> 16+

15.05 T/C «KYMYUHO» 16+

01.15T/C «<MCTUTESb» 16+

03.25
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IlepBas nonoBrHA HEAENH HE JIMIIEHA TPYAHOCTEH, HO HET HU MaJIeHIInX
COMHEHHUH B TOM, UYTO Bbl CMOXKETE UX MPEOJO0IETh. YBUAEB, YTO HA IMYTH
BO3HHKJIA TIpETpasia, BBl HE OTCTyIaeTe, a MIeTe — U Bceraa Haxoaure! —
cnocob ee ycrpanuTh. OKPYKarOIMX BOCXHIIAET M BAIl MOAXOA K JeJIaM,
U TOT DHTY3HUAa3M, C KOTOPBIM BbI OEPETECh 3a PEIICHUE HEMPOCTHIX 3a1a4.

B Hauasie Henenu OyJieT HE TaK-TO JIETKO COXPaHsATh caMoo0iaaHue. ITo
BpeMmsl, Korjia Jiro00e MeJIKoe NPOUCHIECTBUE KaXKETCsl 3HAYUTEIBHBIM, CITy-
yaliHasi Heyjauya HpescTaBiseTcss KaracTpouueckoi, a HeOONIBIION ycrex
BBI CKJIOHHBI PAaCLIEHNBATh KaK caMylo BaxHY0 1odeny. HeynusurenbHo, 4To

JII00BIE COOBITHS BBI3BIBAIOT I opaszio OosbIIe 6eCHOKOI7ICTBa, 4eM OOBIYHO.

Hauano nenenu obemntaer npusTHble 3HaKoMCcTBa. Cynp0a CTAaJIKUBAeT Bac
C HEOOBIYHBIMH JIFOIEMH, TIPH 9TOM C HUMH OKa3bIBAETCsl OUEHb JIETKO MOJI-
pyxutbes. byner macca BO3MOXKHOCTEH IMOJIYYHTh HOBYIO MH(OpPMAIHIO,
110-HOBOMY B3IVISIHYTh Ha BEIIM, Ka3aBIIMECs MPUBBIYHBIMHU. Bbl Xopomio

MOHMUMACTE OKPYKAIOMNX, O MHOTOM J1OTaJIbIBACTECh IO HAMCKaM.

Hauano nenenu — BpeMsi, Korja BaM 04eHb PUTOUTCS YMEHUE OTHOCUTHCS

K mpoOieMaM (GUIOCO(PCKH, a MENKHE HEyIadd BOCIIPHHUMATH C FOMOPOM.
YT0-TO MOXKET ITOMTH HE TaK, M YacTO HE I10 Balllel BUHE, a M3-3a OIIMOOK
WM HEBHUMATEIHHOCTH JIFONIEH, KOTOPhIM BbI JoBepuinch. K cuacthio, Bce
MOYKHO UCTIPaBUTb, ¥ OOJIBIINX YCHIIHIA 3TO HE IOTPEOyeT.

Havasno Henenm — nepros, Korja He CTOUT CIIEHINTh C PEHICHUSIMH, 0COOCHHO
©CITH JICJIO KacaeTcs JIeHerT. J{ayke el peds UIeT O CPaBHUTEIEHO HEOOBIION
CyMMe, TIOIyMalTe IBa)KAbl, KaK JIydllle €0 pacrnopsuurbes. HexenarensHo
JlaBath B JIOJT — 33 UCKIIFOYCHUEM TeX CITydaeB, KOI/ia CpOK, Ja U caM (axT ero
BO3BpAaTa BaM HE OCOOCHHO Ba)KEH.

MokeT Ka3aThCsl, 9TO COOBITHSI PA3BUBAIOTCS CITMIIIKOM MeJUIeHHO. Bam xodeTcs
CKOpee JIOCTUYb 1IEJICH, HO TO 00CTOSTEILCTBA STOTO HE MO3BOJISIIOT, TO OKPYKa-
IOLLHE HUKYZIA HE TOPOIISTCS, TEM caMbIM M BaM Metuasi. He mamaiire myxom! Bee
TIONTYYUTCS, XOTh M 4yTh HoKe. CBOOOIHOE BpeMsl MOYKHO MCIONB30BaTh /IS

TOro, YTOOBI pa306paTLc51 C HAKOIMMBIIMMUCA MCJIKMUMU ICJIaMU.

Ha HeaeJuro ¢ 27.09 o 03.10

bnaronpusitHas Henens, oberaronias yCrnexu BO MHOTUX Jienax. MoxXHO
Cpa3y B3ATHCS 32 YTO-HUOY/Ib CIIOKHOE U BAXKHOE: BBl OTIIMYHO CIIPABUTECH,
0OBETeCh Take JIYUIIero pe3yibrara, 9eM oufaid. HeokumaHHO mosiB-
JISTFOTCSL CUJTbHBIC COFO3HUKH. KOHEUHO, OHM MPeJIararoT CBOIO MOIEPIKKY
HE TIPOCTO TaK, HO ¥ HUYETO CBEPXBECTECTBCHHOTO OT BAaC HE TPEOYIOT.

Kakwne 651 TpyIHOCTH HU BO3HUKAJIH Ha 3TOW Henene, OynbTe yBepeHsI:
BBl CMOXETE UX IPEOJONIeTh. B 3TOM 4acTo MOMOralor u AaBHUE COIO3-
HUKH, ¥ HOBBIC 3HAKOMBIE. BBI HE MPOCTO JTaguTe € JIIOIbMH, a IeHCTBH-
TEIIbHO HAXOAUTE KIIIOY K CEPALLY KaXI0ro, MOXETe 3aBOeBaTh J0BEpHe
TeX, KTO IPExkJIe B KAXKJOM BUJET HEI00pOoXKeIaTes.

HenpocTo cobparbest ¢ MBICITAMH. X0YETCSl 3aHUMAThCS THICSTYCH el
Cpasy, XOTs 3ApaBblif CMBICI HACTOWYHMBO MOACKA3bIBAET, YTO ITO HEBO3-
MoxHO. MlHOTZIA TPY/THO BRIOpaTh camoe BaxkHOE. TyT OyneT Kerat co-
BET YeJI0BEKa, KOTOPOMY BBI JoBepsieTe. Ha 3Ty Heziero Xopo1o miIaHu-
pOBaTh MOE3/IKH.

Bcee nmu ynaercs Bam nerxo? Iloxamyi, Het. CrpaBnseTech JH BBI €
TpynHoctsimMu? Koneuno, na! Orta Heemns CIOKUTCS XOPOULIO, a K KOHILY
ee BBI 00s3aTeNbHO JOOBETECh yClexa HMEHHO B TOH cdepe, KoTopas
ceifyac Juist Bac 0COOCHHO BaxkHA. [10SIBIISIETCS MHOTO XOPOIINX HUACH —
ITyCTh U HE BCET/Ia Y Bac.

Havano Hemesm NPUHOCUT MHTEPECHBIC COOBITHSI M HOBBIC OTKPBITHSL.
BEI ¢ 3HTY3Ha3MOM OepeTrech 3a HOBBIE JIeIa, B TOM YHCIIE T€, PE3YIbTaT
KOTOPBIX Ba)KEH HE CTOJIBKO JUIsl BAC, CKOJIBKO ISl KOTO-TO JIpyroro. MHo-
rHe HAUMHAHUS OKA3bIBAIOTCS YPE3BBIYANHO yAAUHBIMU. PeUTEIbHOCTS,
C KOTOPOH BBI ICHCTBYETE, TIO3BOJISIET ITPEOI0IIEBATH JIFOOBIE ITPErpajibl.

[lepBble AHW HemeMW paayOT BIOXHOBIAIONIMIMH HOBOCTSMH U 2
yIaYHBIMH COBIAICHHUSIMU. DTO BPEMs, KOIJIa 3a/1a4H, IIPSK/IC Ka3aB- =
IIFECsT CIIOKHBIMHU, MO)KHO PEIIUTH OBICTPO, TOYTH HE IPUKITAIBIBAS
Jutsa 3Toro yemnuid. Ctapbie 1 HOBBIE 3HAKOMBIE TO U JICNIO MIpeiara-
FOT YTO-TO UHTEPECHOE.
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