TENENPOIrPAMMA

HOSA0Op9a

BTopHuk

18.00  BeuepHue HoocTh (C cyb-
I TUTpaMK)

18.45  [laBait NoxeHUMcs!
05.00  Tenexanan «JJobpoe yrpo» ~ 19.50  [lycTb roopsT
09.00  Hosoctv 21.00  Bpems
09.05  KoHTposnbHas 3akynka 2130  T/c  «[leno racTpoHoMa
09.40  XuTb 310p0BO! No1»
10.45  MogHbili MpUroBop 2230  Muxaun [llopeueHkos. Te-
11.50  KeHckwid xypHan Mepb Y MeHs eCTb BCe
12.00 HoBocTu 23.30 HouHble HOBOCTM
1220  XKX 23.50  T/c «Terra Nova»
13.20  YyacTKOBbIN AETEKTUB 00.45  Komemns «PA3BOA MO-
14.00  [lpyrve HOBOCTU AMEPMKAHCKI»
14.20 MoHsTb. MpocTUTh 02.45  Tpunnep «KPUK B OBLLA-
15.00  HosocTy (c cybTUTpamm) lE»
15.25  Xouy 3HaTb 03.00  HosocTu
15.55  T/c «O6pydanbHoe konbuo»  03.05  Tpunnep «KPUK B OBLLA-
16.55 (epepanbHblit cyapst E». OKOHYaHK1e

15.05 T/c «EdpocuHbs. [Tpoaon-

poccus |7 IR

16.00 Bectu
05.00  Yrpo Poccuu 16.30  Bectu-Ypan
05.05, 05.35, 06.05, 06.35, 07.05, 16.50  T/c «Bce k nyywemy»

07.35, 08.05, 08.35 Bectu-ypan. 17.55  T/c «3ppascTeyi, Mamal»
YTpo 18.55  psmoii apup
09.00  C HoBbIM JoMOM! 20.00  Becv
10.00 O caMOM MaBHOM 20.30  Bectw-Ypan
11.00 Bectu 20.50  CrioKoifHOM HouM, ManbiLm!
11.30 Bectn-Ypan 21.00 T/c «TalHbl CneacTsus-9»
11.50  Kynari 1 napTHepbl 22.50  T/c «/uksunaums»
12,55  T/c «TaitHbl cnencteus», 00.50  Bectu+
«JIM4HbIN COCTaB» 01.10  TpodwunakTika
14.00 Bectu 02.20 lopsiyast gecaTka
14.30  Bectu-Ypan 03.25  KomHata cMexa
14.50  Bectu. [lexypHas yactb 04.25  Topopok
I 16.25  [pokypopckas npoBepka
I 17.40 [0BOpVM W NOKa3blBaeM

18.30  0630p. YpesBblvaiHoe npo-
05.55 HTB yTpom WCLLIECTBME
08.30  T/c «Mopckue AbBOMbI» 19.00  CerogHs
09.30 O630p. l‘|[:Je3B|:|‘-|al\”|H0e npo-  19.30 T/C «Ynuupl pa36V|Tb|X (bO'

UCLLeCTBME Hapeit
10.00  Ceroans 2130  T/c «TISTHUALKUID
10.20 BHumaHwe: posbick! 23.15 Ceroans. Toru
:(2)(5)3 .élO CyAa 23.35  T/c «Qopmat ad»
1 3'00 Cyn PUCAXHBIX 00.35  TPY. TaliHbl BOEHHO pas-
. eroaHs
13.25  Cynebbilt setexTve Beaku. Te camble MFHOEGHMR. K70 OH
14.40  Llewp novoum «Awacra- _~MpoTomn Lmprmua?
cus» 01.30 KynnHapHbIN noeanHoK
15.30  0630p. YpessbivaiiHoe npo-  02.30  OnuH AeHb. Hosas Bepcus
WCwecTBMe 03.05  T/c «lopog cobnasHos»
16.00  CerogHs 04.55  T/c «MaHrycr»
g()) 15.35 M/ «loplioyek Kawwm»
e 15.55 Moropa Ha «OTB»

16.00  CobbiTns. Kaxablit yac
05.00  Hosoctvt TAY «9 1/2» 16.05  T/c «CriacuTe Haww aywun»
06.00  [MaTpynbHbIit y4acToK 17.00  Cobbimus. Kaxabiii vac
06.25  oroga Ha «OTB» 17.10  TopHble BecTi
06.30  YpoTB 17.30  CeKpeTbl CTPOVHOCTH
09.00 CobbITus. Ka)Kﬂ,b”‘/] Yac 18.00 CobbITus. Ka)KﬂbM yac
09.10  [okynas, nposepsii! 18.10  Bce 0 XKKX
09.30  [leiicTayiowye mua 18.25  [oroga Ha «OTB»

09.40  HapopHbiit Giopxer 18.30  [psMas MHMA. 30poBLe
09.55  [loroga Ha «OTB» 19.00  CoBbiTus. Kaxaplit uac
10.00  CobbiTus. Kaxablit yac 19.15  BbiGopbi-2011
10.20  Cobbina Yp®O 20.00  Cobbius. Mrorn
10.55  Toropa Ha «OTB» 20.25  CoBbius. AKLEHT
11.00  Cobbitus. Kaxaplit yac 20.40  [aTpynbHbIA yyacToK
1110 Munem wiem 21.00  Hosoctn TAY «9 1/2»
11.40  Bce 0 XKKX. Urorn 22.00  T/c «CriacuTe Halun aywm»
12.00 CobbITys. Ka)Kﬂblﬁ Yac 23.00 CobbiTust. Utorn
12.30 CobbiTus. AKLleHT 23.25 CobbITus. AKLleHT
12.45  Cobbits. 0630p npeccsl 23.40  CoBbiust Yp®O
12,55 Tloropa Ha «OTB» 00.10  MaTpynbHbIA yyacTok
13.00  Cobbitus. Kaxaplit yac 00.30 /[leVicTBylowme LA
13.10  CnopraKcnepTi3a 00.45  Bce 0 KX
13.45 CobbiTHs. O630p Npecchbl 01.15 ACTpOﬂpOFHOE}
13.55  [oropa Ha «OTB» 01.20  Cobbius. Urorn
14.00  CobbiTns. Kaxgblit yac 01.50  CoBbITUA. AKLEHT
14.05 [/ «TexHnueckne WeAeB- 02,20  Hosoctyt TAY «9 1/2»
pbi> 03.20  T[psmas MMHNA. 300poBbE
15.00 CobbiTHs. Ka)KﬂblVl YacC 03.50 I'Ianyanblﬁ yyacTok
15.05  [lpsmas nuHus. Tpyaosble 04,10  CobbiTist. MToru
OTHOLUEHNA 04.40  CobbiTis. AKUEHT
m Bnagumupa MuHuHa.  KO6uneitHblif
KOHLepT
0630  EspoHbloc 18.r§e» [/d «loraHH BonbraHr
10.00 Habniogarens . 18.35 CTyneHm umunm3aumm
11.15  T/c «[locToeBckuit» ) 19.30  HoBoCTH KynbTypHI
12.15  [/c «Yyneca BceneHHon» 1945  Bracts Gakta. Mcropus
13.10  T/c «bonblune Hapexab» «M0a rpagycom»
14.00  laToe U3mMepeHme. 2025  [/b <KuHo Hemoe u 3ps-
14.30  Menoapama «CTAPBIE yee»
MUCHMA> 21.05  Ocrposa. GauHa Paesckas
15.40  HoBOCT KyNbTypbl 2145 Academia. Ceukypc
15.50  M/c «Yunn v Liesut> 2230  T/c «[JocToeBCKvit>
16.10 T/C «anlHLl,ecca 13 Mah- 23.30 HoBocTu KyNbTypbl
Axunypa» 23.50  Kuneckon
16.35  [l/c «OcTpoB NUHIBUHOB» 0035  T/c «Bonblme Hapexabi»
17.05 0 npyrve... Anexceit Tpa- 0155 [/ «3uma natpuapxa. bo-
HOBCKMiA pHC PbiBaKoB»
17.30 MOCKOBCKMIA TOCYAApCTBEH-  02.35 AXauatypsH. Ciouta u3 ba-
Hbll akajeMUyeckuii kaMmepHbI Xop neta «lasHa»
@ 18.00  MynbTdWMLMbI

18.30  TpaBusibHbili BHIGOP

19.00 HoBocTn «4 kaHana»

19.25  Cnyxba cnaceHns «Cosa»
gggg mggm/.mvllamlw it 1930 [V «lponuTbes u- yme-
06.50  Cnyxba cnacexus «Cosa» peTb». «BbicTpenbl Ha PabUHOBON
06.55  Busrec Ceroaws 20y1313u€>> HosocTu. Uroru axs

7. YTpeHHuiA 3ken . : .

8988 Ho%%cm <<2l iaﬂ%%ca». Hoy- 21.00  Komeans «CHEKHBIM YE-

HOI BBIMYCK JIOBEK>
09.30  CreHg 23.00  HoBoctu «4 KaHana»
09.45  Cnyx6a criacenus «Coa» ~ 23.30  Crenp
09.50 BusHec cerogHs 23.45 Mebenb Kak OHa ecTb
09.55  T/c «Touka KuneHns» 23.50  Cnyxba cnacetus «Cosa»
11.00  TpaBunbHbI BLIGOP 23.55  OCTOpOXHO, MoiepH!
11.30  OCTOPOXHO, MoAepH! 0030 T/c «[ETEKTUB  H3LW
12.15  [pama «PA3BEAYMKN. MO- BPUDKEC»

CNEQHWA BOW» 5, 6 C. 01.20  Tpunnep «FOPSA4YME HOBO-
14.05  [pava _ «PA3BEQYMKKM.  CTW»

BOWHA MOC/IE BOWHbI» 1, 2 c. 03.10 Boesuk «MOrOHA»
16.00  T/c «Kommccap Pekc» 04.55  Mys3bika

OBJIACTHAA I'ASETA
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m o Mﬁ?’:g:l:l'ga
17.38 Cropt
05.00 Bec :;gg Eecm per1oH
05:10 Becti pervox 18:00 BZ‘:JY s
05.30 Becti. Kopotko 0 rnasHoM 18.15 SKOHOMUKa
gggg gl:;eﬁsmo 18.33 WHTepbio
06:10 Bectu pervo :gig gggﬁ; PETvIoH
06.30 Becti. KopoTko 0 rnasHoM 18.50 Kynstypa
07.00 Bectun 19.00 Bectu
07.10 Bectw pervioH 19.15 IKOHOMMKA
07.30 HoBocTi ExarepuH6ypr 19.30 HoBocTu ExaTepuHbypr
gggg gg‘gj“”"“"e go.oo Bectw
8 [
08.10 Bectv pervo zggg gﬁg;?MMKa
gggg guopoabe ¢ TaTbsiHOI KnuMuHoit 20.40 Becti pervioH
. ecTn 20.50 K
09.10 Becti pervo 21.00 pﬂmﬁm BECTHYK
09.33 SKOHOMMKA 21.30 HoBocTv Exarepunbypr
1015 oo I
10:33 SKOHOMUKA 22:15 3§gmmmxa
10.38 Criopt 22.30 Pro 350poBbe
:(1)38 g:gn perviod gg: gIanyanbm y4acTok
11:15 IKOHOMMUKA 23:20 3§$|V(I)MMK3
e e G
11.40 Bec?w periioH 00.00 BZQ-?JY P
12.00 Bectun 00.20 IKOHOMMKA
12.15 SKOHOMUKA 00.33 VHTepBbiO
e L S
12:40 Becti pervox 01:00 ng:;y .
13.00 Bectn 01.20 KOHOMMKA
13.15 SKOHOMMKA 01.30 Becy. KopoTko 0 rnaHoM
13.33 WHTepBbio 01.33 NHTepBbio
13.38 Cnopt 01.40 BecTu pervoH
o e
14.15 3KOHOMMKa 02.20 IKOHOMMKa
:2;; (V:|HTepBbKJ 02.30 ﬁecm. KopoTko 0 rnasHom
. nopt .
14.40 BeCFM pervioH 3%.33 B:;ﬁz? T)Z?uon
B s B0 B
15.15 SKOHOMUKA 03:20 KOHOMMKA
}:;: gl:;egsbw gg;g Elecrm. KopoTko o rnasHom
15.40 Bect perion 03.20 Becti pervon
B B T
16.15 SKOHOMMKA 04.30 Becty. KopoTko 0 rnaeHoM
:g;g (V:|HTepBbKJ 04.33 (V:IHTEPBHO
. nopt »
16.40 BeCP W PErvioH g:ig ng?; PETvoH
16.50 KyneTypa 04.50 Kynbtypa
7 — 17.30 c.y.n.
w;’ 18.30 VHopMaLMOHHaA  MporpaMMa
VPAN «[leHb»
19.30 YneTHoe B1aeo
o e B e
08.30 TpA3HblE AEHbIM 21.00 MaMa B 3aKoHe
09.00 CaMoe cMelLHOe Buaeo 23.00 ¥
. . PSA3HblE AEHbI
09.33A31 Apama «BENOPYCCKAN BOK- 53 3¢ YrieTHoe BIe0
) > eyl 00.00 Fonble 1 CMelliHbie
:zgg C‘ . 6 00.30 [lopOXHblE BOIAHbI .
. MELLHO A0 borw 01.00  [lpava «BEJIOPYCCKUA BOK-
13.00 Mama B 3aKoHe 30T
14.30 [y/c «AsvakaTacTpodbl> 03.00 T/c «3aKoH 1 MopszoK»
15.30  Yneroe Bugeo 04.00  Tpunnep «KOMUCCAP MOMN-
16.00 [l0pOXHbIe BOMHbI LU 1 MATTBILL
16.30 Bre 3akora 05.35 YneTHoe BiaeO
Apy3eii»
15.00 M/c  «Mpuknioyerns  [Dxekn
YaHa»
06.00  MynbTubMbl 1530 Epanaw
07.00 M/c «Mpukmoderns Mynbts-  16.00  T/c «ManuHbi fouku>
wek» 17.30 lanuneo
07.30 M/c «Tpukrioveusi Bym nero  18.30 T/ «IManukbi fouku>
Apy3eit> 19.30 T/c «BOpOHMHbI»
08.00 T/c «BOpOHMHbI> 20.00 T/c «3akpbiTas WKkona»
08.30 [laews Morionexs! 21.00 OaHTactnyecknit 6oesuk «OT
09.00 T/c «Caetothop» 3AKATA [0 PACCBETA»
09.30  T/c «3aKpbiTas WKona» 23.00 6 kagpos
1030  Komeanst «APMUS ThMbl» 00.00  Hosocru-41
12.15 6 KanpoB 00.30 NHdomaHus
13.00 EpanaL 01.00 XopoLuue LWwyTKu
14.00 M/c «Kny6 BuHkc - wkona son- 0250 T/c «Kapercrso»
webHMLY» 05.15 T/c «[lonro n cyactmeo»
1430  M/c «lpukniovenus Bysmero 0550 Mysbika Ha CTC
15.10 MeTposka, 38
"UEHTP 15.25 T/c «Esnamnus  PomaHoBa.
CnepcTsue BEAET AUNETaHT»
06.00 HacTpoesvte 16.30 [/ «CmepTb apTucTa»
0830  BbiGops-2011 1730 Cobuirva
08.35 Bpaun 17.50 Metposka, 38
09.25 M/ «Moitgoasip> 18.10 BapbiliiHa v kynuHap
09.40  Menogpava «OLMHOKUM MIPE- 1845 T/c Jlerenna of Onere»
[IOCTABIAETCA OBLUEXUTVE> 1955 Mockaa - 24/7
11.30 CobbiTns 20.30 Cobbiits
1145  T/c «Boexas passegka. 3a- 2100 [Apama «C/IE[bI HA MECKE>
nagHbIii GpOHT» 22.55 JHMS 3aWmThl
13.45 Pro w3Hb 23.45 CobbiTus
14.30 CoBbITist 00.20 Komeaus <<TPV1 MNKOC ABA»
14.45  [lenosast Mocksa 02.00  [ipama «Y3KA MOCT>
@ 17.10 O6biCcK 1 CBUAaHME
o 17.30 CBobopeH
. 18.00 Kanukynbl B Mekcuke
06.00 Music 19.00 JltoboBb ¢ nepBoro B3rnsAa
07.00 Crepeo_yTpo 20.00 TpyaHoCTM Nto6Bi
09.30 ly6ka bob 21.00 News 6nok
10.10 TauKy Ha NpoKauKy 21.30 Y60iiHblit epu
10.40 Yak 22.00 Kanukynbl B Mekcuke
11.30 Marus Kpuca Sumkena 23.00 [Apy3bst
12.00 Kaw & Tpaw 23.50 MTV news
12.20 Jto6oBb € NepBoro B3rnsaa 00.00 KnuHuka
13.20 MTV news 00.30 Kanukynbl B Mekcuke. Houb Ha
13.30 Kaw & Tpaw BUNne
14.00 CsoboneH 00.40 Yak
14.30 Kanukynsl B Mekcuke 01.30 Kaw & tpaw
15.30 3aMyX 3a MUIMOHEpa 02.00 HepeanbHble nrpbl
16.20 Cnenytowmit 02.30 Music
16.40 belueHble npeaku
=000 14.00 T/c «Kacn»
% 15.00 T/c «MpuUTBOPLLMK»
16.00 T/c «OXOTHMKM Ha MOHCTPOB»
06.00 MynsTOUABMS 17.00 T/c «MopTan tOpckoro nepwo-
06.30 T/c «TpeTbst Nnaxeta ot ConH- Aa»
La» 18.00 T/c «Mos ntobumas BegbMa»
07.00 M/ «TopmuTi» 19.00 T/c «Kapamenb»
07.30 N/ «PebsTam 0 3BepsTax> 20.00 T/c «Kacr»
08.00  T/c<«3eHa- koponesa Bouto»  21:00 [/ «AnbTepHaTvBHas ucTO-
09.00 T/c «OXOTHUKN Ha MOHCTPOB» pusi. Kpacro-benas Pocons»
10.00 Kak 370 crienano 22.00 Tpunnep «MYENbI-YBUANL|bI»
1030  T/c «Mopran Opckoro nepuo- 23:45  T/c «IpuTBopumk»
na» 00.45 Mokep Ayanb
1130  T/c «Mos niobumas BegbMa» 01.45  OunbM yxacos «JIA3»
12.00 T/c «Kapamenb» 03.30 T/c «OcTaThes B KUBLIX»
13.00 Vb «AnstepHatvsras ucro- 0430 [/d «[laii pyuky, noragao...»
pusi. Benukast OKTsibpbCkast asomioLusi» 0930 MynbTGMbMbI
1B 14.00 He Bpy MHe!
15.00 CeMeifiHble apaMbl
16.00 T/c «Cnepaku»
05.00 Heu3secTHas NnaHeTa 16.30 Hosocru 24
0530  IpoMkoe peno: «Hapogur- 1700 XBaruT monyam!
Hec» 18.00 XKaaHocTb: «MMonydabpukatsi»
06.00 HoBocTt 24 19.00 IKCTPEHHbIiA BbI30B
06.30 3BaHbIf YKUH 19.30 Hosoctv 24
07.30 T/c «KaMeHckas» 20.00 T/c «KameHckas»
09.30 HosocT 24 22.00 IKCTPEHHBIi BbI30B
09.45  Boesuk «BOV C TEHbIO 2: PE- 2230 Hosoctn 24
BAHLL» 23.00 ®3HTE3M «OCOBb-2»
12.20 IKCTPeHHbIif BbI30B 00.45 OunbM  yxacoB  «MPOPOYE-
12.30 HoBocTu 24 CTBO 3: BO3HECEHWE»
13.00 3BaHbIT yKH 02.25 B yac nuk. MoapobHocTn
02.55 T/c «XonocTsku»

@ m 18.25 Bectu.ru
A 18.45 Bectu-cnopt
— 19.00 NHTEpHeT 3kcnept
07.00 HoBocT. ExatepuHbypr 19.20 10 +
07.20 10 + 19.30 OTaen ToBapHOro kayectsa
07.25, 08.10, 08.35, 08.55, 09.30, 20.00 HosocTi. ExaTepuHbypr
09.50, 19.25, 19.55 Mporto3 norogsl 20,20 BeCTI HACTONbHOO TeHHMCA
07.30 [OpWU30HTBI NCUX0N0ruK 20.30 [elicTByloLme uLa
07.50 NHTepHeT-3KCnepT 20.40 B Mupe gopor
08.15 3npaBcTByil, ManbiL! 20.55 ACTPONPOrHo3
08.40 OyTbonbHOE 0603penme Ypana 21.00 [leHs ¢ Baiokom
08.50 ACTpOI'IpOI'Hf)B 2135 Becru-criopt
09.00 KBaf‘paTHbm Metp 21.55 CmewaHHble  eanHobopcTBa.
09.40 [enctayiowme nmua M
09.55 AcTponporHa baty Xacukos (Poccus) mpotvs Maitka
10.00 Hepens cnopta 3am6upuca (T peuus)
1035 BecTu-cropT 00.00 ®yT6on Poccun
1050  Bce BIIOYEHO 01.00  Top gear
1150 X/ «CTATbHbIE AKY/Tbl> 02,05 Hayka 2.0
13.40 BecTu.ru 03.10 Bectu-cnopt
14.00  Bectu-cnopt 0320  Becuru
14.15  Xokkeil. Cynepcepus Poccus - 03.35  Moa nnarera
Kanana 04.20 [leHb ¢ baatokom
16.30 Bce BKOYEHO 04.50 ®yTbon Poccum
17.30 Hepens cnopta 05.55 Top gear
19.00 [naBHble HOBOCTM EKaTepuH-
bypra
DTS AR 19.25  Tocnecnosue
06.30 OpnHa 3a Beex 19.35 MonesHbil Beyep ¢ AneHoit Ko-
06.55 Moroaa CTEpUHOIA
07.00 [Dxeimn: oben 3a 30 MUHYT 20.00 T/c «[leTv 6enolt 6oruHN»
07.25 Moroga 22.00 Moroaa
07.30 CeMelHblit pa3Mep 22.05 T/c «Tiopopbl»
08.00 T/c «TaTbsIHUH AEHb» 23.00 HosocTn-41. Ceepx nnaHa
09.00 Mo penam HecosepleHHonet-  23.25 Moroga
HUX 23.30 Menogpama «KEHLLMHbI LLIY-
10.00 [lena cemeitHble TAT BCEPbE3»
11.00 T/c «Bepa, Hanexaa, noboss»  01.10 CeMeliHblii pa3mMep
14.35 Mos npasga 02.10 [/ «Twins. banzHeLpl»
14.50 Komeans «XKENIE3BHOJOPOX-  03.15 [l/d «Tepputopus HenosHaH-

HbllA POMAHC»

HOro. 3Be3aHblit 6e6u-6ym»

17.00 CeMeitHblii pasmep 04.15 T/c «CpoyHo B HOMEp»
18.00 3Be3aHble cTopum 06.00 My3blka Ha «41-goMalLHeM»
1 nobosb
14.30 [owm-2. Lite
16.00 Komeaunsa «rOMN-CTOM»
06.00  HeobbscHuMO, HO bakT 18.00  T/C «PeanbHble nauaHbi»
07.00 M/c «3i1, ApHonba!» 18.30 T/c <MHTEpHbI»
07.25 M/c «Kak rosoput [KMHIXED> 19,00 T/c «CuacT/vBbl BMECTe
08.30  T/c «Yusep» 20.00  T/c «PearnbHble naLaHb»
09.30 T/c «Cyactmsbl BMECTE» 20.30 T/c «MHTEpHI
1040 M/c <3, ApHonbal> 21.00  Komesus </OMYXM>
11.40 M/c «Tybka Bob KeagpatHbie 2730 Komeau Kna6
LLiransp> 23.00  [lom-2. Fopog niofu
12.30 M/c «Pora u kombiTa: BO3BPa- 00,00 Jlom-2. Mocre 3akata
LeHme» 00.30  «Cekc» ¢ Andmcoii Yexosoit
13.30 M/c «Ben 10: uHonnaHeTHas  g1.00 Komenvst <MOLENYIAUMK»
cna» 02.45 [lom-2. Topoa Nio6su
14.00 KeHckaq nura: napHu, AeHsM 3,45 Euwe

5

06.00, 10.00, 12.00, 15.30, 18.30,
22,00 Ceitvac

06.10 M/ «Hy, norogu!»

06.20, 05.15 [l/c «KaneHgapb npupogbl.
OceHb»

06.55, 15.00, 18.00, 21.35 Mecto npouc-
LIEeCTBMS

07.00 YTpo Ha «5»

09.25, 01.20 [i/c «KpuMuHanbHble XpoHu-
Kn»

10.30 [1/c «Opyxvie BTopoli MupoBoit»

11.30, 12.30 T/c «72 meTpa»

16.00 OtkpbiTas CTyaus

19.00, 19.30 T/c «/leTekTuBbI»

20.00, 20.50 T/c «Cnen»

22.25 Boesvk «C/IYYAN B KBAIPATE 36-
80»

23.55 boesuk «bE3 OCOBOI0 PUCKA»

02.20 Npukntovenns «POCITABHA, KOPO-
NEBA OPAHLINN»

03.55 B Halwy raBaHb 3aX0Anin kopabnu

04.50 [l/c «ABCTpanus: cnacatenn XmeoT-
HbIX»

©

COHOS3S

00.00, 14.00, 16.00, 18.00, 20.00 «Ho-
BOCTY Tenekomnanmn «Coio3»

01.00, 06.00, 09.45, 21.45 «[lepsocBs-
THTEND»

01.15 «IlecHonerust Ans aywm»

01.30, 09.00 «YucTbili 06pas»

02.00 «[lpaBocnasHast CTpaHuuka» (Huk-
HeBapToBcK) / «CumBon Bepbl» (Yens-
6uHCK) / «Mup Bawwemy fomy» (Ky3HeLk)

02.15, 07.45, 12.30 «XuBoe cnoso»

02.30 «TBopyeckas MacTepckas»

03.00, 13.00, 23.30 «Mccnepyitte Muca-
HUs»

03.30, 13.30 «Ypoku Mpasocnasns»

04.00 «Mbicnn 0 npekpacHom» [ «[paBo-
cnasHoe [MoaMocKoBbE»

04.30 «BosspalueHve obpaza» (Camapa)

05.00 «Mup Mpasocnasms» (Kues)

05.45 «Bctpeun o cBALeHHMKoM» (Fo-
Menb)

06.15, 11.45, 18.45 Y KHiXHON NONKM

06.30, 08.30, 17.00, 21.00 YnTaem EBaH-
renve Bmecte ¢ LiepkoBbto

06.45, 08.45, 17.15, 21.15 LlepKoBHbIi

Kanexpapb

07.00 YTpeHHee npasuio

07.30, 09.30 [lo6poe cnogo v YTpo B LWnww-
KIHOM necy

08.00 «[o cBATLIM MecTaM»

08.15 «Cnoso nactbips» (Jluneuk)

10.00 «Beceqbl ¢ Gatiowkoit». MosTop Be-
YepHeli NporpaMMbl

11.00 «[puxog»

11.30 Ckopas counanbHas nomoLLb

12.00, 15.00 [JoKyMeHTanbHbIl dubM

12.45 «Bnarosect» (CTaBpononb)

14.30 «Bo3Bpaluenue obpasa» (Camapa)

15.30 porpammbl Ans Aeteit: «[lo6poe
CNoBO — JeHb» U «[leHb B LLUMWKMHOM
necy»

16.30 «TBopyeckas MacTepckas»

17.30 «[peobpaxeHne» (Opecca)

18.30 «MHTepBbio ennckona JloHrmHa» (Ca-
patos) / «3araakv Batku» (Kupos)

19.00 «[nog Bepbl»

19.30, 21.30 [lobpoe cnoBo u Beuep B
LLInwkuHoM necy

19.45 «B roctax y [lyHsiwn»

22.00 - (MpsiMoli 3dmp) Becensi ¢ Gariow-
kowt

23.00 «BeuepHee npasuno»

AHOBE3HbI, CKOABKO
CTONT SAECH NOCTOATD!
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07.00 «TaTapbl»

07.30 «Hapon MoiA...» (Ha TaTapckoM si3bl-
Ke)

08.00 «/lobpoe yTpo!» (Ha TaTapckoM si3bl-
Ke)

10.00 «/Jobpoe yTpo!»

11.00 «Konposckas no6oBb». Tenecepuan

12.00 «Xo3sitka». Tenecepuan (Ha TaTap-
CKOM 513blKe)

13.00 PeTpo-koHuepT

13.30 «B Mupe KynbTypbl» ( Ha TaTapckoMm
A3blke)

14.30 «3actaBa XunuHa». Tenecepuan

15.30 «CeKpeTbl TaTapcKoit KyXHi»

16.00 HosocTu TatapcraHa

16.15 «PekBu31TbI GbINON CyETHI»

16.30 MynbTchunbMbl

17.00 «Xouy MynbTuabM!»

17.15 «[OCTUHUMK NS Manblweit» (Ha Ta-
TapCKOM $i3blke)

17.30 «MonopéxHas 0CTaHoBKa»

18.00 «TAT-music»

18.15 «[KOpX M3 [KYHrnei». MynbTce-
puan

18.45 HosocTvt TaTapcTaHa (Ha TaTapckoMm
f3blke)

19.00 «Bpems Bbibopa»

20.00 «[OCTUHUMK ANns Manblwei» (Ha Ta-
TapCKOM $i3blKe)

20.15 «Xouy MynbThUALM!»

20.30 HoBocTn TaTapcTaHa

21.00 O. Bynskos. «Go, banamuiKuH!».
CnekTaknb TaTapckoro rocyAapcTBeH-
HOTO aKaZEMMYECKOro Teatpa UMeHm [.
Kamana. Yactb 2-5

22.00 Hosoctu TaTapcTaHa (Ha TaTapckom
A3blke)

22.30 «PopHas 3emns» (Ha TaTapckoM Si3bl-
Ke)

23.00 «[OCTUHUMK Ans Manblwei» (Ha Ta-
TapCKOM $3blke)

23.15 «Xouy MynbThUALM!»

23.30 HoBoctn TaTapcTaHa

00.00 «psi3Hble AeAUWKK». XYAOKECTBEH-
HbIit OUbM

02.10 «ABTOMOOMNbL»

02.40 «Konposckas ntobosb». Tenecepuan

03.30 PeTpo-KoHLepT

04.00 "B Mupe KynbTypbl” (Ha TaTapckoM
f3blke)

04.50 «Bce cypbl Kopaa»

BALLE 3[10POBbE

«3JTO... IPOCTO
yKaAC»

[IcuxoTtepanus Boopy»KaeT
Croco6aMu pelieHus npobjeM
Y Ipeoi0JieHUd cTpecca

Mapuna CTAPOCTUHA

IAe HaliTHU pecypchl, KAK MOGH/IN30BaTh BHYTPEeHHHE
CHJIBI, YTOGBI NIPOTUBOCTOATDL cTpeccy? O 3TOM pasMbIl-
Asdet npodeccop, 3aBeaywmas KapeApoi NcUXUaTPUHU
YpaibcKoi rocyaapCcTBEHHOM MeJULMHCKOM aKaJeMUuu
Oabra Kpemiesa:

-Mbl XMBeM W JelcTByeM He 6GJsarojaps crpeccaM, HO
pa3BuBaeMcs — TOYHO 6Jarojapsi BbI30BaM, KOTOpble Gpo-
caeT HaM >KU3Hb. ITU BbI30BBI — 3a/jla4l, KOTOpble Heob6Xo0-
JAUMO pellaTb — OJWH U3 TpexX IJIaBHbIX BUJ0B CTPECCOPOB:
yIpO3bl, yTPAThl U BbI3OBHI.

BauA0T Ha Halle AylleBHOe COCTOSIHME M Ha OpPTaHU3M
He caM CTpecc, a TO, Kak K HeMy OTHOCHUMCSl U KaK C HUM
crnpaBasieMcs. Eciu cnpaBisieMcsl yCemHo — Halla NCUXU-
Ka U OpraHK3M NepexUuBaIOT «3yCTpecc» (XOpoluil cTpecc),
KOTOPBIN CONMPOBOX/AETCs NO4beMOM HAaCTPOEHUH, NPHUJIN-
BOM CHJI, JHEPTUHU U NOBbILIeHNEeM UMMyHUTeTa. Tak 6J1aro-
JlapUT Hac NpUPOAA 3a TO, YTO Mbl BHOCUM CBOM BKJIa/| B BbI-
>)KMBaHUe YeJloBe4eCKOro BUAA.

B ToM ciaydae, Korga Mbl OLleHHBAaeM YTpoO3bl, YTPAThI
M BBI30BbI CJUIIKOM HEraTUBHO - Mbl UCIBITHIBAEM «JU-
cTpecc» (myoxo# cTpecc). Ha ypoBHe NCUXUKHU — 3TO CTPaX,
6ecrnoKONCTBO, YHBIHUE, pa3/ipa)keHHe U yTpaTa dHEePrHUH.
He6yaronpusiTHbl U 6GUOJIOTUYECKHE TNPOSIBJEHUS — MBI-
HIeYHOe HalpsKeHHe, MoJ'beM KPOBAHOTO [aBJeHusd, IIaj-
KOMBIIIIeYHble CITa3Mbl, COMPOBOXAALIHecss 60JsMHU, yrHe-
TeHHe UMMyHHUTeTa. OcCo6eHHO OmacHbI NMOCJeACTBUS XpO-
HUYeCKOTO CTpecca, B KOTODPBIM JIIOAW NpeBpallaloT CBOIO
J)KU3Hb, KOT/1a U36eralT CTOJKHYThCS C IPO6JEMOUN «JIUIOM
K Juny». Ho 6e3 3TOro cTOJIKHOBEHUS HU OJHA KU3HEHHas
npo6JieMa He pellaeTcs.

HeraTuBHOe MblllJIeHHe He CHOCOGCTBYeT INpeojoJie-
HUIO CTpecca, yallle B pe3yJbTaTe TaKON OLlEHKU COOBITUH
YeJIOBEK «yberaeT» OT Mpo6JieM, He pemast UX. JTO MOXKET
NPUBOAUTL K yeJUHEHUIO, U30JSLUHU, CHHXKEHUIO KayecTBa
J)KM3HU, a 3a4acCTyl0 [Js «6ercTBa» UCMIOJAb3yIOT aJKOT0Jb,
HAapKOTHUKH, UITPOMAaHHIO UJIM IIONKHT. /laxke TpaHKBUJIU3a-
TOpPBI, HAa3HayYaeMble BpauaMH, He CIOCOGCTBYIOT pelleHHUIo
>)KU3HEHHBIX Npo6JieM, a MO3BOJISIOT OTAO0XHYTb OT TPeBOTH
1 6ecroKo¥cTBa, Ha BpeMs «3aKPbITh IJ1a3a» Ha NPo6GIeMbl.
Ho HepemeHHble Npo6seMbl HUKYZA He JleBalOTCs, HaNpo-
TUB, CKJIOHHBI 06pacTaTb APYTMMHU HENPUATHOCTAMH.

KavecTBeHHas IcuxoTepanus y4uT 4esoBeKa GoJsee pe-
QJIMCTUYHOMY B3IVIAAYy Ha CTPeccopbl, MIOMOTaeT HUX KOH-
CTPYKTUBHOH NepeoleHKe, BOOPYKaeT ero 6oJiee ycneuHbl-
MM CII0CO6aMHU pelleHUs Npo6ieM U peooeHUs JUCTpec-
ca. [IcuxoTepanus - 3TO OJUH U3 PECypcoB JJs1 yCIEeIHO-
ro nNpeoJioJIeHUs *KU3HEeHHBIX TpyJHOCTed. OHA TOXe MOXeT
BHOCHUTB BKJIAJ B BBDKMBaHHe 4eJIOBeKa, yaydllas ero ncu-
xuyeckoe U ¢pusnyeckoe 3710poBbe. TyT rinaBHOe, YTO BMe-
cTo TabJeTOK 4Yes0BeKa BOOPYXalOT HaBbIKaMHU peJsaKca-
LMW WJIY TTepeKJIYeHUs BHUMaHHUA.

Y kaxJoro 4yesoBeKa, Ha cCaMOM /JieJie, UMeeTCsl OrpoOM-
HbIA apceHaJsJl pecypcoB [JJjsi 60pbObl C He6GJIAroNpUSTHBI-
MH MOCJEeACTBUAMH CcTpecca. bosbmas UX 4acTb HaXOJHUT-
Csl B MUKPOCOIIMAJbHOM OKPY>X€HHUU — 3TO CeMbs, Jpy3bs U
KoJilerd. MHOTO4YHC/IeHHble UCC/IeJOBAaHUs B 06JIaCTH IICHU-
XOHEHPOMMMYHOJIOTUH J0Ka3ajH, 4TO JIOJU C GOJBLUIUM
YUCJOM JPYKEeCKHUX, JJOBEPUTEJbHBIX KOHTAKTOB pexe 3a-
GosieBalOT U 6GbIcTpee BbI3JoOpaBiauBalT. [logjepxuBalo-
ee OKpy>KeHHe — CBOero poJja BTOpOH UMMYHHBINA Gapbep.
Bauskue a04U CIOCO6HBI OKa3aTbh He TOJbKO MaTepHaJb-
HY0, HO He MeHee BaXKHY0 — HHPOPMAIlMOHHYIO U 3MOLIHO-
HaJbHYIO oJiepKKy. OfHAKO ele BaKHee YMETb MOJb30-
BaThCSl 3TUMU pecypcaMu - HalpuMep, obpamaTbcs 3a 1o-
MOIbIO, JIeJIUThCA Npo6seMaMH U 4yyBCcTBaMHU. OdeHb 4a-
CTO MPOCThIE NPOSICHEHUSI OTHOLIEHUH C 6JIU3KUMU (BMECTO
MOJIYAJIUBOTO «AyThsl B YIJIY») NO3BOJSIOT HE TOJbKO MpPO-
6J1eMbl PELIUTh, HO CIIACTH CEMbIO, @ UHOTJ|A U CaMy KHU3Hb.
B03MO0XHOCTb MOJb30BaThC TAaKUMH pecypcaMu BbILle Yy
JN10/ell, yBepeHHbIX B cebe, MO3TOMY CaMOYBEPEeHHOCTb —
BaXXHBbI JINUHOCTHBIA pecypc, KOTOPBIM ToXe MO03BOJISAeT
YKpPEeNnUTh ICUXOTepanus.

Jlpyrue AOCTyNHbIE pecypcbl — 3TO 3HAHUSA U CIOCOOG-
HOCTb YYHUTbCS Ha 4YyXMX omM6Kax. KoHeuyHO, co6CcTBeH-
HbIH MHTEJJIEKT — 3TO 3aMeyaTeJbHbIH NHCTPYMEHT pelle-
HUA npob6JseM, HO UHOTAA caejyeT NpuberaTb U K coBeTaM
CO CTOPOHBI — O MOJIb3€ 3TOT0 CBU/ETEJbCTBYET U HAPOA-
Hasg MyjapocTb. CamMas cu/bHasi CTOPOHA UHTEJJEKTYaJlbHO-
ro NPOTUBOCTOSHUSA CTpeccopaM — 3TO 3JpaBbli CMbICJI, KO-
TOpPBIH He MO3BOJIAET KaTacTpodU3UPOBATb COOLITUA, T'H-
nepTpodUpoBaTh TPYAHOCTH U YMaJsATh CBOU CIIOCOGHOCTHU
CIIPaBUTbCA C HUMU. JTYy CTOPOHY HY>KHO pa3BUBaThb B ce-
6e 1 KyJbTHUBUPOBATb, HANPUMeED, BeJid C COG0H «BHYTpPEH-
HUP» JUajor, oOHapyXuBasg y cebs MbICJAEHHbIE HCKaXKe-
HUS peaJbHOCTH U UclpaBJssa ux. Cmoco6cTByeT KOHCTPYK-
TUBHOMY peLI€HHI0 NPo6JeM UX N0IAroBOe pelleHre, BMe-
CTO TOAXOJA «BC€ WJM HUYEero», NporoBapHBaHHUEe BCAYX
WJIY PO ce6s peasibHbIX CMbICJOB COOBITUH («ITO He yxKac-
yxac-yxac! 3To... IpOCTO yKac»).

HakoHel, cunbHeHIIUN pecypc — 4yBCTBO oMopa. CTpax
6OUTCA OCMEeSHHUSA U JIONAaeTCsl KaK MbUIbBHBIM NMy3bIpb NpPHU
obecueHnBaHuU. Korga Mbl cMeeMcsa HaJ, TeM, YTO KaxeTcs
HenpeoA0JUMbIMU TPYJAHOCTSIMU, Mbl 06peTaeM CHUIY.

AHer4oT

LlapeBHa-narywka ckayet no 6os10t1y, a B 60Ky cTpesna Top-
YUT. Y BCTPEYHbIX JIAryLEeK B r71a3ax XUBOTHbIN CTPax:

- Tebs xoTenu yontb?

- Toxe, ckaxere, - oTMmaxuBaeTcs LlapeBHa-nsarywka v c4acr-
inBo gobasnsert: - BaHbka caenan npennoxeHue!




