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07.00 Новости. Екатеринбург
07.20 10 +
07.25, 08.10, 08.35, 08.55, 09.30, 

09.50, 19.25, 19.55 Прогноз погоды
07.30 Горизонты психологии
07.50 Интернет-эксперт
08.15 Здравствуй, малыш!
08.40 Футбольное обозрение Урала
08.50 Астропрогноз
09.00 Квадратный метр
09.40 Действующие лица
09.55 Астропрогноз
10.00 Неделя спорта
10.35 Вести-спорт
10.50 Все включено
11.50 Х/ф «СТАЛЬНЫЕ АКУЛЫ»
13.40 Вести.ru
14.00 Вести-спорт
14.15 Хоккей. Суперсерия Россия - 

Канада
16.30 Все включено
17.30 Неделя спорта

18.25 Вести.ru
18.45 Вести-спорт
19.00 Интернет эксперт
19.20 10 +
19.30 Отдел товарного качества
20.00 Новости. Екатеринбург
20.20 Вести настольного тенниса
20.30 Действующие лица
20.40 В мире дорог
20.55 Астропрогноз
21.00 День с Бадюком
21.35 Вести-спорт
21.55 Смешанные единоборства. 

Бату Хасиков (Россия) против Майка 
Замбидиса (Греция)

00.00 Футбол России
01.00 Top gear
02.05 Наука 2.0
03.10 Вести-спорт
03.20 Вести.ru
03.35 Моя планета
04.20 День с Бадюком
04.50 Футбол России
05.55 Top gear

05.00 Утро России
05.05, 05.35, 06.05, 06.35, 07.05, 

07.35, 08.05, 08.35 Вести-Урал. 
Утро

09.00 С новым домом!
10.00 О самом главном
11.00 Вести
11.30 Вести-Урал
11.50 Кулагин и партнеры
12.55 Т/с «Тайны следствия». 

«Личный состав»
14.00 Вести
14.30 Вести-Урал
14.50 Вести. Дежурная часть

15.05 Т/с «Ефросинья. Продол-
жение»

16.00 Вести
16.30 Вести-Урал
16.50 Т/с «Все к лучшему»
17.55 Т/с «Здравствуй, мама!»
18.55 Прямой эфир
20.00 Вести
20.30 Вести-Урал
20.50 Спокойной ночи, малыши!
21.00 Т/с «Тайны следствия-9»
22.50 Т/с «Ликвидация»
00.50 Вести+
01.10 Профилактика
02.20 Горячая десятка
03.25 Комната смеха
04.25 Городок

05.00 Телеканал «Доброе утро»
09.00 Новости
09.05 Контрольная закупка
09.40 Жить здорово!
10.45 Модный приговор
11.50 Женский журнал
12.00 Новости
12.20 ЖКХ
13.20 Участковый детектив
14.00 Другие новости
14.20 Понять. Простить
15.00 Новости (с субтитрами)
15.25 Хочу знать
15.55 Т/с «Обручальное кольцо»
16.55 Федеральный судья

18.00 Вечерние новости (с суб-
титрами)

18.45 Давай поженимся!
19.50 Пусть говорят
21.00 Время
21.30 Т/с «Дело гастронома 

№1»
22.30 Михаил Пореченков. Те-

перь у меня есть все
23.30 Ночные новости
23.50 Т/с «Terra Nova»
00.45 Комедия «РАЗВОД ПО-

АМЕРИКАНСКИ»
02.45 Триллер «КРИК В ОБЩА-

ГЕ»
03.00 Новости
03.05 Триллер «КРИК В ОБЩА-

ГЕ». Окончание

05.55 НТВ утром
08.30 Т/с «Морские дьяволы»
09.30 Обзор. Чрезвычайное про-

исшествие
10.00 Сегодня
10.20 Внимание: розыск!
10.55 До суда
12.00 Суд присяжных
13.00 Сегодня
13.25 Судебный детектив
14.40 Центр помощи «Анаста-

сия»
15.30 Обзор. Чрезвычайное про-

исшествие
16.00 Сегодня

16.25 Прокурорская проверка
17.40 Говорим и показываем
18.30 Обзор. Чрезвычайное про-

исшествие
19.00 Сегодня
19.30 Т/с «Улицы разбитых фо-

нарей»
21.30 Т/с «Пятницкий»
23.15 Сегодня. Итоги
23.35 Т/с «Формат а4»
00.35 ГРУ. Тайны военной раз-

ведки. Те самые мгновения. Кто он 
- прототип Штирлица?

01.30 Кулинарный поединок
02.30 Один день. Новая версия
03.05 Т/с «Город соблазнов»
04.55 Т/с «Мангуст»

06.00 Мультфильмы
08.00 Тысяча мелочей
08.30 Грязные деньги
09.00 Самое смешное видео
09.30 Драма «БЕЛОРУССКИЙ ВОК-

ЗАЛ»
12.00 С.У.П.
12.30 Смешно до боли
13.00 Мама в законе
14.30 Д/с «Авиакатастрофы»
15.30 Улетное видео
16.00 Дорожные войны
16.30 Вне закона

17.30 С.У.П.
18.30 Информационная программа 

«День»
19.30 Улетное видео
20.00 Дорожные войны
20.30 С.У.П.
21.00 Мама в законе
23.00 Грязные деньги
23.30 Улетное видео
00.00 Голые и смешные
00.30 Дорожные войны
01.00 Драма «БЕЛОРУССКИЙ ВОК-

ЗАЛ»
03.00 Т/с «Закон и порядок»
04.00 Триллер «КОМИССАР ПОЛИ-

ЦИИ И МАЛЫШ»
05.35 Улетное видео

05.00 Новости ТАУ «9 1/2»
06.00 Патрульный участок
06.25 Погода на «ОТВ»
06.30 УтроТВ
09.00 События. Каждый час
09.10 Покупая, проверяй!
09.30 Действующие лица
09.40 Народный бюджет
09.55 Погода на «ОТВ»
10.00 События. Каждый час
10.20 События УрФО
10.55 Погода на «ОТВ»
11.00 События. Каждый час
11.10 Минем илем
11.40 Все о ЖКХ. Итоги
12.00 События. Каждый час
12.30 События. Акцент
12.45 События. Обзор прессы
12.55 Погода на «ОТВ»
13.00 События. Каждый час
13.10 Спортэкспертиза
13.45 События. Обзор прессы
13.55 Погода на «ОТВ»
14.00 События. Каждый час
14.05 Д/ф «Технические шедев-

ры»
15.00 События. Каждый час
15.05 Прямая линия. Трудовые 

отношения

15.35 М/ф «Горшочек каши»
15.55 Погода на «ОТВ»
16.00 События. Каждый час
16.05 Т/с «Спасите наши души»
17.00 События. Каждый час
17.10 Горные вести
17.30 Секреты стройности
18.00 События. Каждый час
18.10 Все о ЖКХ
18.25 Погода на «ОТВ»
18.30 Прямая линия. Здоровье
19.00 События. Каждый час
19.15 Выборы-2011
20.00 События. Итоги
20.25 События. Акцент
20.40 Патрульный участок
21.00 Новости ТАУ «9 1/2»
22.00 Т/с «Спасите наши души»
23.00 События. Итоги
23.25 События. Акцент
23.40 События УрФО
00.10 Патрульный участок
00.30 Действующие лица
00.45 Все о ЖКХ
01.15 Астропрогноз
01.20 События. Итоги
01.50 События. Акцент
02.20 Новости ТАУ «9 1/2»
03.20 Прямая линия. Здоровье
03.50 Патрульный участок
04.10 События. Итоги
04.40 События. Акцент

06.30 Евроньюс
10.00 Наблюдатель
11.15 Т/с «Достоевский»
12.15 Д/с «Чудеса вселенной»
13.10 Т/с «Большие надежды»
14.00 Пятое измерение.
14.30 Мелодрама «СТАРЫЕ 

ПИСЬМА»
15.40 Новости культуры
15.50 М/с «Уилл и Девит»
16.10 Т/с «Принцесса из Ман-

джипура»
16.35 Д/с «Остров пингвинов»
17.05 И другие... Алексей Гра-

новский
17.30 Московский государствен-

ный академический камерный хор 

Владимира Минина. Юбилейный 
концерт

18.25 Д/ф «Иоганн Вольфганг 
Гете»

18.35 Ступени цивилизации
19.30 Новости культуры
19.45 Власть факта. История 

«Под градусом»
20.25 Д/ф «Кино немое и зря-

чее»
21.05 Острова. Фаина Раневская
21.45 Aсademia. Спецкурс
22.30 Т/с «Достоевский»
23.30 Новости культуры
23.50 Кинескоп
00.35 Т/с «Большие надежды»
01.55 Д/ф «Зима патриарха. Бо-

рис Рыбаков»
02.35 А.Хачатурян. Сюита из ба-

лета «Гаянэ»

06.30 Одна за всех
06.55 Погода
07.00 Джейми: обед за 30 минут
07.25 Погода
07.30 Семейный размер
08.00 Т/с «Татьянин день»
09.00 По делам несовершеннолет-

них
10.00 Дела семейные
11.00 Т/с «Вера, надежда, любовь»
14.35 Моя правда
14.50 Комедия «ЖЕЛЕЗНОДОРОЖ-

НЫЙ РОМАНС»
17.00 Семейный размер
18.00 Звездные истории

19.00 Главные новости Екатерин-
бурга

19.25 Послесловие
19.35 Полезный вечер с Аленой Ко-

стериной
20.00 Т/с «Дети белой богини»
22.00 Погода
22.05 Т/с «Тюдоры»
23.00 Новости-41. Сверх плана
23.25 Погода
23.30 Мелодрама «ЖЕНЩИНЫ ШУ-

ТЯТ ВСЕРЬЕЗ»
01.10 Семейный размер
02.10 Д/ф «Twins. Близнецы»
03.15 Д/ф «Территория непознан-

ного. Звездный беби-бум»
04.15 Т/с «Срочно в номер»
06.00 Музыка на «41-домашнем»

06.00 Мультфильмы
06.30 Т/с «Третья планета от Солн-

ца»
07.00 М/ф «Гормити»
07.30 Д/ф «Ребятам о зверятах»
08.00 Т/с «Зена - королева воинов»
09.00 Т/с «Охотники на монстров»
10.00 Как это сделано
10.30 Т/с «Портал Юрского перио-

да»
11.30 Т/с «Моя любимая ведьма»
12.00 Т/с «Карамель»
13.00 Д/ф «Альтернативная исто-

рия. Великая Октябрьская эволюция»

14.00 Т/с «Касл»
15.00 Т/с «Притворщик»
16.00 Т/с «Охотники на монстров»
17.00 Т/с «Портал Юрского перио-

да»
18.00 Т/с «Моя любимая ведьма»
19.00 Т/с «Карамель»
20.00 Т/с «Касл»
21.00 Д/ф «Альтернативная исто-

рия. Красно-белая Россия»
22.00 Триллер «ПЧЕЛЫ-УБИЙЦЫ»
23.45 Т/с «Притворщик»
00.45 Покер дуэль
01.45 Фильм ужасов «ГЛАЗ»
03.30 Т/с «Остаться в живых»
04.30 Д/ф «Дай ручку, погадаю...»
05.30 Мультфильмы

05.00 Неизвестная планета
05.30 Громкое дело: «Наркофит-

нес»
06.00 Новости 24
06.30 Званый ужин
07.30 Т/с «Каменская»
09.30 Новости 24
09.45 Боевик «БОЙ С ТЕНЬЮ 2: РЕ-

ВАНШ»
12.20 Экстренный вызов
12.30 Новости 24
13.00 Званый ужин

14.00 Не ври мне!
15.00 Семейные драмы
16.00 Т/с «Следаки»
16.30 Новости 24
17.00 Хватит молчать!
18.00 Жадность: «Полуфабрикаты»
19.00 Экстренный вызов
19.30 Новости 24
20.00 Т/с «Каменская»
22.00 Экстренный вызов
22.30 Новости 24
23.00 Фэнтези «ОСОБЬ-2»
00.45 Фильм ужасов «ПРОРОЧЕ-

СТВО 3: ВОЗНЕСЕНИЕ»
02.25 В час пик. Подробности
02.55 Т/с «Холостяки»

06.00 Необъяснимо, но факт
07.00 М/с «Эй, Арнольд!»
07.25 М/с «Как говорит Джинджер»
08.30 Т/с «Универ»
09.30 Т/с «Счастливы вместе»
10.40 М/с «Эй, Арнольд!»
11.40 М/с «Губка Боб Квадратные 

Штаны»
12.30 М/с «Рога и копыта: возвра-

щение»
13.30 М/с «Бен 10: инопланетная 

сила»
14.00 Женская лига: парни, деньги 

и любовь
14.30 Дом-2. Lite
16.00 Комедия «ГОП-СТОП»
18.00 Т/с «Реальные пацаны»
18.30 Т/с «Интерны»
19.00 Т/с «Счастливы вместе»
20.00 Т/с «Реальные пацаны»
20.30 Т/с «Интерны»
21.00 Комедия «ЛОПУХИ»
22.30 Комеди Клаб
23.00 Дом-2. Город любви
00.00 Дом-2. После заката
00.30 «Секс» с Анфисой Чеховой
01.00 Комедия «ПОЦЕЛУЙЧИК»
02.45 Дом-2. Город любви
03.45 Еще

00.00, 14.00, 16.00, 18.00, 20.00  «Но-
вости телекомпании «Союз»

01.00, 06.00, 09.45, 21.45  «Первосвя-
титель»

01.15 «Песнопения для души»
01.30, 09.00  «Чистый образ»
02.00 «Православная страничка» (Ниж-

невартовск) / «Символ  веры» (Челя-
бинск) / «Мир вашему дому» (Кузнецк)

02.15, 07.45, 12.30 «Живое слово»
02.30 «Творческая мастерская»
03.00, 13.00, 23.30 «Исследуйте Писа-

ния»
03.30, 13.30 «Уроки Православия»
04.00 «Мысли о прекрасном» / «Право-

славное Подмосковье» 
04.30 «Возвращение образа» (Самара)
05.00  «Мир Православия» (Киев)
05.45 «Встречи со священником» (Го-

мель)
06.15, 11.45, 18.45 У книжной полки
06.30, 08.30, 17.00, 21.00 Читаем Еван-

гелие вместе с Церковью 
06.45, 08.45, 17.15, 21.15 Церковный 

календарь
07.00 Утреннее правило
07.30, 09.30 Доброе слово и Утро в Шиш-

кином лесу
08.00 «По святым местам»
08.15 «Слово пастыря»  (Липецк)
10.00 «Беседы с батюшкой». Повтор ве-

черней программы
11.00 «Приход»
11.30 Скорая социальная помощь
12.00, 15.00  Документальный фильм
12.45 «Благовест» (Ставрополь)
14.30 «Возвращение образа» (Самара)
15.30 Программы для детей: «Доброе 

слово – день» и «День в Шишкином 
лесу»

16.30 «Творческая мастерская»
17.30 «Преображение» (Одесса)
18.30  «Интервью епископа Лонгина» (Са-

ратов) / «Загадки Вятки» (Киров) 
19.00  «Плод веры»
19.30, 21.30 Доброе слово и Вечер в 

Шишкином лесу
19.45 «В гостях у Дуняши»
22.00 – (Прямой эфир) Беседы с батюш-

кой
23.00 «Вечернее правило»

07.00 «Татары»
07.30 «Народ мой…» (на татарском язы-

ке)
08.00 «Доброе утро!» (на татарском язы-

ке)
10.00 «Доброе утро!» 
11.00 «Колдовская любовь». Телесериал 
12.00 «Хозяйка». Телесериал (на татар-

ском языке)
13.00 Ретро-концерт 
13.30 «В мире культуры» ( на татарском 

языке)
14.30 «Застава Жилина». Телесериал 
15.30 «Секреты татарской кухни»
16.00 Новости Татарстана
16.15 «Реквизиты былой суеты»
16.30 Мультфильмы
17.00 «Хочу мультфильм!»
17.15 «Гостинчик для малышей» (на та-

тарском языке)
17.30 «Молодёжная остановка»
18.00 «ТАТ-music»
18.15 «Джорж из джунглей». Мультсе-

риал 

18.45 Новости Татарстана (на татарском 
языке)

19.00 «Время выбора»
20.00 «Гостинчик для малышей» (на та-

тарском языке)
20.15 «Хочу мультфильм!»
20.30 Новости Татарстана
21.00 Ф. Буляков. «Go, Баламишкин!». 

Спектакль Татарского государствен-
ного академического театра имени Г. 
Камала. Часть 2-я

22.00 Новости Татарстана (на татарском 
языке)

22.30 «Родная земля» (на татарском язы-
ке)

23.00 «Гостинчик для малышей» (на та-
тарском языке) 

23.15 «Хочу мультфильм!»
23.30 Новости Татарстана 
00.00 «Грязные делишки». Художествен-

ный фильм 
02.10 «Автомобиль»
02.40 «Колдовская любовь». Телесериал
03.30 Ретро-концерт 
04.00 “В мире культуры” (на татарском 

языке)
04.50 «Все суры Корана» 

06.00, 10.00, 12.00, 15.30, 18.30, 

22.00 Сейчас
06.10 М/ф «Ну, погоди!»
06.20, 05.15 Д/с «Календарь природы. 

Осень»
06.55, 15.00, 18.00, 21.35 Место проис-

шествия
07.00 Утро на «5»
09.25, 01.20 Д/с «Криминальные хрони-

ки»

10.30 Д/с «Оружие Второй мировой»
11.30, 12.30 Т/с «72 метра»
16.00 Открытая студия
19.00, 19.30 Т/с «Детективы»
20.00, 20.50 Т/с «След»
22.25 Боевик «СЛУЧАЙ В КВАДРАТЕ 36-

80»
23.55 Боевик «БЕЗ ОСОБОГО РИСКА»
02.20 Приключения «ЯРОСЛАВНА, КОРО-

ЛЕВА ФРАНЦИИ»
03.55 В нашу гавань заходили корабли
04.50 Д/с «Австралия: спасатели живот-

ных»

06.00 Мультфильмы
07.00 М/с «Приключения мультя-

шек»
07.30 М/с «Приключения Вуди и его 

друзей»
08.00 Т/с «Воронины»
08.30 Даешь молодежь!
09.00 Т/с «Светофор»
09.30 Т/с «Закрытая школа»
10.30 Комедия «АРМИЯ ТЬМЫ»
12.15 6 кадров
13.00 Ералаш
14.00 М/с «Клуб Винкс - школа вол-

шебниц»
14.30 М/с «Приключения Вуди и его 

друзей»
15.00 М/с «Приключения Джеки 

Чана»
15.30 Ералаш
16.00 Т/с «Папины дочки»
17.30 Галилео
18.30 Т/с «Папины дочки»
19.30 Т/с «Воронины»
20.00 Т/с «Закрытая школа»
21.00 Фантастический боевик «ОТ 

ЗАКАТА ДО РАССВЕТА»
23.00 6 кадров
00.00 Новости - 41
00.30 Инфомания
01.00 Хорошие шутки
02.50 Т/с «Кадетство»
05.15 Т/с «Долго и счастливо»
05.50 Музыка на СТС

Вторник8
ноября

06.00 Мультфильмы
06.20 Новости. Итоги дня
06.50 Служба спасения «Сова»
06.55 Бизнес сегодня
07.00 Утренний экспресс
09.00 Новости «4 канала». Ноч-

ной выпуск
09.30 Стенд
09.45 Служба спасения «Сова»
09.50 Бизнес сегодня
09.55 Т/с «Точка кипения»
11.00 Правильный выбор
11.30 Осторожно, модерн!
12.15 Драма «РАЗВЕДЧИКИ. ПО-

СЛЕДНИЙ БОЙ» 5, 6 с.
14.05 Драма «РАЗВЕДЧИКИ. 

ВОЙНА ПОСЛЕ ВОЙНЫ» 1, 2 с.
16.00 Т/с «Комиссар Рекс»

18.00 Мультфильмы
18.30 Правильный выбор
19.00 Новости «4 канала»
19.25 Служба спасения «Сова»
19.30 Д/ф «Пропиться и уме-

реть». «Выстрелы на Рябиновой 
улице»

20.30 Новости. Итоги дня
21.00 Комедия «СНЕЖНЫЙ ЧЕ-

ЛОВЕК»
23.00 Новости «4 канала»
23.30 Стенд
23.45 Мебель как она есть
23.50 Служба спасения «Сова»
23.55 Осторожно, модерн!
00.30 Т/с «ДЕТЕКТИВ НЭШ 

БРИДЖЕС»
01.20 Триллер «ГОРЯЧИЕ НОВО-

СТИ»
03.10 Боевик «ПОГОНЯ»
04.55 Музыка

Рис.Владимира РАННИХ.

Анекдот

05.00 Вести
05.10 Вести регион
05.30 Вести. Коротко о главном
05.48 Интервью
06.00 Вести
06.10 Вести регион
06.30 Вести. Коротко о главном
07.00 Вести
07.10 Вести регион
07.30 Новости Екатеринбург
07.55 Pro здоровье
08.00 Вести
08.10 Вести регион
08.30 Здоровье с Татьяной Климиной
09.00 Вести
09.10 Вести регион
09.33 Экономика
10.00 Вести
10.15 Экономика
10.33 Экономика
10.38 Спорт
10.40 Вести регион
11.00 Вести
11.15 Экономика
11.33 Интервью
11.38 Спорт
11.40 Вести регион
12.00 Вести
12.15 Экономика
12.33 Интервью
12.38 Спорт
12.40 Вести регион
13.00 Вести
13.15 Экономика
13.33 Интервью
13.38 Спорт
13.40 Вести регион
14.00 Вести
14.15 Экономика
14.33 Интервью
14.38 Спорт
14.40 Вести регион
14.50 Культура
15.00 Вести
15.15 Экономика
15.33 Интервью
15.38 Спорт
15.40 Вести регион
15.50 Культура
16.00 Вести
16.15 Экономика
16.33 Интервью
16.38 Спорт
16.40 Вести регион
16.50 Культура

17.00 Вести
17.15 Экономика
17.33 Интервью
17.38 Спорт
17.40 Вести регион
17.50 Культура
18.00 Вести
18.15 Экономика
18.33 Интервью
18.38 Спорт
18.40 Вести регион
18.50 Культура
19.00 Вести
19.15 Экономика
19.30 Новости Екатеринбург
20.00 Вести
20.15 Экономика
20.38 Спорт
20.40 Вести регион
20.50 Культура
21.00 Риэлторский вестник
21.30 Новости Екатеринбург
21.55 Pro здоровье
22.00 Вести
22.15 Экономика
22.30 Pro здоровье
22.35 Патрульный участок
23.00 Вести
23.20 Экономика
23.40 Вести регион
23.50 Культура
00.00 Вести
00.20 Экономика
00.33 Интервью
00.40 Вести регион
00.50 Культура
01.00 Вести
01.20 Экономика
01.30 Вести. Коротко о главном
01.33 Интервью
01.40 Вести регион
01.50 Культура
02.00 Вести
02.20 Экономика
02.30 Вести. Коротко о главном
02.33 Интервью
02.40 Вести регион
02.50 Культура
03.00 Вести
03.20 Экономика
03.30 Вести. Коротко о главном
03.33 Интервью
03.40 Вести регион
03.50 Культура
04.00 Вести
04.30 Вести. Коротко о главном
04.33 Интервью
04.38 Спорт
04.40 Вести регион
04.50 Культура

06.00 Musiс
07.00 Стерео_утро
09.30 Губка Боб
10.10 Тачку на прокачку
10.40 Чак
11.30 Магия Криса Энджела
12.00 Кэш & трэш
12.20 Любовь с первого взгляда
13.20 MTV news
13.30 Кэш & трэш
14.00 Свободен
14.30 Каникулы в Мексике
15.30 Замуж за миллионера
16.20 Следующий
16.40 Бешеные предки

17.10 Обыск и свидание
17.30 Свободен
18.00 Каникулы в Мексике
19.00 Любовь с первого взгляда
20.00 Трудности любви
21.00 News блок
21.30 Убойный ерш
22.00 Каникулы в Мексике
23.00 Друзья
23.50 MTV news
00.00 Клиника
00.30 Каникулы в Мексике. Ночь на 

вилле
00.40 Чак
01.30 Кэш & трэш
02.00 Нереальные игры
02.30 Musiс

06.00 Настроение
08.30 Выборы-2011
08.35 Врачи
09.25 М/ф «Мойдодыр»
09.40 Мелодрама «ОДИНОКИМ ПРЕ-

ДОСТАВЛЯЕТСЯ ОБЩЕЖИТИЕ»
11.30 События
11.45 Т/с «Военная разведка. За-

падный фронт»
13.45 Pro жизнь
14.30 События
14.45 Деловая Москва

15.10 Петровка, 38
15.25 Т/с «Евлампия Романова. 

Следствие ведет дилетант»
16.30 Д/ф «Смерть артиста»
17.30 События
17.50 Петровка, 38
18.10 Барышня и кулинар
18.45 Т/с «Легенда об Ольге»
19.55 Москва - 24/7
20.30 События
21.00 Драма «СЛЕДЫ НА ПЕСКЕ»
22.55 Линия защиты
23.45 События
00.20 Комедия «ТРИ ПЛЮС ДВА»
02.00 Драма «УЗКИЙ МОСТ»

ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ«Это... просто ужас»Психотерапия вооружает способами решения проблем и преодоления стрессаМарина СТАРОСТИНА
Где найти ресурсы, как мобилизовать внутренние 
силы, чтобы противостоять стрессу? О этом размыш-
ляет профессор, заведующая кафедрой психиатрии 
Уральской государственной медицинской академии 
Ольга Кремлева:–Мы живем и действуем не благодаря стрессам, но развиваемся – точно благодаря вызовам, которые бро-сает нам жизнь. Эти вызовы – задачи, которые необхо-димо решать – один из трех главных видов стрессоров: угрозы, утраты и вызовы. Влияют на наше душевное состояние и на организм не сам стресс, а то, как к нему относимся и как с ним справляемся. Если справляемся успешно – наша психи-ка и организм переживают «эустресс» (хороший стресс), который сопровождается подъемом настроения, прили-вом сил, энергии и повышением иммунитета. Так благо-дарит нас природа за то, что мы вносим свой вклад в вы-живание человеческого вида. В том случае, когда мы оцениваем угрозы, утраты и вызовы слишком негативно – мы испытываем «ди-стресс» (плохой стресс). На уровне психики – это страх, беспокойство, уныние, раздражение и утрата энергии. Неблагоприятны и биологические проявления – мы-шечное напряжение, подъем кровяного давления, глад-комышечные спазмы, сопровождающиеся болями, угне-тение иммунитета. Особенно опасны последствия хро-нического стресса, в который люди превращают свою жизнь, когда избегают столкнуться с проблемой «лицом к лицу». Но без этого столкновения ни одна жизненная проблема не решается.Негативное мышление не способствует преодоле-нию стресса, чаще в результате такой оценки событий человек  «убегает» от проблем, не решая их. Это может приводить к уединению, изоляции, снижению качества жизни, а зачастую для «бегства» используют алкоголь, наркотики, игроманию или шопинг. Даже транквилиза-торы, назначаемые врачами, не способствуют решению жизненных проблем, а  позволяют отдохнуть от тревоги и беспокойства, на время «закрыть глаза» на проблемы. Но нерешенные проблемы никуда не деваются, напро-тив, склонны обрастать  другими неприятностями.Качественная психотерапия учит человека более ре-алистичному взгляду на стрессоры, помогает их кон-структивной переоценке, вооружает его более успешны-ми способами решения проблем и преодоления дистрес-са. Психотерапия – это один из ресурсов для успешно-го преодоления жизненных трудностей. Она тоже может вносить вклад в выживание человека, улучшая его пси-хическое и физическое здоровье. Тут главное, что вме-сто таблеток человека вооружают навыками релакса-ции или переключения внимания.У каждого человека, на самом деле, имеется огром-ный арсенал ресурсов для борьбы с неблагоприятны-ми последствиями стресса. Большая их часть находит-ся в микросоциальном окружении – это семья, друзья и коллеги. Многочисленные исследования в области пси-хонейроиммунологии доказали, что люди с большим числом дружеских, доверительных контактов реже за-болевают и быстрее выздоравливают. Поддерживаю-щее окружение – своего рода второй иммунный барьер. Близкие люди способны оказать не только материаль-ную, но не менее важную – информационную и эмоцио-нальную поддержку.  Однако еще важнее уметь пользо-ваться этими ресурсами – например, обращаться за по-мощью, делиться проблемами и чувствами. Очень ча-сто простые прояснения отношений с близкими (вместо молчаливого «дутья в углу») позволяют не только про-блемы решить, но спасти семью, а иногда и саму жизнь. Возможность пользоваться такими ресурсами выше у людей, уверенных в себе, поэтому самоуверенность – важный личностный ресурс, который тоже позволяет укрепить психотерапия.Другие доступные ресурсы – это знания и способ-ность учиться на чужих ошибках. Конечно, собствен-ный интеллект – это замечательный инструмент реше-ния проблем, но иногда следует прибегать и к советам со стороны – о пользе этого свидетельствует и народ-ная мудрость. Самая сильная сторона интеллектуально-го противостояния стрессорам – это здравый смысл, ко-торый не позволяет катастрофизировать события, ги-пертрофировать трудности и умалять свои способности справиться с ними. Эту сторону нужно развивать в се-бе и культивировать, например, ведя с собой «внутрен-ний» диалог, обнаруживая у себя мысленные искаже-ния реальности и исправляя их. Способствует конструк-тивному решению проблем их пошаговое решение, вме-сто подхода «все или ничего», проговаривание вслух или про себя реальных смыслов событий («Это не ужас-ужас-ужас! Это… просто ужас»).Наконец, сильнейший ресурс – чувство юмора. Страх боится осмеяния и лопается как мыльный пузырь при обесценивании. Когда мы смеемся над тем, что кажется непреодолимыми трудностями, мы обретаем силу.

Царевна-лягушка скачет по болоту, а в боку стрела тор-

чит. У встречных лягушек в глазах животный страх:

- Тебя хотели убить? 

- Тоже, скажете, - отмахивается Царевна-лягушка и счаст-

ливо добавляет: - Ванька сделал предложение!


