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СЕКЦИЯ 10. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ НАУКИ 
 

УДК 159.99 
 

ОСОЗНАННОЕ ДЕЙСТВИЕ, КАК СПОСОБ СОПРОТИВЛЕНИЯ 
ИНФОРМАЦИОННО-ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ АГРЕССИИ 

 
А.А. Афонин, Е.И. Афонина, 

ФГБОУ ВО «ЛГПУ», 
г. Луганск 

 
Аннотация: В статье показан метод осознанного действия, как 

психотерапевтическая техника для самостоятельного использования в 
экстремальных условиях жизнедеятельности. Источником метода 
осознанного действия являются положения дзен-буддизма, 
впоследствии переработанные и адаптированные современной 
психологической наукой. В статье приведены некоторые 
теоретические основания рассмотрения понятия осознанности и её 
характеристик. Указаны некоторые психологические направления, 
использующие осознанность в психотерапевтических практиках. 
Изложены преимущества метода осознанного действия для 
саморегуляции и самопомощи личности. 

Ключевые слова: осознанность, осознанное действие, 
когнитивно-поведенческая психотерапия, когнитивная терапия на 
основе осознанности 

 
Социально-политические катастрофы, вооруженные 

конфликты, боевые действия оказывают колоссальное воздействие на 
человека. Помимо непосредственной угрозы жизни, обозначенные 
события сопровождаются информационно-психологической 
агрессией, несущей угрозы психоэмоциональному здоровью людей. 
Население конфликтующих территорий оказывается включено в 
информационно-психологическую борьбу, поддерживаемую СМИ 
посредством сообщений, а так же поддерживаемую самим населением 
посредством передачи слухов, сплетен, пересказа новостей и 
собственных умозаключений. 
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Основная цель информационно-психологического воздействия 
– это эмоциональная сфера индивида, как наименее контролируемая и 
наиболее уязвимая часть психики, зачастую воспринимающая 
информацию без участия критического мышления. Неблагоприятные 
последствия информационно-психологической агрессии имеют 
множество вариантов, среди которых – тревожные, астенические и 
депрессивные состояния, аффекты и аффективные действия, принятие 
эмоциональных решений, смена ценностей и убеждений [1]. 

Информационно-психологическая борьба существует столько 
же, сколько существуют сами боевые действия. Во многих древних 
летописях и военных руководствах психологическому воздействию на 
массовое сознание уделяется достаточно много внимания. При этом 
человечество за тысячи лет наработало и способы противодействия 
этому влиянию. Многие практики древних, связанные с общим 
благоприятным воздействием на психологическую сферу индивида, 
могут быть нами адаптированы как достаточно простые, понятные 
многим, техники противодействия информационной агрессии. 

Существует множество способов противодействия 
агрессивному информационно-психологическому воздействию. 
Многие из них требуют достаточного профессионализма и доступны 
разве что специалистам в данной области. Нас же в первую очередь 
интересуют простые и максимально универсальные техники 
противодействия, доступные самому широкому кругу лиц. 

Такой техникой, например, может стать «Метод осознанного 
действия», используемый в дзэн буддизме, как инструмент 
достижения собственно дзэна, особого «состояния вне состояния», 
«единения с абсолютом», просветления [2]. 

Осознанность, как психологический феномен, рассматривается 
в психологии как: категория сознания (С.Л. Рубинштейн), акт 
сознания, направленный на деятельность сознания (Л.С. Выготский), 
качество психики (А.Г. Чеснокова), отражение внешнего мира (А.Ю. 
Агафонов), активное состояние сознания (А. Аверина, В.Б. Дударева, 
И.Н. Семенов, Д.А. Леонтьев, Д. Канеман и др), состояние 
познавательной активности (Е. Лангер), осведомлённость (Дж. Кабат-
Зинн), сосредоточение внимания (С.Р. Бишоп, Ч. Тарт, Дж. Марлат, 
Дж. Кристеллер), ориентация на текущем моменте (К.В. Браун, Дж. 
Кабат-Зинн, Р. Райян, Дж. Марлат, Дж. Кристеллер) и т.д. Основными 
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характеристиками осознанности являются: отражение объективной 
реальности с помощью объективированных значений, децентрация, 
принятие, «открытое», безоценочное восприятие происходящего во 
внешнем или внутреннем пространстве личности, сдерживание 
привычных моделей аффективного реагирования или когнитивной 
обработки информации, произвольное конструирование и 
манипулирование средой [3-11]. 

В современной психологической науке разработаны и успешно 
реализуются психотерапевтические направления, работающие с 
практикой осознанности для профилактики или купирования 
негативных психоэмоциональных состояний и депрессивных 
расстройств. 

В рамках когнитивно-поведенческой терапии (КПТ) и 
когнитивной терапии на основе осознанности (КТНОО) используются 
практики осознанности для работы с деструктивными 
автоматическими когнитивными стратегиями. Суть их заключается в 
перестройке когнитивных процессов таким образом, чтоб 
поступающую информацию не обдумывать, а принимать без 
включённого реагирования, без суждений, и не погружаться в 
обнаруженные негативные мысли [12]. 

Психотерапевтическая программа MBSR используется для 
снижения дистресса и так же направлена на изменение мыслительных 
процессов от автоматических к рефлексивным [13, 14]. 

Приведённые примеры терапевтических подходов в основе 
своей направлены на групповую и продолжительную работу с 
допущениями дальнейшей самостоятельной отработки полученных 
навыков. Существуют и другие подходы в психотерапии, но они 
нацелены на ещё более глубокую и долгосрочную работу с клиентами. 
Однако в экстремальных условиях жизнедеятельности, коими 
являются военные действия, не всегда есть возможность 
воспользоваться помощью психотерапевтических групп, тем более на 
долговременной основе. По нашему убеждению, в непредсказуемых и 
нестабильных условиях жизни, целесообразным является освоение и 
внедрение в широкий обиход населения более простых методов 
саморегуляции психоэмоциональных состояний. 

Вернёмся к методу осознанного действия. В психологических 
источниках можно обнаружить описание явлений, на первый взгляд, 
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похожих или тождественных «осознанному действию» (осознанное 
присутствие, деавтоматизация, объективация), однако, по нашему 
мнению, попытки идентификации предложенного метода посредством 
предложенных научных терминов и понятий только уводит от сути 
метода. В работе Митиной О.В. и её коллег. мы обнаружили описание 
осознанности, наиболее полно характеризующее суть буддистского 
метода: «…речь идет о … погружении сознания и внимания в 
протекающие здесь и теперь исполнительные, моторные процессы, 
что не дает им протекать автоматически, без контроля сознания, «на 
уровне установки» ….В состоянии осознанности индивид полностью 
присутствует в настоящем, в текущем моменте, будучи открыт тому, 
что происходит, в частности, присутствуя в каждой точке его 
собственных действий и операций, осуществляя над ними полный 
контроль» [5]. 

Метод «сознанного действия» выглядит следующим образом. 
Посредством сознательного волевого акта, человек контролирует свой 
мыслительный поток в пределах выполняемого действия – 
сосредотачивает своё внимание на физических действиях и операциях 
в данный момент, на собственных ощущениях (тактильных, 
кинестетических и т.д.). Как указывают С.Р. Бишоп и его коллеги, 
целенаправленное внимание на процесс и содержание настоящего 
момента без выстраивания причинно-следственных связей, без 
стереотипной аффективной реакции, позволяет избежать 
сверхидентификации субъекта с собственными психическими 
реакциями и изменить значение ситуации [9]. Неоспоримым 
достоинством метода осознанного действия, в условиях 
информационно-психологического влияния, является отключение 
субъекта от «информационного шума» и прекращение мыслительной 
переработки собственных негативных эмоциональных переживаний, 
что позволяет снизить психоэмоциональное напряжение и 
восстановить саногенные ресурсы психики. 

Простота данного метода скрывает в себе и сложность. 
Произвольная мыслительная операция подвергается постоянным 
атакам непроизвольности, мысль норовит уйти в сторону, размышляя 
о чём-то волнующем или, наоборот, простом и не требующем 
произвольного контроля. Восприятие отвлекается на отражение неких, 
не относящихся к делу, объектов. Возникают посторонние 
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воспоминания, подключается эмоциональный ответ, активизируются 
ценностные и нравственные установки и т.д. Поэтому, основной 
задачей на этапе освоения техники необходим постоянный контроль 
когнитивных процессов. Результаты выполнения техники становятся 
доступными уже после осуществления первых попыток. Регулярная 
практика освоения позволяет добиться устойчивых конструктивных 
изменений в психоэмоциональном состоянии человека. 

Преимуществами метода осознанного действия перед 
психотерапевтическими техниками осознанности (Mindfulness) 
являются: простота и доступность без специальной подготовки; 
получение быстрых результатов; самостоятельность выполнения без 
необходимости психологической проработки неконструктивных 
когнитивных и эмоциональных стереотипных реакций. Таким 
образом, даже самые будничные и бытовые дела можно превратить в 
направленную терапевтическую медитацию, гармонизирующую и 
налаживающую психологическое равновесие индивида. 
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