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Интервенция Лучшего Возможного Я обращает человека к возможному будущему, в котором все цели 
и стремления успешно воплотились в жизнь в наилучшем виде. Она варьирует свой формат от только раз-
мышления, написания и визуализации до любой комбинации трех этапов. Однако многочисленные изме-
нения, вносимые авторами в изначальную инструкцию интервенции, ставят под сомнение возможность 
считать все вариации единым инструментом, а не множеством техник, основанных на феномене Лучшего 
Возможного Я. Цель данной работы заключается в критическом анализе эмпирических исследований на 
предмет эффективности интервенции во всех вариациях. Недавние исследования демонстрируют эффек-
тивность воздействия интервенции на мотивацию, самоэффективность и настойчивость в выполнении 
сложной задачи. Положительное влияние на уровень оптимизма и позитивного аффекта подтверждены 
результатами многочисленных исследований, и в последние годы прослеживается тенденция к расшире-
нию исследовательского поля. На теоретическом уровне предстоит восполнить пробелы в исследовании 
эффективности интервенции с учетом индивидуальных особенностей: личностных характеристик, про-
фессионального статуса и принадлежности к определенной культуре. Также, учитывая частую практику 
сужения интервенции Лучшего Возможного Я до отдельной сферы жизни, следует обратить более при-
стальное внимание на разнообразие и специфику данных тенденций, чтобы успешно адаптировать ее под 
требуемую задачу и расширить возможности практического применения интервенции, обладающей мно-
гообещающим потенциалом.

Ключевые слова: позитивная психология, интервенция, Я-концепция, Возможное Я, Лучшее Возможное 
Я, благополучие.
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The Best Possible Self intervention includes thinking about one’s Best Possible Self and turns a person to a pos-
sible future in which all goals and desires have been successfully achieved in the best possible way. The format varies 
from just thinking, writing and visualization to any combination of three stages. However, the numerous changes 
made by the authors to the initial intervention instructions call into question the possibility of considering all varia-
tions as a single tool, rather than a multitude of techniques based on the phenomenon of the Best Possible Self. The 
purpose of this article is to critically analyze empirical studies on the effectiveness of intervention in all variations. 
The latest studies demonstrate the effectiveness of intervention on motivation, self-efficacy, assessment of one’s 
competence, and perseverance in performing a difficult task, but these indicators are rarely addressed, and the results 
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Введение

М. Эпштейн рассматривает «возможное» как осо-
бую модальность мышления гуманитарных и социаль-
ных наук. В ее рамках потенциальность психической 
жизни объемнее ее актуализации, и мышление зани-
мает уникальную позицию, в которой одновременно с 
выбором одной существует также открытость другим, 
не выбранным, но возможным, которые, в свою оче-
редь, «…определяют смысл … стояние здесь и сейчас» 
[2, с. 17]. Д.А. Леонтьев также указывает на новые ори-
ентиры в понимании личности в психологии, на необ-
ходимость обращения к «возможному» и его противо-
поставления «действительному» для преодоления 
образовавшегося тупика [1]. Одним из конструктов, 
открывающих для психологии личности новый гори-
зонт эмпирических исследований, является конструкт 
Возможного Я.

Возможное Я как часть Я-концепции придает опре-
деленную когнитивную форму стремлениям и связан-
ным с ними аффектам, ценностям, смыслам и включа-
ет переживание себя в качестве активного субъекта 
[19]. Лучшее Возможное Я рассматривается как «высо-
коуровневая жизненная цель» [16, с. 800], способству-
ющая повышению саморегуляции и мотивации через 
более ясное осознание человеком своих мотивов и 
целей и ощущение уверенности в своих способностях 
реализовать желаемое.

Предложенная Л. Кинг [16] интервенция записи 
своих Лучших Возможных Я обращает человека к воз-
можному будущему, в котором все его цели и желания 
успешно воплотились в жизнь. Испытуемые сообщают 
о высокой мотивации в выполнении данной интервен-
ции и возникающих в процессе интересных идей и 
положительных эмоций. Обладающие широкой дока-
зательной базой, интервенции Лучшего Возможного Я 
могут воздействовать на повышение благополучия, 
вовлеченности и мотивации, упорства в выполнении 
сложной задачи и оценку личностью собственной ком-
петентности.

Интервенция Лучшего Возможного Я набирает 
популярность, и посвященный ей объем литературы 
растет с каждым годом. Последний литературный 
обзор, посвященный данной интервенции, был выпу-

щен в 2020 году [13], и актуальность настоящей статьи 
обусловлена необходимостью проанализировать про-
веденные с тех пор новые исследования и продолжить 
серию существующих критических обзоров.

Исследовательская проблема заключается в том, 
что формат интервенции — инструкции, элементы, 
продолжительность воздействия — претерпевали изме-
нения, и к настоящему моменту невозможно одно-
значно сказать, все ли вариации одинаково эффектив-
ны и можно ли отнести все разнообразие интервенции 
Лучшего Возможного Я к версии Л. Кинг или их следу-
ет считать новыми интервенциями, посвященными 
тому же феномену.

Таким образом, цель настоящего исследования 
включает в себя:

1) анализ новых эмпирических исследований
эффективности интервенции Лучшего Возможного Я 
и сравнение их результатов;

2) выявление тенденций и различий в реализации
формата интервенции;

3) предложение направлений для будущих исследо-
ваний.

Стратегия отбора источников

Для поиска статей, соответствующих цели исследо-
вания, были предприняты следующие шаги.

1. Поиск уже существующих метаанализов и лите-
ратурных обзоров в электронных базах данных 
ResearchGate и Web of Science по следующим запросам: 
«the best possible self», «best possible selves», «the best 
possible self intervention», «possible self», «possible selves». 
Было обнаружено четыре систематических литератур-
ных обзора, посвященных интервенции Лучшего 
Возможного Я и ее эффективности. Последний был 
выпущен в 2020 году [13].

2. С помощью той же стратегии был проведен поиск
статей с применением фильтра по году выпуска статьи, 
чтобы включить только исследования, опубликован-
ные в 2020 году и позже и не освещенные в предыду-
щих работах. Было обнаружено 8 статей и 2 диссерта-
ции, включающие экспериментальный план и интер-
венцию Лучшего Возможного Я.

are preliminary. The positive effect on optimism and positive affect have been confirmed by the results of many stud-
ies, and in recent years there has been a tendency to expand the research field. Within the framework, it is necessary 
to fill the existing gaps in the study of the effectiveness of intervention, taking into account individual characteristics, 
i.e. personality traits, professional status and cultural aspects. Given the frequent practice of clarifying the Best 
Possible Self to a certain sphere of life or social role, it is necessary to pay closer attention to the diversity and speci-
ficity of these trends in order to successfully adapt it to the required task and expand the possibilities of practical 
application of an intervention with promising potential.
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3. Изучался список литературы найденных статей
для поиска похожих исследований. Таким образом, 
было обнаружено еще 3 статьи.

В результате был составлен список из 11 статей и 
двух диссертаций, написанных на английском языке, 
которые соответствуют следующим критериям:

• описывают новые исследования, не освещенные
в последнем опубликованном литературном обзоре, 
посвященном интервенции Лучшего Возможного Я 
[13];

• применяют экспериментальный или квази-экс-
периментальный дизайн;

• измеряют хотя бы один параметр благополучия;
• привлекают выборку без учтенных показателей

депрессии, нейротизма или тревожности и без уста-
новленных психических заболеваний;

• используют интервенцию Лучшего Возможного
Я с допущением изменения инструкции, формы и/или 
продолжительности интервенции, но со ссылкой на 
оригинальное исследование Л. Кинг [16].

Основная часть

Инструкция и ее модификации
Более чем за 20 лет существования интервенция 

Лучшего Возможного Я претерпела ряд изменений. 
В оригинальном исследовании Л. Кинг инструкция 
состояла из пары предложений и включала задание 
«представить себя в будущем, в котором все произо-
шло наилучшим образом и все приложенные усилия и 
упорная работа привели к желаемым результатам» [16, 
p. 801]. Интервенция включала только письменное
выполнение задания, которое длилось 20 минут.

В 2010 году М. Питерс с коллегами [17] значительно 
расширили упражнение, добавив к нему новые эле-
менты и сделав инструкцию более подробной. Перед 
написанием испытуемым давалась 1 минута для раз-
мышления о своем Лучшем Возможном Я, затем в 
течение 15 минут они фиксировали полученный образ 
на бумаге и, наконец, в течение 5 минут визуализиро-
вали полученное Лучшее Возможное Я максимально 
детально и реалистично.

Все дальнейшие исследования опираются на две 
описанные инструкции. Важной деталью является тот 
факт, что, даже ссылаясь на определенную статью, 
исследователи почти всегда адаптировали и меняли 
интервенцию как в небольших деталях, например, 
делая инструкцию более подробной [14; 24; 26], так и в 
более значимых масштабах, добавляя новые условия 
[5; 6; 8; 20; 22] или полностью переписывая инструк-
цию [7; 10; 25].

Распространенным нововведением стало уточнение 
областей жизни, в рамках которых люди должны были 
представлять свои Лучшие Возможные Я. Например, 
Е. Алтинтас с коллегами [8] в рамках изучения академи-
ческой мотивации включили только Лучшее 
Академическое Возможное Я. В ряде лонгитюдных 

исследований каждая последующая инструкция вклю-
чала новую сферу жизни, но сама интервенция и 
инструкция к ней не менялись. Таким способом вовле-
ченность испытуемых в выполнение инструкций под-
держивалась на достаточно высоком уровне. К самым 
часто упоминаемым в исследованиях сферам жизни 
относятся отношения, хобби и личные интересы, семья, 
друзья, физическое и психическое здоровье, карьера.

Более значительным вмешательством является 
адаптация интервенции для клинической выборки. 
Б. Гибсон и коллеги адаптировали ее формат на основе 
проведенного качественного исследования, и интер-
венция применялась исключительно для людей, боле-
ющих диабетом [10]. В последующем исследовании 
они расширили выборку, не уточняя наличие заболе-
вания и посвятив ее теме здоровья в целом, и в таком 
виде ее можно использовать не только для клиниче-
ской выборки [25]. Изменения были также произведе-
ны для того, чтобы достичь более эмпатичного отно-
шения к испытуемым, постепенного погружения в 
задание посредством множества оговорок. Был добав-
лен следующий фрагмент: «Возможно, для начала вам 
будет проще написать о вещах, которые более дости-
жимы, например, инвестировать в шагомер… Однако, 
если вы хотите поставить перед собой высокие цели и 
написать о пробеге полумарафона, это тоже нормаль-
но!» [10, p. 335].

Таким образом, большинство исследователей, хотя 
и ссылаются на Л. Кинг, используют интервенцию 
Лучшего Возможного Я, далекую от оригинальной.

Элемент визуализации в интервенции
Наиболее частым и прочно закрепившимся измене-

нием стала практика визуализации, предложенная 
М. Питерс и коллегами. Неоспоримым преимуще-
ственном визуализации является легкость в использо-
вании и внедрении в повседневную жизнь, и проведен-
ные исследования подтверждают ее самодостаточность 
в эффективном воздействии на оптимизм, позитивный 
и негативный аффект и эмоциональный окрас ожида-
ний от будущего. Несмотря на схожесть общей струк-
туры интервенции, включающей описание Лучшего 
Возможного Я и его последующую визуализацию, 
формат интервенции претерпевал иные изменения, в 
числе которых вариации временных рамок, продолжи-
тельности воздействия и сокращение, а порой и пол-
ный отказ от письменной части.

В исследовании С. Холмс и Х. Маккаррен [14] еди-
ничное воздействие интервенции способствовало уве-
личению позитивных ожиданий будущего и проявле-
нию упорства в выполнении сложной задачи. Авторы 
предполагают, что причиной является оптимизм и более 
уверенный взгляд на конечный успех, сформированные 
в результате применения интервенции, однако допол-
нительная проверка оптимизма в качестве медиаторной 
переменной проведена не была. Такой же формат спо-
собствовал повышению позитивных аффектов, менее 
болезненному восприятию стимулов в сравнении с кон-
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трольной группой и успешному избеганию страха, свя-
занному с этой болью, но влияния на негативные 
аффекты не было обнаружено [12].

Для проверки эффективности различных форматов 
Дж. Босели и коллеги [26] сравнивали влияние единич-
ного применения интервенции в трех вариациях: только 
визуализация; только письменный формат; письмен-
ный формат и визуализация вместе. Все три условия 
успешно повлияли на возрастание позитивного аффек-
та и оптимизма и на снижение уровня негативного 
аффекта и пессимистичных ожиданий от будущего. 
Результат сравнения эффективности отличающихся 
форматов интервенции показал равную эффективность 
во влиянии на все измеряемые переменные. Более того, 
только 5 минут визуализации Лучшего Возможного Я 
достаточно, чтобы повлиять на оптимизм и аффекты, 
однако совместное использование и письменного, и 
визуального формата не усиливает эффект. В случае 
сравнения негативных аффектов в экспериментальных 
группах напрямую с контрольной статистически значи-
мых различий обнаружено не было.

В исследовании Е. Алтинтас и коллег [8] также 
использовалась только визуализация без письменного 
фиксирования Лучшего Возможного Я, однако испы-
туемые посвящали визуализации только 2 минуты. 
Авторы указали, что Академическое Лучшее Возможное 
Я — более точный образ, нежели Лучшее Возможное 
Я, и для него будет достаточным более короткий про-
межуток времени. Помимо успешного влияния на 
уровень позитивного аффекта и отсутствия различий в 
уровне негативного аффекта изучалось влияние на 
ситуационную академическую мотивацию и академи-
ческую приверженность, включающую энтузиазм, 
настойчивость в выполнении задач, способность 
справляться с позитивными и негативными аспектами 
академической жизни и индекс самодетерминации. 
Все перечисленные показатели были выше в группе, 
выполнявшей интервенцию Лучшего Возможного Я.

Описанные выше исследования демонстрируют 
отсутствие значимого влияния интервенции на сниже-
ние уровня негативного аффекта, хотя она успешно 
влияла на рост позитивного аффекта. В литературном 
обзоре А. Каррилло и коллег [9] фигурировали схожие 
результаты, и представленные примеры подтверждают 
данную тенденцию. В качестве возможного объясне-
ния можно обратиться к изначальной цели позитив-
ной психологии: повышение благополучия и положи-
тельных переживаний, которые не обязательно сопро-
вождаются снижением негативных переживаний. По 
этой причине многие исследования, включающие 
интервенцию Лучшего Возможного Я, не измеряют 
негативный аффект или негативные ожидания, а 
сосредотачиваются только на позитивных аспектах.

В исследовании А. Каррилло и коллег [4] внимание 
было обращено на сравнение не формата интервен-
ции, а временной перспективы представляемого 
Лучшего Я: Лучшее Возможное Я, Лучшее Прошлое Я 
и Лучшее Настоящее Я. Для сравнения эффективности 

их визуализации испытуемых разделили на три груп-
пы, и в течение семи дней им предлагалось ежедневно 
выполнять интервенцию. Все условия повлияли на 
повышение позитивных аффектов, удовлетворенности 
жизнью, счастья, самоэффективности, оптимизма и 
снизили уровень негативных аффектов, но различий 
между условиями не обнаружилось. Более того, кон-
трольная группа, описывающая свою деятельность за 
последние сутки, также продемонстрировала повыше-
ние удовлетворенности жизнью и счастья.

В развитие темы сравнения Лучших Я С. Дек и колле-
ги [15] провели исследование, также сравнивающее раз-
личные представляемые образы. Три эксперименталь-
ные группы включали следующие условия: интервенция 
Лучшего Физически Активного Возможного Я, включа-
ющая размышления о данном образе («когда вы думаете 
о себе, регулярно упражняющемся, какие образы при-
ходят вам в голову?»); практика воображения, включаю-
щая визуализацию конкретных образов, связанных с 
физической активностью («представьте, что вы гуляете в 
своем любимом месте»); и, наконец, их совместное 
использование: сначала испытуемые размышляют о 
Лучшем Возможном Я, затем визуализируют его. Ни 
одна практика не показала результата влияния на само-
регуляцию или самоэффективность, ни сразу после пер-
вой сессии, ни 4 недели спустя. Но важнее то, что, 
несмотря на различия в инструкции и общем виде, 
последнее условие соответствует описанному выше фор-
мату интервенции Лучшего Возможного Я.

В инструкции М. Питерса и коллег также присут-
ствовало подобное размышление о Лучшем Возможном 
Я, которое было описано в статье С. Дек и коллег [15] 
как интервенция Лучшего Возможного Я. Оно не счи-
тается визуализацией, поскольку не включает подроб-
ное и реалистичное построение визуального образа. 
Данный пример вновь подводит нас к вопросу о воз-
можности называть все вышеописанные практики 
примером интервенции Лучшего Возможного Я, опи-
санной Л. Кинг, а не иными практиками.

Интервенция без визуализации
Практика визуализации, хотя и приобрела попу-

лярность, используется в исследованиях далеко не 
всегда, но результат интервенции без данного элемента 
демонстрирует столь же эффективное воздействие.

Л. Диркес [5] помимо интервенции Лучшего 
Возможного Я использовал вторую интервенцию, 
включающую Лучшее Прошлое Я: данный образ уже 
не является Возможным Я, поскольку обращает испы-
туемого к случившемуся прошлому, а не к возможно-
му. Совместное применение двух интервенций повли-
яло на возрастание уровня благополучия, которое 
сохранилось спустя четыре недели после окончания 
воздействия. Но испытуемые, выполнявшие только 
интервенцию Лучшего Возможного Я, демонстрирова-
ли такой же результат. Отдельное условие выполнения 
только интервенции Лучшего Прошлого Я не было 
включено в процедуру исследования. Учитывая резуль-
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таты А. Каррилло и коллег [4], можно сделать вывод, 
что применение интервенции Лучшего Возможного Я 
совместно или отдельно от интервенции Лучшего 
Прошлого или Настоящего Я не улучшает и не ухудша-
ет ее эффективность; так же, как и отсутствие иных 
элементов интервенции — визуализации или описа-
ния — не улучшает ее эффективность.

Другими примерами адаптации интервенции для 
изучения конкретизированного и специфичного обра-
за являются изучение Лучшего Возможного Я Учителя 
и Лучшего Возможного Я в Интеграции Технологий. 
В первом исследовании трехнедельное воздействие 
интервенцией не оказало влияния на психологическое 
благополучие и незначительно увеличило уровень пси-
хологического благополучия, в отличие от результатов 
контрольной группы, в которой его рост был статисти-
чески значимым [22]. Для дополнительной проверки 
было проведено второе исследование, но стандартный 
формат, включающий описание Лучшего Возможного 
Я как целостного образа, был также включен: отноше-
ние учителей к интеграции технологий в учебный про-
цесс действительно возросло, однако это изменение 
вновь не отличалось от контрольной группы [6].

В обоих исследованиях в качестве задания для кон-
трольной группы использовалась предложенная 
М. Питерсом и коллегами практика описания 
Типичного Дня испытуемого, но его измененная вер-
сия: помимо Типичного Дня они также просили опи-
сать Типичный Выходной, который может ассоцииро-
ваться с отдыхом и положительными эмоциями. Одним 
из подтверждений предположения о связи задания с 
позитивными ассоциациями выступает тот факт, что 
испытуемые в контрольной группе писали больший 
объем ответа, нежели испытуемые, выполнявшие 
интервенции Лучшего Возможного Я трех форматов.

На данный момент почти все исследования интер-
венции Лучшего Возможного Я используют практику 
описания некоторого промежутка времени — типич-
ного дня [6; 12; 14; 22] или недавнего промежутка вре-
мени [4; 5]. Порой используется описание отвлеченно-
го предмета [8; 23; 26]. Подобный прецедент требует 
более пристального внимания к формулировке и реа-
лизации условий контрольной группы для соблюдения 
принципа нейтрального воздействия.

Р. Дженнингс и коллеги [23] для поднятия мотива-
ции и сосредоточения на рабочем поведении предлага-
ли интервенцию Лучшего Возможного Я Лидера. 
Посредством повышения уровня позитивных аффек-
тов ежедневное выполнение интервенции подталкива-
ло сотрудников размышлять о возможности стать 
более хорошими лидерами, что влияло на их стремле-
ние помогать коллегам и анализировать траектории 
развития компании. Также она усиливала их восприя-
тие себя как имеющих необходимые характеристики 
для соответствия роли лидера.

Эффективность иного измененного формата была 
протестирована в исследовании С. Дуан и коллег [7] в 
течение семи недель. После письменного этапа описа-

ния Лучшего Возможного Я был добавлен элемент 
описания целей и шагов, которые помогли бы достичь 
желаемого образа, а к инструкции добавили описание 
благоприятного воздействия интервенции. Учитывая 
традицию расплывчатого описания целей исследова-
ния или его сокрытия, данный подход вызывает инте-
рес. Однако предпринятых шагов оказалось недоста-
точно, и результат показал небольшое улучшение удов-
летворенности жизнью и значительное снижение 
уровня позитивных аффектов. Исследование прово-
дилось во время пандемии ковида и, возможно, явля-
ется примером несостоятельности интервенции в 
ситуациях высокой неопределенности.

В других исследованиях, которые также длятся 
несколько недель, испытуемым дается инструкция 
выполнять интервенцию как можно чаще на протяже-
нии всего времени эксперимента и не указывается точ-
ное желательное количество [10; 25]. Испытуемые не 
указывали точную частоту выполнения интервенции, 
но писали, что она вызывает у них чувство счастья, 
вовлеченности и гордости за себя. В течение исследова-
ния они демонстрировали большую активность в 
вопросах ухода за своим здоровьем, а эмоциональный 
фактор, измеряемый частотой позитивных и негатив-
ных аффектов, выступал в качестве медиаторной пере-
менной [25]. На основании рефлексивного тематиче-
ского анализа авторы пришли к выводу, что интервен-
ция повышает уровень самодетерминации: среди часто 
описываемых элементов Лучшего Возможного Я фигу-
рируют важность контроля (автономия), чувство стрем-
ления к цели и важности ее достижения (компетенция) 
и социальное благополучие (отношения). О влиянии 
интервенции на индекс самодетерминации упоминали 
и Э. Алтинтас и коллеги [8].

Многие интервенции и методики современной 
психологии подвергаются критике за их эффектив-
ность в рамках индивидуалистской западной культуры, 
в которой они и создаются. Поскольку индивидуалист-
ская культура высоко ценит личный успех, самосовер-
шенствование и стремление к счастью, представление 
своего Лучшего Возможного Я, преуспевающего во 
всех желаемых целях, вполне может способствовать 
большему счастью ее представителей, нежели в случае 
коллективистской культуры, менее сосредоточенной 
на индивидуальном развитии.

Исследование С. Мирхади и Х. Кампман [21] явля-
ется редким примером, в котором, во-первых, исполь-
зовалась оригинальная инструкция Л. Кинг, а 
во-вторых, изучались кросс-культурные различия в 
эффективности единичного воздействия интервенции. 
У представителей индивидуалистской культуры интер-
венция эффективно воздействовала на повышение 
оптимизма и уровня позитивного аффекта и снижение 
уровня негативного аффекта и пессимизма, а для пред-
ставителей коллективистской культуры — на песси-
мизм, позитивный аффект и удовлетворенность жиз-
нью. Одного воздействия достаточно, чтобы проде-
монстрировать различия в воздействии, которое ока-
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зывает интервенция, несмотря на ее общую эффектив-
ность в повышении уровня благополучия вне зависи-
мости от культуры.

В ином исследовании, затрагивающем кросс-
культурный аспект, единственного воздействия также 
было достаточно для повышения уровня удовлетво-
ренности жизнью у представителей индивидуалист-
ской культуры, но не у представителей коллективист-
ской культуры [3].

Выводы

За редким исключением, интервенции позитивной 
психологии имеют схожий формат: размышление 
(вспомнить три хорошие вещи, которые произошли за 
день или за которые вы благодарны; смакование), 
письменное фиксирование (записывать обозначенные 
ранее три хорошие вещи или причины быть благодар-
ными), редко — предпринятие реальных действий 
(проанализировать и выявить свои слабые и сильные 
стороны, затем внедрять их применение в повседнев-
ной жизни). Так и интервенция Лучшего Возможного 
Я варьирует свой формат от только размышления, 
написания и визуализации до любой комбинации этих 
трех этапов. Они демонстрируют свою эффективность 
при самостоятельном использовании, не усиливая 
эффект при совместном применении.

Исследования последних лет подтверждают резуль-
таты, описанные в обзорах А. Каррилло и коллег [9] и 
Дж. Хикерен и М. Ид [13]: наиболее изученным явля-
ется воздействие интервенции на оптимизм и уровень 
позитивного аффекта, которое, за редкими исключе-
ниями, подтверждает ее эффективность. Воздействие 
на негативный аффект не демонстрирует значимого 
результата, и следует обратить больше внимания на 
неоднократно подтвердившуюся в исследованиях тен-
денцию и изучить стоящие за этим причины. Помимо 
них исследователи обращаются к иным показателям, 
таким как мотивация, самоэффективность, компе-
тентность, настойчивость и ко многим другим, но 
обращаются так редко, что пока еще рано делать одно-
значные выводы.

Сравнение различных форматов подтверждает уже 
высказанное предположение об их равной эффектив-
ности, но выносить окончательный вердикт и здесь 
рано. Во-первых, примеры воздействия на частные 
сферы жизни, такие как здоровье или профессиональ-
ный статус, редки и требуют дальнейшего изучения. 
Также все чаще используется формат дистанционного 
онлайн-выполнения интервенции, к которому авторы 

исследования подключают более современные методы 
разработки специального приложения и внедрение 
запрограммированного онлайн-помощника [5]. 
Наконец, личностные характеристики человека, его 
принадлежность к определенным группам или культу-
рам также могут влиять на эффективность интервен-
ции или направленность ее воздействия, и их стоит 
учитывать при разработке будущих исследований и 
при интерпретации получаемых результатов, в том 
числе результатов литературных обзоров.

Прошлые литературные обзоры, посвященные 
описываемой интервенции, являются систематиче-
скими и включают анализ ее эффективности в воздей-
ствии на различные переменные, обычно включающие 
благополучие и оптимизм. Они не анализировали 
интервенцию с точки зрения ее сути: можно ли считать 
все существующие форматы примерами одной интер-
венции, созданной Л. Кинг? Возможно, с течением 
времени и растущим вниманием к феномену 
Возможного Я их многообразие стало закономерным 
развитием области «возможного» в психологии, кото-
рое проявляется в виде создания новых интервенций, 
которые объединяет Лучшее Возможное Я как объект 
воздействия?

Множество исследований адаптируют интервен-
цию Лучшего Возможного Я для определенных целей 
или для узконаправленной выборки. Тенденция имеет 
смысл, поскольку учет специфики позволяет воздей-
ствовать на компоненты Я-концепции, связанные с 
определенными Возможными Я, которые уже есть у 
человека, и точнее анализировать полученные резуль-
таты, что подтверждало свою состоятельность в про-
шлых исследованиях [11; 18]. В их основе всегда лежит 
один механизм: представление возможного будущего, 
в котором все цели и желания реализовались наилуч-
шим образом, в котором человек стал своим Лучшим 
Возможным Я. Как именно он его представляет, в 
каком формате или в какой сфере жизни, по всей 
видимости, не имеет значения.

Учитывая легкость внедрения подобной практики в 
ежедневную жизнь, ее доказанную эффективность, а 
также то, в какой степени она понятна и приятна 
испытуемым, интервенция Лучшего Возможного Я 
обладает многообещающим потенциалом. На теорети-
ческом уровне предстоит восполнить имеющиеся на 
данный момент пробелы в изучении влияния интер-
венции. В рамках практического применения следует 
обратить более пристальное внимание на разнообразие 
и специфику запросов — от повышения уровня поло-
жительных переживаний до помощи в развитии в 
новой сфере или адаптации к новым условиям жизни.
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Способы действия с объектом как часть его репрезентации
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Цель. Репрезентация является мультисенсорной моделью объекта, который может быть представлен 
либо не представлен в непосредственном опыте восприятия. В связи с этим возникает вопрос о возмож-
ности включения в репрезентацию информации о способе действия с объектом (моторные программы). 
Целью данной работы является анализ имеющихся теоретических представлений и эмпирических иссле-
дований тезиса о включении моторного знания в репрезентацию объекта и влияние этого знания на другие 
когнитивные процессы. Методы. В рамках работы рассматриваются такие теоретические подходы, как 
теория двойной зрительной системы, модель укорененной репрезентации, а также подходы, основанные 
на манипуляции и на намерении. В частности, анализируется эффект совместимости, который заключает-
ся в снижении времени реакции в случае совпадения выполняемой моторной программы и воспринимае-
мого объекта. Результаты. Эффект совместимости может быть обнаружен в задачах наименования, катего-
ризации и зрительного поиска. Рассматриваются условия возникновения эффекта совместимости в зри-
тельном поиске. Выводы. Предполагается существование двух альтернативных объяснений эффекта 
совместимости в зрительном поиске — за счет разрешения конфликта в рабочей памяти или за счет пода-
вления аффордансов от окружающих целевой стимул объектов.

Ключевые слова: аффорданс, функциональное знание, манипулятивное знание, репрезентация, катего-
ризация, эффект совместимости, зрительный поиск.
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Goal. A representation is a multisensory model of an object that may or may not be represented in direct percep-
tual experience. In this regard, the question arises about the possibility of including in the representation information 
about the way of action with an object (motor programs). The purpose of this work is to analyze the existing theo-
retical concepts and empirical studies of the thesis about the inclusion of motor knowledge in the representation of 
an object and the influence of this knowledge on other cognitive processes. Methods. The work examines such theo-
retical approaches as the theory of the dual visual system, the model of embedded representation, as well as 
approaches based on manipulation and intention. In particular, the effect of compatibility is analyzed, which consists 
in reaction time reduction in the case of a congruence of the executed motor program and the perceived object. 
Results. The compatibility effect can be found in naming, categorization, and visual search tasks. The conditions for 
the occurrence of the compatibility effect in visual search are considered. Conclusions. It is assumed that there are 




