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Аннотация
Введение. В условиях социально-экономической неопределённости, изменений привычного образа жизни и жиз-
ненных сценариев Я-Возможное приобретает особую значимость как способ осмысления и планирования жиз-
ненной перспективы личности. Теоретический анализ показывает, что содержание и структура Я-Возможного, а 
также его отличия от других измерений Я-концепции остаются разработанными неравномерно и требуют даль-
нейшего уточнения. 
Цель. Обобщение содержательного и структурного аспектов Я-Возможного на основе теоретического анализа.
Теоретический обзор. С момента введения понятия «Я-Возможное», и изучения желаемого и избегаемого 
Я-Возможного, оно было расширено за счёт выделения дополнительных видов, что позволило усилить объяс-
нительный потенциал данного измерения. Это, в частности, дало возможность объяснить парадокс одновремен-
ной стабильности и изменчивости Я, а также прояснить сложный и нелинейный характер взаимосвязи между 
Я-концепцией и поведением личности.
Отмечается, что Я-Возможное соотносится с различными сферами жизнедеятельности личности и может актуа-
лизироваться как одновременно, так и в разные временные периоды. 
Обсуждение результатов. Показано, что содержание Я-Возможного представляет собой многомерную органи-
зацию представлений личности о себе в перспективе возможного будущего, включающую когнитивный и эмо-
циональный компоненты. Данные представления различаются по ценностно-смысловой направленности, вре-
менной перспективе, степени реалистичности, детализированности и субъективной значимости. Отмечено, что 
структура Я-Возможного раскрывается в связях между его компонентами взаимосвязях с другими измерениями 
Я-концепции, прежде всего с Я-Будущим и Я-Идеальным, в соотношении различных видов Я-Возможного, их 
связи с личностными целями, поведенческой регуляцией, индивидуально-психологическими особенностями, 
уровнями организации и психологическими состояниями. Наряду с этим, Я-Возможное выполняет интегратив-
ную функцию, связывая представления о будущем с текущим опытом и поведением личности.
Заключение. Изучение Я-Возможного имеет практическое значение, поскольку позволяет глубже понять, каким 
образом представления личности о возможном будущем связаны с её мотивацией, выбором целей и особенно-
стями поведения. 

Ключевые слова: измерение Я-концепции, Я-Возможное, содержательный аспект, структурный аспект, жизнен-
ная перспектива, образ будущего

Для цитирования. Медведева, А. С. (2026). Я-Возможное: содержательный и структурный аспекты. Инновацион-
ная наука: психология, педагогика, дефектология, 9(2), 90–101. https://doi.org/10.23947/2658-7165-2026-9-2-90-101

 Медведева А.С., 2026

ОБЩАЯ ПСИХОЛОГИЯ, ПСИХОЛОГИЯ ЛИЧНОСТИ

Научный обзор

GENERAL PSYCHOLOGY, PERSONALITY PSYCHOLOGY

RUIVRD

https://orcid.org/0009-0007-2054-3474
http://myagkova@sfedu.ru
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.23947/2658-7165-2026-9-2-90-101&domain=pdf&date_stamp=30.04.2026 
https://doi.org/10.23947/2658-7165-2026-9-2-90-101
https://doi.org/10.23947/2658-7165-2026-9-2-90-101


Медведева А.С. Я-Возможное ...

91

Scientific Review

Concept Self-Possible: Content and Structural Aspects
Alina S. Medvedeva

Southern Federal University, Rostov-on-Don, Russian Federation
 myagkova@sfedu.ru  

Abstract
Introduction. In the conditions of socio-economic uncertainty, changes in the usual way of life and life scenarios, the 
Self-Possible becomes particularly important as a way of understanding and planning the life perspective of an individual. 
Theoretical analysis shows that the content and structure of the Self-Concept, as well as its differences from other 
dimensions of the Self-concept, remain unevenly developed and require further clarification. 
Objective. Generalization of the content and structural aspects of the Self-Possible on the basis of theoretical analysis.
Theoretical Review. Since the introduction of the concept of “Self-Possible”, and the study of the desired and avoided 
Self-Possible, it has been expanded by identifying additional types, which has strengthened the explanatory potential of this 
dimension. This, in particular, made it possible to explain the paradox of simultaneous stability and variability of the Self, 
as well as to clarify the complex and nonlinear nature of the relationship between the Self-concept and personal behavior.
It is noted that the Self-Possible correlates with various spheres of a person’s life activity and can be updated both 
simultaneously and in different time periods. 
Discussion. It is shown that the content of the Self-Possible is a multidimensional organization of the individual’s ideas 
about himself in the perspective of a possible future, including cognitive and emotional components. These representations 
differ in their value-semantic orientation, time perspective, degree of realism, detail, and subjective significance. It is 
noted that the structure of the Self-Possible is revealed in the relationships between its components, relationships with 
other dimensions of the Self-concept, primarily with the Self-Future and the Self-Ideal, in the ratio of various types of 
Self-Possible, their connection with personal goals, behavioral regulation, individual psychological characteristics, levels 
of organization and psychological states. Along with this, the Self-Possible performs an integrative function, linking ideas 
about the future with the current experience and behavior of the individual.
Conclusion. The study of the Self-Possible is of practical importance, since it allows us to better understand how a 
person’s ideas about the possible future are related to his motivation, choice of goals and behavioral characteristics. 

Keywords: Self-concept dimension, Self-Possible, content aspect, structural aspect, life perspective, image of the future
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Введение
В современных условиях стремительных социальных изменений, неопределённости и расширения возмож-

ностей индивидуального выбора проблема осмысления будущего приобретает особую значимость. Одним из 
ключевых понятий, позволяющих раскрыть направленность личности в будущее в рамках Я-концепции является 
«Я-Возможное», отражающее представления человека о том, кем он может стать, кем хотел бы стать и кем боится 
стать (Markus & Nurius, 1986). 

На сегодняшний день в научном сообществе накоплены знания о роли Я-Возможного в регуляции поведения, 
мотивации и личностного развития. Показано, что образы возможного будущего выступают важным механизмом 
целеполагания, саморегуляции и адаптации личности к изменяющимся условиям. Вместе с тем остаются откры-
тыми вопросы, касающиеся содержания и структуры Я-Возможного, а также его отличий от других измерений 
Я-концепции. При этом отмечается дисбаланс между теоретической разработанностью Я-Возможного и эмпири-
ческим изучением, остающимся недостаточно представленным в современной психологической науке.

Таким образом, существующие теоретические и эмпирические пробелы в изучении содержания и структуры 
Я-Возможного обусловливают необходимость его дальнейшего психологического осмысления, что определяет 
теоретическую значимость и практическую актуальность данного исследования.

В соответствии с вышесказанным, целью настоящей статьи является обобщение содержательного и структур-
ного аспектов Я-Возможного на основе теоретического анализа.

Теоретический обзор
Авторы, исследующие Я-Возможное, используют различную понятийную терминологию, включая такие обо-

значения, как образ, представление, конструкт, феномен. При этом внимание акцентируется на различных аспек-
тах, например, ситуативности или устойчивости, организованности, феноменологической данности.  Вместе с 
тем представляется обоснованным рассматривать Я-Возможное как Я-измерение – относительно устойчивое 
представление о себе, соотнесённое с определённой сферой жизнедеятельности и отражающее потенциальные 
варианты личностного становления. Данное понимание соответствует представлениям о Я-концепции как много-
мерной системе, включающей различные измерения, дифференцируемые по критериям их отнесённости к сфе-
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рам жизнедеятельности, к сферам личности, временной перспективе и степени реальности осознаваемого содер-
жания (Столин, 1983; Джанерьян, 2004).

С момента введения понятия «Я-Возможное», которое раскрывается через когнитивные репрезентации того, 
кем человек потенциально может стать, кем бы он искренне хотел стать, и того, кем он боится стать, (Markus & 
Nurius, 1986, с. 954) оно претерпело значительное развитие и уточнение. Первоначально выделяемые желаемые 
и избегаемые Я Возможные со временем были дополнены другими видами, что позволило расширить объясни-
тельный потенциал данного измерения. В частности, это способствовало решению ряда классических проблем 
психологии личности, ранее считавшихся трудноразрешимыми. К их числу относятся парадокс одновременной 
стабильности и изменчивости Я (Синчурина, 2012; Костенко, 2016), а также сложный, нелинейный характер взаи-
мосвязи между Я-концепцией и реальным наблюдаемым поведением (Markus & Nurius, 1986; Markus & Wurf , 1987). 

Представления о себе возможном могут актуализироваться и переживаться индивидом одновременно либо по 
отдельности в различные моменты времени, и соотносятся с наиболее значимыми сферами жизнедеятельности 
личности, включая профессиональное становление, карьеру, образование, здоровье, образе жизни и социальное 
положение (Horstmanshof & Zimitat, 2003). 

В эмпирических исследованиях Я-Возможное фиксируется в виде следующих самоописаний, например: 
«Я умный, успешно сдавший тест по алгебре», «Я здоровый, сбросивший вес», «Я отчисленный, не сумевший 
окончить среднюю школу» и др. (Oyserman et al., 2007). При этом Я-Возможное может быть обобщённым, гене-
рализованным состоянием (счастливый или реализованный). Исходя из этого, представления являются детали-
зированными или абстрактными образами будущего (Василевская и Молчанова, 2016). Кроме того, различные 
Я-Возможные различаются и характеризуются степенью проработанности (от размытых до чётко оформленных), 
субъективной значимостью и частотой обращения к ним (Vick, 2011), что указывает на их иерархическую орга-
низацию. Это даёт основание исследователям относить Я-Возможное по содержанию к когнитивному компо-
ненту Я-концепции (Василевская и Молчанова, 2016; Vick, 2011). Наряду с этим имеют место данные о том, что 
Я-Возможное сопряжено с отрицательной или положительной оценкой (Минюрова и Щербакова, 2011), поэтому 
оно включает в себя не только когнитивный, но и эмоциональный компонент.

В этом контексте представляется целесообразным дальнейшее уточнение содержания Я-Возможного посред-
ством выделения его видов на основе оценки (положительной или отрицательной).

Содержательный аспект изучения Я-Возможного. В научном дискурсе понятие «содержание» традицион-
но рассматривается как совокупность элементов, свойств и связей, образующих предмет, явление или процесс. 
Так, в философской традиции содержание определяется как единство частей, связей и свойств, формирующих 
целостность объекта (Некрасова, 2008). В психологическом контексте содержание трактуется как совокупность 
свойств, признаков и отношений объектов, при этом его ядро составляют наиболее существенные и отличитель-
ные характеристики (Головин, 1998).

Для уточнения определения содержания Я-Возможного требуется обращение к категориям возможного и по-
тенциального. В классическом учении Аристотеля развитие понимается как переход от потенциального состояния 
к актуальному, где потенция выступает как внутренняя способность вещи быть иной, чем она есть в настоящий 
момент, тогда как акт представляет собой её реализацию. Возможность при этом определяется как становление 
предмета при наличии условий для его возникновения, а действительность – как реализованная возможность 
(Философский энциклопедический словарь, 1983).

В современной психологии возможного подчёркивается, что из множества объективно допустимых возмож-
ностей субъект выделяет те, которые обладают для него ценностной и смысловой значимостью и в силу этого 
рассматриваются как потенциальные варианты действий (Леонтьев, 2022).

Таким образом, использование понятия «потенциальное» для дефиниции Я-Возможного представляется це-
лесообразным, поскольку Я-Возможное отражает не весь спектр гипотетически возможного, а лишь те варианты 
будущего, которые субъективно значимы, осмыслены и соотнесены с личностными целями.

В этой связи под содержанием Я-Возможного в рамках данной работы понимается совокупность представ-
лений личности о себе, включая отражённые качества и характеристики, рассматриваемые в контексте потенци-
альных вариантов собственного становления в разных сферах жизнедеятельности и во временной транспективе. 

Желаемое Я-Возможное – совокупность позитивно окрашенных представлений личности о том, какой она хо-
тела бы стать в будущем (Markus & Nurius, 1986). Представления включают в себя цели, идеалы, желаемые роли, 
состояния и достижения, отражая ценностные ориентации личности и её направленность в будущее (Василевская 
и Молчанова, 2016). Содержание желаемых Я Возможных варьируется в зависимости от возраста, социального 
окружения и жизненного этапа (Stevenson, 2012). В соответствии с критерием «возраста» можно выделить ряд 
доминирующих сфер.

Так, у подростков желаемые Я возможные преимущественно проявляются в описании личностных качеств, 
которыми они стремятся обладать, а также касаются стремлений и долгосрочных целей в обучении и карьере, 
которым они придают приоритетное значение по сравнению с другими областями (Efthymiadou et al., 2025). 
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У молодых людей также доминируют представления, относящиеся к академическим и профессиональным 
достижениям, которые нередко выражаются через конкретные и формализованные критерии успеха (например, 
получение диплома, построение карьеры) (Stevenson (2012). В более зрелом и пожилом возрасте представления 
о своём возможном будущем касаются физического и психического здоровья, сохранения автономии, семейных 
ролей и качества повседневной жизни (досуга) (Cross & Markus, 1991). Так, например, в самоописаниях пожилых 
людей, независимо от пола, встречаются такие высказывания: «быть способным оставаться активным и здоровым 
еще как минимум десятилетие», «быть любящим прародителем», «иметь возможность заботиться о себе» и др.

Таким образом, желаемые Я-возможные представляют собой позитивно окрашенные представления будуще-
го, основанные на прошлом опыте, отражающие ценностно-смысловое содержание, ориентации личности, кото-
рые могут задавать направления будущего, возможного становления. 

Вместе с тем могут быть выделены более специфические разновидности желаемого Я-Возможного. Так, осо-
бый интерес представляет лучшее Я- Возможное, которое можно рассматривать как особый, идеализированный 
вариант желаемого будущего, в котором всё складывается наилучшим образом (Февзиева, 2024). Несмотря на то, 
что лучшее Я-Возможное изучено менее обширно, по сравнению с желаемым, в рамках позитивной психологии, 
оно было создано как инструмент терапевтической интервенции (King, 2001). При конструировании Лучшего 
Я-Возможного респондентам предлагается мыслить холистически, охватывая все значимые сферы своего бытия: 
карьеру, академическую успеваемость, романтические отношения, хобби и физическое здоровье (King, 2001). 
Максимальная эффективность упражнения достигается за счет детализированности и конкретности представ-
лений. Респондентам рекомендуют воображать точные детали (в какой компании они работают, кто находится 
рядом с ними, как выглядит их дом), абстрагируясь от прошлых неудач и финансовых или социальных барьеров. 
В этом смысле Лучшее Я-Возможное отражает высокий уровень агентности. Дополнительно участников просят 
вообразить и письменно описать версию себя, реализовавшую все свои мечты, что способствует повышению 
уровня оптимизма (Loveday et al., 2018).

Таким образом, лучшее Я-Возможное сохраняет общую ценностную направленность, присущую желаемым 
Я-Возможным, однако отличается большей степенью идеализации и проработанности образа. Содержательно 
данные репрезентации охватывают все значимые сферы жизнедеятельности каждого респондента, однако тяжело 
отследить их наполненность, за счет их многообразия и специфичности.  

Далее, среди желаемых Я-Возможных можно выделить самосовершенствующие и саморегуляционные виды. 
Особое внимание их различению уделяется в работах Д. Ойсерман и Ш. Страчен, что позволяет уточнить их со-
держательное наполнение и присущие им характеристики (Oyserman et al., 2015; Strachan et al., 2016).  

Самосовершенствующее Возможное Я представляет собой образ желаемого будущего, ориентированный на 
идеализированные представления о себе (Spauls, 2021). Его содержание включает привлекательные, эмоциональ-
но значимые сценарии, такие как успех, признание, физическую привлекательность или достижения. Характер-
ной особенностью данного типа является его абстрактность и относительная оторванность от конкретных усло-
вий реализации, они существуют преимущественно как желаемые состояния.

Саморегуляционное Возможное Я, напротив, представляет собой желаемый образ будущего, который харак-
теризуется большей конкретностью и практической направленностью. Его содержание включает представления 
о необходимых действиях, а также учёт возможных препятствий. В этом случае образ будущего тесно связан с 
текущей реальностью и предполагает последовательный переход от настоящего состояния к будущему, к желае-
мой цели (Grishutina & Kostenko, 2022; Altintas et al 2020). 

Данные разновидности желаемого Я-Возможного наиболее активно изучаются в деятельностях, требующих 
постоянного волевого контроля, преодоления дискомфорта и долгосрочного планирования, прежде всего в сфе-
рах физической активности и спорта (Strachan et al., 2016).

Таким образом, самосовершенствующие и саморегуляционные Я Возможные различаются между собой по 
степени конкретности, проработанности и связи с реальными условиями достижения. Первые характеризуются 
абстрактностью и ориентированностью на желаемый результат, тогда как вторые – детализированностью, вклю-
чённостью поведенческих стратегий и опорой на актуальную жизненную ситуацию.

Наряду с желаемыми Я-Возможными и их разновидностями важное место занимают избегаемые Я-Возможные, 
отражающие отрицательную оценку потенциальных вариантов развития личности. Они характеризуются боль-
шей гетерогенностью по сравнению с желаемыми, что обусловлено индивидуализированным характером страхов 
и негативных ожиданий. Их содержание также варьируется в зависимости от возраста (Cross & Markus, 1991). 
Например, в молодости переживания чаще связаны с внешностью, абстрактными характеристиками личной не-
успешности (например, «быть несчастным»), а также межличностными отношениями. В зрелом возрасте от 40 
до 59 лет доминируют опасения, связанные не только с внешностью, но и с психическим здоровьем (например, 
утратой когнитивных функций), материальной нестабильностью, непредвиденными обстоятельствами в профес-
сиональной сфере, а также потерей близких людей. В пожилом возрасте страхи проявляются в опасениях относи-
тельно утраты здоровья, автономии и значимых социальных связей. Кроме того, мужчины чаще ориентированы 
на профессиональные неудачи, тогда как женщины – на межличностную сферу (Cross & Markus, 1970). При этом 
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следует отметить, что недостаточно актуальных эмпирических данных, позволяющих полно раскрыть различия в 
содержании Я-Возможного в зависимости от пола субъекта.

Д. Ойсерман и ее коллегами было проведено ряд исследований, которые сфокусированы на проявлениях де-
ликвентности и академической неуспеваемости (Schwartz et al., 2011.). Результаты показали, что подростки с вы-
соким уровнем деликвентного поведения значительно чаще прямо указывают «криминал» или «преступность» в 
качестве своего избегаемого Я-Возможного. В более младшем подростковом возрасте (7–8 классы) доминирую-
щим избегаемым Я выступает страх академического провала (Stoddard et al., 2016).

Таким образом, избегаемые Я-Возможные представляют собой негативно окрашенные образы будущего, кото-
рые отражают антиценности личности. Содержательно данные репрезентации включают в себя страхи, опасения 
и нежелательные сценарии развития, обусловленные утратой значимых ресурсов, неудачами в ключевых жиз-
ненных сферах, нарушением межличностных отношений, ухудшением физического и психического состояния, а 
также потерей социальной и личностной идентичности.

В рамках данной статьи потерянные Я-Возможные и невозможные рассматриваются как разновидности избе-
гаемых Я-Возможных, поскольку их объединяет негативная оценочная направленность, обусловленная представ-
лениями о нежелательных, утраченных или недостижимых вариантах развития личности. Вместе с тем представ-
ляется важным уточнение их содержания, в связи с тем, что между ними существуют принципиальные различия. 

Так, особое внимание уделяется потерянным Я-Возможным (King & Mitchell, 2015), которые  определяются 
как темпоральные репрезентации себя, а в прошлом относились к ожиданиям успеха, но в силу объективных 
обстоятельств или сделанных выборов утратили свою актуальность и больше не являются частью реальной пер-
спективы индивида («то, кем я мечтал стать, но уже никогда не стану») (Grishutina & Kostenko, 2022). Уникаль-
ность потерянного Я-Возможного заключается в его сложном, неоднозначном влиянии на психику, поскольку 
оно отражает не предвосхищение будущих угроз, а переживание утраты значимых жизненных перспектив. Для 
анализа потерянного Я исследователями были выделены две важные характеристики: салиентность (степень до-
ступности, частота актуализации мыслей) и элаборация (степень детализации, образная насыщенность воспоми-
наний), позволяющие оценить глубину переживания утраты и её влияние на личностную динамику.

Содержание большинства потерянных Я-Возможных соотносится с карьерой и профессиональной деятель-
ностью субъекта (King & Mitchell, 2015). Вторыми по значимости стали сферы увлечений и хобби, которые не 
получили развития и не переросли в значимую деятельность. Кроме того, респонденты упоминают утрату воз-
можностей для развития специфических навыков и способностей (Волченкова и Молчанова, 2019).

В рамках цитируемого исследования были обнаружены различия в содержании потерянного Я-Возможного у 
мужчин и женщин. Мужчины сфокусированы на профессиональной деятельности и карьере, тогда как женщины 
чаще сожалеют об утраченных возможностях в сфере учебы и образования. При этом для российской выборки ха-
рактерна низкая представленность утраченных возможностей в сфере романтических и семейных отношений, что 
существенно отличает её от зарубежных (в частности, американских) данных (Волченкова и Молчанова, 2019).

Представляется важным, что потерянные Я-Возможные преимущественно содержат утраченные позитивные 
образы (желаемые Я), тогда как нереализованные негативные сценарии, страхи (избегаемые Я) значительно реже 
осознаются как значимые события (Волченкова и Молчанова, 2019). Это указывает на особую роль утраченных 
позитивных ожиданий в формировании переживания личностных потерь.

Таким образом потерянные Я возможные характеризуются ретроспективной направленностью, степенью де-
тализированности, частотой актуализации. Их содержание наполнено утраченными надеждами и мечтаниями, 
нереализованными значимыми вариантами жизненного пути в доминирующих сферах у мужчин и женщин.

Дальнейшее развитие представлений о Я-Возможном получило продолжение в исследованиях отечественных 
психологов М.М. Гришутиной и В.Ю. Костенко, которые предложили и эмпирически подтвердили невозможное 
Я (Grishutina & Kostenko, 2022). Введение данного понятия позволяет провести разграничение с потерянным Я. 
Если последнее связано с утратой возможностей в прошлом и их недостижимостью, то невозможное Я существу-
ет в настоящем и направлено в будущее.

Невозможное Я определяется как крайне желаемое и субъективно значимое Я-Возможное, вероятность реа-
лизации которого оценивается самим индивидом как нулевая (Гришутина и Костенко, 2019). При этом человек 
способен детально и осмысленно формулировать и описывать данный образ как мечту, одновременно осознавая 
невозможность её реализации вследствие непреодолимых внутренних или внешних ограничений.

Таким образом, Невозможное Я, являясь разновидностью избегаемого Я-Возможного, характеризуется выра-
женной ценностной значимостью, направленностью в будущее, и осознанием недостижимости. Его содержание 
отражает значимые, но субъективно недостижимые представления о желаемом будущем.

Наряду с рассмотрением Я-Возможного с точки зрения его оценочной направленности, в исследованиях уде-
ляется внимание межличностному характеру данных представлений.

Исторически Я-Возможное рассматривалось как интрапсихическое измерение Я-концепции. Однако работы И. 
Шиндлера, С. Уилсон и их коллег существенно расширили его понимание, предложив Разделенные Я-Возможные 
(Schindler et al., 2010; Wilson et al., 2014; Grishutina & Kostenko, 2022).
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Разделенные Я-Возможные – представления будущего, которые формируются, осмысляются и реализуются 
не индивидуально, а совместно партнёрами внутри диады, чаще всего в супружеских парах (Wilson et al., 2014).  

Эмпирическое обоснование разделенных Я-Возможных было получено при исследовании семейных пар, стол-
кнувшихся с тяжелыми хроническими заболеваниями. Наиболее известным является работа С. Уилсон и ее коллег, 
посвящённой мужчинам, проходящим лечение от рака. Было показано, что при описании своего Я-Возможного ре-
спонденты нередко включают партнёра как значимого участника будущего или формулируют цели, носящие выра-
женный совместный характер (например, совместные путешествия после лечения, воспитание внуков, обустройство 
дома) (Wilson et al., 2014). Таким образом была выделена особая категория Я-Возможного «ориентация на другого». 

Разделенное Я-Возможное характеризуется направленностью в будущее и интерпсихическим содержанием, 
выражающимся в совместных целях, ожиданиях и жизненных планах. Учитывая сравнительно низкую степень 
разработанности данного вида, можно предположить, что его проявления не ограничиваются супружескими от-
ношениями и могут охватывать более широкий круг значимых других, включая родственные, дружеские и про-
фессиональные взаимоотношения.

Вместе с тем выявленная вариативность содержания Я-Возможного указывает на более широкую проблему, а 
именно, методическую неоднородность его изучения. Данная трудность относится к исследованию Я-Возможного 
в целом и проявляется в отсутствии единых стандартов его диагностики и преобладании самоотчётных методов. 

Так, в исследованиях Я-Возможного широко применяются интервью, опросы и процедуры контент-анализа, 
что, с одной стороны, позволяет фиксировать разнообразие содержательных характеристик, а с другой – затруд-
няет сопоставление и обобщение результатов (Markus & Nurius, 1986; Oyserman et al., 2007). Кроме того, исполь-
зование открытых вопросов усиливает зависимость данных от субъективной интерпретации респондентов, что 
ограничивает их точность (Vick, 2011; Oyserman, 2015).

Таким образом, содержание Я-Возможного представляет собой сложную, многомерную и дифференцирован-
ную организацию представлений личности о себе в перспективе возможного будущего, включающее как когни-
тивный, так и эмоциональный компоненты. Эти представления могут быть как положительно, так и отрицательно 
окрашены и различаются по ценностно-смысловой направленности, временной перспективе, степени реалистич-
ности, детализированности и субъективной значимости. Содержательно Я-Возможное охватывает широкий 
спектр сфер жизнедеятельности личности, отражая её ориентацию в отношении различных аспектов будущего 
развития. 

Вместе с тем анализ литературы свидетельствует о неравномерной разработанности содержания Я-Возможного. 
Наиболее подробно изучены желаемые и избегаемые Я-Возможные, тогда как их более специфические разновид-
ности остаются исследованными фрагментарно и требуют дальнейшей теоретической и эмпирической проработки.

Структурный аспект изучения Я-Возможного. В философском словаре термин «структура» определяется 
как совокупность устойчивых связей между компонентами объекта, обеспечивающих его целостность и сохране-
ние при возможных изменениях (Некрасова, 2008). 

В психологической науке структура понимается как специфическая организация содержания, его упорядочен-
ность, выражающая внутренние связи и порядок элементов (Карпенко, 1998). Такое понимание предполагает 
рассмотрение объекта как системы, в которой именно конфигурация и характер связей между элементами опре-
деляют её структурную организацию. 

Рассмотрение структурного аспекта Я-Возможного предполагает анализ его взаимосвязей с другими из-
мерениями Я-концепции, в частности с Я-Будущим и Я-Идеальным, а также связей между его компонентами, 
соотношения различных видов Я-Возможного, их связи с личностными целями и поведенческой регуляцией, 
индивидуально-психологическими особенностями, уровнями организации (ситуационным и жизненным) и пси-
хологическими состояниями. Кроме того, Я-Возможное само выступает связующим звеном.

В ряде исследований понятия «будущее Я» и «возможное Я» рассматриваются как взаимосвязанные или частич-
но совпадающие, поскольку оба отражают направленность личности в будущее (Markus & Nurius, 1986; Oyserman 
et al., 2004). При этом Я-будущее описывает более обобщённое и целостное представление о вероятном развитии 
личности, включающее ощущение непрерывности себя во времени (Hershfield, 2011), тогда как для Я-Возможного 
характерны конкретные и вариативные репрезентации того, кем человек может, хочет или боится стать.

Согласно классическому определению, Я-Возможное представляет собой «репрезентации себя в будущем», 
включающие желаемые, ожидаемые и избегаемые образы (Markus & Nurius, 1986). Тем самым оно выступает 
как более дифференцированная структура внутри более широкого Я-Будущего. В ряде работ подчёркивается, что 
Я-Возможные функционируют как связующее звено между настоящим и будущим, придавая будущему личност-
ный смысл и направляя поведение (Markus & Ruvolo, 1989; Oyserman et al., 2004).

Таким образом, связь между Я-Будущим и Я-Возможным проявляется в том, что Я-Будущее задаёт общее 
представление о вероятном и ожидаемом развитии личности, тогда как Я-Возможное расширяет его за счёт вклю-
чения альтернативных сценариев, охватывающих желаемые, ожидаемые и избегаемые варианты. Тем самым 
Я-Возможное обеспечивает вариативность будущего и делает его пространством личностного выбора.
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Я-Идеальное рассматривается как совокупность представлений личности о том, какой она хочет стать, отражаю-
щих её ценности, стремления и внутренние стандарты (Higgins, 1987). В этом смысле Я-Идеальное задаёт норматив-
но-ценностное направление личностного развития, выступая источником формирования желаемых образов будущего.

Я-Возможное, в свою очередь, конкретизирует данные представления, переводя их из абстрактных желаний в 
более реальные действия, планы (Markus & Ruvolo, 1989). Тем самым Я-Возможное можно рассматривать как меха-
низм реализации Я-Идеального, обеспечивающий переход от идеалов к потенциальным стратегиям их достижения.

Наряду с этим в структуре Я-Возможного когнитивный и эмоциональный компоненты находятся в тесной 
взаимосвязи. Содержание образов возможного будущего обусловливает их эмоциональную оценку, тогда как 
эмоциональное отношение влияет на частоту их актуализации, степень детализированности и реалистичности 
(Oyserman & Horowitz, 2023). Позитивно окрашенные представления сопровождаются воодушевлением, уверен-
ностью, надеждой, тогда как негативные – тревогой, страхом и напряжением. При этом одна и та же эмоцио-
нальная окраска может оказывать различное влияние. С одной стороны усиливать направленность активности, с 
другой затруднять её, что вероятно зависит от значимости личностных целей и индивидуально-психологических 
особенностей личности (Сыросева, 2024; Баранова и Мустафина, 2023).

Таким образом, представления о возможном будущем и их эмоциональная оценка взаимно обусловливают 
друг друга.

Наиболее изученной является связь между желаемыми и избегаемыми Я-Возможными. Показано, что их со-
отношение носит динамический характер (Oyserman & Horowitz, 2023) и оказывает влияние на регуляцию пове-
дения и достижение целей. Именно наличие баланса между желаемым и избегаемым Я-Возможным способству-
ет формированию мотивационного напряжения, которое одновременно задаёт вектор движения «к» желаемому 
будущему и «от» нежелательного (Oyserman et al., 2004).  Например, страх оказаться не успешным в учебной 
сфере (избегаемое Я-Возможное) в сочетании со стремлением стать востребованным специалистом (желаемое 
Я-Возможное) аккумулируют ресурсы, которые направляются на преодоление текущих трудностей.  

Наряду с соотношением желаемых и избегаемых Я-Возможных существенное значение имеет их связь с лич-
ностными целями. Показано, что выбор и актуализация конкретных Я-Возможных, соотнесённых со значимыми 
целями, оказывают более выраженное влияние на регуляцию поведения, чем сама по себе сбалансированность 
между желаемыми и избегаемыми Я-Возможными (Сыросева, 2024).

Саморегуляционное Я-Возможное может само выполнять функцию связи между представлениями о буду-
щем и реальным поведением, обеспечивая переход от образов желаемого или избегаемого будущего к выработке 
конкретных стратегий действий (Spauls, 2021). Так, например, стремление студентов к высоким академическим 
достижениям может вступать в конфликт с их представлениями о социально приемлемом поведении (напри-
мер, избеганием излишней демонстрации академической успешности). В этом случае оно выполняет связующую 
функцию данных противоречий, выступая своеобразной «дорожной картой», направляющей действия индивида 
и придающей им смысл и целенаправленность (Markus & Nurius, 1986; Oyserman et al., 2004).

При этом важно отметить, что связь между саморегуляционным Я-Возможным и его поведенческой реализа-
цией опосредована уровнем агентности (целевой самоэффективности) личности. Недостаточная вера в собствен-
ную способность к достижению целей ограничивает регулятивный потенциал даже при высокой степени прора-
ботанности, тогда как высокая самоэффективность, напротив, способствует реализации и выступает ключевым 
фактором мотивационной силы Я-возможного (Spauls, 2021; Strachan et al., 2016). 

Структура Я-Возможного также обусловлена индивидуально-психологическими особенностями личности. 
Так, показано, что экстраверсия и высокая субъектность связаны с формированием более реалистичных, прора-
ботанных и субъективно значимых желаемых Я-Возможных, тогда как высокий уровень нейротизма соотносится 
с преобладанием избегаемых Я-Возможных, сопряжённых с тревогой и негативными ожиданиями (Баранова и 
Мустафина, 2023). В работе В.Ю. Костенко и М.М. Гришутиной (2018) показано, что невозможное Я связано с 
нейротизмом, а также с руминацией и склонностью к самообвинению, что сопровождается повышенным уровнем 
негативного аффекта.

Данные результаты согласуются с зарубежными исследованиями. В частности, показано, что люди с высокой 
самоэффективностью и внутренним локусом контроля чаще формируют детализированные и достижимые обра-
зы желаемого будущего, тогда как лица с выраженной тревожностью и низкой самооценкой склонны к актуализа-
ции негативных и угрожающих сценариев (Oyserman et al., 2004; Markus & Ruvolo, 1989).

Таким образом, личностные особенности обусловливают преобладание отдельных видов Я-Возможного, со-
держание которых характеризуется различной степенью проработанности и реалистичности.

Организация Я-Возможного свидетельствует о наличии причинно-следственных связей между его ситуаци-
онным и жизненным уровнями. Ситуационный уровень отражает конкретные, краткосрочные представления о 
себе, актуализирующиеся в отдельных ситуациях. Жизненный уровень представлен более обобщёнными целями, 
ролями и направлениями развития личности (Гришина, 2018; Поденков и Аванесян, 2026).

Связь между данными уровнями проявляется в том, что ситуационные Я-Возможные могут как способство-
вать, так и препятствовать реализации более обобщённых жизненных целей. При этом отдельные поведенческие 
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акты, как правило, не оказывают существенного влияния на достижение Я-Возможного (Oyserman et al., 2004; 
Wakslak et al., 2008). В то же время регулярные действия способны либо приблизить человека к реализации цели, 
либо, напротив, закрепить ее на уровне абстрактного и труднодостижимого представления.

В этой связи представляется обоснованным предположить, что связь между ситуационным и жизненным 
уровнями Я-Возможного может носить причинно-следственный характер и выступать механизмом трансформа-
ции образов будущего в реальные поведенческие стратегии.

Кроме того, Я-возможное тесно сопряжено с психологическими состояниями личности. Влияние различных 
его видов носит амбивалентный характер и определяется их содержательными и структурными особенностями. 
Так, высокая салиентность потерянного Я-Возможного связана со снижением субъективного благополучия, что 
обусловлено фиксацией человека на собственных нереализованных жизненных сценариях (King & Raspin, 2004). 
В то же время регулятивный потенциал потерянного Я зависит от степени элаборации, т.е. глубокой и осмыслен-
ной рефлексии над нереализованными вариантами собственного становления, которая способствует личностно-
му развитию и росту (King, 2001).

При этом характер влияния потерянного Я-Возможного зависит от ряда психологических условий. В частно-
сти, его конструктивное функционирование опосредовано сохранением агентности и способностью к переработ-
ке опыта, тогда как фиксация на негативных переживаниях и снижение самоэффективности могут приводить к 
формированию невозможного Я, сопровождающегося утратой субъективного контроля и усилением негативного 
самоотношения (Гришутина и Костенко, 2019). 

Также следует отметить, что односторонний характер разделённого Я-Возможного выражается в усилении 
психологического дистресса, особенно в ситуациях тяжёлого жизненного кризиса (Grishutina & Kostenko, 2022).

В отличие от этого, самосовершенствующее и лучшее Я-Возможное преимущественно коррелируют с поло-
жительными психологическими состояниями, включая улучшение настроения, повышение уровня оптимизма и 
субъективного благополучия (Sheldon & Lyubomirsky, 2006)

Таким образом, структура Я-Возможного раскрывается через его взаимосвязи с другими измерениями 
Я-концепции, прежде всего с Я-Будущим и Я-Идеальным, через связи между его компонентами, соотношение раз-
личных его видов и их соотнесённость с личностными целями и поведенческой регуляцией, а также через обуслов-
ленность индивидуально-психологическими особенностями личности.  Связь между ситуационным и жизненным 
уровнями носит причинно-следственный характер, а влияние различных видов Я-Возможного на психологические 
состояния является амбивалентным. При этом важно отметить, что Я-Возможное выступает связующим звеном, 
интегрирующим представления о будущем и идеальным с текущим опытом и поведением личности.

Обсуждение результатов
Проведённый теоретический анализ позволяет рассматривать Я-Возможное как измерение Я-концепции – от-

носительно устойчивое представление о себе, которое включает отражённые качества и характеристики, соотно-
сится с определённой сферой жизнедеятельности, отражает потенциальные варианты личностного становления 
и временную транспективу.

Анализ содержательного аспекта Я-Возможного показал, что содержание Я-Возможного представляет собой 
сложную, многомерную и дифференцированную организацию представлений личности о себе в перспективе воз-
можного будущего, включающее как когнитивный, так и эмоциональный компоненты (Василевская и Молчанова, 2016; 
Vick, 2011; Минюрова и Щербакова, 2011). Эти представления могут быть как положительно, так и отрицательно 
окрашены и различаются по ценностно-смысловой направленности, временной перспективе, степени реалистич-
ности, детализированности и субъективной значимости. Содержательно Я-Возможное охватывает широкий спектр 
сфер жизнедеятельности и личности, отражая её ориентацию в отношении различных аспектов будущего развития. 

При этом наиболее разработанными в литературе остаются желаемые и избегаемые Я-Возможные. Желаемые 
Я-Возможные отражают ценностно-смысловую направленность личности и задают векторы её будущего развития, 
тогда как избегаемые Я-Возможные фиксируют нежелательные сценарии и антиценности (Cross & Markus, 1991). 
Вместе с тем результаты анализа показывают, что внутри желаемых и избегаемых Я-Возможных могут быть вы-
делены более специфические разновидности, имеющие собственные содержательные особенности. 

Анализ структурного аспекта показал, что структура Я-Возможного раскрывается, во взаимодействии с 
другими измерениями Я-концепции, в связях между его компонентами, в соотношении различных его видов, 
их соотнесённости с личностными целями и поведенческой регуляцией, а также в обусловленности индивиду-
ально-психологическими особенностями.  Связь между ситуационным и жизненным уровнями носит причин-
но-следственный характер, а влияние различных видов Я-Возможного на психологические состояния является 
амбивалентным. При этом важно отметить, что Я-Возможное выступает связующим звеном, интегрирующим 
представления о будущем с текущим опытом и поведением личности.

Показано, что Я-Возможное тесно связано с Я-Будущим и Я-Идеальным (Markus & Nurius, 1986; Oyserman 
et al., 2004). Я-Будущее задаёт общее целостное представление, тогда как Я-Возможное наполняет это представ-
ление вариативностью. Я-Идеальное, в свою очередь, выступает источником нормативно-ценностных ориенти-
ров, которые в Я-Возможном получают конкретизацию в форме потенциальных путей личностного становления. 
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Следовательно, можно предположить, что Я-Возможное выступает промежуточным звеном в Я-концепции, инте-
грируя Я-Реальное, Я-Идеальное, Я-Будущее.

Заключение
Проведённый анализ литературы показал, что специально организованные исследования различных видов 

Я-Возможного представлены неравномерно. Наиболее подробно описаны желаемые и избегаемые Я-Возможные, 
тогда как их разновидности на сегодняшний день остаются исследованными значительно в меньшей степени. 
Кроме того, сохраняются выраженные методические трудности изучения Я-Возможного. Отсутствие единых 
стандартов его диагностики затрудняет сопоставление результатов различных исследований и ограничивает воз-
можности их обобщения. 

Дальнейшее изучение Я-Возможного требует более чёткой систематизации его видов и разновидностей, уточ-
нения структуры, а также разработки более надёжных методик его эмпирического исследования. Практическая 
значимость работы заключается в том, что обобщение Я-Возможного позволяет более точно понимать организа-
цию личностной мотивации и саморегуляции. Это имеет значение для психологического сопровождения и кон-
сультирования, воспитания, образования и личностного развития, поскольку разные виды Я-Возможного могут 
выступать как ресурсом, так и фактором риска.
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