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Службова діяльність поліцейських в умовах 
воєнного стану та підвищеної соціальної 
напруги актуалізує необхідність вивчення 
психологічних ресурсів, що забезпечують 
збереження їхньої професійної ефектив-
ності та емоційної стабільності. У статті 
розглянуто самоспівчуття як важливий осо-
бистісний ресурс психологічної стійкості 
працівників поліції в умовах дедалі більшого 
професійного та воєнного стресу. Теоре-
тичний огляд показав, що самоспівчуття 
розуміється сучасною наукою як здатність 
підтримувати себе в ситуаціях труднощів, 
визнавати власну вразливість і зберігати 
усвідомлене й неосудливе ставлення до влас-
ного досвіду. На основі концепцій К. Нефф і 
П. Гілберта виокремлено структурні ком-
поненти самоспівчуття та обґрунтовано 
їх адаптаційну роль. Емпіричне дослідження 
проведено на вибірці 210 працівників Націо-
нальної поліції України. Використано опиту-
вальник самоспівчуття К. Нефф, опитуваль-
ник життєстійкості та методику SACS. 
Застосування кластерного аналізу дало 
змогу виокремити три групи поліцейських – 
вразливих, адаптивних та антикрихких – як 
різні типи психологічної стійкості. Резуль-
тати порівняльного аналізу підтвердили 
статистично значущі відмінності між гру-
пами за всіма компонентами самоспівчуття: 
антикрихкі респонденти характеризуються 
найвищими показниками доброти до себе, 
уважності та відчуття спільності з люд-
ством і найнижчими рівнями самокритики, 
самоізоляції та надмірної ідентифікації; у 
вразливій групі виявлено протилежний про-
філь. Отримані дані свідчать, що високий 
рівень самоспівчуття пов’язаний з емоційною 
стійкістю, здатністю конструктивно реагу-
вати на стрес і зниженим ризиком емоційного 
виснаження. Самоспівчуття розглядається 
як ключовий чинник психологічного благо-
получчя та ефективного функціонування 
працівників поліції. Перспективи подальших 
досліджень полягають у розширенні вибірки, 
врахуванні гендерних, службових та досвідо-
вих характеристик, а також у розробці пси-
хологічних програм розвитку самоспівчуття 
для працівників силових структур.
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The professional activity of police officers under 
conditions of martial law and increased opera-
tional risk highlights the importance of studying 
psychological resources that ensure resilience 
and emotional stability. This article examines 
self-compassion as a key personal factor contrib-
uting to psychological resilience in law enforce-
ment personnel. A theoretical analysis showed 
that self-compassion, based on the concepts of 
K. Neff and P. Gilbert, is understood as the abil-
ity to maintain kindness toward oneself during 
difficulties, recognize shared human experience, 
and stay mindful and non-judgmental toward per-
sonal emotions. The empirical study involved 210 
police officers of the National Police of Ukraine. 
The Self-Compassion Scale (K. Neff), Hardiness 
Scale (S. Maddi), and SACS were applied. Clus-
ter analysis revealed three groups-vulnerable, 
adaptive, and antifragile police officers-repre-
senting different types of psychological resi
lience. Significant between-group differences 
were observed: antifragile officers demonstrated 
the highest levels of self-kindness, mindfulness, 
and sense of common humanity, and the lowest 
levels of self-criticism, isolation, and over-identi-
fication. Vulnerable officers showed the opposite 
pattern, while the adaptive group demonstrated 
balanced indicators. The findings suggest that 
higher self-compassion is associated with bet-
ter emotional self-regulation, constructive stress 
response, and reduced risk of emotional exhaus-
tion. Self-compassion may thus be viewed as a 
crucial personal resource for maintaining psycho-
logical well-being and professional effectiveness 
in police officers. Future studies should consider 
gender, service-related factors, and develop 
training programs to enhance self-compassion 
in law enforcement settings.
Key words: self-compassion, psychological 
resilience, antifragility, police officers, occupa-
tional stress, emotional regulation, hardiness, 
coping strategies, self-regulation, high-risk pro-
fessions.

Постановка проблеми. Професія поліцей-
ського характеризується інтенсивним стресовим 
навантаженням, яке особливо зростає в умовах 
екстремальних ситуацій та воєнного стану. Дослі-
дження свідчать, що хронічний професійний стрес 
у поліцейських може призводити до емоційного 
виснаження, зниження працездатності та розвитку 
симптомів професійного вигорання. 

У традиції тибетської філософії співчуття роз-
глядається як фундаментальний компонент ду-
ховного шляху людини: воно асоціюється з м’я-
кістю, любов’ю, внутрішньою теплотою, а також 
нерозривно пов’язане з повагою до інших та відпо-
відальністю перед ними [5, с. 13]. Фома Аквінський 

трактував співчуття як прояв милосердя, що ґрун-
тується на глибокому співпереживанні страждан-
ню іншої особи та прагненні допомогти їй у межах 
можливого [5, с. 15]. На відміну від східної тра-
диції, у християнській думці співчуття має акцент 
на жертовності та любові як духовній чесноті, що 
передбачає готовність діяти з огляду на благо ін-
шого, відображаючи любов до Бога та людей [8; 
11]. У християнському культурному контексті воно 
тісно поєднується з поняттями милосердя, співп-
ереживання й благочинності, що позиціонує його 
як характеристику моральної зрілості та духовнос-
ті. В англомовній психологічній літературі термін 
compassion зазвичай перекладають українським 
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словом «співчуття», зокрема в контексті терапії, 
сфокусованої на співчутті (Compassion-Focused 
Therapy, CFT) [10].

Сучасне розуміння самоспівчуття сформоване 
насамперед завдяки працям К. Нефф і П. Гілберта. 
На думку К. Нефф, самоспівчуття означає доброзич-
ливе ставлення до себе в моменти болю чи невдач, 
здатність усвідомлювати зв’язок власного досвіду 
з універсальною людською вразливістю та вмін-
ня обережно й свідомо працювати з негативними 
переживаннями [16]. Дослідниця виокремлює три 
ключові складники цього явища: доброта до себе, 
спільність людського досвіду та уважність. Доброта 
передбачає підтримку себе замість самозвинувачен-
ня; спільність із людством – розуміння, що помилки 
є природним аспектом людського існування; уваж-
ність означає відкритість до власного досвіду та 
визнання емоцій без уникнення або викривлення [7].

Усвідомленість запобігає надмірному зану-
ренню в негативні емоції і дає змогу їх сприймати 
без тотального злиття з ними [13]. Натомість не-
достатня уважність часто пов’язана з тенденцією 
до надмірної ідентифікації з негативними пережи-
ваннями та генералізації окремих невдач на всю 
особистість, що посилює емоційну вразливість [15; 
16]. П. Гілберт розглядає самоспівчуття як форму 
внутрішньої підтримки, що є противагою самокри-
тиці та сприяє емоційній стабільності [9]. Діяльність 
поліцейських супроводжується високими рівнями 
стресу, що підвищує ризики емоційного й фізичного 
виснаження. Вітчизняні дослідження підкреслюють 
важливість турботи про психологічне здоров’я та 
ресурсність працівників поліції у воєнних умовах 
[1–3]. У воєнний час ці ризики посилюються, зокре-
ма проявами агресивної поведінки та труднощами 
саморегуляції, що підтверджують останні міждис-
циплінарні дослідження [17].

Значна кількість емпіричних робіт демонструє 
роль самоспівчуття в зниженні страждання та по-
кращенні адаптації. Так, дослідження А. Barnes 
засвідчило, що особи з хронічним болем, які став-
ляться до себе доброзичливо, відчувають мен-
ший рівень емоційного дискомфорту [6]. А. Аллен 
і М. Лірі виявили, що самоспівчуття пов’язане з кон-
структивними стратегіями подолання стресу та рід-
шим використанням уникнення [4].

К. Нефф із колегами встановила, що самоспів-
чуття асоціюється з оптимізмом, мудрістю, екс-
траверсивністю та сумлінністю, а також негативно 
корелює з нейротизмом і негативними емоційними 
станами [16]. Натомість низькі рівні самоспівчут-
тя спостерігаються в людей із параноїдальними 
переконаннями, високою самокритичністю та де-
пресивною симптоматикою [12]. Окремі роботи 
також зазначають, що здатність співчувати собі 
підтримує почуття автентичності та внутрішньої 
узгодженості [18].

Мета дослідження – емпірично вивчити рівень 
самоспівчуття як особистісного чинника психоло-
гічної стійкості в працівників поліції, що належать 
до груп із різними типами психологічної стійкості.

Завдання дослідження: 1) здійснити теоре-
тичний аналіз поняття «самоспівчуття» та уза-
гальнити сучасні наукові дані щодо його впливу 
на стресостійкість і психологічне благополуччя 
особистості; 2) емпірично дослідити особливості 
прояву компонентів самоспівчуття (доброти до 
себе, самокритики, уважності, відчуття спільнос-
ті з людством, самоізоляції та надмірної іденти-
фікації) у працівників поліції з різними типами 
психологічної стійкості (вразливих, адаптивних, 
антикрихких) та визначити статистично значущі 
міжгрупові відмінності.

Матеріали та методи дослідження. У дослі-
дженні взяли участь 210 працівників Національ-
ної поліції України (з них 165 чоловіків і 45 жі-
нок) віком від 21 до 45 років (M = 32,4; SD = 5,7). 
Середній стаж служби респондентів – 9,2 роки. 
Вибірка містить представників різних підрозділів: 
патрульної поліції, слідчих і співробітників спеці-
альних (особливих) підрозділів. Для збору даних 
використано кілька психодіагностичних методик. 
Рівень співчуття до себе вимірювався за допомо-
гою опитувальника «Співчуття до себе» К. Нефф. 
Цей опитувальник містить 26 тверджень, що оці-
нюються за шкалою Лікерта, і дає змогу визначити 
загальний рівень самоспівчуття, а також показни-
ки за шістьма його компонентами (субшкалами): 
доброта до себе, самокритичність, спільність із 
людством, самоізоляція, уважність та надмірна 
ідентифікація [14]. 

Для оцінки життєстійкості (психологічної стій-
кості до стресу та здатності протистояти життє-
вим труднощам) застосовано опитувальник жит-
тєстійкості С. Мадді у відповідній адаптації. Для 
вивчення копінг-поведінки використовувалася ме-
тодика SACS (Strategic Approach to Coping Scale) 
С. Хобфолла, що дає змогу визначити домінантні 
стратегії подолання стресу. На основі отриманих 
даних за допомогою кластерного аналізу виокрем-
лено три групи поліцейських – вразливу, адаптивну 
та антикрихку, які можна інтерпретувати як відмінні 
типи психологічної стійкості, що різняться рівнем 
емоційної регуляції, самоприйняття та стратегій 
подолання складних ситуацій. 

«Вразлива» група (n = 68) – це поліцейські, яким 
притаманна емоційна нестійкість, підвищена са-
мокритичність і схильність до внутрішнього осуду.

«Адаптивна» група (n = 72) – респонденти зі 
збалансованими формами емоційного реагування 
та помірним рівнем самоспівчуття. 

«Антикрихка» група (n  =  70)  – поліцейські 
з високим рівнем самоспівчуття, розвиненою 
уважністю і здатністю до позитивного переосмис-
лення складних подій. Для перевірки гіпотез про 
міжгрупові відмінності застосовано статистичний 
критерій Стьюдента (t-тест) для незалежних ви-
бірок. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
У таблиці 1 наведено порівняльні дані щодо рівнів 
самоспівчуття в групах поліцейських з різними ти-
пами психологічної стійкості.
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Отримані результати (табл. 1) демонструють 
виразні відмінності у структурі самоспівчуття між 
групами поліцейських, які розрізняються за рівнем 
психологічної стійкості – вразливою, адаптивною 
та антикрихкою. У вразливій групі спостерігаються 
найнижчі показники доброти до себе та уважності 
в поєднанні з найвищими рівнями самокритики, 
самоізоляції і надмірної ідентифікації. Це свідчить 
про схильність представників цієї групи до нега-
тивного самоставлення, емоційної вразливості та 
труднощів у самоприйнятті. Для них характерне 
злиття з деструктивними емоціями, низька толе-
рантність до власних недоліків та підвищене по-
чуття провини. Адаптивна група характеризується 
збалансованими показниками. Вони демонструють 
помірну доброту до себе та уважність за одночас-
но середнім рівнем самокритики. Їм притаманна 
здатність усвідомлено приймати власні труднощі, 
не уникаючи при цьому відповідальності. Водночас 
рівень самоізоляції нижчий, ніж у вразливих, що 
вказує на кращу інтеграцію соціальної підтримки 
та внутрішніх ресурсів. Найвищі позитивні показ-
ники спостерігаються в антикрихкій групі. Вони ма-
ють високі значення доброти до себе, уважності та 
спільності з людством, що супроводжується низь-
кими рівнями самокритики, самоізоляції та надмір-
ної ідентифікації. Це вказує на сформовану зрілість 
емоційного реагування, високу самоприйнятність 
та здатність трансформувати складні переживання 
в досвід зростання. Так, антикрихкість як особистіс-
на властивість прямо корелює з високим рівнем 
самоспівчуття та усвідомленості.

У таблиці 2 представлено результати статистич-
ного аналізу міжгрупових відмінностей за показ-
никами самоспівчуття на основі t-критерію Стью-
дента.

Як показано в табл. 2, аналіз міжгрупових від-
мінностей підтвердив статистично значущі різ-
ниці між крайніми групами – вразливою та анти-

крихкою – майже за всіма показниками самоспів-
чуття (p ≤ 0.01–0.001). Зокрема, доброта до себе 
(t = 3.10; p ≤0.01), спільність із людством (t = 3.25; 
p ≤ 0.001), уважність (t ≤ 2.95; p ≤ 0.01) та знижен-
ня самокритики (t = 3.54; p ≤ 0.001) в антикрихких 
поліцейських указують на більш гармонійне емо-
ційне ставлення до себе та високу здатність до 
самопідтримки у стресових умовах. Також фік-
суються суттєві розбіжності за негативними ас-
пектами самоспівчуття – самоізоляцією (t = 3.89; 
p ≤ 0.001) та надмірною ідентифікацією (t = 4.05; 
p ≤ 0.001), які значно нижчі в антикрихкій групі. 
Це свідчить про меншу схильність до замикан-
ня в собі, кращу здатність дистанціюватися від 
емоційного болю і зберігати когнітивну гнучкість 
у кризових ситуаціях. 

Отримані дані узгоджуються з концепцією 
К. Нефф, згідно з якою самоспівчуття є адаптивним 
ресурсом саморегуляції, що підтримує психоло-
гічну стійкість і попереджує емоційне виснаження 
[13; 14; 15; 16]. У контексті поліцейської діяльності 
високий рівень самоспівчуття сприяє профілактиці 
професійного вигорання, підвищенню ефективності 
саморефлексії та здатності діяти конструктивно 
під тиском стресу. Так, антикрихкі поліцейські де-
монструють оптимальний профіль самоспівчуття, 
який може розглядатися як психологічний маркер 
внутрішньої зрілості, саморегуляції та готовності до 
дій у кризових умовах.

Висновки. Проведений теоретичний аналіз під-
твердив, що самоспівчуття є важливим психологіч-
ним ресурсом регуляції емоцій, подолання стресу 
та підтримання психічного благополуччя, а також 
виконує функцію адаптивного механізму в профе-
сіях підвищеного ризику. 

Отримані емпіричні результати узгоджуються 
з положеннями сучасних психологічних концепцій 
та емпіричних спостережень, засвідчуючи значу-
щу роль самоспівчуття в підтриманні професій-

Таблиця 1
Результати вимірювання показників самоспівчуття в групах поліцейських (M ± m)

Показники самоспівчуття Вразлива група Адаптивна група Антикрихка група 
Доброта до себе 10.84 ± 1.52 14.26 ± 1.68 18.32 ± 1.87
Самокритика 17.42 ± 1.63 13.58 ± 1.72 9.61 ± 1.49
Спільність із людством 9.77 ± 1.34 13.94 ± 1.57 16.85 ± 1.72
Самоізоляція 15.03 ± 1.41 10.94 ± 1.23 7.86 ± 1.19
Уважність 11.18 ± 1.55 15.92 ± 1.83 18.44 ± 1.91
Надмірна ідентифікація 16.92 ± 1.72 12.03 ± 1.41 8.37 ± 1.22

Таблиця 2
Статистично значущі відмінності між показниками самоспівчуття в групах поліцейських

Шкала страху співчуття t(1–2) t(2–3) t(1–3) p(1–2) p(2–3) p(1–3)
Доброта до себе 1.51 1.62 3.10 - - 0.01
Самокритика 1.62 1.77 3.54 - - 0.001
Спільність із людством 2.02 1.25 3.25 0.05 - 0.001
Самоізоляція 2.19 1.80 3.89 0.05 - 0.001
Уважність 1.98 0.95 2.95 - - 0.01
Надмірна ідентифікація 2.20 1.96 4.05 0.05 - 0.001
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  Соціальна психологія. Юридична психологія

ного функціонування працівників поліції. У про-
веденому емпіричному дослідженні встановлено, 
що рівень самоспівчуття системно диференціює 
поліцейських з різними типами психологічної стій-
кості. Найнижчі показники доброти до себе, уваж-
ності та відчуття спільності з іншими в поєднанні 
з високими рівнями самокритики, самоізоляції та 
надмірної ідентифікації характерні для представ-
ників вразливої групи, що вказує на їх схильність 
до емоційного виснаження, ригідного реагування 
на труднощі та знижену здатність до самопідтрим-
ки в стресових умовах. 

Адаптивна група демонструє збалансований 
профіль самоспівчуття і помірну здатність до емо-
ційної регуляції, що відображає виважений стиль 
самоставлення, схильність визнавати власні пере-
живання та використовувати соціальну підтримку. 

Найбільш сприятливий профіль самоспівчут-
тя притаманний антикрихкій групі, представники 
якої характеризуються високим рівнем доброти 
до себе, уважності та відчуття єдності з іншими, 
а також низькими показниками самокритики, са-
моізоляції та надмірної ідентифікації. Це свідчить 
про їх емоційну зрілість, гнучкість і здатність тран-
сформувати стресові події в досвід зростання та 
зміцнення внутрішніх ресурсів. 

Отже, самоспівчуття можна розглядати як клю-
човий особистісний чинник психологічної стійкості 
працівників поліції, що сприяє збереженню профе-
сійної ефективності, запобігає емоційному висна-
женню та забезпечує адаптивну поведінку в умовах 
екстремального навантаження.

Перспективи подальших наукових розвідок по-
лягають в аналізі гендерних, службових та досві-
дових відмінностей у структурі самоспівчуття серед 
поліцейських.
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