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Статья описывает новый психологический конструкт сочувствия к себе и его отношение к друго-
му хорошо известному понятию — самооценке. Приводятся аргументы в пользу нового конструкта в 
работе со студентами и пациентами. В соответствии с этим ощущается необходимость адаптации на 
русскоязычной выборке опросника, измеряющего уровень сочувствия к себе. Была выдвинута гипо-
теза о том, что методика «Сочувствие к себе» К. Нефф является подходящей шкалой для измерения 
конструкта на российской выборке, так как она уже была успешно адаптирована в нескольких стра-
нах. Для этой цели шкала была переведена, а затем ее вместе с опросником временной перспективы 
личности Ф. Зимбардо, «Многомерной шкалой воспринимаемой социальной поддержки», «Пере-
работанным опросником “Опыт близких отношений”» и «Почти совершенной шкалой» заполнили 
студенты в трех городах страны (Москве, Чебоксарах, Кирове; N = 490, 152 мужчин, 337 женщин 
(у одного человека пол не определен), возраст от 17 до 28 лет (М = 19,3; SD = 1,2)). Эксплоратор-
ное моделирование структурными уравнениями (ESEM) показало удовлетворительное соответ-
ствие данных модели (χ2(184) = 452,074; CFI = 0,956; TLI = 0,923; RMSEA = 0,055 (0,048; 0,061); 
SRMR = 0,028) с шестью специфическими факторами. Показатели надежности и согласованности 
шкал также были удовлетворительны. Корреляция шкал опросника с другими методиками показала 
хорошую конструктную валидность. Данный опросник может применяться в клинических и иссле-
довательских целях на русскоязычной молодежной выборках.

Ключевые слова: сочувствие к себе, самооценка, суицидальность.
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The article describes a relatively new psychological construct of self-compassion and its relation to 
another well-known notion, self-esteem. Arguments are presented in favor of the new construct in working 
with adolescents and patients. According to that, there is a need of an adaptation on a Russian sample of 
the scale, which measures self-compassion. It was hypothesized that the Self-Compassion Scale by K. Neff 
will be an appropriate instrument to measure the construct on a Russian sample, as it passed successful ad-
aptation in many other countries. For that purpose the scale was translated, and was then given to students 
in three Russian cities, along with Zimbardo Time Perspective Inventory, Almost Perfect Scale, Experi-
ence in Close Relationships – Revised, and Multidimensional Scale of Perceived Social Support (students 
were from Moscow, Cheboksary, Kirov, N = 490, 152 males, 337 females, one person undefined, aged 17—
28 (М = 19,3, SD = 1,2)). ESEM showed satisfactory fit of the model with 6 specific factors (subscales) 
(χ2(184) = 452,074; CFI = 0,956; TLI = 0,923; RMSEA = 0, 055 (0,048; 0,061), SRMR = 0,028). Indices of 
reliability for the subscales were also satisfactory. Correlations of the subscales with other questionnaires 
showed good construct validity. Thus, the Russian version of the Self-Compassion Scale by K. Neff can be 
used in clinical and research purposes on Russian youth samples.
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Введение

Концепция «сочувствия к себе» — относительно 
новый конструкт, разработанный американским ав-
тором К. Нефф, которым она предлагает заменить 
конструкт самооценки [34]. Начиная с 2003 г., ав-
тор последовательно критикует это понятие [36; 41]. 
Практические проблемы с понятием самооценки за-
ключаются в том, что для ее обретения человек срав-
нивает себя с другими людьми, к тому же самооценка 
зависит от оценок других людей, что может вести к 
нарциссизму, эгоцентризму и чрезмерной озабочен-
ности собой, с одной стороны, а с другой — к пред-
взятости к другим людям, особенно чужакам, и даже 
к агрессии и насилию к ним, если человек ощущает 
угрозу своему Я [15]. Попытки поддержать высо-
кую самооценку провоцируют защитные убеждения, 
скрывающие подлинное знание о себе [17]. Подлин-
ная, или оптимальная, самооценка, которая опреде-
ляется авторами теории самодетерминации как без-
условное переживание самоценности, больше схожа 
с гуманистическими представлениями о сочувствии 
к себе. Но, в целом, «плоха» не только низкая (самоу-
ничижение), но и высокая самооценка и сам процесс 
ее достижения — когда человек принижает достиже-
ния других ради позитивного самоотношения, счи-
тая себя «выше среднего», «раздувает» свое чувство 
самоценности [1; 8; 12; 31; 36].

В противовес самооценке, К. Нефф предлагает 
изучать и культивировать альтернативное пред-
ставление человека о себе — сострадательное, со-
чувственное. Она утверждает, что этот взгляд 
избегает ловушек самооценки, так как человек, со-
чувствующий себе в неудаче, относится к себе с до-
бротой, понимает общечеловеческую природу свое-
го несовершенства и внимателен (mindful) к своим 
переживаниям: не избегает, но и не преувеличивает 
их, «… не бежит от своих чувств и не бежит вместе 
ними» [34]. От эгоцентризма избавляет понимание 
того, что человек не один переживает схожие чув-
ства и ситуации. Самодовольство избегается благо-
даря тому, что человек замечает, а не вытесняет свои 
ошибки — он учится на них.

К. Нефф определяет сочувствие к себе как способ-
ность по-доброму и не осуждающе относиться к себе 
в ситуации неудач, понимая их общечеловеческую 
природу и не изолируя себя от них, внимательно ис-
следуя свои чувства, но не идентифицируясь с ними 
чрезмерно [35]. Соответственно, она сформулиро-
вала в своем опроснике шесть субшкал, которые от-
ражают данные феномены. Для исследовательских 
целей она объединяет их (3 позитивных: доброта к 
себе, общность с человечеством и внимательность1 — 
и 3 негативных, инвертированных: самокритика, са-
моизоляция и чрезмерная идентификация) в общую 
шкалу сочувствия к себе.

Автор сравнивает свою концепцию с понятием 
эмпатии к себе [28], которое определялось именно 
как неосуждение и открытость своим чувствам, од-
нако не было операционализировано и описывалось 
исключительно применительно к женщинам. Сочув-
ствие к себе также близко гуманистическому под-
ходу, трудам А. Маслоу и К. Роджерса. Так, Маслоу 
писал о необходимости принятия своих неудач, что-
бы вырасти над собой [2]. Роджерс говорил о «безус-
ловном позитивном принятии», считал его основой 
клиент-центрированной психотерапии [3]. Снайдер 
предположила, что цель терапии — сформировать 
у клиента «внутреннего эмпата» [47]. И в то время 
как гуманистическую терапию критикуют за чрез-
мерный индивидуализм [26], К. Нефф считает, что 
концепт сочувствия к себе избегает этого недостатка, 
поскольку признает общечеловеческую природу неу-
дач и учит относиться к себе как к доброму другу, т. е. 
учит одновременно доброте к себе и к окружающим.

Кроме того, это понятие пересекается с исследова-
ниями регуляции эмоций и проактивного, не избега-
ющего эмоционального подхода в копинг-стратегиях, 
когда люди стремятся осознать, исследовать и понять 
свои переживания, выразить их адаптивным способом 
[7; 43; 48]. Автор подходит к этому вопросу с позиции 
внимательности (осознанности), которая уже хорошо 
доказала свою эффективность в работе с разными ка-
тегориями психологических трудностей [6; 25].

Примерно в то же время, когда К. Нефф опубли-
ковала свою концепцию сочувствия к себе, П. Гил-
берт высказал схожие идеи о необходимости разви-
тия в клиентах «внутреннего тепла и сочувствия» 
[21]. В отличие от К. Нефф, он пришел к этому поня-
тию через эволюционную психологию и психологию 
развития, полагая, что сочувствие к себе и к другим 
является необходимым достижением эволюции и 
развивается с детства через интернализацию до-
брых и любящих отношений с родителями [24]. Он 
сформулировал особое направление в КПТ (когни-
тивно-поведенческой терапии): терапию, фокусиро-
ванную на сострадании (compassion-focused therapy), 
которая в первую очередь показана депрессивным и 
суицидальным клиентам, склонным к острому пере-
живанию стыда [23].

В поисках коррелятов сочувствия к себе в функ-
ционировании мозга П. Гилберт ссылается на иссле-
дования в нейропсихологии, которые выделяют три 
системы регуляции эмоций: систему защиты от угро-
зы (базовый ответ бегства, борьбы или подчинения), 
драйва (активации, поиска) и удовлетворения (спо-
койствия) [18; 22]. Как считает автор, последняя си-
стема развивается в онтогенезе, когда родители успо-
каивают ребенка в состоянии стресса, а со временем 
человек научается сам утешать себя и относиться к 
себе с сочувствием. С другой стороны, недавно был 
опубликован обзор нейропсихологических исследо-

1 В русскоязычной психологии преобладает традиция перевода «mindfulness» как осознанности, однако нам хотелось бы подчеркнуть 
главный действующий компонент этой стратегии — обращение внимания на собственные переживания, их непредвзятое, беспристраст-
ное, любознательное изучение.
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ваний, сопоставимых с компонентами понятия со-
чувствия к себе в концепции К. Нефф [49].

В то время как П. Гилберт стал основателем осо-
бого подхода в КПТ, К. Нефф занимается методо-
логией понятия сочувствия к себе, исследуя этот 
конструкт в связи с различными показателями пси-
хологического благополучия, а также разработала 
ряд психотерапевтических методик [19; 37]. Шкала, 
которую она сформулировала, была адаптирована в 
более чем 20 странах, сохранив свою структуру [42].

Исследования с использованием шкалы 
«Сочувствие к себе» К. Нефф

Обзор исследований показывает множество 
важных связей понятия с показателями психоло-
гического благополучия [14]: показатель по шкале 
«Сочувствие к себе» положительно коррелирует с по-
ложительным аффектом и отрицательно — с негатив-
ным; положительно связан с переживанием счастья и 
оптимизмом и лучше предсказывает эти феномены, 
чем самооценка, возраст и пол; связан с отдельными 
шкалами опросника эмоционального интеллекта и с 
общительностью, и после неудач студенты, которые 
набирали больше баллов по шкале, были менее склон-
ны подавлять свои эмоции и больше были располо-
жены к принятию и переинтерпретации своих пере-
живаний. Сочувствие к себе положительно связано с 
внутренней мотивацией и ориентацией на овладение 
навыком (mastery) и отрицательно — с ориентацией 
на демонстрацию исполнения (performance) и оказа-
лось стойким модератором дезадаптивного перфек-
ционизма и депрессии у подростков и взрослых.

Что касается когнитивных паттернов, то сочув-
ствие к себе отрицательно коррелирует с руминаци-
ей, причем с брудингом больше, чем с рефлексией, а 
обучение сочувствию к себе в течение месяца пока-
зало у группы студентов снижение руминаций [44]. 
Кроме того, сочувствие к себе отрицательно связано 
с подавлением мыслей и избеганием среди людей, 
имеющих травматический опыт [51].

Недавний метаанализ, учитывающий исследования 
связи сочувствия к себе и психопатологии (тревож-
ности, депрессии и стресса), в которых применялась 
данная шкала, выявил 20 выборок в 14 исследовани-
ях; авторы пришли к заключению о большой величине 
эффекта [29]. Систематический обзор, посвященный 
исследованиям отрицательной связи сочувствия к 
себе с суицидальными мыслями и самоповреждения-
ми, обнаружил 18 исследований по данной теме [16]. 
Метаанализ, исследующий связь сочувствия к себе и 
благополучия, нашел 79 выборок и также выявил боль-
шую величину эффекта [53]. Лонгитюдное исследова-
ние показало, что сочувствие к себе играет роль буфе-
ра между низкой самооценкой и психопатологией [30]. 
Люди, у которых сочувствие к себе выражено слабо, 
чаще проявляют ненадежный стиль привязанности и 
имеют детский опыт травмы [20].

Исследование, в котором проводилась индукция 
сочувствия к себе, показало, что оно позитивно свя-

зано с положительными исходами в группе с наруше-
ниями питания [13]. Обзор терапевтических подхо-
дов, в которых можно выделить сочувствие к себе как 
один из базовых элементов, отмечает терапию, сфо-
кусированную на сострадании, медитации, гештальт-
технику двух стульев, диалектико-поведенческую 
терапию и терапию принятия и ответственности как 
родственные подходы [14]. К. Гермер и К. Нефф раз-
работали 8-недельную программу повышения со-
чувствия к себе через внимательность (Mindful Self-
Compassion), которая показала свою эффективность 
спустя полгода и год после интервенции [19; 39]; есть 
данные и о других успешных психотерапевтических 
вмешательствах [40].

Таким образом, сочувствие к себе является важ-
ным и перспективным конструктом, показавшим 
свою применимость в области психического здоро-
вья, а шкала — полезным инструментом для оценки 
стратегий самоотношения пациентов или участников 
психотерапевтических вмешательств.

Критика методики и конструкта

Критика методики преимущественно касается от-
дельного подсчета субшкал «собственно сочувствия 
к себе» и «холодности к себе», который выполняют 
некоторые авторы. Они утверждают, что первый 
конструкт — это способ совладания, в то время как 
«холодность» является отражением психопатологии. 
В доказательство они приводят анализ частичных 
корреляций, показывая, что «собственно сочувствие 
к себе» слабо или вовсе не связано со стрессом, тре-
вожностью, депрессией, самокритикой, руминация-
ми, подавлением мыслей, беспокойством и негатив-
ным аффектом, в то время как связь «холодности 
к себе» с этими переменными устойчиво высока 
(r = 0,45—0,67) [33].

К. Нефф отвергает этот аргумент, настаивая на 
том, что эти факторы (положительного и отрицатель-
ного самоотношения) взаимосвязаны и действуют 
как целостная система [38]. В статье, анализирующей 
выборки из разных стран, также обосновывается не-
обходимость подсчета общего балла [42].

Исследование

Цель и гипотеза
Целью данной работы являлась русскоязыч-

ная адаптация на студенческой выборке методики 
К. Нефф «Сочувствие к себе». Мы предположили, 
что структура методики на русской выборке будет 
повторять оригинальную версию и коррелировать с 
методиками психологического благополучия и не-
благополучия так же, как это было выявлено в зару-
бежных выборках.

Выборка
Выборка состояла из студентов московского тех-

нического (n = 155), чебоксарского гуманитарного и 
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медицинского (n = 221) и кировского гуманитарного 
вузов (n = 122). Общая выборка (N = 498) включала 
342 женщины и 155 мужчин (один участник не ука-
зал пол и возраст). Возраст участников варьировал 
от 17 до 28 лет (М = 19,3±1,2). Исследование было 
добровольным, участники заполняли бумажную вер-
сию опросников. Их заполняли в свободное время 
(Киров) либо давали на семинарских занятиях по 
желанию (Москва, Чебоксары). Тем не менее, мы ис-
ключили из окончательной обработки 8 участников, 
так как разброс их ответов по методике был предель-
но мал (SD < 0,5). В итоге у нас осталось 490 участни-
ков, 337 женщин и 152 мужчины (у одного участника 
пол не определен).

Работа является частью исследования самопо-
вреждающего поведения студентов и адаптации 
соответствующего инструментария, поэтому ме-
тодики частично различались в разных подвы-
борках. Для проверки конструктной валидности 
исследуемого опросника мы также выбрали ме-
тодики, которые обычно информативны при ис-
следовании суицидальных проявлений у молодых 
людей (временнáя перспектива личности, воспри-
ятие социальной поддержки, привязанность, пер-
фекционизм).

Методики
1. Шкала «Сочувствие к себе» К. Нефф [34]. 

Был сделан прямой (на русский язык) и обрат-
ный (на английский, переводчиком-билингвом) 
перевод методики, затем оригинал и английский 
перевод сравнили и внесли окончательную прав-
ку в русскую версию. Опросник состоит из 6 суб-
шкал, 26 пунктов, которые оцениваются по шкале 
Ликерта от 1 (почти никогда) до 5 (почти всегда), 
озаглавлены «Как я отношусь к себе в трудные вре-
мена». Субшкалы:

• «Доброта к себе» («Я стараюсь относить-
ся к себе с любовью, когда испытываю душевную 
боль») — описывает доброе и любящее отношение к 
себе в ситуации неудачи и затруднений;

• «Самокритика» («Я не одобряю и осуждаю 
свои недостатки и промахи») — предполагает резкое 
осуждение собственных недостатков, несовершенств, 
проступков;

• «Общность с человечеством» («Когда дела идут 
плохо, я рассматриваю трудности как часть жизни, 
через которую проходят все») — описывает представ-
ление о том, что трудности возникают на пути каждо-
го человека, а не уникально определяют респондента 
как деятеля;

• «Самоизоляция» («Когда я думаю о своих про-
махах, я чувствую себя отделенным, отрезанным от 
остального мира») — описывает ощущение одиноче-
ства и непохожести себя на других людей в неудачах;

• «Внимательность» («Когда меня что-то огор-
чает, я стараюсь уравновешивать свои эмоции») — 
предполагает сбалансированное, заинтересованное 
отношение к своим переживаниям, когда человек не 
преувеличивает, но и не преуменьшает свои ощуще-
ния, а пытается исследовать их непредвзято;

• «Чрезмерная идентификация» («Когда меня 
что-то огорчает, чувства захлестывают меня») — опи-
сывает стратегию погруженности в переживания в 
трудных ситуациях.

2. Опросник временной перспективы Ф. Зим-
бардо [54, адаптация 5]. Были использованы все 
5 шкал: позитивного прошлого, негативного про-
шлого, гедонистического настоящего, фаталистиче-
ского настоящего, будущего. Утверждения оценива-
ются по шкале Ликерта от 1 (совершенно неверно) 
до 5 (совершенно верно). Опросник заполнялся все-
ми участниками.

3. Многомерная шкала воспринимаемой социаль-
ной поддержки [55, адаптация 4]. Шкала содержит 
12 утверждений и оценивает восприятие наличия и 
эффективности социальной поддержки по 3 шкалам: 
поддержка семьи, поддержка друзей, поддержка зна-
чимого близкого. Пункты оцениваются по шкале Ли-
керта от 1 (совершенно не согласен) до 7 (полностью 
согласен). Заполнялась всеми участниками.

4. Краткая версия «Переработанного опросни-
ка “Опыт близких отношений”» [27, адаптация 10]. 
Опросник состоит из 14 утверждений, 2 шкал: тре-
вожность и избегание — и оценивает преобладание 
данных переживаний в близких отношениях (с лю-
бимым человеком или близким другом); пункты 
оцениваются по шкале Ликерта от 1 (совершенно 
неверно) до 7 (совершенно верно). Методика не ис-
пользовалась в московской выборке.

5. «Почти совершенная шкала» [46, адаптация 11], 
короткий вариант. Состоит из 36 пунктов и 2 шкал: 
адаптивный и дезадаптивный перфекционизм; пун-
кты оцениваются по шкале Ликерта от -3 (совершен-
но неверно) до 3 (совершенно верно) и затем пере-
кодируются от 1 до 7. Методика не использовалась в 
чебоксарской выборке.

Результаты

Структура опросника
На сводной выборке мы проверили несколько 

моделей с использованием конфирматорного фак-
торного анализа и эксплораторного моделирования 
структурными уравнениями (Exploratory Structural 
Equation Modeling, ESEM) (табл. 1). Все переменные 
рассматривались как категориальные (WLSMV).

В модели 1а (КФА) было сделано предположение 
о 6 специфических субшкалах, однако показатели 
модели свидетельствовали о неудовлетворительном 
соответствии данным. На основе изучения индексов 
модификации и содержательного анализа утвержде-
ний в модель были добавлены парные ковариации 
ошибок для пунктов 8 и 21 из субшкалы «Само-
критика», 23 и 26 из субшкалы «Доброта к себе» и 
13 и 18 из субшкалы «Чрезмерная идентификация» 
(см. прил.), однако показатели модели оставались не-
удовлетворительными (модель 1б). Мы предположи-
ли, что причинами несоответствия модели данным 
является общая дисперсия утверждений, относящих-
ся к разным шкалам.
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В модели 2 (ESEM) методики имели нагрузки на 
все факторы, и соответствие модели оказалось хоро-
шим. Нагрузки переменных на теоретически ожида-
емые факторы, как правило, были более высокими, 
чем на другие факторы (табл. 2), однако имелось и 
большое количество двойных нагрузок, что позволя-
ло предполагать более сложную факторную струк-
туру (в соответствии с тем, что утверждения разных 
шкал образуют единый конструкт).

Для моделирования такой структуры использо-
валась бифакторная модель, построенная на основе 
модели 1б (КФА 6 факторов с 3 ковариациями оши-
бок). В рамках бифакторной модели общая диспер-
сия пунктов моделируется отдельным латентным 
фактором (общий фактор); при этом латентные фак-
торы, соответствующие специфике пунктов, входя-
щих в каждую шкалу (специфические факторы), не 
коррелируют ни друг с другом, ни с общим фактором 

Т а б л и ц а  1
Варианты структурного моделирования для методики «Сочувствие к себе»

Модель χ2(df) CFI TLI RMSEA 90% CI SRMR
1а. КФА-6 1215,410 (284) ,848 ,826 ,082 (,077; ,087) ,071
1б. КФА-6 с ковариацией ошибок 1128,222 (281) ,862 ,840 ,078 (,074; 0,083) ,070
2. ESEM-6 452,074 (184) ,956 ,923 ,055 (,048; ,061) ,028
3а. Бифакторная модель (6 факторов + общий фактор) 1717,418 (270) ,764 ,716 ,105 (,100; ,109) ,088
3б. Бифакторная модель (6 факторов + два фактора 
валентности)

1129,268 (270) ,860 ,831 ,081 (,076; ,085) ,087

3в. Бифакторная модель (6 факторов + 2 фактора ва-
лентности + общий фактор)

721,767 (244) ,922 ,896 ,063 (,058; ,069) ,051

Условные обозначения: df — число степеней свободы χ2; CFI — сравнительный индекс согласия Бентлера; TLI — индекс 
Такера-Льюиса; RMSEA — корень среднеквадратической ошибки аппроксимации; 90% CI — границы доверительного 
интервала для RMSEA; SRMR — стандартизированный корень среднеквадратического остатка.

Т а б л и ц а  2
Факторные нагрузки для шестифакторной модели ESEM методики «Сочувствие к себе»

Пункт, 
№

Доброта к себе Самокритика
Общность 

с человечеством
Самоизоляция Внимательность

Чрезмерная 
идентификация

5 ,770*** -,226*** -,052 -,088 ,392*** ,205**
12 ,894*** -,309*** -,123* ,058 ,330*** ,225***
19 ,841*** -,439*** -,026 ,126 ,193*** ,375***
23 ,644*** -,134** ,037 ,009 -,020 -,157**
26 ,602*** -,202*** ,291*** ,021 ,025 ,009
1 -,455*** ,389*** ,218** ,141* ,193** ,266***
8 -,183*** ,824*** -,043 ,021 ,218*** ,125*

11 -,279*** ,532*** -,036 ,236*** ,330*** ,071
16 -,252*** ,540*** ,032 ,205** ,492*** ,091
21 ,011 ,801*** -,151 ,087 ,070 ,306***
3 -,048 ,136 ,499*** -,297*** ,230*** ,291***
7 -,117 -,209** ,667*** ,271*** ,027 ,122

10 -,151* -,234*** ,894*** ,174** ,100 ,056
15 ,100 -,142* ,566*** ,167** ,275*** -,110
4 -,147** ,305*** ,136* ,295*** -,003 ,425***

13 ,143** ,095 -,008 ,815*** -,133* ,017
18 ,072 ,124 -,026 ,885*** ,011 -,118
25 ,064 ,217*** ,066 ,541*** -,187*** ,380***
9 ,109 ,235*** ,148* -,149* ,602*** -,213***

14 ,309*** ,480*** ,017 -,109* ,893*** -,209***
17 ,168** ,313*** ,128* -,064 ,663*** -,290***
22 ,246*** ,344*** ,166* ,072 ,352*** ,165*
2 -,088 ,134* ,151* ,085 -,189*** ,767***
6 ,050 ,272*** ,032 ,420*** ,009 ,394***

20 ,360*** ,163** -,064 ,149** -,202*** ,754***
24 ,199** ,320*** -,067 ,231*** -,165** ,498***

Условные обозначения: «***» — р < ,001; «**» — р < ,01; «*» — р < ,05.
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[45]. Судя по индексам соответствия, ни единого об-
щего фактора (модель 3а), ни двух общих факторов, 
отражающих позитивную и негативную валентность 
(направление) утверждений (модель 3б), оказалось 
недостаточно для описания общей дисперсии ут-
верждений. Модель 3в (с 6 первичными факторами, 
2 факторами валентности и общим фактором) пока-
зала приемлемое соответствие данным.

Факторные нагрузки (табл. 3) позволяют оце-
нить, в какой мере дисперсия каждого пункта связана 
с общим показателем сочувствия к себе, позитивны-
ми и негативными утверждениями, а также со спец-
ификой субшкалы. Исходя из этих данных, можно 
заключить, что предпочтительнее использовать от-
дельные субшкалы для оценки стратегий самоот-
ношения участников исследований или пациентов, 
хотя расчет общего балла или баллов по двум базо-
вым субшкалам тоже выглядит допустимым.

Таким образом, мы получили результат, говоря-
щий об адекватности бифакторной модели опрос-
ника; но для наиболее точной оценки нагрузок 
необходима большая выборка, чтобы совместить до-
стоинства бифакторной модели и ESEM.

Надежность шкал
Мы проверили внутреннюю согласованность и 

надежность субшкал с помощью показателя α Крон-
баха, а также индекса надежности Greater Lower 
Bound (GLB), который дает более точную оценку 
для шкал с ассиметричными распределениями [52]. 
Результаты представлены в табл. 4. (по диагонали). 
Большинство показателей оказались удовлетвори-
тельными (за исключением субшкалы «Общность 
с человечеством»). В целом, показатели были выше 
для общих шкал, чем для специфических (для по-
зитивной субшкалы альфа и GLB составили 0,790 и 
0,861 соответственно, для негативной — 0,869 и 0,904 
соответственно).

Конструктная валидность
В соответствии с рекомендациями автора мето-

дики, мы подсчитали общий балл и инвертировали 
негативные субшкалы, чтобы более высокий балл 
показывал более слабую выраженность отрицатель-
ного признака. Как видно из табл. 4, в большинстве 
своем шкалы опросника на высоком уровне корре-
лируют между собой. Наименее слабой была связь 

Т а б л и ц а  3
Нагрузки для модели конфирматорного факторного анализа с шестью специфическими, 

двумя вложенными и одним общим фактором

Пункт, 
№

Общая 
шкала

Позитивная 
шкала

Негативная  
шкала

Доброта 
к себе

Само-
критика 

Общность 
с челове-
чеством

Само-
изоляция

Внима-
тельность 

Чрезмерная 
идентифика-

ция
5 -,239*** ,450*** ,509***

12 -,163** ,387*** ,649***
19 -,017 ,303*** ,708***
23 -,407*** ,356*** ,143**
26 -,277*** ,525*** ,180***
1 ,697*** -,134 ,195**
8 ,353*** ,087 ,328***

11 ,484*** ,084 ,472***
16 ,449*** ,050 ,591***
21 ,430*** ,297*** ,162**
3 ,014 ,479*** ,053
7 ,230*** ,305*** ,275*

10 ,063 ,467*** ,876*
15 -,074 ,572*** ,165
4 ,701*** ,179* ,045

13 ,494*** ,376*** ,089
18 ,527*** ,231** ,204
25 ,625*** ,438*** ,633
9 -,220*** ,412*** ,402***

14 -,134** ,562*** ,677***
17 -,198*** ,471*** ,430***
22 ,258*** ,507*** ,096
2 ,675*** ,203* ,232**
6 ,617*** ,460*** -,122

20 ,419*** ,519*** ,521***
24 ,435*** ,462*** ,252**

Условные обозначения: «***» — р < ,001; «**» — р < ,01; «*» — р < ,05.
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шкалы «Общность с человечеством» с другими шка-
лами — нет ожидаемой корреляции с показателями 
низкой самоизоляции и с отказом от чрезмерной 
идентификации (хотя умеренная корреляция с «До-
бротой к себе» и «Внимательностью» присутствует). 
Это требует дополнительного изучения. Низкая са-
мокритика отрицательно связана с «Общностью с 
человечеством» и «Внимательностью», т. е. люди, 
которые не склонны обращать внимание на свои не-
достатки, также не очень склонны переживать едине-
ние с другими людьми в неудачах и сбалансированно 
относиться к своим переживаниям — этот феномен 
был описан К. Нефф применительно к высокой само-
оценке и подтверждает предположение автора о том, 
что разные компоненты сочувствия к себе работают 
как система, и их нужно оценивать совместно.

Корреляции с другими шкалами (табл. 5) пока-
зали предсказуемые связи конструкта сочувствия 

к себе с другими психологическими феноменами. 
Касательно временной перспективы, наибольший 
уровень корреляций был выявлен со шкалой «Нега-
тивное прошлое», которая измеряет травматические 
переживания; самые высокие корреляции были по-
лучены с субшкалами «Самоизоляция» и «Чрезмер-
ная идентификация» (инвертированы). Это значит, 
что конструкт сочувствия к себе наиболее отлича-
ется от травматических переживаний о прошлом 
отсутствием ощущения одиночества, непохожести 
на других и погружения в неприятные чувства, «за-
хлеста» эмоций. Также наблюдалась умеренная не-
гативная связь показателей по шкалам сочувствия к 
себе со шкалой «Фаталистическое настоящее», уме-
ренно низкие корреляции со шкалами позитивной 
временной перспективы: «Позитивное прошлое» 
и «Будущее». Шкала «Гедонистическое настоя-
щее» была связана с конструктом отрицательно, 

Т а б л и ц а  4
Корреляция шкал опросника «Сочувствие к себе» между собой (негативные шкалы инвертированы)

M (SD) 1 2 3 4 5 6 7
1. Доброта к себе 2,70 (,81) ,740 (,797)
2. Самокритика 3,06 (,83) ,33*** ,724 (,791)
3. Общность с челове-
чеством

2,81 (,78) ,34*** -,10* ,566 (,591)

4. Самоизоляция 3,26 (1,01) ,16*** ,51*** -,06 ,777 (,778)
5. Внимательность 3,18 (,80) ,38*** -,13** ,40*** ,14** ,661 (,707)
6. Чрезмерная иденти-
фикация 

2,81 (,96) ,12* ,50*** -,07 ,68*** ,13** ,753 (,754)

7. Общий балл 2,96 (,52) ,65*** ,65*** ,36*** ,72*** ,48*** ,69*** ,821 (,869)
Условные обозначения: «***» — р < ,001; «**» — р < ,01; «*» — р < ,05.

Т а б л и ц а  5
Корреляции шкал опросника «Сочувствие к себе» со шкалами других опросников

M (SD)
Доброта 

к себе
Самокри-

тика 

Общность 
с челове-
чеством

Самоизо-
ляция 

Внима-
тельность 

Чрезмер-
ная иден-

тификация

Общий 
балл

Негативное прошлое 2,83 (,76) -,25*** -,34*** -,05 -,52*** -,23*** -,50*** -,54***
Гедонистическое на-
стоящее

3,35 (,53) -,01 -,08 -,09 -,10* -,02 -,23*** -,11*

Будущее 3,67 (,55) ,13** ,01 ,18*** ,18*** ,27*** ,08 ,23***
Позитивное прошлое 3,67 (,69) ,14** ,15** ,08 ,15** -,01 ,06 ,17***
Фаталистическое на-
стоящее

2,55 (,66) -,09* -,04 -,03 -,34*** -,28*** -,27*** -,29***

Поддержка семьи 5,47 (1,45) ,20*** ,10* ,15** ,24*** ,09 ,14** ,26***
Поддержка друзей 5,22 (1,50) ,20*** ,06 ,18*** ,21*** ,20*** ,12** ,26***
Поддержка значимого 
близкого

5,35 (1,54) ,23*** ,13** ,24*** ,18*** ,16*** ,08 ,28***

Тревожность в привя-
занности

3,53 (1,06) -,25*** -,28*** -,06 -,29*** -,22*** -,27*** -,39***

Избегание в привязан-
ности

3,35 (1,06) -,24*** -,08 -,14** -,22*** -,10 -,11* -,26***

Дезадаптивный перфек-
ционизм

4,05 (1,15) -,38*** -,47*** -,04 -,64*** -,26*** -,55*** -,63***

Адаптивный перфекци-
онизм

5,15 (,94) ,04 -,15* ,09 ,09 ,26*** ,14** ,11

Условные обозначения: «***» — р < ,001; «**» — р < ,01; «*» — р < ,05.
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опять-таки благодаря корреляциям с субшкалами 
«Самоизоляция» и «Чрезмерная идентификация», 
т. е. опрашиваемые участники, набиравшие больше 
баллов по шкале, измеряющей данную временную 
перспективу, скорее были склонны к переживани-
ям одиночества в неудаче и сильным неприятным 
ощущениям, которые им трудно контролировать. 
Это соответствует представлениям о шкале «Гедо-
нистическое настоящее» исследователей временной 
перспективы [50].

Зарубежные исследования сообщают о более 
тесных социальных связях людей, практикующих 
сочувствие к себе [40], и это подтверждается нашим 
исследованием: все субшкалы оказались положи-
тельно связаны с восприятием поддержки близких 
(семьи, друзей, значимого другого). Также небла-
гоприятные стили привязанности (тревожный и 
избегающий) были отрицательно связаны с пока-
зателями сочувствия к себе. Тревожный стиль про-
явил более высокие корреляции с методикой, чем 
избегающий, и это можно объяснить тем, что люди 
с избегающим стилем склонны быть более «само-
достаточными», практиковать «компульсивное са-
мополагание» [32], однако важно, что направление 
связей данной шкалы с сочувствием к себе устойчи-
во отрицательное — внутреннее переживание чело-
века с избегающим стилем привязанности все равно 
неблагополучное.

Дезадаптивный перфекционизм на высоком 
уровне отрицательно связан с проявлениями со-
чувствия к себе. Баллы по шкале адаптивного пер-
фекционизма (измеряющего общую организован-
ность, склонность к порядку, добросовестность) 
не связаны с общим баллом сочувствия к себе, од-
нако на низком уровне коррелируют с субшкалами 
«Внимательность» и «Чрезмерная идентификация» 
(инвертирована). Это можно объяснить близостью 
конструктов (внимательность и упорядоченность 
деятельности, управление своими эмоциями). При 
этом данная шкала оказалась отрицательно связана 
с инвертированной субшкалой «Самокритика», что 
также можно понять: люди, которые не обращают 
внимания на свои недостатки, не склонны стремить-
ся их улучшать.

Гендерные различия
К. Нефф отмечает, что американские женщины 

более склонны к самокритике и сниженному сочув-
ствию к себе [40]. Мы обнаружили гендерные раз-
личия только по субшкалам «Самокритика», «Вни-
мательность» и «Чрезмерная идентификация». Для 
женщин была более характерна сниженная самокри-
тика (M = 3,13; SD = 0,83), чем мужчинам (M = 2,90; 
SD = 0,83; t(487) = 2,862; p = 0,004; d = 0,277); од-
нако внимательность достоверно была более свой-

ственна мужчинам (M = 3,07; SD = 0,78 — у женщин; 
M = 3,45; SD = 0,81 — у мужчин; t(487) = -4,950; 
p < 0,001; d = 0,478). Меньшая выраженность чрез-
мерной идентификации с негативными переживани-
ями была также свойственна мужчинам (M = 2,73; 
SD = 0,95 — у женщин; M = 2,99; SD = 0,95 — у муж-
чин; t(487) = -2,744; p = 0,006; d = 0,274). Существен-
ными по величине можно считать лишь различия по 
субшкале «Внимательность», однако в силу неоди-
наковой доли мужчин среди представителей разных 
специальностей в нашей выборке эти результаты 
требуют дополнительной проверки.

Выводы

Методика «Сочувствие к себе» прошла успеш-
ную адаптацию на российской студенческой выбор-
ке. Структурное моделирование и конфирматор-
ный факторный анализ подтвердили оригинальную 
структуру субшкал, сами субшкалы показали уме-
ренную согласованность и надежность; согласован-
ность пунктов опросника в целом была выше, т. е. 
можно анализировать ответы респондентов как по 
отдельным субшкалам, так и по общему баллу.

Ограничение данного исследования заключа-
ется в том, что оно проводилось на студенческой 
выборке. Тем не менее, актуальность данного кон-
структа велика именно для молодых людей, когда 
они переходят во взрослую жизнь и должны на-
учиться бережному отношению к себе и окружа-
ющим. Кроме того, студенты постоянно находятся 
в ситуации оценивания, и им особенно важно нау-
читься дифференцированно применять эти оценки 
к своей личности [1; 8]. Другое ограничение заклю-
чается в том, что мужчины были преимуществен-
но из одного региона, из одного технического вуза, 
что несколько затрудняет интерпретацию гендер-
ных различий.

Данная методика может применяться как в ис-
следованиях качества жизни, так и в клинических 
условиях для оценки стратегий самоотношения де-
прессивных и суицидальных пациентов, пациентов 
с расстройствами личности. В нашем исследовании 
суицидальных пациентов была показана эффектив-
ность данной методики для различения пациентов с 
самоповреждениями и без них, с суицидальными по-
пытками и суицидальными мыслями [9]. Методика 
хороша тем, что ее утверждения сбалансированы по 
валентности, не акцентируются только на негатив-
ном самоотношении, однако результаты показывают 
возможности роста и развития, а различные психо-
терапевтические наработки К. Нефф помогают обу-
чить пациента или клиента техникам более здорово-
го самоотношения [37].
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Приложение

Текст опросника «Сочувствие к себе» К. Нефф
Как я обычно отношусь к себе в трудные времена

Пожалуйста, прочтите внимательно каждое утверждение. Слева от каждого пункта отметьте, как часто вы действуете 
указанным способом.

Почти никогда—Редко—Нечто среднее—Часто—Почти всегда (1—2—3—4—5)
______1. Я не одобряю и осуждаю свои недостатки и промахи.
______2. Когда мне грустно, я склонен «зацикливаться» и фиксироваться на всем, что идет не так.
______3. Когда дела идут плохо, я рассматриваю трудности как часть жизни, через которую проходят все.
______4. Когда я думаю о своих промахах, я чувствую себя отделенным, отрезанным от остального мира.
______5. Я стараюсь относиться к себе с любовью, когда испытываю душевную боль.
______6. Когда мне не удается что-то важное, меня поглощает чувство неполноценности (я начинаю остро переживать 
чувство неполноценности).
______7. Когда я морально раздавлен, я напоминаю себе, что в мире уйма других людей, которые чувствуют себя так 
же, как и я.
______8. Когда времена действительно тяжелые, я склонен быть жестким с собой.
______9. Когда что-то меня огорчает, я стараюсь уравновешивать свои эмоции.
______10. Когда я чувствую себя неполноценным в какой-то сфере, я стараюсь напомнить себе, что чувство неполно-
ценности порой посещает каждого.
______11. Я нетерпим к тем аспектам своей личности, которые мне не нравятся.
______12. Когда я переживаю трудное время, я забочусь о себе и отношусь к себе с нежностью.
______13. Когда мне грустно, я склонен чувствовать, что большинство людей, возможно, счастливей меня.
______14. Когда случается что-то неприятное, я стараюсь выработать сбалансированный взгляд на ситуацию.
______15. Я стараюсь рассматривать свои неудачи как проявление человеческой природы.
______16. Когда я наблюдаю проявления своих качеств, которые мне не нравятся, я ругаю себя за них.
_____17. Когда мне не удается что-то важное, я стараюсь смотреть на это событие объективно.
_____18. Когда мне действительно трудно, я склонен чувствовать, что другие люди справляются гораздо легче, чем я.
_____19. Я мягок с собой, когда переживаю страдание.
_____20. Когда меня что-то огорчает, чувства захлестывают меня.
_____21. Я бываю немного жестким с собой, когда испытываю страдание.
_____22. Когда мне грустно, я стараюсь исследовать это чувство с любопытством и непредвзятостью.
_____23. Я терпим к своим недостаткам и промахам.
_____24. Когда случается что-то неприятное, я склонен реагировать очень остро.
_____25. Когда мне не удается что-то важное, я склонен чувствовать себя одиноким в своей неудаче.
_____26. Я стараюсь быть понимающим и терпеливым к тем качествам моей личности, которые мне не нравятся.

Ключи к опроснику «Сочувствие к себе» К. Нефф
Доброта к себе: 5, 12, 19, 23, 26
Самокритика: 1, 8, 11, 16, 21
Общность с человечеством: 3, 7, 10, 15
Самоизоляция: 4, 13, 18, 25
Внимательность: 9, 14, 17, 22
Чрезмерная идентификация: 2, 6, 20, 24
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