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Резюме. Мета. Встановити значення аматорського спорту як основи копінга емоційного 
вигорання у студентської молоді, виявити психологічні особливості студентів, які визначають 
уразливість до стрес-умов і схильність до формування емоційного вигорання. Методи. Пси-
ходіагностична процедура була розділена на чотири частини: вимірювання емоційного виго-
рання, дослідження індивідуально-типологічних властивостей, визначення психічного стану 
респондентів та їх емоційних реакцій, діагностики антиципаційних здібностей. Результати. 
Встановлено, що заняття аматорськими видами спорту допомагають запобігти емоційному 
вигоранню у студентів. За всіма показниками в групі спортсменів-любителів і симптоми, і фази 
емоційного вигорання менш виражені. Редукція особистісних досягнень за методикою К. Мас-
лач більше виражена в групі спортсменів, що можна пояснити можливими розчаруваннями як 
в навчальній діяльності, так і незадоволеністю спортивними успіхами. Можна стверджувати, 
що спорт має сильний позитивний вплив на емоційний і психічний стан людини, захищаючи 
психіку від дії стресорів, навчаючи спортсменів справлятися з труднощами, привносячи гар-
монію у фізичне і психічне буття.
Ключові слова: любительський спорт, емоційне вигорання, індивідуально-психологічні та 
типологічні властивості особистості.
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Постановка проблеми. Емоційне вигорання 
є однією з форм професійного стресу і веде до 
серйозних руйнівних наслідків для суспільства, 
організацій, а також міжособистісних і сімейних 
відносин через психічні та поведінкові зміни . Від-
повідно до моделі К . Маслач, синдром вигорання 
включає три компоненти: емоційне виснаження, 
деперсоналізацію і редукцію персональних до-
сягнень . Центральне місце в цій тріаді посідає 
емоційне виснаження, яке проявляється у від-
чутті спустошення, емоційного перенапруження, 
виснаження власних ресурсів . Деперсоналіза-
ція проявляється в цинічному, бездушному від-
ношенні до членів сім’ї, друзів, співробітників, 
клієнтів або інших суб’єктів діяльності . Між-
особистісне спілкування стає формальним і зне-
особленим . Редукція персональних досягнень, у 
свою чергу, проявляється як знецінення своєї ді-
яльності, в почутті безглуздості, незадоволеності 
роботою, своїми професійними успіхами [23] . За 
визначенням В . Бойка, емоційне вигорання – ме-
ханізм психологічного захисту у вигляді повного 
або часткового відключення емоцій у відповідь 
на психотравмуючі впливи . Це набутий стерео-
тип емоційної, частіше професійної, поведінки, 
що є проявом професійної деформації особис-
тості . В . Бойко розглядає вигорання як динаміч-
ний процес, що виникає поетапно відповідно до 
механізму розвитку стресу і який проходить три 
фази: тривожної напруги, резистенції і виснажен-
ня [2] . Основними індивідуально-типологічними 
детермінантами емоційного вигорання є високий 
рівень невротизації, нейротизму, інтроверсія, а 
також слабкість процесів збудження, гальмуван-
ня і низька рухливість нервових процесів [4, 25, 
26,34–36] . Більш високі рівні тривожності зумов-
люють ризик розвитку вигорання у спортсменів 
[27] . 

У психології спорту концепція вигорання над-
звичайно популярна [7, 8, 11, 14, 15, 21, 27, 28, 
37, 38] . Явище вигорання в спортивному контек-
сті представляє інтерес з 1970-х років [12] . Важ-
ливість, актуальність проблеми підкреслюється 
тим фактом, що серед основних тем дослідниць-
ких проєктів в 25 кращих бразильських універ-
ситетах з 2002 по 2012 р . чотири проєкти були 
присвячені вигоранню [32] . Згідно з Еклундом 
і Дефрізом тільки деякі спортсмени відчувають 
вигорання в своїй спортивній кар’єрі [12] . Біль-
шість дослідників зосередили увагу на елітних 
і висококваліфікованих спортсменах, дорослих і 

підлітках . Розвиток вигорання був досліджений 
у професійних спортсменів (елітних канадських 
спортсменів [20], регбістів [7, 8], гравців у на-
стільний теніс [21], футболістів [22, 37], гандбо-
лістів [17], тренерів, спортивних суддів, рефері 
[16, 19, 29], спортивних чиновників [30], у той 
час як проблеми вигорання серед спортсменів-
аматорів, особливо високого рівня, недостатньо 
досліджені [8] . На наш погляд, тут ситуація з ви-
горанням буде протилежною, оскільки під час 
занять аматорськими видами спорту людина не 
відчуває настільки сильного тиску, необхідності 
будь-якою ціною завоювати перемогу, а спорт 
приносить скоріше задоволення, так як спорт-
смени-любителі займаються ним заради самого 
процесу участі в спортивних іграх, клубах, ко-
мандах, а не заради перемоги .

Так, К . Гудгер зі співавт . [14; 15] та П . Віл-
леман і Д . Лаваль [38] проаналізували наукову 
літературу про вигорання в спорті й зазначи-
ли, що увагу практично в рівній мірі приділяють 
спортсменам і тренерам, батькам і спортивним 
функціонерам, а також психологічним, демо-
графічним і ситуативним чинникам . Зазначено, 
що з інтенсивними тренуваннями і змаганнями 
пов’язане фізичне та емоційне виснаження . Ви-
горання спортсменів переважно викликано пога-
ною практикою подолання проблем та несфор-
мованими навичками їх вирішення [28] . Знижене 
відчуття досягнення поставлених цілей пов’язане 
з майстерністю, вміннями і здібностями атлетів . 
Тому вони не здатні виступати вище своїх мож-
ливостей . У контексті спорту наслідки вигорання 
впливають не тільки на здоров’я і самопочуття 
спортсменів, а й на їх виступи [14] . Стрес і виго-
рання мають найбільший вплив на майбутні (на-
приклад, у наступному місяці) виступи молодих 
спортсменів у зв’язку зі зниженням почуття ви-
конаного обов’язку [21] . Зниження відчуття ви-
конаного обов’язку зменшується із розвитком 
професіоналізму, «дозрівання» спортсменів, тоді 
як траєкторія «емоційного/фізичного виснажен-
ня» збігається з рівнем «спортивної девальвації» 
[17] . Стійкість до стресу, здатність швидко від-
новлювати фізичний і душевний стан, адекват-
но реагувати на невдачі, долати перешкоди ма-
ють важливе значення для будь-якого успішного 
спортсмена [13] . 

Створено кілька моделей розвитку вигоран-
ня у спортсменів . Деякі теорії зосереджені на 
відмінностях вигорання від перетренованості і 

Кeywords: amateur sport, emotional burnout, individual-psychologycal and typological features of 
personality.
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втоми [14] . Когнітивно-афективна модель Смі-
та (Smith’s cognitive-affective model of athlete 
burnout) передбачає, що вигорання є результа-
том хронічного стресу, розвивається паралельно 
йому і проявляється через взаємини між ситуа-
тивними факторами і когнітивною оцінкою вза-
ємодії людина–ситуація, фізіологічними реакці-
ями (що відносяться до оцінки) і поведінковими 
реакціями . Ці компоненти вигорання залежать 
від мотиваційних і особистісних факторів . 

Організаційні питання (проблеми) в спорті ле-
жать в основі соціологічного пояснення вигоран-
ня Коклі (Coakley), а саме: відбуваються втрата 
ідентичності та незалежності, розвиток одно-
мірності у молодих спортсменів [6, 14] . Згідно 
з Коклі [6], першопричина вигорання у молодих 
спортсменів – соціальна організація спорту ви-
щих досягнень, і залежить вона від рис особис-
тості й питань контролю . У теорії Шмідта і Штей-
на, заснованій на понятті «почуття обов’язку» 
(Commitment-based model of Schmidt and Stein), 
вигорання це не просто реакція на стрес, а 
обов’язок спортсмена на змаганнях бути більше, 
ніж тим, ким він є, тому що повинен, незалежно 
хоче він цього чи ні («have to be» rather than 
«want to be» – «повинні бути», а не «хочу бути») 
[14] . Вигорання як результат безперервних пере-
вантажень на тренуваннях («перетренованості»), 
негативних відповідей на дезадаптацію до трену-
вань лежить в основі моделі Сільви (Silva) [14] . 
В основу багатьох теорій закладено прагнення 
відрізняти вигорання від перетренованості й пе-
ревтоми [14] . 

Також підкреслюється важливість ролі трене-
ра в розвитку вигорання у його підопічних [9] . 
Серед основних причин вигорання у спортсменів 
Верарді зі співавт . [37] виокремлюють стиль тре-
нера, високі конкурентні вимоги, стратегії конф-
ронтації, зовнішній образ життя, монотонність 
навчання і відсутність позитивного підкріплення . 
До найбільш явних негативних проявів вигорання 
у спортсменів відносять втрату внутрішньої моти-
вації, відсутність задоволення у виступах, трену-
ваннях, неефективні моделі, способи боротьби 
зі стресом, високий рівень тривоги і недостатнє 
повільне відновлення, переживання низької со-
ціальної підтримки [5, 7, 8, 14] . 

Одним із пояснень розвитку вигорання у 
спортсменів є теорія самовизначення (self-
determination theory, SDT) . SDT фокусується на 
поведінці на основі вільного вибору, внутріш-
ніх і зовнішніх джерелах мотивації, властивос-
ті особистості . Мотивація визначається трьома 
основними і універсальними базовими психоло-
гічними потребами: автономією, компетентністю 

і пов’язаністю . Хронічна недосяжність цих основ-
них потреб призводить до розвитку вигорання 
[10, 31] . В рамках цієї концепції компетентність 
пов’язана зі «зменшеним почуттям виконаного 
обов’язку», яке відображає когнітивну складову 
емоційного вигорання, оскільки воно пов’язане з 
оцінкою спортсменами досягнення мети, того що 
можна і потрібно зробити для перемоги [20, 24] . 

Мета дослідження – визначити аматорський 
спорт як основу копінгу емоційного вигорання у 
студентської молоді . Також у цьому дослідженні 
ми зосередилися на психологічних особливостях 
студентів, які визначають уразливість до стрес-
умов і схильність до формування емоційного ви-
горання .

Зв’язок роботи з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконано відпо-
відно до держбюджетної науково-дослідної теми 
«Технологія оцінки ризику травматизму спорт-
сменів за електронейроміографічними і психо-
фізіологічними показниками» (номер держреє-
страції 0119U000307) Міністерства освіти і науки 
України .

Методи дослідження. Об’єктом обстеження 
були 348 здорових добровольців (94 чоловіка і 
254 жінки віком від 17 до 23 років, Mage = 18, 
SD = 1,24), студенти першого курсу Київського 
національного університету імені Тараса Шевчен-
ка, Навчально-наукового центру «Інститут біології 
і медицини» та факультету психології . Учасники 
мали право на участь у дослідженні, якщо їх вік 
перевищував 17 років і вони не мали клінічних про-
явів психічних або когнітивних порушень . Серед 
критеріїв виключення були: прийом психоактивних 
ліків, наркотична або алкогольна залежність, а та-
кож психіатричні або неврологічні скарги .

Студенти були розподілені на дві групи за рів-
нем рухової активності . До групи «Спортсмени» 
входило 67 осіб (33 чоловіки та 34 жінки) у віці 
від 17 до 23 років (M = 18, SD = 1,57), які регу-
лярно займалися спортом (спортивний стаж 2–7 
років), причому як командними видами (футбол, 
волейбол), так і індивідуальними (легка атле-
тика, плавання) . До контрольної групи увійшли 
студенти, які не мали досвіду занять спортом, 
крім уроків фізкультури в школі і вузі . Причому 
їх кількість серед студентів психологів і біологів 
значно перевищує тих, хто займається спортом: 
281 студент (220 жінок і 61 чоловік віком від 17 
до 23 років, M = 18, SD = 1,13) . Студенти були 
обізнані про зміст тестів і дали згоду на їх про-
ведення . 

Психодіагностичне дослідження. Псиході-
агностична процедура була розділена на чотири 
частини .
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1. Для вимірювання емоційного вигорання у 
студентів було використано опитувальник емо-
ційного вигорання Христини Маслач (Maslach 
Burnout Inventory, MBI), що містить 22 пункти, і 
тест «Синдром емоційного вигорання В . Бойка», 
що містить 84 пункти, адаптований для профе-
сійної групи студентів С . Тукаєвим і Т . Вашекою 
[1, 4] . 

Існує два підходи до визначення синдрому 
емоційного вигорання . Тест В . Бойка «Синдром 
емоційного вигорання» складається з трьох фаз, 
які розглядають зміни параметрів психологічної 
та емоційної активності: тривожна напруга, ре-
зистенція і виснаження [2] . Значення кожної з 
цих фаз вимірюється за шкалою від 0 до 120: від 
0 до 36 пунктів – фаза не сформована, від 37 до 
60 – фаза знаходиться на етапі формування, від 
61 до 120 – фаза сформована . Х . Маслач описує 
вигорання як процес, і людина знаходиться на 
одному з етапів вигорання . Синдром вигорання 
розвивається, коли особистих ресурсів недостат-
ньо, щоб справлятися з постійним стресом в ро-
боті і в міжособистісних відносинах . Тест Маслач 
(Maslach Burnout Inventory, MBI) призначений для 
діагностики вигорання на роботі (професійного 
вигоряння) і складається з таких трьох компо-
нентів: емоційне виснаження, деперсоналізація і 
редукція особистих досягнень [2; 23] . 

Синдром вигорання у професійних спорт-
сменів пов’язаний з надмірними вимогами, що 
пред’являються навчанням, конкуренцією і ефек-
тивністю . У спортивній психології є кілька пси-
хометричних інструментів для вимірювання да-
ного типу вигорання . Для визначення стресу і 
вигорання у спортивних чиновників застосовують 
Стрес-опитувальник офіційних осіб футболу (The 
Soccer Officials’ Stress Survey) [33] . Т . Редеке і А . 
Сміт розробили опитувальник вигорання у спорт-
сменів (The Athlete Burnout Questionnaire, ABQ) 
спочатку для оцінки синдрому вигорання пере-
важно у підлітків-спортсменів високого рівня, а 
потім вже було схвалено і адаптовано версію для 
оцінки вигорання у спортсменів з різних видів 
спорту [27] . Верарді зі співавт . [37] використо-
вували версію ABQ для оцінки рівня синдрому 
вигорання і факторів ризику бразильських фут-
болістів . А . Ламонт-Міллс зі співавт . [18] застосу-
вали ABQ до більш широкого кола видів спорту 
(хокей на траві, регбі, нетбол, баскетбол, гольф, 
футбол, вітрильний спорт, плавання) . Т . Редеке і 
А . Сміт описували вигорання відповідно до три-
вимірної концептуалізації вигорання Х . Маслач з 
фокусом на спорті: зменшене почуття спортив-
них досягнень і девальвація/почуття образи від 
спорту, емоційне/фізичне виснаження, а також 

фактори-змінні пов’язані зі стресом і мотиваці-
єю [11, 27] . Використання ABQ зі спортсмена-
ми-підлітками виявило ряд проблем, пов’язаних 
зі зменшенням почуття виконаного обов’язку . 
Переоцінка психометричних властивостей вихід-
ного трьохфакторного ABQ вказує на те, що ця 
модель не прийнятна в частині, що приписуєть-
ся позитивному формулюванню питань, баченню 
стану справ (зокрема, здатність до досягнення, 
успішність у спорті) [18] .

Крім того, ці вищезгадані опитувальники на-
правлено не оцінювали вплив освітніх факторів 
на розвиток вигорання спортсменів-любителів . 
Слід зазначити, що вигорання спортсменів здій-
снюється за мотивами самовизначення [20, 22] . 
Раніше було показано, що мотиваційна, семан-
тична і комунікативна сфери студентів визнача-
ють формування синдрому емоційного вигоран-
ня під час навчання [4, 34] . Ми припустили, що 
обидва опитувальники (стрес-опитувальник офі-
ційних осіб футболу (The Soccer Officials’ Stress 
Survey) і опитувальник вигорання у спортсменів 
(The Athlete Burnout Questionnaire, ABQ), на від-
міну від тестів Маслач і Бойка не підходять для 
дослідження вигорання у любителів, оскільки 
причини його виникнення виходять за межі спор-
тивного майданчика .

2. З метою дослідження індивідуально-типо-
логічних властивостей застосовували методики 
Я . Стреляу і Г . Айзенка (EРі) . Тести з діагностики 
темпераменту, розроблені Я . Стреляу і Г . Айзен-
ком (EРi), вказують на окремі типологічні харак-
теристики . Ці методи дозволили визначити силу 
процесів збудження і гальмування, рухливість та 
переключення нервових процесів і рівень екстра-
версії–інтроверсії і нейротизму .

Особистісна шкала прояву тривоги Дж . Тей-
лор (TMAS, адаптація методики Т . А . Нємчинова) 
вимірює тривогу як спільну рису особистості .

Шкала тривоги Ч . Спілбергера (State-Trait 
Anxiety Inventory, STAI, адаптована Ю . Ханіним) 
є інформативним способом самооцінки як рівня 
тривожності в даний момент (реактивна тривож-
ність як стан), так і особистісної тривожності (як 
стійка характеристика людини) . Тест Ч . Спілбер-
гера визначає рівень тривоги на основі шкали 
самооцінки (висока, середня, низька тривога) . 
Ситуативна тривожність виникає як реакція на 
соціально-психологічні стресори . Особистіс-
на тривожність дає уявлення про індивідуальну 
сприйнятливість до стресу за особистісними пси-
хологічними характеристиками .

3. Щоб визначити психічний стан респонден-
тів та їх емоційні реакції було використано такі 
тести:



Спортивна медицина, фізична терапія та ерготерапія № 2, 2020

22

Шкала UN (опитувальник Вассермана для 
експрес-діагностики рівня невротизації) дозво-
ляє оцінити ймовірність появи невротичних епізо-
дів (діагностична шкала) і соціальної бажаності 
(контрольна шкала) . Сім ступенів тесту показу-
ють високий або низький рівень невротизації .

Методика диференціальної діагностики 
депресії В. А. Жмурова спрямована для ви-
явлення переважно депресивних настроїв або 
меланхолійної депресії і дозволяє встановити 
тяжкість депресії в даний момент за шкалою від 
1 до 132 балів: від 1 до 9 балів – депресія не 
сформована, від 10 до 24 – депресія мінімальна, 
від 25 до 44 – легка депресія, від 45 до 67 – по-
мірна депресія, від 68 до 87 – виражена депре-
сія, від 88 до 132 – значна депресія .

Методика діагностики емоційної відповіді 
на навколишні подразники В. Бойка дозво-
ляє визначити домінуючий тип емоційної реакції . 
Це метод трансформації внутрішніх і зовнішніх 
впливів у позитивні, нейтральні або негатив-
ні енергетичні стани і поведінкові акти . У тесті 
розглянуто два параметри: тип емоційної реак-
ції (зовнішні ейфорійні, внутрішні рефрактерні 
і зовнішні дисфоричні типи емоційної реакції) і 
характер подразників (позитивний, нейтральний 
або амбівалентний, негативний) .

Бостонський тест стресостійкості (соціаль-
ний стрес-тест «Аналіз способу життя») визначає 
вразливість до стресових ситуацій під впливом 
життєвої напруги .

Методика психологічного стресу Лемур–
Тессьє–Філліон (Lemur–Tessier–Fillion, PSM-
25) дозволяє оцінити поточний рівень стресу, 
пов’язаного з роботою, за 8-бальною шкалою 
Лікерта (від «немає взагалі» до «дуже вірогід-
ні») від 25 до 200 балів . Підраховують суму всіх 
відповідей – інтегральний показник психічної на-
пруженості (ППН) . Чим більше ППН, тим вищий 
рівень психологічного стресу .

Тест агресивної поведінки Є. П. Ільїна і 
П. А. Ковальова призначений для виявлення 
схильності до певного типу агресивної поведінки 
(схильність до прямої і непрямої вербальної агресії, 
схильність до прямої і непрямої фізичної агресії, 
рівень експансивності) . Інтегральний тест-індикатор 
(експансивність) діагностують понад 20 пунктів .

4. Для діагностики антиципаційних здібностей 
було використано методику вивчення прогнос-
тичної компетентності (антиципаційної спромож-
ності) В . Д . Менделевича, що дозволяє визначити 
такі показники, як загальна антиципаційна здат-
ність, ситуаційно-особистісна антиципація, про-
сторова й часова антиципація, а також методику 
«Здатність до прогнозування» Л . А . Регуш . За-

значена методика передбачає визначення швид-
кості мислення; рівня аналітичного мислення; 
реалізації; гнучкості мислення; перспективності; 
обґрунтованості; схильності до ризику .

Результати дослідження та їх обгово-
рення. Чи можуть спорт, тренування, фізичні 
навантаження захистити від стресу – тут дані 
психологічних і фізіологічних досліджень дають 
неоднозначну відповідь . У психології спорту пси-
хологічні стресові розлади у спортсменів стають 
все більш важливою областю досліджень . Ана-
лізуючи отримані нами результати, можна при-
пустити, що заняття аматорськими видами спорту 
позитивно впливають на стресостійкість особис-
тості і дозволяють краще справлятися зі стресом 
[3, 35] . Як і очікувалося, заняття аматорськими 
видами спорту допомагають запобігти емоційно-
му вигоранню у студентів (табл . 1) .

За всіма показниками в групі спортсменів-лю-
бителів і симптоми, і фази емоційного вигоран-
ня менш виражені, крім шкали «редукція осо-
бистісних досягнень за методикою К . Маслач» . 
Останній показник більше виражений у групі 
спортсменів, що можна пояснити можливими 
розчаруваннями у навчальній діяльності і неза-
доволеністю спортивними успіхами . Незважаючи 
на цей одиничний виняток, можна стверджува-
ти, що спорт має сильний позитивний вплив на 
емоційний і психічний стан людини, захищаючи 
психіку від дії стресорів, навчаючи спортсменів 
справлятися з труднощами, привносячи гармонію 
у фізичне і психічне буття .

ТАБЛИЦЯ 1 – Порівняння груп за рівнем емоційного 
вигорання

Показники

Середнє по групі Рівень 
значущості 

відмінностей 
між групами

Група 
«Спортсмени»

Контрольна 
група

Методика К. Маслач
Емоційне 
виснаження 21,0 23,2 0,04

Редукція 
особистісних 
досягнень

32,6 30,6 0,05

Тест В. Бойка
Незадоволеність 
собою 4,5 6,1 0,05

Тривога і депресія 6,6 9,0 0,039
Фаза напруги 19,6 25,3 0,046
Емоційно-
моральна 
дезорієнтація

8,6 10,8 0,015

Психосоматичні та 
психовегетативні 
порушення

4,3 6,14 0,027

Фаза виснаження 29,3 34,9 0,045
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Проведений регресійний аналіз дозволив вия-
вити психологічні фактори формування емоцій-
ного вигорання (табл . 2) .

На розвиток напруження – першої стадії емо-
ційного вигорання – у студентів, які займаються 
спортом, впливають такі особистісні властивості, 
як тривожність, алекситимія, депресивність, не-
стриманість, хронічна втома . Перешкоджатиме 
виникненню напруження пряма фізична агресія 
та антиципація . Проявлятись це буде окрім за-

гальних симптомів напруження ще і зростанням 
прямої вербальної агресії, зниженням мотивації 
та змінами в сфері соціального спілкування . 

На розвиток напруження у студентів, що не 
займаються спортом, будуть впливати тривож-
ність, невротичність, психологічний стрес, хро-
нічна втома, фізичний дискомфорт, депресив-
ність . Окрім загальних симптомів напруження у 
цієї групи студентів дана стадія буде проявлятись 
ще й зростанням невербальної агресії . 

ТАБЛИЦЯ 2 – Психологічні чинники формування емоційного вигорання згідно з множинним регресійним аналізом 
(В-коефіцієнт, р = 0.01 %)

Методики та їх школи

Синдром емоційного вигорання

Група «Спортсмени» Контрольна група

Тривожне 
напруження

Резис-
тенція

Висна-
ження

Виго-
рання

Тривожне 
напруження

Резис-
тенція

Висна-
ження 

Виго-
рання

Методика діагностики 
темпераменту Я.Стреляу

Fb –0,54 –0,36 –0,42 –0,52 -0,37 –0,35 –0,29 –0,39
Ft –0,53 –0,31 –0,43 –0,5 -0,26 –0,15 –0,29 –0,27
Fd –0,43 – –0,46 –0,43 -0,25 –0,21 –0,23 –0,27

Особистісний опитувальник 
Айзенка EPі

Екстраверсія – – – – -0,17 –0,14 –0,14 –0,17
Нейротизм 0,595 0,538 0,483 0,642 0,435 0,3 0,324 0,41

Шкала прояву тривоги 
Дж.Тейлор

0,712 0,589 0,566 0,74 0,616 0,411 0,448 0,571

Шкала тривоги  
Ч. Спілбергера

Особистісна 
тривожність

0,55 0,431 0,525 0,591 0,557 0,338 0,392 0,499

Шкала UN Рівень 
невротизації

0,647 0,592 0,616 0,734 0,663 0,475 0,52 0,641

Диференціальна діагностика 
депресії В. А. Жмурова

Рівень депресії 0,402 0,328 0,422 0,45 0,453 0,412 0,497 0,534

Діагностика емоційної 
відповіді на навколишні 
подразники В. Бойка

Ейфорійні –0,48 –0,56 –0,54 –0,63 –0,4 –0,35 –0,46 –0,47
Рефрактерні 0,375 0,507 0,429 0,524 0,164 0,17 0,206 0,208
Дисфоричні 0,368 0,341 0,409 0,439 0,457 0,365 0,504 0,513

Бостонський тест стресостій-
кості

Рівень стресо-
стійкості

– 0,275 – – 0,309 0,345 0,381 0,398

PSM-25 Показник 
психічної 
напруженості

0,41 0,454 0,409 0,506 0,567 0,396 0,473 0,559

Тест агресивної поведінки 
Є. П. Ільїна і П. А. Ковальова

ПВА 0,535 0,439 0,59 0,611 _ 0,208 0,324 0,284
КВА – 0,372 – 0,373 0,288 0,287 0,335 0,357
КФА – – – – 0,221 0,232 0,316 0,302
ПФА – – – – 0,295 0,213
УНР – – 0,329 – 0,229 0,24 0,406 0,346

Тест А. Ассінгера (Оцінка 
агресивності у відносинах)

Рівень агресив-
ності 

– –0,32 – – – – – –

Торонтська алекситимічна 
шкала

Рівень 
алекситимії

0,567 0,326 0,494 0,54 0,353 0,344 0,318 0,391

Синдром хронічної втоми Індекс СХУ 0,557 0,42 0,562 0,602 0,656 0,484 0,585 0,671
Особистісна креативність 
(Тунік)

Складність –0,39 – –0,33 – – –0,2 – –

Антиципаційна спроможність 
(Менделевич)

Загальна 
антиципаційна 
спроможність

–0,37 –0,38 – –0,4 – – – –

Просторова 
антиципа-ційна 
спроможність

–0,49 –0,43 –0,42 –0,54 – – – –

Здатність до прогнозування 
(Регуш)

Аналітичність 
мислення

– –0,3 – – – –0,26 –0,22 –0,26
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Отже, можна зробити висновки, що заняття 
спортом допомагають студенту пропрацювати 
стрес, невротичність, дозволяють розкрити фі-
зичну агресію . Проте, імовірно, перешкоджає 
звичайному прояву емоцій, розвиваючи алекси-
тимію, що, в свою чергу, впливає на розвиток 
напруження . Також, можна припустити, що за-
няття спортом свідомо обираються студентом 
як спосіб попередження виникнення напруження 
як першої стадії емоційного вигорання (через 
зв’язок з антиципацією) . 

Перехід на другу стадію емоційного вигорян-
ня у студентів, що займаються спортом, буде 
відбуватись через зростання депресивності та 
нестриманості . Зростатиме також і пряма вер-
бальна агресія, зниження загального самопочут-
тя, когнітивний дисонанс . Також уберегтись від 
переходу до цієї стадії допоможуть антиципацій-
ні здібності та прояв прямої фізичної агресії . 

Для студентів, які не займаються спортом, пе-
рехід на другу стадію вигорання відбуватиметься 
через невротичність, хронічну втому, депресив-
ність, нестриманість . У них зростатимуть фізич-
ний дискомфорт, порушення в емоційно-афектив-
ній сфері та непряма вербальна агресія . Перехід 
на цю стадію пов’язаний також у даної групи сту-
дентів з низькою силою збудження, що вказує 
на слабку і запізнілу реакцію на порушення, по-
вільність у включенні в роботу, впрацьовування і 
невисоку продуктивність праці; високу стомлюва-
ність; низьку працездатність і витривалість .

І, нарешті, перехід на третю стадію – стадію 
виснаження – у студентів, які займаються спор-
том, відбуватиметься через вплив депресивності, 
нестриманості та хронічної втоми . Попередити 
цю стадію допоможе пряма рухова активність 
та високий рівень рухливості нервових процесів . 

Проявлятись ця стадія буде окрім загальних про-
явів стадії виснаження ще й прямою вербальною 
агресією та порушеннями в емоційно-афективній 
сфері .

Студенти, які не займаються спортом, будуть 
потрапляти на третю стадію через вплив таких 
рис, як невротичність, хронічна втома, низька 
сила гальмування, депресивність, креативність . 
Супроводжуватиметься дана стадія у цих сту-
дентів порушеннями в емоційно-афективній сфе-
рі, прямою та непрямою вербальною агресією . 
Появу креативності у даному списку можна по-
яснити тим, що вона пов’язана з допитливістю, 
прагненням ризикнути і розібратись у складних 
запитаннях, що, відповідно, буде підсилювати 
виснаження особистості . 

Отже, важливим є те, що у складі чинників 
виникнення емоційного вигорання у студентів-
спортсменів є алекситимія та нестриманість, а 
у студентів, що не займаються спортом, – не-
вротичність та психологічний стрес . Проявлятись 
у студентів першої групи вигорання буде через 
пряму вербальну агресію, студентів другої гру-
пи – непряму вербальну агресію . Важливим є і 
те, що дослідження розкрило чинники зменшен-
ня вигорання у студентів, що займаються спор-
том . Такими чинниками є антиципація та розрядка 
прямої фізичної агресії . Чинників попередження 
вигорання студентів, що не займаються спортом, 
виявлено не було .

Висновки
Отримані дані дозволяють стверджувати, що 

спорт має значний позитивний вплив на емоцій-
ний и псіхічній стан людини, захіщаючі псіхіку від 
дії стресорів, навчаючі спортсменів справлятися 
з труднощами, привносячи гармонію у фізичне та 
психічне буття .
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