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Резюме. Представлено аналіз сучасних вітчизняних та зарубіжних публікацій, присвячених 
зв’язку емоційного вигорання та спортивної діяльності, спорту як стрес-фактора. Мета. Виз-
начення особливостей професійної адаптації спортсменів та розвитку емоційного вигорання, 
фаз його формування у волейболісток під час тренувального процесу. Методи. Аналіз науково-
методичної літератури, тестування, методи математичної статистики. Результати. У дослід-
женні взяли участь 12 студенток – членів збірної команди з волейболу Національного універ-
ситету фізичного виховання і спорту України та шість кваліфікованих спортсменок – членів 
резервної групи національної збірної команди України з гандболу. Спортсменки-волейболістки 
перед стартом нового тренувального сезону (вересень 2019 р.) і після закінчення його пер-
шого етапу через 6 місяців (лютий 2020 р.) та спортсменки-гандболістки під час зборів влітку 
2019 р. працювали з 84-пунктним тестом «Синдром емоційного вигоряння» В. Бойко. Вста-
новлено, що інтенсивне тренування знижує емоційне напруження, що, відповідно, зменшує 
переживання ситуативної та/або особистісної тривожності, проте формує певну емоційну 
ригідність, обмеженість як захист до спортивної діяльності. Фази емоційного вигорання фор-
муються як професійна деформація особистості спортсмена до тренувального процесу.  
У спортсменів високого спортивного розряду за тривалої діяльності адаптація відбувалась так: 
у них не знижується емоційно-моральна дезорганізація, тобто вони продовжують привласню-
вати свої помилки та грубості і, цілком імовірно, продовжують їх виправляти.
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Abstract. Modern domestic and foreign publications on the relationship between emotional burnout 
and sporting activity and sports as a stress factor were analyzed. Objective. To identify the features of 
occupational adaptation of athletes and the development of emotional burnout, as well as the phases 
of its development in female volleyball players during the training process. Methods. Analysis of scien-
tific and methodological literature, testing, and methods of mathematical statistics. Results. The study 
involved 12 female students of the volleyball team of the National University of Ukraine on Physical 
Education and Sports and six elite female athletes from the reserve group of the national handball 
team of Ukraine. Volleyball players before the start of the new training season (September 2019) and 
6 months after the end of its first stage (February 2020) and handball players during the training camp 
in the summer of 2019 were tested with the V. Boyko’s ‘Emotional burnout syndrome’ 84-point test. It 
has been found that intense training reduces emotional stress that, in turn, reduces the experience of 
situational and / or personal anxiety, but forms a certain emotional rigidity and restriction as a defense 
to sports activities. The phases of emotional burnout are developed as an occupational deformity of 
the athlete’s personality to the training process. Athletes having high sports categories have adapted 
to long-term activity: they do not reduce emotional and moral disorganization, i.e. they continue to 
appropriate their mistakes and rudeness and, most likely, continue to correct them.
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Постановка проблеми. Концепція вигоран-
ня надзвичайно популярна в психології спорту 
[2, 3, 5, 8–10, 16, 22, 25]. Згідно з аналізами 
проблеми, проведеними Гудгером зі співавт. [9, 
10], Віллеманом і Лавалем [25], увага дослідни-
ків практично однаково прикута до спортсменів 
та тренерів, батьків та спортивних функціонерів, 
психологічних, демографічних та ситуативних 
факторів. Наголошується, що фізичне та емоцій-
не виснаження спортсменів пов’язане із інтен-
сивними тренуваннями і стресом на змаганнях. 
Найчастіше сформовані практики подолання та 
навички вирішення проблем призводять до роз-
витку вигорання у спортсменів, а не боротьби зі 
стресами [16]. До найбільш негативних проявів 
вигорання у спортсменів відносять втрату внут-
рішньої мотивації, застосування неефективних 
способів боротьби зі стресом, високий рівень 
тривоги і переживання низької соціальної під-
тримки, коли атлети не здатні досягти поставле-
ної мети і виступають нижче своїх можливостей 
при зниженні відчуття власних досягнень, низькій 
оцінці власних професійних досягнень [5. 9, 23]. 

У спортивній психології розроблено кілька 
психометричних інструментів для вимірювання 
цього типу вигорання. Основний на сьогодні опи-
тувальник вигорання у спортсменів (The Athlete 
Burnout Questionnaire, ABQ) розробили Т. Реде-
ке і А. Сміт спочатку для оцінювання синдрому 
вигорання переважно у підлітків-спортсменів з 
високими досягненнями, пізніше тест адаптували 
для оцінювання вигорання у спортсменів різних 
видів спорту [15]. Вони описували вигорання від-
повідно до тривимірної концептуалізації виго-
рання Х. Маслач з фокусом на спорті: зменшене 
почуття спортивних досягнень та девальвація/
почуття образи від спорту, емоційне/фізичне ви-
снаження, а також фактори – змінні, пов’язані зі 
стресом та мотивацією [15]. Застосування ABQ 
до спортсменів-підлітків виявило ряд проблем, 
пов’язаних зі зменшенням почуття виконаного 
обов’язку. Переоцінка психометричних власти-
востей вихідного трифакторного опитувальника 
ABQ вказує на те, що запропонована модель не 
прийнятна в частині, яка стосується позитивно-
го формулювання питань, бачення стану справ 
(зокрема, оцінки здатності до досягнення, успіш-
ності у спорті) [11].

Створено кілька моделей розвитку вигорання 
у спортсменів, яке розвивається за принципами, 
описаними в теорії самодетермінації [13]. Виго-
рання як результат безперервних навантажень 
на тренуваннях (перетренованості), негативних 
відповідей на дезадаптацію до тренувань лежить 
в основі моделі Сільви (Silva) [9]. Багато теорій 

ґрунтуються на прагненні відрізняти вигорання 
від перетренованості і перевтоми [7]. Згідно з 
когнітивно-афективною моделлю Сміта (Smith’s 
cognitive-affective model of athlete burnout), виго-
рання є результатом хронічного стресу, розвива-
ється паралельно стресу і проявляється через вза-
ємини між ситуативними факторами і когнітивною 
оцінкою взаємодії людина–ситуація і фізіологіч-
ними (які належать до оцінювання) та поведінко-
вими реакціями. Ці компоненти вигорання зале-
жать від мотиваційних і особистісних чинників.

Організаційні питання, проблеми у спорті ви-
щих досягнень лежать в основі соціологічного 
пояснення вигорання Коклі [4]. Коріння вигоран-
ня у молодих спортсменів прив’язане до особис-
тості та контролю, а саме – втрати ідентичності 
та незалежності, розвитку одномірності [4]. У 
теорії Шмідта і Штейна, заснованій на понятті 
«почуття обов’язку» (Commitment-based model 
of Schmidt and Stein), вигорання пов’язане з 
обов’язком спортсмена на змаганнях бути кимсь 
більшим, ніж тим, ким він є, незалежно, хоче він 
цього чи ні («have to be» rather than «want to 
be» – «повинен бути», а не «хочу бути») [9].

Інша ситуація спостерігається під час занять 
аматорськими видами спорту, коли інші цілі, мо-
тивація, немає сильного тиску конкуренції, зма-
гання, необхідності за будь-яку ціну завоювати 
перемогу, а спорт приносить швидше задоволен-
ня, ніж напруження. В останньому випадку ама-
торський спорт має сильний позитивний вплив на 
емоційний та психічний стан людини, захищає 
психіку від дії стресорів, навчає справлятися з 
труднощами, привносить гармонію у фізичне та 
психічне буття [2, 3, 22]. Біг середньої інтенсив-
ності сприятливо впливає на формування пози-
тивного настрою та посилення керуючих функ-
цій, що збігаються з активацією кори головного 
мозку в префронтальних субрегіонах, що беруть 
участь у гальмуючому контролі та регулюванні 
настрою [6]. Аматорський спорт, поступове під-
вищення фізичної активності пропонується як 
ефективна стратегія для покращення здоров’я 
та мінімізації наслідків COVID-19 [24]. Пандемія 
супроводжується розвитком ряду психічних роз-
ладів, включаючи підвищення тривожності [18, 
19], депресії [14, 18, 19], вигоряння [7, 17, 20]. 
У міру розвитку вигоряння особливо виявляють-
ся страх невдач і відсутність мотивації [21]. Зви-
чайно, мотивація спортсменів займатися спортом 
та тренуватися сильно постраждала під час пан-
демії COVID-19, карантину в багатьох країнах на 
різних рівнях [12]. 

Мета дослідження – визначення особли-
востей професійної адаптації спортсменів та 



Спортивна медицина, фізична терапія та ерготерапія № 1, 2022

30

розвитку емоційного вигорання, фаз його фор-
мування у волейболісток під час тренувального 
процесу.

Методи дослідження: аналіз науково-мето-
дичної літератури, тестування, порівняння. 

Результати досліджен ня та їх обговорен-
ня. У дослідженні брали участь 12 студенток – 
членів збірної команди з волейболу Національ-
ного університету фізичного виховання і спорту 
України (НУФВСУ) 18–20 років (середній вік 
становить 18,35 року) (ОГ). До контрольної гру-
пи (КГ) ввійшли шість кваліфікованих спортсме-
нок – членів резервної групи національної збір-
ної команди України з гандболу (юніорки до 19 
років, середній вік – 18,77 року). Дослідження 
в ОГ проводили в два етапи: перед стартом но-
вого тренувального процесу (вересень 2019 р.) 
і після закінчення його першого етапу, через 6 
місяців (лютий 2020 р.). Члени КГ проходили до-
слідження під час зборів влітку 2019 р. Для вимі-
рювання емоційного вигорання використовували 
84-пункт ний тест «Синдром емоційного вигорян-
ня» В. Бойко [1].

Опитувальник «емоційного вигорання» доз-
воляє визначити детальну картину синдрому емо-
ційного вигорання як динамічного процесу, що 
виникає поетапно в повній відповідності з меха-
нізмом розвитку стресу, коли присутні три фази 
такого [1]. За результатами нашого досліджен-
ня встановлено, що за півроку значно зросли 
значення фази «виснаження», що свідчить про 
падіння загального тонусу 
та послаблення нервової 
системи (статистична зна-
чущість різниці 0,01). Це 
вказує на те, що зростає 
також і емоційний захист 
волейболісток (табл. 1). 
Статистична значущість різ-
ниці була встановлена за 
допомогою критерію Віл-
коксона. 

Аналіз кількісних по каз- 
 ників фаз розкриває, що 
фаза «тривожне напружен-

ня» ще не сформувалась, а от фаза «резистенція» 
перебуває в стадії формування і з часом лише за-
кріплюється. За півроку в стадію «формування» 
перейшла і фаза «виснаження». 

Розгорнута картина симптомів показує, що за 
півроку значення за всіма симптомами вигоран-
ня, окрім тривоги та депресії, зростають. Зни-
ження значення (хоч і статистично незначуще) за 
цим симптомом може свідчити про компенсатор-
ний ефект заняття волейболом: інтенсивне тре-
нування знижує емоційне напруження, що, відпо-
відно, зменшує переживання ситуативної та або 
особистісної тривожності (табл. 2). 

Звертає на себе увагу і те, що симптоми 
«неадекватне вибіркове емоційне реагування» 
та «емоційний дефіцит» вже сформувались. Це 
може свідчити про формування певної емоційної 
ригідності, обмеженості як захисту до спортив-
ної діяльності. Найнижчими є значення симпто-
мів невдоволення собою (4,75), «загнаності в 
клітку» (3,58), що вказує на те, що волейболістки 
задоволені тією діяльністю, якою займаються, і 
що вона швидше сприймається ними як така, що 
розкриває їх, дозволяє розвивати себе.

Порівняльний аналіз симптомів виявив, що за 
півроку суттєво змінились показники емоційно-
моральної дезорганізації (0,05) та емоційного 
дефіциту (0,006). Це свідчить про те, що у ситуа-
ції грубості чи помилки починають застосовувати 
раціоналізацію та проєкцію: замість прийняття 
відповідальності за помилки чи грубості, волей-
болістки все більше включають раціоналізацію і 
проєктують провину на іншу людину. Даний ме-
ханізм підкріплюється також і суттєвим зростан-
ням емоційного дефіциту.

Порівняльний аналіз показників (табл. 3) фаз 
та симптомів волейболісток на момент першого 
обстеження та гандболісток за допомогою кри-
терію Манна-Уітні виявив статистично значущу 
різницю за показниками симптому емоційного 
дефіциту (0,03) та фази «виснаження» (0,045). 

ТАБЛИЦЯ 1 – Порівняльний аналіз розвитку фаз 
емоційного вигорання

Показник Тривожне 
напруження

Резис-
тенція

Висна-
ження

Середнє арифметичне.
Перше дослідження (m1)

25,75 48 29,92

Середнє арифметичне.
Повторне (m2)

28,58 52,91 41,58

Статистична значущість, p 0,432 0,308 0,01

ТАБЛИЦЯ 2 – Порівняльний аналіз розвитку симптомів емоційного вигорання у 
волейболісток

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Тривожне напруження Резистенція Виснаження

M 1 9,08 4,17 3,08 9,41 18 5,92 8,75 15,42 10,5 8,5 5,83 5,33
M2 12,33 4,75 3,58 7,91 18,83 8,75 9 16,33 17,83 10,33 6,83 6,58
p 0,154 0,279 0,687 0,72 0,348 0,05 0,665 0,759 0,006 0,211 0,767 0,108

Примітки: М1 – середнє арифметичне під час першого обстеження; М2 – середнє 
арифметичне під час повторного обстеження; р – показник статистичної значущості 
відмінності за критерієм Вілкоксона; 1 – переживання психотравмуючих обставин; 2 – 
невдоволеність собою; 3 – «загнаність в клітку»; 4 – тривога та депресія; 5 – неадекватне 
вибіркове емоційне реагування; 6 – емоційно-моральна дезорієнтація; 7 – розширення сфери 
економії емоцій; 8 – редукція професійних обов’язків; 9 – емоційний дефіцит; 10 – емоційна 
відстороненість; 11 – деперсоналізація; 12 – психосоматичні та психовегетативні порушення
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Порівняльний аналіз показників симптомів та 
фаз повторного обстеження спортсменок ОГ 
та КГ показав статистичну відмінність лише за 
показником емоційно-моральної дезорганізації 
(0,042). 

Висновки. Результати можуть свідчити про 
особливості адаптації до спортивної діяльності чи 
професійної деформації особистості спортсмена: 
емоційний дефіцит та виснаження. Кваліфіковані 
спортсмени (гандболістки) за тривалої діяльності 
не знижують емоційно-моральну дезорганізацію, 
тобто продовжують привласнювати свої помил-
ки та грубості і, цілком імовірно, продовжують 
їх виправляти. Таким чином, під час тренування 
спортсменів нижчих спортивних розрядів для зу-
пинки емоційно-моральної дезорганізації необ-
хідно включати вправи та технології підготовки 
спортсменів вищих спортивних розрядів. 

Перспективи подальших досліджень пе-
редбачають вивчення особистісних особливостей 
спортсменів національної збірної команди для 
розуміння психологічних факторів запобігання 
емоційного вигорання. 

ТАБЛИЦЯ 3 – Порівняльний аналіз симптомів та фаз 
вигорання спортсменок

Емоційний 
дефіцит

Виснаження Емоційно-моральна 
дезорганізація

M1 8,71 24
M2 – – 8,89
GM 18,2 40,6 4,6
p 0,03 0,045 0,042

Примітки: М1 – середнє арифметичне волейболісток під час 
першого обстеження; М2 – середнє арифметичне волейболісток 
під час повторного обстеження; GM – середнє арифметичне 
групи гандболісток; р – показник статистичної значущості 
відмінності за критерієм Манна-Уітні. 
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