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Статтю присвячено дослідженню синдрому емоційного 
виго рання у студентів-спортсменів як наслідку дії стресогенних 
факторів у спортивній змагальній діяльності. Мета дослідження – 
довести необхідність психологічної профілактики і корекції 
емоційного вигорання спортсменів-легкотлетів, підібрати комплекс 
психологічних заходів для їх впровадження в умовах закладу вищої 
освіти. Для досягнення мети емпірично досліджено динаміку 
синдрому емоційного вигорання у студентів-спортсменів, які 
займаються легкою атлетикою в умовах закладу вищої освіти. 
Проведено лонгітюдне дослідження, яке складалося з 2 етапів і 
тривало рік – з лютого 2019 р. по лютий 2020 р. А саме, в лютому 
2019 року було проведена первин на психологічна діагностика 
за опитувальником діагностики емоцій ного вигорання В. Бойко. 
А у лютому 2020 року проведена повторна діагностика за цією 
ж методикою. Між цими двома етапами студенти спортсмени-
легкоатлети інтенсивно тренувалися і взяли активну участь у 
спортивних змаганнях місцевого, обласного і Всеукраїнського 
рівнів. Результати проведеного лонгітюдного дослідження 
довели, що студенти-спортсмени ДНУ імені Олеся Гончара після 
року участі у змаганнях і інтенсивних тренувань мають ознаки 
емоційного вигорання, які знаходяться у фазі формування. Найбільш 
вираженими є показники резістенції і напруження. Формування 
емоційного вигорання у студентів спортсменів-легкоатлетів 
відбувається через переживання психотравмуючих обставин, 
незадоволеність собою, що сприяє виникненню неадекватного 
вибіркового емоційного реагування, відстороненню, виснаженню 
психічних та емоційних ресурсів. Проведеним емпіричним 
дослідженням обґрунтовано шляхи та напрямки надання 
психологічної підтримки та допомоги спортсменам-легкоатлетам: 
зняття емоційного напруження, регуляції емоційного самопочуття, 
адекватного емоційного реагування, розвиток впевненості у собі, 
підвищення самооцінки. Підібрано комплекс психотехнічних вправ, 
який містить п’ять блоків – дихальні, тілесно-орієнтовані вправи, 
зняття зажимів і релаксація, вправи на розвиток впевненості у собі 
і підвищення самооцінки, розвиток внутрішньогрупової взаємодії. 
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Abstract. The article is devoted to the study of students-athletes’ 
emotional burnout syndrome as a consequence of stressors in competitive 
sports. The purpose of the study is to prove the need for psychological 
prevention and correction of emotional burnout of athletes, to propose 
a set of psychological measures for their implementation in a higher 
education institution. To achieve this goal, the dynamics of the emotional 
burnout syndrome of students-athletes who are engaged in athletics in a 
higher education institution has been empirically studied. A longitudinal 
study was conducted, which consisted of 2 stages and lasted a year – from 
February 2019 till February 2020. Namely, in February 2019, a primary 
psychological diagnosis was conducted according to the questionnaire 
for the diagnosis of emotional burnout V. Boyko. And in February 2020, 
re-diagnosis was performed using the same method. Between these two 
stages, students-athletes trained intensively and took an active part in 
sports competitions at the local, regional and All-Ukrainian levels. Non-
parametric U-Mann-Whitney test was chosen for mathematical and 
statistical processing of the obtained results to determine the presence 
of changes in mental state and differences in the indicators of emotional 
burnout of students-athletes between the first and second stages of the 
study. The results of a longitudinal study proved that students-athletes 
of Oles Honchar Dnipro National University, after a year of participation 
in competitions and intensive training, have signs of emotional burnout, 
which are in the formation phase. The most pronounced are the indicators 
of resistance and stress. The formation of emotional burnout of students-
athletes occurs due to the experience of traumatic circumstances, self-
dissatisfaction, which contributes to the inadequate selective emotional 
response, removal, depletion of mental and emotional resources.

The empirical study substantiates the ways and directions of 
providing psychological support and assistance to athletes: relieving 
emotional stress, regulation of emotional well-being, adequate emotional 
response, development of self-confidence and increasing of self-esteem. 
A set of psychotechnical exercises has been selected, which contains 
five blocks – breathing, body-oriented exercises, removal of clamps and 
relaxation, exercises to develop self-confidence and increase self-esteem, 
the development of intragroup interaction.

Key words: emotional burnout, students, athletes, institution of 
higher education, longitudinal research, stress, resistance, exhaustion, 
psychotechnical exercises.

Вступ
Наразі в Україні значна увага приділяється розвитку 

фізичного виховання та спорту у вищих навчальних 
закладах. Це відповідає завданням вищих навчальних 
закладів щодо підготовки майбутніх фахівців з усві-
дом ленням цінностей здорового способу життя. Закон 
України «Про вищу освіту», який набув чинності в 
2014 р., відкрив нові горизонти для реалізації ініціа-

тив у сфері фізичної культури, спрямованих на підви-
щення якості вищої освіти. У Законі наголошується, 
що невід’ємними складовими якості вищої освіти 
є розвинений студентський спорт, культура рухової 
активності та навички здоров’язбереження [4]. Ця теза 
реалізується у тому, що у закладах вищої освіти (ЗВО)  
навчаються студенти, які вступивши до них, вже мають 
значні успіхи у професійному спорті. 
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Тому вони, отри муючи певну професію, продовжу-

ють тренуватися та брати участь у спортивних змаган-
нях різного рівня. Так, у Дніпровському національному 
університеті (ДНУ) імені Олеся Гончара легка атлетика є 
одним з провід них видів спорту, для заняття якою ство-
рено та вже ба гато років існує дві команди. До першої 
команди (основ ної) входять діючі студенти-спортсме-
ни. До другої команди – студенти, які до навчання в уні-
верситеті не займались легкою атлетикою, але мають 
бажання чи здібності до тренування, чи займались ін-
шими видами спорту спорідненими до легкої атлетики. 

Легка атлетика – це особисто-командний вид 
спорту. Аналіз особисто-командних можливостей збір-
ної команди з легкої атлетики ДНУ імені Олеся Гончара  
порівняно з іншими командами закладів вищої освіти 
(не фізкультурного профілю) Дніпропетровської об-
ласті демонструє, що легкоатлети університету у 
особисто-командному заліку протягом багатьох років 
досить стабільно виступають на змаганнях різного 
рівня – міських, обласних, Всеукраїнських а також на 
Міжнародних змаганнях у складі збірної команди Ук-
раїни. Члени збірної команди з легкої атлетики ДНУ 
ім. Олеся Гончара неодноразово ставали перемож-
цями та призерами на Кубках та Чемпіонатах України 
серед ЗВО у м. Ялта, м. Суми і ін. Збірна команда з 
легкої атлетики багато років входить до 15 кращих 
команд України закладів вищої освіти не фізкультур-
ного профілю. 

Автори з психології спорту наголошують, що сутністю 
спорту будь-якого рівня є змагання [5–7; 9–10 і ін.]. 
Спорт і спортивні змагання характеризуються сильними 
i яскравими емоційними переживаннями. Поза 
емоціями спорт неможливий. Емоційні переживання 
під час змагань відрізняються значним насиченням, 
швидкістю зміни станів, інтенсивністю протікання 
процесів [9; 10]. Післязмагальні психічні стани можуть 
бути як стенічними, викликати задоволення, ейфорію, 
емоційний підйом, впевненість у собі, гордість за 
себе та за команду, бажання тренуватися, а також і 
астенічними, тобто викликати депресію, невпевненість 
у своїх силах, розчарування, злість, заздрість, небажання 
тренуватись, а іноді і призводити до відмови від занять 
спортом [8]. 

Відомі автори в психології спорту, такі як А. В. Родіо-
нов [8], М. Г. Самойлов [10] і ін., наголошують, що 
спорт – це постійне, надмірне напруження, яке для 
спортсменів є стресогенним явищем. Постійна екстре-
мальність умов викликають значні фізичні та психічні 
навантаження. Але досліджень дії екстре мальних 
чинників на психіку спортсменів, наразі, недостатньо, 
існують лише окремі роботи [6; 8; 9; 10 і ін.]. Разом 
з тим, відомо, що одним з найважчих наслідків дії 
стресогенних факторів будь-якої діяльності, в тому числі 

і спортивної, є синдром «емоційного вигорання» [1; 2; 
8-10 і ін.]. Він є механізмом захисту в формі певного 
емоційного ставлення до професійної діяльності [1; 2]. 
Емоційне вигорання призводить до таких негативних 
наслідків, як зниження ефективності діяльності, 
психічна втомленість, погіршення психічного і фізич-
ного здоров’я, зниження мотивації, деформація сис-
теми міжособистісних стосунків. Окремі аспекти 
професійного вигорання спортсменів досліджували 
Б. Вайт, В. Ковальчук, Б. Мельникович, В. Могран, 
В. Сіткар, Р. Сміт, Р. Уейнберг, А. Хакней та ін. 

В останній час все більше в літературі піднімається 
питання психологічної підготовки, супроводу спорт-
сменів та психологічної допомоги їм на різних етапах 
спортивної діяльності [3 і ін.]. Але, наразі проблема 
психологічної профілактики і корекції емоційного ви-
го рання спортсменів-легкоатлетів в умовах закладу 
вищої освіти, на наш погляд, досліджена і висвітлена 
недостатньо. 

Метою статті є довести необхідність психологічної 
профілактики і корекції емоційного вигорання спорт-
сме нів-легкоатлетів та підібрати комплекс психологічних 
заходів щодо їх впровадження в закладах вищої освіти. 

Дослідження проведено на базі Дніпровського 
національного університету імені Олеся Гончара. В 
дослідженні взяли участь студенти, які є членами збірної 
команди університету з легкої атлетики – 24 особи, з 
них 13 хлопців та 11 дівчат віком 19–21 рік. Усі вони є 
студентами різних факультетів університету: хімічного; 
прикладної математики; механіко-математичного; 
юри дичного; економічного; української й іноземної 
філології та мистецтвознавства; фізики, електроніки та 
комп’ютерних систем; суспільних наук і міжнародних 
відносин.

Члени збірної команди мають таку спортивну 
кваліфікацію: 2 студенти є кандидатами у майстри 
спорту, 5 студентів мають 1-й дорослий розряд, 10 сту-
дентів мають 2-й дорослий розряд, 7 студентів мають 
3-й дорослий розряд. 

Усі учасники дали згоду на участь у дослідженні, 
з ними були проведені бесіди щодо етичності та 
коректності використання отриманих результатів. 
Для проведення дослідження обрано такі методи: 
теоретичний аналіз та узагальнення наукових та мето-
дичних джерел; лонгітюдне емпіричне дослідження; 
методи математико-статистичної обробки отриманих 
результатів; аналіз та інтерпретація отриманих резуль-
татів емпіричного дослідження.  

Для збору емпіричних даних було використано 
психодіагностичний інструментарій: методику діаг-
нос тики рівня емоційного вигорання В. Бойко [1]. 
Цей особистісний опитувальник дозволяє виявити 
показники такого психологічного феномену як «синдром 
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емоційного вигорання», який може сформуватися у 
людини в результаті виконання різних видів діяльності 
та пов’язані з дією тривалого впливу на психіку 
несприятливих стрес-факторів. Опитувальник містить 
84 твердження, до яких досліджуваний має висловити 
своє ставлення, а саме, погодитися або не погодитися. 
В результаті виконання тесту можемо дослідити прояв 
3 фаз розвитку стресу: «напруження», «резистенції» 
і «виснаження». Кожна з цих фаз містить провідні 
симптоми емоційного вигорання: переживання пси-
хо травмуючих обставин; незадоволеність собою; 
«загнаність у клітку»; тривога і депресія; неадекватне 
вибіркове емоційне реагування; емоційно-моральна 
дезорієнтація; розширення сфери економії емоцій; 
редукція професійних обов’язків; емоційний дефіцит; 
емоційна відстороненість; особистісна відстороненість 
(деперсоналізація); психосоматичні та психоемоційні 
порушення. 

Для з’ясування змін, які відбулися у психічному 
стані студентів-спортсменів в результаті інтенсивних 
тренувань та участі у змаганнях, ми провели лонгітюдне 
дослідження, яке складалося з 2 етапів і тривало рік – 
з лютого 2019 р. по лютий 2020 р. А саме, в лютому 
2019 року була проведена первинна психологічна 
діагностика за опитувальником емоційного вигорання 
В. Бойко [1]. А у лютому 2020 року проведена повторна 
діагностика за цією ж методикою. Між цими двома 
етапами студенти спортсмени-легкоатлети інтенсивно 
тренувалися і взяли активну участь у 13 спортивних 

змаганнях місцевого, обласного і Всеукраїнського 
рівнів (Чемпіонат м. Дніпро серед ЗВО, лютий 2019 р.; 
Всеукраїнські змагання, присвячені пам’яті ЗТУ 
Піскунова Ю. О., березень 2019 р., Нова Каховка; 
Обласний командний Чемпіонат з легкоатлетичного 
кросу, квітень 2019 р., м. Нікополь; «Sport day» та 
відкритий Чемпіонат м. Дніпро з кросу, квітень 2019р., 
м. Дніпро; Чемпіонат м. Дніпро серед ЗВО, травень 
2019 р., м. Дніпро; Чемпіонат м. Дніпро серед ЗВО з 
легкоатлетичного кросу, жовтень 2019 р., м. Дніпро; 
командний Чемпіонат м. Дніпро серед ЗВО, жовтень 
2019 р., м. Дніпро; Чемпіонат Дніпропетровської 
області з легкоатлетичного кросу, жовтень 2019 р., 
м. Новомосковськ; Кубок області серед юнаків 2003–
2004 рр.н., грудень 2019р., м. Дніпро; командний Чем-
піонат області серед дорослих та командний Чемпіонат 
області серед юніорів, січень 2020 р., м. Дніпро; 
Чемпіонат серед ЗВО, лютий 2020 р., м. Дніпро і ін.

Для математико-статистичної обробки отриманих 
результатів ми обрали непараметричний критерій 
U-Манна-Вітні для з’ясування наявності змін у пси-
хічному стані та розбіжностей у показниках синдрому 
емоційного вигорання у студентів-спортсменів між 
першим та другим етапами емпіричного лонгітюдного 
дослідження. 

Результати дослідження
Після проведення емпіричного дослідження ми 

узагальнили результати та представили їх в таблиці 1. 

Таблиця 1 – Встановлення розбіжностей між показниками складових синдрому емоційного вигорання студентів спортсменів-
легкоатлетів на 1 та 2 етапах лонгітюдного дослідження за критерієм U-Манна-Вітні 

Складові синдрому емоційного вигорання

Етапи дослідження
Значення критерію 

U-Манна-Вітні та рівень 
значущості розбіжностей

1 етап
(лютий 2019р.)

(n = 24)

2 етап
(лютий 2020р.)

(n = 24)

      Фаза напруження 25,80475 36,08205 Uемп = 254,0, р< 0.05
розбіжності значущі

1. Переживання психотравмуючих 
обставин 6,25238 10,19473 Uемп = 386,0, р < 0.05

розбіжності значущі

2. Незадоволеність собою 6,72381 11,14522 Uемп = 250,0, р< 0.05
розбіжності значущі

3. «Загнаність у клітку» 6,31428 7,38424 Uемп = 553,0 р > 0.05
розбіжності незначущі

4. Тривога і депресія 6,51428 7,35786 Uемп = 484,0 р > 0.05
розбіжності незначущі

      Фаза резістенції 25,72347 37,49438 Uемп = 264,0 р < 0.05
розбіжності значущі

1. Неадекватне вибіркове емоційне 
реагування 6,57144 10,02632 Uемп = 257, р < 0.05

розбіжності значущі

2. Емоційно-моральна дезорієнтація 6,66637 8,84215 Uемп = 445,0 р> 0.05
розбіжності незначущі

3. Розширення сфери економії емоцій 7,10472 9,39437 Uемп = 345,0 р > 0.05
розбіжності незначущі

4. Редукція 5,38094 9,23154 Uемп = 251, р < 0.05
розбіжності значущі
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      Фаза виснаження 24,97942 35,722 Uемп = 152, р < 0.01
розбіжності значущі

1. Емоційний дефіцит 5,98574 10,23884 Uемп = 269,0 р < 0.05
розбіжності значущі

2. Емоційна відстороненість 6,42867 10,07295 Uемп = 245,0 р > 0.05
розбіжності значущі

3. Деперсоналізація 6,61935 9,13176 Uемп = 445,0 р> 0.05
розбіжності незначущі

4. Психосоматичні та психоемоційні 
порушення 5,94566 6,27845 Uемп = 645,0 р > 0.01

розбіжності незначущі

      Загальне емоційне вигорання 76,50764 109,2984 Uемп = 121, р < 0.01
розбіжності значущі

Аналіз отриманих даних доводить, що за рік 
інтенсивного тренування та участі у спортивних 
змаганнях відбувається емоційне вигорання сту дентів-
спортсменів з легкої атлетики, а саме на усіх фазах 
синдрому емоційного вигорання бачимо підвищення 
показників. 

Суттєво підвищилися показники напруження 
(Uемп=254,0; р<0.05), а симптоми, які суттєво під-
вищилися на цій фазі, це переживання психо-
травмуючих обставин (Uемп= 386,0; р<0.05) та неза-
доволеність собою (Uемп=250,0; р<0.05). 

Бачимо, що суттєво підвищилися показники на 
стадії резистенції (Uемп=264,0; р<0.05), а саме, суттєво 
під вищився показник неадекватного вибіркового емо-
ційного реагування (Uемп=257,0; р<0.05) та редук ції 
(Uемп=251,0; р<0.05). 

На фазі виснаження також відбулися статистично 
значущі зміни у сторону підвищення показників 
(Uемп=152,0; р<0.01), а саме, за рахунок підвищення 
показників емоційного дефіциту (Uемп=269,0; р<0.05), 
емоційної відстороненості (Uемп=245,0; р<0.05). 

Загальне емоційне вигорання також показало сут-
тєве підвищення показника (Uемп=121,0; р<0.01). 

Отримані результати є показовими з погляду на 
те, що на першому етапі емпіричного дослідження усі 
фази емоційного стресу і їх симптоми, в цілому, ще 
не були сформовані. А на другому етапі, після року 
інтенсивних тренувань та змагань, і фази і окремі їх 
симптоми виявилися на стадії формування. 

Отже, в результаті проведеного лонгітюдного дос-
лідження встановлено, що студенти-спортсмени ДНУ 
імені Олеся Гончара, які тренуються та беруть участь 
у спортивних змаганнях за честь університету, після 
року участі у змаганнях, мають ознаки емоційного 
вигорання, які знаходяться у фазі формування. Усі фази 
мають приблизно однаковий рівень сформованості, 
але переважають показники резистенції (37,49 балів) 
і напруження (36,08 балів). 

Можна також говорити про те, що формування 
емоційного вигорання у студентів, спортсменів-
легко атлетів, на стадії напруження відбувається саме 
через переживання психотравмуючих обставин, 
неза  доволеність собою. Це, напевно, сприяє виник-
ненню неадекватного вибіркового емоційного реа-
гування, відстороненості і виснаженню психічних та 
емоційних ресурсів спортсменів. Можемо пояснити 
це підвищеною хронічною емоційною напругою, 
відповідальністю та переживаннями за кінцевий 
спільний результат під час спортивних змагань. 

Отже, результати проведеного емпіричне дос-
лід ження підказують шляхи та напрями надання 
пси хологічної підтримки та допомоги спортсменам-
легкоатлетам. А саме, зняття емоційного напруження, 
регуляції емоційного самопочуття, адекватного емо-
ційного реагування, підвищення самооцінки. 

Тому ми підібрали комплекс психотехнічних 
вправ, які спрямовані на психологічну профілактику 
та корекцію емоційного напруження та гармонізацію 
психофізичних функцій, розвиток впевненості у собі, 
підвищення самооцінки, розвиток внутрішньогрупо вої 
взаємодії студентів-спортсменів. 

Така програма психологічної допомоги спорт-
сменам-легкоатлетам міс  тить п’ять блоків – дихальні, 
тілесно-орієнтовані вправи, зняття затисків і релаксація, 
вправи на розвиток впевненості у собі і підвищення 
самооцінки, вправи на розвиток внутрішньогрупової 
взаємодії. Комплекс підібраних вправ психо про-
філактики і корекції емо ційного вигорання студентів 
спортсменів-легкоатлетів представлений у таблиці 2. 

Наразі, підібраний комплекс вправ впровад-
жується у Палаці спорту Дніпровського національного 
університету імені Олеся Гончара за участю прак-
тичних психологів соціально-психологічної служби 
університету. Заняття проводяться у форматі пси-
хологічного тренінгу один раз на тиждень по 2 години. 
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Таблиця 2 – Комплекс вправ з психологічної профілактики та корекції емоційного вигорання студентів-спортсменів в умовах 
закладу вищої освіти 

1. Блок: зняття емоційного і 
м’язового напруження до і 
після стресу

Дихальні релаксаційні вправи: «Верхнє (ключичне) дихання»; «Середнє (грудне) дихання»; 
«Нижнє (черевне) дихання»; «Глибоке (повне) дихання»; «Дихання по квадрату» і ін. 

Дихальні вправи з тонізуючим ефектом: «Мобілізуюче дихання»; «Ха-дихання»; «Замок»; 
«Голосна розрядка» і ін.

Дихальні вправи з заспокійливим ефектом: «Знаходимо свій ритм»;  
«Заспокійливе дихання»; «Полегшене дихання» і ін.

2. Блок: зняття зажимів і 
релаксація

Вправи на релаксацію: «Маятник релаксації»; «Внутрішній погляд»; «Напруження-
розслаблення»; «Стискання по колу» і ін.

3. Блок: гармонізація 
психофізичних функцій 

Тілесно-орієнтовані вправи: «Хвиля»; «Поліфонія»; «Маятник» і ін.

4.  Блок: підвищення 
самооцінки

Вправи на розвиток впевненості у собі та підвищення самооцінки: «Приємні моменти»;  
«А ти молодець»; «Мій портрет у променях сонця»; «Прорвися у коло»; «Впевнена 
відмова»; «Ростули кулак»; «Я господар», «Силове айкідо»; «Психологічне айкідо».

5. Блок: розвиток внутрішнь-
огрупової взаємодії

Вправи на міжособистісну взаємодію: «Синхронізація»; «Поліфонія», «Шеренга», 
«Розтяжка», «Міна», «Сліпий та провідник» і ін.

Дискусія 
Те, що спорт і спортивні змагання є екстремальним 

видом діяльності і мають стресогенний вплив на 
психіку спортсменів, вже доведено окремими авторам 
у галузі психології спорту [8; 9; 10 і ін.]. Є також і окремі 
спроби емпірично досліджувати прояв синдрому 
емоційного вигорання, зокрема у дзюдоїсток в на етапі 
підготовки до змагань [6]. Цим дослідженням автори 
порівнюють особливості прояву синдрому емоційного 
вигорання у спортсменок-дзюдоїсток національного 
і міжнародного класу та описують ці відмінності. 
Автори доводять, що динаміка емоційного вигорання 
спостерігається у спортсменок міжнародного класу, 
а у спортсменок національного рівня емоційне 
вигорання не відбувається. І пояснюють це більшою 
відповідальністю спортсменів міжнародного класу 
за спортивний результат та глибшим розумінням і 
усвідомленням важливості змагальної діяльності. 

Лонгітюдних досліджень емоційного вигорання 
студентів спортсменів-легкоатлетів в умовах закладів 
вищої освіти, наразі, ми не виявили. Результати нашого 
дослідження доводять наявність динаміки емоційного 
вигорання студентів-спортсменів протягом року в 
результаті інтенсивних тренувань та участі у змаганнях. 
З’ясовано, що за рік відбувається формування усіх фаз 
емоційного вигорання, особливо фаз виснаження і 
резистенції. Також виявлено симптоми емоційного 
вигорання, які є найбільш чутливими до стресогенного 
впливу спортивного навантаження на психічний 
стан студентів-спортсменів, це такі як: переживання 
психотравмуючих обставин, незадоволеність собою, 
неадекватне вибіркове емоційне реагування, 
відстороненість і виснаження психічних та емоційних 
ресурсів спортсменів. Тому, відповідно до таких 
результатів визначено шляхи та напрями проведення 

психопрофілактики та корекції симптомів емоційного 
вигорання студентів спортсменів-легкоатлетів: зняття 
емоційного напруження, регуляції емоційного само по-
чуття, адекватного емоційного реагування, підвищення 
самооцінки та розвиток внутрішньогрупової взаємодії. 

Підібрана програма психологічної допомоги 
спортсменам-легкоатлетам узгоджується з існуючими 
розробками психологічного забезпечення та супроводу 
підготовки кваліфікованих спортсменів [3], але у нашому 
випадку вона предметно підібрана під симптоми 
емоційного вигорання спортсменів-легкоатлетів, які 
займаються професійним спортом в умовах саме ДНУ 
ім. Олеся Гончара. 

Висновки 
Емпірично досліджено динаміку синдрому 

емоційного вигорання у студентів-спортсменів, які 
займаються легкою атлетикою в умовах закладу 
вищої освіти. Проведено лонгітюдне дослідження, яке 
складалося з 2 етапів і тривало рік – з лютого 2019 р. по 
лютий 2020 р.

Емпірично доведено, що студенти-спортсмени 
ДНУ імені Олеся Гончара після року участі у змаганнях 
і інтенсивних тренувань мають ознаки емоційного 
вигорання у фазі формування. Найбільш вираженими 
є показники резистенції і напруження. Формування 
емоційного вигорання у студентів спортсменів-
легкоатлетів відбувається через переживання психо-
травмуючих обставин, незадоволеність собою, що,  
напевно, сприяє виникненню неадекватного вибір-
кового емоційного реагування, емоційному відсто-
роненню, виснаженню психічних та емоційних ресурсів. 

Проведеним емпіричним дослідженням обґрун-
товано шляхи та напрями психологічної профілакти-
ки та корекції емоційного вигорання спортсменів-
легкоатлетів: зняття емоційного напруження, регуляції 
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емоційного самопочуття, адекватного емоційного 
реагування, розвиток впевненості у собі, підвищення 
самооцінки, розвиток внутрішньогрупової взаємодії. 

Підібрано комплекс психотехнічних вправ, який 
містить п’ять блоків – дихальні, тілесно-орієнтовані 
вправи, зняття затисків і релаксація, вправи на розвиток 
впевненості у собі і підвищення самооцінки, розвиток 
внутрішньогрупової взаємодії. 

Перспективою подальшого дослідження може бути 
перевірка ефективності впровадження комплексу пси-
хотехнічних вправ з профілактики і корекції емоційного 
вигорання спортсменів-легкоатлетів, а також розши-
рення вибірки досліджуваних за рахунок залучення сту-
дентів-спортсменів, які професійно займаються іншими 
видами спорту в умовах ДНУ імені Олеся Гончара. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють про відсут-
ність конфлікту інтересів. 
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