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Вступ. Спортивна діяльність ви-
магає високої продуктивності, дозво-
ляє відчувати високі очікування, тиск і 
стрес, передбачає наявну психологіч-
ну стійкість і ефективні механізми по-
долання [4, 6, 10]. Психологічна під-
готовка передбачає формування осо-
бистості спортсменів і міжособистіс-
них відносин, розвиток спортивного 
інтелекту, психічних функцій та психо- 
моторних якостей [11]. Особливо це ак-
туально саме в черліденгу як команд- 
ному виді спорту, де разом із фізич-
ними навантаженнями для спортсме- 
нів тренувально-змагальна діяльність 
передбачає безперервну взаємодію, 
спілкування, контакти з партнерами, 
тренерами тощо [11]. Дослідження 
багатьох вітчизняних і зарубіжних на-
уковців свідчать, що переважно саме 
психологічні чинники впливають на 
стійкість і надійність спортсменів, а 
відтак визначають успішність і ста-
більність їхніх результатів, спортивне 
довголіття [1, 4, 5, 10, 14, 19]. Кар’єра 
багатьох успішних спортсменів за-
кінчується передчасно через стрес, 
низьку мотивацію, високу тривож-
ність і проблеми з впевненістю в собі. 
Крім того, повідомляється, що еліт-
ні спортсмени зазнають труднощів із 
запровадженням адаптивних механіз-
мів подолання (копінг-стратегій) для 
управління такими психологічними 
факторами, як певні негаразди, стрес 
тощо [2, 5, 10, 14].

Синдром емоційного вигорання 
(burnout syndrome) – це вироблений 
особистістю механізм психологічно-
го захисту у формі повного чи част-
кового виключення емоцій у відпо-
відь на певні обставини і події [4, 8, 
19, 20]. Цей феномен часто розгляда-
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Анотація. Представлено результати дослідження емоційного вигорання у кваліфікованих 
спортсменок і тренерів у черліденгу. Фізичне та емоційне виснаження спортсменів пов’язане 
насамперед із інтенсивними тренуваннями і напруженою змагальною діяльністю. 
Зі збільшенням поширеності проблем із психічним здоров’ям у спорті спортсмени і тренери 
можуть піддаватися досить значному ризику вигорання. Мета. Визначення і порівняння осо-
бливостей розвитку емоційного вигорання, фаз його формування у кваліфікованих спорт- 
сменок і тренерів у черліденгу. Методи. Теоретичний аналіз і узагальнення літературних 
джерел та даних мережі Інтернет; спостереження, анкетування, бесіда; метод експертних 
оцінок; методи психологічної діагностики – тест емоційного вигорання В. В. Бойка; методи 
непараметричної статистики. Результати. Виявлено відсутність як у спортсменок-черлідерок, 
так і у тренерів домінуючих симптомів емоційного вигорання, крім того фази напруження 
і виснаження в обох груп обстежених не сформовані. У спортсменок-черлідерок порівняно 
з тренерами виявлено тенденцію до більш високих показників резистенції, проте ці 
відмінності не набули рівня значущості. Загалом, найбільш виражені у випробуваних були 
симптоми фази резистенції. Спортсменки порівняно з тренерами показали більш високі 
значення за показником симптому «Загнаність у клітку», хоча сам симптом у випробуваних 
обох груп істотно не виражений.
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Аbstract. The article presents the results of a study of emotional burnout in qualified cheerleading 
athletes and coaches. The physical and emotional exhaustion of athletes is primarily associated with 
intense training and strenuous competitive activity. With the increasing prevalence of mental health 
problems in sports, athletes and coaches may be at a significant risk of burnout. Objective. To deter-
mine and compare the features of the development of emotional burnout, the phases of its formation 
in qualified female athletes and coaches in cheerleading. Methods. Theoretical analysis and synthe-
sis of literary sources and Internet data; observation, questionnaire, conversation; method of expert 
assessments; methods of psychological diagnostics – V. V. Boyko’s emotional burnout test; meth-
ods of nonparametric statistics. Results. The absence of dominant symptoms of emotional burnout 
in both cheerleaders and coaches was revealed, in addition, the phases of tension and exhaustion 
in both groups of subjects were not formed. In cheerleaders, compared to coaches, a tendency to 
higher resistance indices was revealed, but these differences did not reach the level of significance. 
In general, the most pronounced symptoms of the resistance phase were in the subjects. Female 
athletes, compared to coaches, showed higher values for the symptom of «Cagedness», although 
the symptom itself is not significantly expressed in subjects of both groups.
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ють як «професійне вигорання» в ас-
пекті особистісної деформації людини 
під впливом тривалого професійного 
стресу [22, 23]. Доведено, що низь-
ка стресостійкість спортсмена може 
призвести до формування емоційного 
вигорання та професійної деформа-
ції особистості, що безумовно може 
впливати на спортивні досягнення [4, 
12, 19].

Інші дослідження показали, що ви- 
горання та депресія пов’язані з одна-
ковими змінами в інтерпретації неод- 
нозначної інформації. Це дослідження 
підтверджує думку про те, що емоцій-
но «вигорілі» люди сприймають світ у 
«депресивних окулярах». Техніки мо-
дифікації когнітивних упереджень, які 
використовуються в лікуванні депре-
сивних станів, можуть становити від-
повідні терапевтичні варіанти для «ви-
горілих» осіб [3].

Дослідження емоційного вигоран-
ня здебільшого зосереджене на пред-
ставниках професій, які постійно кон-
тактують з людьми, допомагаючи їм, 

наприклад, вчителі, лікарі, волонте-
ри та соціальні працівники. Водночас, 
були проведені дослідження у сфері 
фізичної культури і спорту, зосеред-
жені як на тренерах [13, 16], так і на 
спортсменах [4, 5, 7, 9]. Так, більшість 
авторів приділяють увагу спортсме-
нам і тренерам, батькам і спортив-
ним функціонерам, а також розгляда-
ють психологічні, демографічні, ситу-
ативні чинники тощо [4, 8, 19, 20]. За 
результатами M. Wittenberg, приблиз-
но від 1 до 9 % підлітків-спортсменів 
відчували підвищений рівень вигоран-
ня [24].

Теми вигорання тренерів у спорті 
та стресу були популярними для до-
сліджень у спортивній психології, осо-
бливо протягом останнього десятиліт-
тя [13]. Коучинг – це складна профе-
сія, і ті, хто бере на себе роль тренера, 
беруть на себе й численні обов’язки. 
Вигорання під час коучингу вивчали 
з різних точок зору, включаючи між-
особистісні та ситуативні предикто-
ри вигорання, гендерні відмінності та 

вигорання, стрес і вигорання, а також 
відданість тренера професії і спортс-
менам та вигорання тощо [8].

До психологічних передумов про-
фесійної діяльності тренерів, які де-
термінують виникнення емоційної 
напруженості, відносять зовнішні та 
внутрішні стрес-фактори [23]. До зо-
внішніх стрес-факторів належать над-
мірна кількість зобов’язань, недостат-
ність «життєвої енергії», відсутність 
часу на відпочинок тощо; внутрішні 
стрес-фактори – мотивація, потреби, 
цілі та оцінювання власної діяльності 
[21, 22].

Результати досліджень показують, 
що такі проблеми, як вимоги до тре-
нерської роботи, труднощі зі спортс-
менами, спортивними директорами 
чи членами ради директорів, а також 
брак фінансових і людських ресурсів, 
сприяли поглибленню відчуття висна-
ження, розчарування та втраті при-
страсті до професії [16].

Результати дослідження емоцій-
ного вигорання у елітних спортсменів 
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Т а б л и ц я  1.  Показники рівня емоційного вигорання у спортсменок та тренерів з черліденгу

Показник Спортсменки, me [25 %, 75 %] Тренери, me [25 %, 75 %]

Фаза напруження або «ТРИВОЖНЕ НАПРУЖЕННЯ»: 19,00 [14,00; 27,00] 15,50 [7,50; 28,50]

1. Симптом «Переживання психотравмуючих обставин» 4,00 [2,00; 12,00] 7,00 [4,00; 13,00]

2. Симптом «Незадоволеність собою» 5,00 [2,00; 5,00] 3,00 [0,00; 4,00]

3. Симптом «Загнаність у клітку» 1,00 [1,00; 2,00]* 0,00 [0,00; 0,00]

4. Симптом «Тривога та депресія» 6,00 [3,00; 10,00] 4,00 [1,00; 11,50]

Фаза «РЕЗИСТЕНЦІЯ»: 40,50 [24,00; 56,00] 37,00 [29,00; 47,00]

1. Симптом «Неадекватне вибіркове емоційне реагування» 14,50 [12,00; 17,00] 15,00 [12,00; 18,00]

2. Симптом «Емоційно-моральна дезорієнтація» 9,00 [5,00; 10,00] 8,50 [3,50; 10,00]

3. Симптом «Розширення сфери економії емоцій» 5,00 [2,00; 15,00] 6,50 [1,50; 14,00]

4. Симптом «Редукція професійних обов’язків» 9,50 [5,00; 20,00] 9,00 [2,00; 14,00]

Фаза «ВИСНАЖЕННЯ»: 21,00 [16,00; 34,00] 25,50 [15,50; 31,50]

1. Симптом «Емоційний дефіцит» 9,00 [2,00; 14,00] 8,00 [2,00; 12,50]

2. Симптом «Емоційна відстороненість» 8,00 [5,00; 13,00] 8,00 [3,00; 11,00]

3. Симптом «Особистісна відстороненість (деперсоналізація)» 4,00 [0,00; 8,00] 1,50 [0,00; 3,00]

4. Симптом «Психосоматичні та психовегетативні порушення» 4,00 [3,00; 6,00] 6,00 [3,00; 10,00]

Вік 17,00 [16,00; 21,00]** 27,00 [23,00; 35,00]

Спортивний/тренерський стаж 4,50 [4,50; 7,50] 5,50 [4,00; 9,00]

Примітки: * p < 0,01; ** p < 0,001 – значуща різниця між групами за тестом Манна–Уітні.
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вказують на негативну кореляцію між 
виснаженням та індексом самовизна-
ченої мотивації, внутрішньою моти-
вацією, визначеною регуляцією, ав-
тономією, компетентністю, спорідне-
ністю, самоорієнтованим перфекціо-
нізмом, батьківськими очікуваннями, 
особистими стандартами та гармоній-
ною пристрастю (harmonious passion). 
Крім того, було виявлено позитивні 
кореляції між виснаженням і амоти-
вацією, соціально встановленим пер-
фекціонізмом і турботою про помил-
ки [4].

Фізичне та емоційне виснажен-
ня спортсменів пов’язане насамперед 
із інтенсивними тренуваннями і на-
пруженою змагальною діяльністю. Зі 
зростанням поширеності проблем із 
психічним здоров’ям у спорті спортс-
мени можуть піддаватися досить зна-
чному ризику вигорання. Результа-
ти крос-часового мета-аналізу пока-
зали, що симптоми вигорання зросли 
за останні два десятиліття [12]. Бу- 
ло виявлено, що середній рівень 
зниження спортивних досягнень у 
спортсменів також має тенденцію до 
збільшення.

Оскільки симптоми вигорання нині 
зазвичай вищі серед спортсменів, ніж 
у минулому, це означає, що більша 
кількість їх буде схильна до негатив-
них наслідків вигорання. Тому спорт 
потребує термінової профілактики та 
стратегій втручання, щоб змінити си-
туацію на краще, зупинити та повер-
нути назад цю тенденцію [12].

Інші дослідження показали, що 
спортсмени можуть реагувати на по-
зитивний досвід у спорті посиленням 
насолоди (savoring sport), тобто нама-
гатися продовжити або посилити свої 
позитивні почуття, що певним чином 
може слугувати запобіжником фор-
мування у них синдрому емоційного 
вигорання [17].

З огляду на сказане, слід зауважи-
ти, що аматорський спорт має силь-
ний позитивний вплив на емоцій-
ний та психічний стан людини, захи-
щає психіку від дії стресорів, навчає 
справлятися з труднощами, вносить 
гармонію у життя. Цей факт очевид-
но пов’язаний з тим, що під час занять 
аматорськими видами спорту немає 

сильного тиску конкуренції, змаган-
ня, необхідності за будь-яку ціну за-
воювати перемогу, спорт приносить 
швидше задоволення, ніж напружен-
ня [20].

Мета дослідження – визначення 
і порівняння особливостей розвитку 
емоційного вигорання, фаз його фор-
мування у кваліфікованих спортсме-
нок і тренерів у черліденгу.

Методи дослідження: теоретичний 
аналіз і узагальнення літературних 
джерел та даних мережі Інтернет; спо-
стереження, анкетування, бесіда; ме-
тод експертних оцінок; методи психо-
логічної діагностики – тест емоційного 
вигорання В. В. Бойка [15]; методи не-
параметричної статистики.

Результати дослідження. У дослі-
дженні брали участь 10 кваліфікова-
них спортсменок – майстрів спорту 
України (МС) з черліденгу 15–24 ро-
ків; 20 тренерів з черліденгу, жіночої 
і чоловічої статі 19–45 років. За ре-
зультатами виконання тесту В. В. Бой-

ка між виділеними групами кваліфі-
кованих спортсменок і тренерів у чер-
ліденгу виявлено деякі відміннос-
ті за критерієм Манна–Уітні, p < 0,01 
(табл. 1, рис. 1).

Спортсменки порівняно з трене-
рами показали більш високі значен-
ня за показником 3-го симптому фази 
тривожного напруження «Загнаність 
у клітку», хоча сам симптом у випро-
буваних обох груп істотно не вираже-
ний (значення менше 9 балів). Цей 
симптом зокрема характеризує стан 
інтелектуально-емоційного затору, 
глухого кута: у таких випадках людина 
страждає від організаційного безглуз-
дя, повсякденної рутини тощо [4, 8].

Виявлена тенденція у спортсменок 
порівняно з тренерами до більш висо-
ких показників резистенції, проте ці 
відмінності не набули рівня значущос-
ті (див. табл. 1, рис. 1).

Слід зазначити, що отримані дані 
свідчать про відсутність як у спортсме-

Рисунок 1 – Показники рівня емоційного вигорання:
а – спортсменки; б – тренери
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нок, так і у тренерів домінуючих симп-
томів емоційного вигорання: фази на-
пруження і виснаження не сформова-
ні. Найбільш виражені у випробуваних 
були симптоми фази резистенції, а 
саме «Неадекватне вибіркове емоцій-
не реагування», «емоційно-моральна 
дезорієнтація» та «Редукція профе-
сійних обов’язків».

Дискусія. Виділення фази ре-
зистенції в самостійну дуже умовне. 
Фактично опір наростаючому стре-
су починається з моменту появи три-
вожного напруження, залежить від 
індивідуально-типологічних власти-
востей, вольової сфери спортсменів, 
стажу занять спортом, рівня майстер-
ності спортсменів тощо. Людина усві-
домлено чи несвідомо прагне психо-
логічного комфорту і тому намага-
ється знизити тиск зовнішніх обста-
вин за допомогою наявних у її розпо-
рядженні засобів [19, 20]. Такий стан 
може бути обумовлений стресогенни-
ми факторами на шляху до здобуття 
високих спортивних досягнень. Адже 
постійна тренувальна та змагальна ді-
яльність у черліденгу вимагає як від 
спортсмена, так і від тренера не тіль-
ки значних фізичних навантажень, а й 
психологічних [11].

Існує ряд теорій і моделей, які сто-
суються процесу вигорання в спорті, 
а також його причин [4, 8, 9]. Напри-
клад, відома регресивна модель, яка 
називається синдромом тренувально-
го стресу, описана в роботі J. M. Silva 
III [18].

Тренувальний стрес визначаєть-
ся як позитивна і негативна реакція 
адаптації. Позитивні адаптації до тре-
нувального стресу є бажаними і за-
звичай демонструють належну реак-
цію на фізичні та психологічні пере-
вантаження, які застосовуються для 
ініціювання тренувального ефекту. 
Негативні адаптації до тренувально-
го стресу виникають переважно тоді, 
коли існує дисбаланс між нав’язаними 
тренувальними вимогами та здатніс-
тю справлятися із тренувальними і 
змагальними навантаженнями. Трену-
вальний стрес необхідний для підви-
щення ефективності навчання. Таким 
чином, не весь тренувальний стрес 
призводить до негативної адаптації на 

рівнях психологічної або фізіологічної 
реакції. Вважається, що негативні ре-
акції на тренувальний стрес регресу-
ють до стану перетренованості та ви-
горання [18].

Висновки:
1. Виявлено відсутність як у 

спортсменок-черлідерок, так і у тре-
нерів домінуючих симптомів емоцій-
ного вигорання, крім того фази напру-
ження і виснаження не сформовані. 
Виявлено тенденцію у спортсменок-
черлідерок порівняно з тренерами до 
більш високих показників резистен-
ції, проте ці відмінності не набули рів-
ня значущості.

2. Загалом, найбільш виражені у 
випробуваних були симптоми фази 
резистенції. Спортсменки порівняно з 
тренерами показали більш високі зна-
чення за показником симптому «За-
гнаність у клітку», хоча сам симптом 
у обстежених обох груп істотно не ви-
ражений.

Перспективи подальших дослі-
джень передбачають вивчення пси-
хологічних характеристик спортсме-
нів і тренерів у черліденгу з ураху-
ванням особливостей тренувальної та 
змагальної діяльності в даному виді 
спорту.

Конфлікт інтересів. Автори заяв-
ляють, що відсутній будь-який кон-
флікт інтересів.
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