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Мета навчальної дисципліни: формування у здобувачів системи знань, умінь та 

навичок необхідних для ефективного виконання функціональних обов’язків фахівця сфери 
фізичної культури і спорту; особистісно-професійний  розвиток,  що  пов’язаний  з 
профілактикою «емоційного вигорання», формування досвіду здобувачів щодо пошуку, 
добору та адаптації методів та заходів попередження та усунення симптомів професійного та 
емоційного вигорання. 

Завдання: оволодіння теоретичними знаннями про основні підходи до вивчення 
емоційного вигорання в діяльності фахівців сфери фізичної культури і спорту, причини 
виникнення, основні симптоми та форми прояву, його вплив на поведінку, професійну 
діяльність й психічне здоров’я;розвиток та формування умінь для виявлення основних 
проявів синдрому «емоційного вигорання» у фахівців сфери фізичної культури і спорту; 
профілактика професійного вигорання. 
 

 
 
 
 



Зміст навчальної дисципліни 
Тема 1. Фактори, які детермінують ефективність діяльності у сфері фізичної 

культури і спорту. 
 Особистісні фактори, які сприяють професійній діяльності в спорті. Фактори, що 

визначають професійне підвищення кваліфікації у сфері спортивної діяльності. Здатність до 
реалізації багатоаспектних завдань, які притаманні спортивній діяльності. 

Тема 2. Основні поняття, ознаки та чинники виникнення синдрому емоційного 
вигорання. 

Основні ознаки емоційного вигорання у фахівців сфери Фізичної культури і спорту. 
Симптоми емоційного вигорання та їх співвідношення. Основні групи симптомів емоційного 
вигорання: фізичні (психофізичні), соціально-психологічні, поведінкові. Фази професійного 
виснаження. Психологічні опитувальники і тестові методики, спрямовані на діагностику 
синдрому професійного вигорання. Поняття синдрому емоційного вигорання Поняття 
нервової напруги та її прояви 

Тема 3. Стрес та емоційне вигорання в спорті. 
Стрес та емоційне вигорання у фахівців сфери Фізичної культури і спорту. Поняття 

перетренованість, перевтома, перегорання, фізичне і психічне виснаження. Синдром 
емоційного вигорання як механізм психологічного захисту та стереотип професійної 
поведінки. Особистісні характеристики спортсменів різних видів спорту. Фази емоційного 
вигорання.  

Тема 4. Емоційне вигорання та професійні деформації  фахівців сфери фізичної 
культури і спорту. 

Професійна деформація  як наслідок емоційного вигорання. Види професійних 
деформацій та їх типології. Вплив емоційного інтелекту на професійну деформацію фахівців 
сфери Фізичної культури і спорту. Феномен професії «людина - людина». Вплив особливостей 
спортивно-педагогічної діяльності на емоційний стан фахівця. 

Тема  5. Профілактика емоційного та професійного вигорання у спорті. 
Методики діагностики емоційного вигорання та визначення симптомів вигорання та 

ступеня їх прояву. Аналіз чинників синдрому вигорання. Визначення порушень правил 
психологічної безпеки, способи їх дотримання. Гармонізація психофізичного стану. Способи 
психологічної допомоги при синдромі емоційного та професійного вигорання. Емоційно-
орієнтоване подолання стресу. Техніка глибокого дихання як метод релаксації. 
Музикотерапія. Трансформація думок і переконань. Регуляція емоційного стану. 
Самодопомога при стресі. Пошук і накопичення внутрішніх ресурсів. Зняття нервового 
напруження за допомогою фізичних навантажень. Режим харчування. Повноцінний сон. 
Підвищення професійної майстерності. 

Тема 6. Психолого-педагогічний супровід професійної діяльності у сфері фізичної 
культури і спорту. 

Розробка плану зменшення чи уникнення чинників синдрому вигорання. Адекватна 
оцінка власних можливостей. Уважність до себе. Використання перерв у роботі. Розподіл часу. 
Спілкування. Відновлення власних ресурсів. Режим дня. Допомога та підтримка. 

Економія емоцій, редукція професійних обов’язків, емоційний захист. Тімбілдінг як 
спосіб попередження професійного та емоційного вигорання. Застосування Копінг-стратегій в 
сфери Фізичної культури і спорту.  
 


