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Аннотация. Выгорание -  серьезный источник снижения здоровья и мотивации 
сотрудника к работе. Особенно рискован синдром выгорания на ранних стадиях, ког­
да специалист не осознает его признаков, именно по этой причине современные ис­
следователи и работодатели направляют немало сил на изучение вопроса выгорания 
в различных сферах и профилактики синдрома. Исследование негативного влияния 
выгорания на личность специалиста является важным как для теоретических, так 
и практических аспектов, поскольку это воздействие приводит к ухудшению эффек­
тивности, продуктивности и качества работы. Профессия спортивного тренера вхо­
дит в сферу деятельности «человек-человек», которая, как показывают исследования, 
в наибольшей степени подвержена выгоранию. Статья направлена на обозначение 
и систематизацию специфичных причин выгорания спортивных тренеров, а также 
очерчивание стратегий профилактики возникновения синдрома.
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Abstract. Burnout is a serious source of decreased health and motivation of an employee 
to work. Burnout syndrome is especially risky in the early stages, when a specialist is not 
aware of its signs, it is for this reason that modern researchers and employers direct a lot of 
effort to studying the issue of burnout in various fields and preventing the syndrome. The 
study of the negative impact of burnout on the personality of a specialist is important for 
both theoretical and practical aspects, since this impact leads to a deterioration in efficiency, 
productivity and quality of work. The profession of a sports coach is included in the field of 
“person-to-person” activity, which, as research shows, is most prone to burnout. This article 
is aimed at identifying and systematizing the specific causes of burnout in sports coaches, as 
well as outlining strategies for preventing the occurrence of the syndrome.
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Введение. В последние годы феномен выгорания в профессиональной сфере стал 
темой активных обсуждений исследователей различных направлений [1-5]. Сущ­
ность синдрома выгорания заключается в возрастающем чувстве эмоционального 
напряжения, которое сопровождается также деперсонализацией, т. е. безразлично­
стью и отчуждением от людей, связанных с работой, и редукцией профессиональ­
ных достижений -  обесцениванием результатов своей деятельности, негативным 
отношением к себе как профессионалу [6-7]. Рассматривая данный феномен в кон­
тексте спорта, следует отметить, что в компетенции спортивного тренера входит не 
только обучение команды технике и тактике, но и формирование психологической 
устойчивости, мотивации и командного духа членов команды. Выгорание спортив­
ного тренера негативно сказывается, таким образом, на психофизиологическом со­
стоянии самого тренера, а также на качестве его взаимодействия с командой, поми­
мо этого -  и на результатах команды спортсменов и общей атмосфере в ней [8-9].

Методология. В работе использовались статьи из изданий, включенных в РИНЦ, 
Scopus. Статьи были отобраны нами по трем принципам: 1) наличие информации 
о выгорании у спортивных тренеров; 2) использование стандартизированных, ва­
лидных методов исследования; 3) соблюдение рекомендаций ICMJE или иных 
международных стандартов. Ключевые слова поиска: эмоциональное выгорание, 
тренер.

Глубина поиска публикаций составила 20 лет. Всего было проанализировано бо­
лее 30 статей. В результате включения/исключения было отобрано 20 полнотексто­
вых публикаций, из них 12 статей не старше 5 лет.

Обсуждение. Главной причиной выгорания в профессиональной сфере счита­
ют психологическое переутомление от вынужденного общения по долгу службы -
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больше всего выгоранию подвержены специалисты тех направлений, которые пред­
полагают активное взаимодействие с людьми, т. е. профессии сферы «человек-че­
ловек». Такая статистика обусловлена характерными для сферы особенностями, та­
кими как, например, насыщенное взаимодействие с людьми на регулярной основе, 
постоянная смена эмоциональной напряженности и содержания контекста, высо­
кий уровень ответственности за результаты общения, необходимость учитывать ин­
дивидуальные особенности, частые притязания на неформальные отношения при 
решении чужих проблем и многое другое [10-12].

К. Маслач, посвятившая немало трудов изучению выгорания, говорит, что к за­
рождению выгорания может вести не только сложность работы с людьми, но и дру­
гие общие аспекты:

-  несоответствие требований, предъявляемых работой к сотруднику и его воз­
можностям. Данный фактор имеет сильное влияние на такой процесс, как деформа­
ция личности, поскольку неуспешные попытки выполнить работу сверх меры воз­
можностей приводят к разочарованию и ощущению нереализованности;

-  чрезмерное стремление к самостоятельности, находящее на своем пути огра­
ничения профессиональной деятельности. В таком случае, изначальный энтузиазм 
сотрудника сменяется негативно-окрашенным отношением к людям, связанным 
с работой -  начальству, коллегам и пр.;

-  разочарование на почве несоответствия ожиданий сотрудника относительно 
вознаграждения за проделанную работу и реальной заработной платой;

-  утрата или полное отсутствие поддержки со стороны коллег и, соответственно, 
изолированность от них;

-  ощущение чувства несправедливости -  к самому сотруднику или же общая 
обстановка в коллективе, в которой часто имеет место быть несправедливость;

-  несоответствие моральных принципов сотрудника условиям и требованиям ра­
боты [2].

Профессия тренера также включена в систему «человек-человек», поскольку 
предполагает регулярное взаимодействие с людьми, а значит, и активную психоэ­
моциональную нагрузку. Педагогическая деятельность в широком смысле подраз­
умевает свои особенности и сложности, тренерская деятельность не исключение, 
она располагает своими специфичными факторами, способными влиять на деятель­
ность тренера [9; 13]. Такие характеристики профессии тренера, как выраженная 
спортивная специализация, нерегламентированный характер деятельности, отбор 
новых членов команды, высокая заинтересованность в результатах работы подо­
печного или команды, ответственность за физическое и психологическое здоровье 
спортсменов на соревнованиях -  все это является факторами риска перенапряжения 
[13-14] и, как следствие, -  выгорания.

Исследование выгорания тренеров разных направлений показало наличие вза­
имосвязи следующих факторов с возникновением и развитием синдрома: низкая 
оплата труда, некомпетентность руководства, отсутствие свободного времени и при­
знания, возможности карьерного роста [7], отсутствие опыта в распределении про­
фессиональных усилий и системы в работе, желание получить результаты быстро, 
конфликт ожиданий от работы и настоящего [15].

Специфичным источником выгорания для тренеров детских команд считается 
взаимодействие с родителями членов команды, поскольку предполагает дополни­
тельную психоэмоциональную нагрузку, помимо коммуникации с самими детьми, 
а также общение вне рабочего времени [7; 16].
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Выгорание молодых специалистов в области тренерской деятельности связыва­
ют со столкновением ожиданий начинающего тренера с действительностью. Для 
работы с командой, для взаимодействия с ними (а также родителями в случае дет­
ской группы) начинающему тренеру зачастую не хватает опыта, системности, что 
ведет к переживаниям, снижению эмоционального тонуса и утрате интереса к про­
фессии.

У тренеров, стаж работы которых свыше 21 года, синдром выгорания может под­
крепляться также таким фактором, как кризис среднего возраста, когда, оглядыва­
ясь назад, происходит соотношение оценки результатов своей профессиональной 
деятельности и заработной платы вкупе с внешней оценкой, приводящее к неудов­
летворенности реальным положением дел [17].

Анализ выгорания более опытных тренеров (старше 56 лет) показал, что син­
дром выгорания нередко характеризуется меньшей выраженностью, что может обу­
славливаться наличием социальной поддержки со стороны коллег и людей, стоящих 
выше по своему профессиональному и социальному положению. Получая эту под­
держку, тренеры могут лучше справляться со стрессовыми воздействиями и, тем 
самым, быть менее подверженными выгоранию.

Выделяют также личностные качества специалистов, которые способствуют за­
рождению и прогрессии выгорания: склонность к перфекционизму, высокий уро­
вень ответственности, низкая самооценка, слабо выраженные волевые качества [5; 
15; 18].

Помимо этого, есть подтверждение тому, что факторы, способствующие выгора­
нию, взаимосвязаны с ростом профессионализма и стажа работы [7].

Существуют общие рекомендации для профилактики выгорания в профессио­
нальной сфере:

-  грамотное чередование труда и отдыха с целью исключить переработку и ис­
тощение;

-  стабильная и регулярная физическая активность;
-  здоровый сон;
-  взятие на себя ответственности только за то, что входит в перечень обязанно­

стей работы, но не сверх того;
-  наличие хобби помимо работы, которое будет расслаблять вне работы.
При работе с психологом важным аспектом для достижения выздоровления яв­

ляется осознание тренером наличия синдрома эмоционального выгорания [19-20].
Заключение. Таким образом, выгорание в сфере спортивного тренерства -  

сложный и многогранный феномен, обусловленный сочетанием профессиональ­
ных, личностных и социальных факторов. Важно осознавать, что выгорание -  это 
не просто личная проблема тренера, но и серьезный вызов для всей спортивной 
системы. Ведь именно от психоэмоционального благополучия тренера во многом 
зависит успех и развитие спортсменов, командный дух и общая атмосфера в спор­
тивной среде. Профессия тренера, входящая в сферу «человек-человек», находится 
в определенной степени риска возникновения выгорания. Помимо этого, специфи­
ка деятельности тренера предполагает наличие и других факторов, таких как вы­
сокая спортивная специализация, нерегламентированный характер деятельности, 
отбор новых членов команды, высокая заинтересованность в результатах работы 
подопечного/команды, ответственность за физическое и психологическое здоровье 
спортсменов на соревнованиях, которые способны усиливать данный синдром. По­
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нимание этих факторов -  первый шаг к разработке эффективных стратегий про­
филактики и к преодолению выгорания. Забота о ментальном здоровье тренеров, 
создание благоприятных условий труда, поддержка и признание их вклада -  это 
инвестиции в будущее спорта. Только в этом случае возможно сохранить ценные 
кадры, обеспечить качественную подготовку спортсменов и создать здоровую, мо­
тивирующую атмосферу для всех участников спортивного процесса.
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