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сприйняття власного тіла часто спонукає до занять з метою досягнення 
зовнішніх стандартів, що може сприяти короткостроковим результатам. 
Навпаки, позитивне самосприйняття сприяє стійкій внутрішній мотивації до 
фізичної активності, орієнтованої на здоров’я та загальний розвиток тіла.  
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ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ВИНИКНЕННЯ СТРЕСУ  
У СПОРТИВНИХ ТРЕНЕРІВ 

 

Зростання вимог до професійної діяльності тренерів включає не тільки 
технічну підготовку спортсменів, але й забезпечення їх мотивації, емоційної 
стабільності та психологічного комфорту. Тренери постійно стикаються з 
тиском, що вимагає досягнення високих результатів, адаптації до змін у 
спортивному середовищі, управління конфліктами в команді та підтримання 
ефективних відносин зі спортсменами. 

Актуальність дослідження психологічних аспектів стресу у тренерів 
пояснюється їхнім значним впливом на результати спортсменів. Стрес може 
погіршувати управлінські та комунікативні здібності тренера, а також 
негативно позначатися на їхньому емоційному стані. Вивчення особливостей 
стресу дозволяє розробляти стратегії профілактики та подолання негативних 
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емоцій, що сприятиме професійному розвитку тренерів, підвищенню їх 
працездатності та ефективності. 

Стрес є важливим чинником у професійній діяльності спортивних 
тренерів, оскільки вони часто стикаються з високим рівнем відповідальності, 
великими навантаженнями та необхідністю швидкого прийняття рішень. 
Психологічні особливості виникнення стресу у тренерів пов’язані з різними 
факторами, які впливають на їхню емоційну стабільність і професійну 
ефективність. 

Стрес здебільшого є результатом способу мислення та оцінки подій, 
рівня обізнаності про власні можливості та навичок управління стресом. 
Психологічний стрес насамперед проявляється як тривога за життя, здоров'я, 
успіх або добробут.  

Психологічний стрес виникає через психічні стимули, що сприймаються 
як загроза. Термін «стрес» має три основні значення: це зовнішні стресори 
(події чи фактори, що викликають напруження), суб’єктивна реакція на них 
(психічна напруга) та фізіологічна відповідь організму. Стресогенні фактори 
поділяються на чотири групи: комунікативні (міжособистісні стосунки), 
інформаційні (структура діяльності), емоційні (відповідальність, загроза 
здоров’ю) та фізіологічні (вплив навколишнього середовища) [1]. 

Виникнення стресу у тренерів пов'язане з багатьма факторами, 
включаючи постійний тиск на досягнення високих результатів, 
відповідальність за здоров'я та успіх своїх підопічних, а також взаємодію з 
іншими тренерами, спортсменами, батьками та спортивною адміністрацією. 
Такий постійний вплив стресових факторів може призводити до емоційного 
вигорання, зниження працездатності та негативного впливу на ефективність 
їхньої роботи [2]. 

Постійний емоційний контакт з командою, потреба бути активним 
учасником тренувань і змагань, підтримка спортсменів у складні моменти 
вимагає значних психічних і емоційних ресурсів. Це може викликати емоційне 
виснаження, яке є однією з основних причин стресу. Тренери можуть 
відчувати внутрішні суперечності через балансування між особистими 
амбіціями та потребами спортсменів, що створює напруженість і сприяє 
розвитку стресових станів. Конфлікти можуть виникати і через морально-
етичні дилеми, особливо в ситуаціях, коли необхідно приймати складні 
рішення. Високий рівень перфекціонізму серед тренерів може призводити до 
того, що вони самі на себе чинять надмірний тиск, часто очікуючи ідеальних 
результатів від себе та своєї команди. Це призводить до самокритики і 
підсилює стрес. Спорт є сферою з високим рівнем невизначеності, що 
збільшує психологічний тиск на тренерів. Неможливість точно прогнозувати 
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результат або впливати на всі фактори змагання посилює почуття тривожності 
та стрес [2]. 

Узагальнюючи, психологічні особливості виникнення стресу у 
спортивних тренерів пов’язані з поєднанням зовнішніх чинників, таких як 
рольові конфлікти, тиск досягнення результатів і високі очікування, та 
внутрішніх, як-от емоційне виснаження, перфекціонізм і самокритика. 
Важливо розуміти, що стрес є невід'ємною частиною тренерської діяльності, 
однак його надмірний рівень може негативно вплинути як на тренера, так і на 
результати команди. Для мінімізації стресу необхідно впроваджувати стратегії 
управління емоціями, соціальну підтримку, баланс між роботою та 
відпочинком, а також навчати тренерів ефективним технікам релаксації та 
саморегуляції. Це допоможе підвищити їхню ефективність і зберегти 
психологічне здоров'я в умовах високого навантаження. 
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СПОРТИВНИХ ТРАВМ 
 
Психологічні аспекти у профілактиці спортивних травм відіграють 

важливу роль у забезпеченні безпеки та здоров’я спортсменів. Спортивні 
травми не лише негативно впливають на фізичний стан спортсмена, але й 
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