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Эмоциональное истощение (выгорание) — 
это «…состояние, когда человек ощуща-
ет себя истощенным морально, умственно 

и физически» [2, с. 46]. Некоторые авторы подчер-
кивают, что это «…психологический защитный 
механизм, вырабатываемый в виде полного или 
частичного исключения эмоций в ответ на те или  
иные психотравмирующие воздействия» [5, с. 67].�

В современном мире с таким состоянием стал-
кивается огромное количество молодых людей: со-
гласно исследованиям института Гэллапа, от выго-
рания страдают до 60 % студентов высших учебных 
заведений. По мнению О. С. Глазачева, этот синдром 
у студентов появляется как стресс-реакция на эмоцио-
нально напряженную деятельность (учебную, ком-
муникативную) и проявляется в постепенном воз-
никновении психосоматических симптомов [3].

Первый признак — снижение эмоциональной 
реакции. Позитивные моменты больше не вызы-
вают радость у студента, исчезает и огорчение от 
негативного опыта. Он испытывает безразличие 
к происходящему в вузе: растет негативное или 
безразличное отношение к учебе, неудовлетворен-
ность собой и окружающей средой. В запущенном 
случае при отсутствии должного лечения резко 
ухудшается качество жизни: развиваются невро-
тические расстройства и психосоматические забо-
левания. Защитная реакция организма — попытка 
огородить себя от источника стресса, отстраниться 
от учебы и общественной жизни. График занятий 
становится хаотичным, возникают проблемы с фо-
кусировкой, усвоением нового материала.

Другой признак синдрома — ухудшение физи-
ческого здоровья: слабость в мышцах, бессонница, 
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мигрень. Повышается раздражительность, снижа-
ется работоспособность, становится тяжело пере-
носить привычные ранее нагрузки. Если вовремя 
не предпринять шагов по устранению проблемы, 
она может перерасти в депрессию.

Первой причиной эмоционального истощения 
студентов можно назвать игнорирование биоло-
гических потребностей организма: сон, питание, 
двигательная активность, режим труда и отдыха. 
Нормализовав эти важные составляющие образа 
жизни, студент может повысить сопротивляемость 
организма неблагоприятному воздействию. Отказ 
от гаджетов, здоровый сон и правильное питание, 
использование техник тайм-менеджмента во время 
планирования своего расписания и распределения  
времени — всё это несложные, но действенные спо-
собы профилактики эмоционального выгорания.

Обобщая данные литературы, приходим к вы-
воду, что занятия физической культурой являют-
ся одним из эффективных способов профилактики 
эмоционального выгорания [1; 4; 5]. Спорт сни-
мает тревоги, укрепляет мышцы, улучшает мыш-
ление и общее самочувствие. В ходе физических 
нагрузок выделяются особые медиаторы — эн-
дорфины, которые обеспечивают формирование 
чувства гармонии, снимают боль и стресс. Иссле-
дования показали, что от 20 до 30 мин. физичес-
ких упражнений каждый день могут помочь лю-
дям чувствовать себя спокойнее.

Основные механизмы, через которые физи-
ческая активность влияет на предотвращение вы-
горания: 1) снижение уровня стресса и тревожнос-
ти; 2) улучшение кровообращения и работы мозга; 
3) повышение энергии и выносливости.
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Мнение студентов о влиянии занятий физи-
ческой культурой и спортом на эмоциональное со-
стояние изучено нами при помощи анкетирования. 
В опросе приняли участие 66 студентов высших 
учебных заведений г. Омска. Получены следую-
щие результаты при ответах на вопросы:

1. Сталкивались ли вы с эмоциональным вы-
горанием во время учебы?

• 91 % опрошенных ответили «Да».
2. Замечали ли вы, что спорт влияет на ваше 

эмоциональное состояние?
• 68 % опрошенных ответили «Да».
3. Как физическая активность влияет на ваше 

эмоциональное самочувствие?
• 64 % опрошенных ответили «Положительно».
• 22 % опрошенных ответили «Негативно».
• 14 % опрошенных ответили «Нейтрально».

4. Считаете ли вы, что занятия физической 
культурой помогают бороться с выгоранием во 
время учебы?

• 64 % опрошенных ответили «Да».
Таким образом, основываясь на анализе специ-

альной литературы, можно говорить о том, что заня-
тия физической культурой оказывают положитель-
ное влияние на эмоциональное состояние студентов, 
являются эффективным способом профилактики вы-
горания во время учебы. Результаты анкетирования 
подтверждают, что больше половины респондентов 
понимают это положительное влияние, замечали эф-
фект от занятий спортом на своем эмоциональном 
состоянии. Однако далеко не все используют физи-
ческие упражнения в своей повседневной практике 
для профилактики эмоционального выгорания, для 
некоторых студентов физическая нагрузка является 
лишь дополнительным стрессом.
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