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Uvod

Se stresem se setkavame v rtiznych situacich cely zivot. Néktera povolani jsou vice
stresove narocna nez jina a praveé od tlumoceni se urcita mira stresu da ocekavat vzdy.
Stresu se v prabéhu kariéry tlumoceni zadny tlumo¢nik nevyhne. I mnozi zkuseni
tlumocnici se mohou ocitnout v situaci, kdy nervozita ovliviiuje jejich vykon. Vétsina
lidi by si pod pojmem ,,stres* mozna predstavila néco negativniho, ale neni tomu tak
pokazdé. Stres se da rozd¢lit na dvé podkategorie: eustres a distres. Distres na ¢lovéka
pusobi negativné a ve velké mife muze poSkodit vykon a psychicky stav, na druhou
stranu eustres ma naopak ucinek pozitivni. S distresem se nejcastéji setkame

vV neznamych a nepiedvidatelnych situacich. Cilem tlumoc¢nika by tudiz nemélo byt
zbavit se pusobeni stresu uplné, ale ziskat urcity cvik a blize se seznamit s procesem
tlumoceni, aby na n¢j dané pracovni situace nepisobily cize.

Zvlaste studenti tlumoceni mohou mit problémy s negativni strankou stresu,
protoze nemaji dostatek zkusenosti a panuje u nich strach z nezndma. Cviceni, simulace
tlumoceni a praxe je proto nUtna pro spravné zachézeni s trémou a vytvofeni potiebné
odolnosti vugéi stresu, coz znaéné ovlivni negativni dopad mozného pusobeni distresu.
Tlumoénik je nucen byt ve své praci neustéle ve stiehu a tim padem pod tlakem. Cim
delsi ¢asovy usek tento stav trva, tim unavengjsi organismus je, coz ovliviiuje celkovy
vykon.

Béhem studia jsem se setkala s mnoha situacemi, pii nichz se studenti stali ob&ti
stresu. I ti nejlepsi tlumoc¢nici mohou kviili trémé podat nedostate¢ny vykon, a to i ptes
dislednou pripravu. V pribéhu let bylo zajimavé sledovat vyvoj a zlepSeni
tlumocnickych schopnosti a vybudovani odolnosti viici stresu mych spoluzakd. Téma
jsem si proto vybrala, abych vice prozkoumala oblast samotného stresu a postupny
rozvoj jednotlivych ro¢nikt studentd tltumoceni v zavislosti na zménach prace se
stresem.

Ve své praci se v teoretické ¢asti zaméetuji na definovani zakladnich faktort,
které ovliviiuji pisobeni stresu, jako kontrolovatelnost a pfipravenost, dale na rozdéleni
stresu do kategorii a bliz$i popis, jak se stres muze projevovat, a to po fyzické,
behavioralni a emoc¢ni strance. Rovnéz zde zmiiuji 1 jednotlivé stresory (tzv. spoustéce

¢i podnéty stresu) a strategie zvladani stresu.



V navaznosti na zakladni informace o stresu zde ptiblizuji jeho vliv a pisobeni
ve vztahu s tltumocenim. Tato profese ma své stresory, stresové situace a projevy trémy,
jez jsou specifické pro toto povolani, stejné¢ jako strategie zvladani takovych situaci.

V praktické ¢asti se konkrétné zabyvam studenty oboru piekladatelstvi
a tlumocnictvi, jejich vztahu ke stresu pii tlumoceni se zamétenim jak se jejich stresova
odolnost postupem studia vyviji a otdzkou, ve kterém roce nastava tzv. ,,zZlom*, kdy se
se stresem 1épe nauci pracovat. Nékteii jedinci se stresem bojuji neustale a nékteti se jej
nauci zvladat snadno. Podstatné ale je, Ze Se s tréninkem odolnosti vici stresu problémy
vyvstavajici z negativniho ptisobeni nervozity daji zvladnout.

K ziskéni téchto informaci jsem pouzila mnou vypracovany dotaznik vychazejici
ze stresort zminénych ve studii AlIC, ze stresovych reakci popsanych Kallay, informaci
zalozenych na poznatcich Jiméneze Ivarse a Pinaza Calatayuda a z mych vlastnich
zkuSenosti ze studia a seminaiti tltumoceni. Déle dotaznik obsahuje otazky ohledné
osobni zkuSenosti studentl se stresem v ramci tlumocent, ktery jsem podala v ramci
tlumoc¢nickych seminait studentim prvniho, druhého a tretiho ro¢niku bakalatského
studia oboru Angli¢tina se zam&fenim na (komunitni) tlumoceni a pteklad, a prvniho
a druhého ro¢niku stejného oboru studia magisterského. Hypotézou mého vyzkumu je,
zZe se s vice roky studia postupné zlepSuje zvladani stresu. Hlavnim cilem mé prace je
ovéfeni hypotézy a zjisténi, kdy nastava tzv. ,,zZlom*, kdy studenti 1épe zvladaji
pusobeni stresu. K prvni hypotéze proto na zéklad¢ empirického vyzkumu ptipojuji
i druhou ¢ast, ktera stanovuje, Ze vyrazné zlepSeni nastava v 3. ro¢niku bakalaiského
studia.

Prace miiZze poslouzit studentim tlumoceni nebo komukoli, kdo se zajima o téma

stresu pii tlumoceni.

Hypotéza

Na zakladé empirického vyzkumu provedeném na studentech oboru Anglictina se
zamétfenim na (komunitni) tlumoceni a pteklad 1., 2., 3. ro¢niku bakalafského studia

a magisterského studia stanovuji nasledujici hypotézy:

1. Cim jsou studenti ve vys§im ro¢niku, tim 1épe zvladaji stres.

2. Vyrazné zlepSeni ve zvladani stresu nastava ve 3. ro¢niku bakalafského studia.



1 Stres

Slovo ,,stres* se da z anglictiny doslova pielozit jako ,,napéti“ nebo ,,natlak* na
organismus ¢lovéka. V dnesni dobé¢ se tento pojem ve velké mife pouziva a zneuziva,
takze se s nim ¢asto mizeme setkat v bézné mluvé. Jak pisi Nolen-Hoeksama, et al.,
obecné stres znamend néco, co v ur€itych situacich vyvolanych stresory negativné
ovlivituje mysl a télo ¢loveka, jehoz organismus je poté nucen na tyto podnéty reagovat
(2009, s. 503). Jedna se ovSem jen o velice zjednoduseny koncept celého problému.

Mezi prvnimi, kdo zkoumal stres, byl americky fyziolog Walter B. Cannon,
ktery popsal tzv. fight or flight reakci (Cesky by se dala ptelozit jako ,,boj nebo Gtek*),
ktera popisuje dvé zakladni reakce na problém, a to postavit se problému celem nebo se
mu vyhnout atékem. T¢€lo se dostava do stavu fyzického napéti a poté, co se do
organismu uvolni dulezité hormony (jako je adrenalin, noradrenalin, kortizol, atd.), je
pripraveno reagovat zvySenym usilim.

Dale stres zkoumal mad’arsky fyziolog Hans Seleye, jenz se od pokust na
zvitatech, ktera vystavoval stresu a zkoumal pak jejich reakce, ptesunul ke zkoumani
tohoto jevu u lidi. Zjistil, Ze se timto zpusobem snazi organismus adaptovat na novou
situaci, a pojmenoval tento syndrom GAS, ¢ili generalizovany adaptacni syndrom.

Podle ngj télo prochazi tremi stadii reakce na stres:

V prvni poplachové fazi se télo ptipravuje Celit hrozb¢, coz docasné vynaklada
energii a snizuje odolnost vuci stresu. Ve druhé rezisten¢ni fazi télo aktivné
bojuje s hrozbou a odolnost vuci stresu se zvySuje. Pokud je télo stale
Vv ohrozeni, nastava tieti faze, faze vycerpani (Nolen-Hoeksama, et al. 2009,

5. 515).1

Seleye ve svych pokusech rovnéz popsal negativni dlouhodobé plisobeni stresu.
PtiSel na to, ze stres puisobi nejen na biologickou oblast, ale i na oblast psychickou

a socialni. Stresory, jez vyvolavaji stres, proto nemusi byt jen vnéjsi biologické

! Plivodni znéni: ,,In the first phase, alarm, the body mobilizes to confront the threat, which
temporarily expends resources and lowers resistance. In the resistance phase, the body actively confronts
the threat, and resistance is high. If the threat continues, the body moves into the exhaustion phase.«
Pokud neni uvedeno jinak, jedna se o vlastni pieklad.
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pusobeni na organismus, a tak se krome zivotnich udalosti za stresory mohou povazovat

1 vnitini prozitky.
1.1 Kontrolovatelnost a piredvidatelnost

To, do jaké miry ¢lovék ovlada situaci, tedy kontrolovatelnost, je uzce spojené

s vnimanim stresu. Cim vice jedinec ztraci kontrolu nad udalosti, tim vét$i dopad na n&j
stres ma. V Zivot¢ nastavaji situace, které se nedaji nijak ovlivnit a lidské psychika na
né reaguje negativné. Naopak mnohem 1épe reaguje v piipadé, kdy véii, Ze ma moznost
néjakym zptsobem ovlivnit kurz udalosti.

Nolen-Hoeksama, et al. zminuji experiment z roku 1972, kdy byly dvé skupiny
ucastnikli vystaveny hlasitému hluku (jenZz mtize byt také jednou z pficin stresu),
pficemz jedna skupina mohla hluk pferusit stisknutim tlacitka, ale jen pokud to
povazovali za nezbytné nutné. Zadny z nich tla¢itku nestiskl, takze byli vichni
vystaveni stejné mife hluku. I pfesto v nasledujicich danych ukonech ta skupina, ktera
neméla moznost hluk pterusit, ve srovnani s druhou skupinou vykézala mnohem vétsi
nesoustiedénost a horsi vysledky (2009, s. 505). To ukazuje, jak i jen samotny pocit, ze
situaci ovladame, muze vést K zcela jinému vnimani stresu.

Miru stresu také ovliviiuje predvidatelnost, tedy mira, do které mizeme
odhadnout, kdy a kde nastane stresova situace. Kdyz se ¢lovek muze ptipravit na dopad
natlakové situace, t€lo mize byt po urcitou dobu ve fazi klidu, nez nastane moment
napéti. Naopak kdyz ¢lovek netusi, kdy pfesné mliZe stresova situace nastat, samotny
dopad miize byt o to horsi, protoZe nastane necekané. Rovnéz je zavaznéjsi
z dlouhodobého hlediska.

Pokud tedy ¢lovek vi, kdy stres nastane, miiZze se na néj ptipravit. Plaminek
uvadi rozdéleni do tii kategorii podle ¢asu: miiZe jit o situace ve vzdalené budoucnosti
(mésice a roky), jako je napft. naro¢na operace ¢i zkousSka ve Skole, dale situace v blizké
budoucnosti (dny), jako je navstéva doktora, ¢i situace v bezprostiedni budoucnosti
(hodiny a minuty), kam mohou patfit spiSe individudlni situace, jako je tfeba nahla
konverzace v cizim jazyce (2013, s. 150). Velka ¢ast stresu znamena strach z nejistoty,
kdyz proto ¢loveék vi, jaka stresova situace jej ¢eka, mize se zbavit prvotniho strachu

Z neznama.
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1.2 Eustres a distres

Se stresem se v zivot¢ setkavame velice Casto, neustale na nas pusobi velké mnoZzstvi
podnéti, které nas organismus zpracovava. Mohou zivot stimulovat a v Krajnim ptipad¢
ho i v moment¢ ptimého nebezpeci zachranit. ,,Nedostatkem [stresovych mechanismii]
je, ze se spoustéji 1 v situacich, kdy je to nejen zbytecné, ale piimo skodliveé*
(Vecetova-Prochazkova a Honzak 2008, s. 189). I kdyz se v dané chvili ¢lovék
nenachazi v ohrozeni Zivota, ur€ité stresory vyvolaji v organismu reakci, ktera télo
prave na tuto situaci pfipravuje, a vytvaii tak diky zvySené zaté€zi na organy Skodlivy
ucinek.

Vecetova-Prochazkova a Honzak dale ale dodavaji, ze optimalni davka stresu
pozitivn¢ stimuluje organismus k mnohem lep$im vykoniim, zatimco chronicky stres
muze ve velkém mnozstvi v krajnim ptipad¢ az ohrozovat zivot (2008, s. 189). Tento
pozitivni stres se nazyva eustres, zatimco negativni stres se nazyva distres. Podle toho,
jak ur¢itou stresovou situaci nase télo vyhodnoti, tak na ni reaguje. Pokud tedy mozek
télu sdéli, ze se nachazi v potencialné nebezpecné situaci, nastava distresova reakce.
Vsechno se dale odviji od tohoto vyhodnoceni.

Plaminek zminuje, ze télo Casto oznacuje jako nebezpecnou situaci chvili, kdy se
setkavdme s né¢im nezndmym, zatimco zndmé a ozkousené situace nastavuji stav
eustresu, tedy pfijemnéjsi nervozity, ale jen pokud neza¢nou byt problémem
psychologické bloky (2013, s. 132). Z toho tedy plyne, Ze s opakovanym stietnutim
s uritym druhem stresové situace je mozné postupem casu sniZit miru negativniho
pusobeni stresu, coz je velmi dilezité pro vybudovani odolnosti. Vice eustresu znamena
lepsi odolnost a stabilitu organismu, distres znamena pravy opak.

V idealnim piipade by ¢loveék mél omezit plisobeni distresu pouze na nezbytné
nutné situace. Jak piSe Plaminek, pfili§ dlouhé ptisobeni distresu zptisobuje labilitu
jedince, jez vede k vétsi mife distresu a devastaci organismu, ktery, pokud se nic

nezméni, nakonec zkolabuje (2013, s. 134).

1.3 Stresory

Stresory oznacuji tzv. ,,spoustéce stresu“. Ty se vztahuji nejen na probihajici zivotni
udalosti, ale i na psychické prozitky, napt. vzpominky. Mohou se rozdélovat do

nekolika kategorii: podle mist, kde na ¢lovéka plisobi (pracovni stres, stres ve Skole),
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podle druhti stresorti (psychické, socialni) nebo podle zavaznosti (velké zivotni zmény,

kazdodenni stres). Dale jsou uvedené zasadni typy stresort.

1.3.1 Zivotni zmény

Jedni z prvnich, kdo zkoumali, jaké stresory-zivotni udalosti na ¢lovéka ptisobi
nejvetsim dopadem, byli psychiatii Thomas Holmes a Richard Rahe, ktefi v roce 1967
provadéli klinické testy na pacientech. Testovani méli pfifadit k danym udalostem, které
jsou nejcastéj$i v bézném zivoté loveka, pocet bodu, ptic¢emz 0 bodi byla nejmensi
zatéz a 100 bodu byla nejvetsi zatéz na psychiku. Vecefova-Prochdzkova a Honzak
poznamenavaji, ze kdyz jedinec béhem jednoho roku ziska 150-300 bodt, miize se
celkova zatéz organismu podepsat na jeho zdravotnim stavu (2008, s. 190).

Vysledky samoziejmé neplati univerzalné pro kazdého. Zatimco nékdo muze

V piipad€ zkouméni Rahe a Holmese se jednalo o zdsadni zmény v Zivoté
a testovani nebralo v potaz stresory jiného typu, které¢ samoziejmée také ovliviiuji

celkovy télesny stav.

1.3.2 Environmentalni stresory

Jedna se o stresory, které na cloveka plisobi v piimém okoli, proto je nékdy zastresuje
termin ,,fyzikalni. Tyto stresory, se kterymi se setkdvdme dennodenng, vétSinou
nezpusobuji vétsi miru stresu, spiSe jen nepohodli a podrazdéni, ale celkové hodnoceni
zavaznosti se vZzdy hodnoti jak individualng, tak 1 z ¢asového hlediska (delsi vystaveni
zpocatku jen nepiijemného stresoru mize vést az k chronickému stresu).

Mezi tyto fyzikalni stresory patii napt.: nadmérny hluk, vysoka ¢i nizka teplota,
nadmérné osvétleni nebo pobyt ve tm¢, kvalita vzduchu, barvy, které mohou pisobit
drazdive, stisnény prostor, ptili§ mnoho lidi na jednom misté, atp.

Evans a Cohen udavaji, ze dlouhodobé vystaveni environmentalnim stresorim
muze vést k inav€, podrazdéni, nesoustiedénosti, a mnohym dalS$im problémim, které

mohou ohrozovat lidské zdravi (1987, s. 599).

1.3.3 Psychické a socialni stresory

Stresory nemusi byt pouze z vnéjsku piisobici udélosti, ale mohou pochazet i zevnitt
a byt zptisobeny jinymi lidmi. Jednim z faktort, které mohou zpiisobovat stres, jsou

vnitini konflikty, jez nastavaji v pfipadé, Ze jsou vnitini potieby ¢i pohnutky postavené
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proti sob¢€. K psychickym faktorim se rovnéz mohou zatadit nenaplnéné tuzby, vk, ale
1 problémy spojené s pracovnim stresem ¢i stresem ve Skole.

Problémy v roding, s partnerem a kolektivem se fadi mezi socialni problémy.
Brockert zminuje, Ze jednim z faktort, ktery ovliviiuje, v jaké mife lidé zvladaji stres, je

mira podpory od ostatnich (1993, s. 54). Vliv 0sob v okoli tedy neni zanedbatelny.

1.4 Projevy stresu

Pti stresové situaci se do téla vypousti hormony, které davaji organismu signal, aby se
ptipravilo na naro¢néjsi situaci. T¢lo na stresor nereaguje pouze po fyzické strance, ale
I po strance emo¢ni, duSevni a behavioralni. N&které reakce jsou vSem stejné, jiné se lisi

jedinec od jedince.

1.4.1 Fyzické reakce

Fyzické reakce na stres jsou izce spojené reakci fight or flight. Bez ohledu na to, o jaky
stresor se jedna, tato reakce nastava vzdy automaticky. Metabolismus se pfipravuje na
fyzicky vykon, v ramci n¢hoz se zrychluje srdecni tep a dychani, zvySuje se krevni tlak,
roz8ifuji se zornice a napinaji se svaly. Pokud nedojde ani k boji ani k tniku, télo
zbyte¢né vycerpava svou energii a tyto stresové stavy mohou z dlouhodobého hlediska
zpusobit fadu problémii a onemocnéni. Podle Nolen-Hoeksama, et al. mohou nastat
problémy se srdcem, krevnim tlakem a zaludecnimi viedy, které mohou byt zpisobené
snizenou imunitou kviili namaze organismu (2009, s. 515).

Mezi dalsi fyzické reakce se fadi: Ginava, bolest hlavy, nevolnost, pocit zavrati,
nespavost, nadmérné poceni ¢i naopak pocit chladu, problémy s dychanim, ties, kiece,

a dalsi jiné neobvyklé fyzickée stavy, které za normalnich okolnosti nenastavaji.

1.4.2 Emocni reakce

v vow

Stresové situace mohou vyvolat rovnéz fadu emocnich reakci, se kterymi se ¢lovék
vypotfada v zavislosti na tom, jak dobfe ¢i Spatné€ snasi stres. Jednou z nejbéznéjsich
reakci tohoto typu je Gzkost, ktera nastava pii setkdni se stresorem. V lepSim piipadé
muzZe jit o moment lehkého rozruSeni, v hor§im miiZze nastat az stav paniky.

Déle mlZe nastat hnév, jenz mtize vést az k agresi, ktera je v krajnich ptipadech
vyjadiena verbalné az fyzicky. Opacnou reakci, jez je rovnéz Castd, je apatie, ktera se
mize v ptipadé, Ze stres neustava, premenit az na depresi. Nolen-Hoeksama, et al. také

zminuji tzv. ,,nau¢enou bezmocnost®, kdy lidé ve stresovych situacich kviili predchozi
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zkusSenosti ¢i dlouhodobému vystaveni stresu automaticky propadaji apatii a nesnazi se
nic zmeénit (2009, s. 512).
Mezi emocni reakce se také tadi: strach, pocit viny, podrazdénost, plac, popteni

situace, nejistota, atp.

1.4.3 DusSevni reakce

Dusevni (nebo také mentalni) reakce jsou spojeny se stavem mysli. Stresové situace
mohou zpiisobovat stavy, pti kterych ¢lovéku ¢ini problémy ¢innosti a tikony, s nimiz
nema za normalnich okolnosti Zzadné obtize. Mezi typické reakce tohoto typu se fadi
problémy s paméti, jako je zapomnétlivost a neschopnost se soustedit.

Rovnéz sem patii: zmateni, ztrata orientace, potize s feSenim problému, no¢ni
mdury, snizena ¢i zvySena ostrazitost, neschopnost se rozhodnout, a mnoh¢ dalsi stavy

spojené s myslenim.
1.4.4 Behavioralni reakce

Stres miZe ovliviiovat také chovani. Nemusi se jednat o pouhé nepatrné zmény

v pfimém kontaktu se stresovou situaci (napt. pochodovani z mista na misto), ale reakce
mohou vychazet i ze Spatné zkuSenosti se stresem v minulosti. Ze strachu, aby se
jedinec s takovou situaci znovu nesetkal, mize reagovat tak, aby se stavu vyhnul.
mluva), stranéni se ostatnim, sniZzend chut’ k jidlu, problémy se spankem, podeztivavost,

tikavé pohyby a rizné dalSi zmény v chovani.
1.45 Psychosomatické poruchy

S jakymkoli typem stresu jsou uzce spojené psychosomatické poruchy, jez jsou ,télesné
poruchy, u kterych se piredpoklada, ze rozhodujici ulohu hraji emoce* (Atkinson, et al.
2003, s. 499). I kdyz panuje nazor, ze takovéto poruchy nejsou skuteénymi nemocemi,
symptomy psychosomatickych problémil jsou skute¢né a svym rozsahem a pocitem
bolesti se vyrovnaji jinym poruchdm (napft. Zalude¢ni viedy).

Velkym nebezpecim pro zdravi organismu je chronicky stres. Jedna se o stres,
ktery nepuisobi narazové jako stres akutni, ale pisobi v mensi mife dlouhodobé. S tim je
spojena zatéz na telo, kterd mize mit s delSim plisobenim az katastrofalni nasledky.
Problém spociva v tom, Ze diky rozptylu na delsi ¢asovy tsek nemusi byt ptiznaky

oc¢ividné, clovek mize byt ve stresu bez toho, aby o tom védel. ,,Chronické vystaveni
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stresu, byt’ nemusi byt extrémné vysoké, zptisobuje, Ze je na$ organismus nadmérné

stimulovan, coz vede ke vzniku zdravotnich potizi“ (Uzel 2008, s. 7).

1.5 Coping

Coping je anglicky termin, ktery se ve spojeni se stresem pouziva v ¢estiné i v originale
(popt. se nékdy miizeme setkat s jednoduchym ptekladem ,,zvladani®). Jedna se

0 ,,zpusoby nebo strategie zvladani zatézi ¢i vyrovnavani se s nimi, [a] obranné techniky
a mechanizmy* (Vecetova-Prochazkova a Honzak 2008, s. 191). Mira stresu miize byt
jak malou nepiijemnosti, tak i problémem, ktery znemoziuje zvladat bézné zivotni
situace, proto je dulezité se naucit stres zvladat.

15.1 Zviddani zatezi

Jak radi Atkinson, et al., strategii ke zvladani stresu je urceni problému (tedy stresoru,
popt. vice stresortl, které v dané situaci stres zpusobuji) a vymezeni riznych druhit
feSeni nasledované realizaci jednoho z nich (2003, s. 510). Nékteré stresory je
jednoduché eliminovat. Pokud ma jedinec potize napt. s nadmérnym osvétlenim, které
jej drazdi, mlize miru svétla upravit, ¢i svétlo vypnout. Environmentalni stresory, do
kterych ptiklad patii, jsou obvykle snadno ovlivnitelné, protoze se tykaji pfimého okoli.
VyfeSeni problému je zaméfené na dany stresor ¢i jiny prvek, ktery je pficinou
stresové situace. Nemusi se jednat pouze o eliminaci z vnéjsku ptsobicich faktor,
feSenim muzZe byt 1 vnitini zména: nauceni se novym dovednostem, zména pfistupu, a
mnohé¢ dalsi.

Ne vzdy jsou ale problémy-stresory fesitelné. MliZe se jednat o situace, které
neni v Silach jedince nijak ovlivnit, musi se proto fesit jinym zpiisobem, tedy
zaméfenim se na negativni emoce, které jsou se stresovymi stavy spojeny. Atkinson,
et al. zminuji n€kolik strategii: behavioralni, kognitivni a strategii vytésnéni (2003,

s. 510-511).

Behavioralni strategie zahrnuje vyuzivani riznych prostfedkd pro snizeni ¢i
potlaceni negativnich emoci. Mezi tyto prostiedky se muze fadit konzumace alkoholu,
uzivani navykovych latek, té€lesné cviceni, atp. Ne vzdy ale plsobi pozitivng, v piipadé
pozivani alkoholu mohou naopak zplisobovat jesté vetsi stres.

Kognitivni strategie se skladaji ze zmény mysleni a pfistupu k situaci. Osoba si
uvédomi veskeré negativni myslenky spojené s problémem a poté se je snazi zmeénit na

pozitivni. Pokud si ¢lovek ve stresu mysli, Ze svilij problém nikdy nezvladne, ma mensi
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Sanci se se situaci vypotfadat, proto pomahd myslet pozitivné. Napf. namisto myslenky
,»to jsem jesté nikdy nedélal, nezvladnu to* je lepsi alternativou myslet: ,,ted’ mam Sanci
zkusit néco nového®.

Posledni zminénou strategii je strategie vytésnéni. Osoba veskeré negativni
emoce zamérné potlaci, jako by neexistovaly. Tato strategie neni jednoducha a vyzaduje
zvySenou ndmahu, ktera miize mit negativni dopad na cely organismus. Je proto
mnohem zdravéjsi své negativni emoce néjakym zptisobem ventilovat, piikladem muze
byt vypsani myslenek na papir, ¢i svéfeni se blizkému. Jedinec s emo¢ni podporou

U ostatnich se miize 1épe vyrovnat se svymi stresovymi situacemi.

1.5.2 Obranné mechanismy

Zatimco strategie zvladani zatézi probihaji védome, obranné mechanismy na piisobeni
stresu probihaji nevédomé. PouZzivaji je vSichni lidé v situacich, se kterymi si v dané
chvili nevi rady. Nejedné se nutné o nespravné feseni zvladani problémi, Spatn¢ ale
pusobi, pokud osoba nikdy netesi stresové situace i jinymi, vyse zminénymi zpusoby.

Atkinson, et al. uvadi Sest hlavnich obrannych mechanismu (2003, s. 513),
zatimco néktefi odbornici jich uvadi mnohem vice, napt. Grohol zmifnuje az patnact
mechanismu rozdélenych do tii kategorii (2007). Zde je uvedeno nékolik hlavnich
vybranych reakci.

Popi‘eni je jeden ze zakladnich a primitivnich mechanismu, ktery ma kofeny jiz
v raném détstvi. Clovék popira realitu nepiijemné situace, které jsou si védomi, ale
nepiiklada ji danou zavaznost.

Pod pojmem racionalizace se skryva udavani logickych divodu, kterymi si
osoba odliivodiiuje reagovani urcitym zptisobem. Cilem pak je ospravedInéni jednani
pomoci vymluv tak, aby pro klid ¢lovéka piisobilo racionalné, 1 kdyz prvotni dojem je
upln¢ opacny.

Racionalizaci je blizka projekce. Clovék pievadi své nechténé myslenky, touhy
a vlastnosti na jinou osobu, kterd t€émito vécmi nedisponuje. ,,Stava se tak zvlaste
v pripadech, kdy jedinec nemiize své myslenky vyjadtit, ¢i ma pocit viny jen proto, ze

jej takové myslenky napadaji* (Grohol 2007).2

2 Piivodni znéni: ,,Projection is used especially when the thoughts are considered unacceptable
for the person to express, or they feel completely ill at ease with having them.*
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2 Stres a tlumoceni

Profese tlumoceni se nesklada pouze z ovladani matetského a ciziho jazyka na vysoké
urovni. Tlumoc¢nik musi disponovat mnoha dal$imi vlastnostmi pro optiméalni vykon své
profese. M¢l by byt rovnéz obeznamen s realiemi zemi, na které mize fe¢nik
odkazovat, a spravn¢ je prevést do cilového jazyka pro posluchace. Mél by také ovladat
komunikativni schopnosti, jako je prace s hlasem, spoluprace s fe¢nikem a vystupovani
na vetejnosti. V ramci intelektudlni kapacity, jak uvadi Herbert, by tlumoc¢nikovi
nem¢la chybét schopnost stavét se pasivné k tématu a zaujimat K nému neutralni postoj,
umét se soustiedit a rychle reagovat, a mit dobrou pamét’, kterou je tieba neustale
trénovat (1952, s. 5). Pro shrnuti Gerver et al. uvadi nezbytné kompetence, které jsou

dulezité jak pro studium, tak pro vykon tlumoceni:

Hluboké znalosti o aktivnich a pasivnich jazycich a jejich kulturach.
Schopnost rychle pochopit a sdélit podstatu projevu.
Dobry hlas a schopnost sebejisté prevést informace.

Siroké vSeobecné znalosti a ochota se dale udit.

o B~ w0 D

Schopnost pracovat jako ¢len tymu (1989, s. 724).

V neposledni fad¢ by ale tlumoc¢nik nem¢l mit problémy se zvladanim stresu,
coz je vzhledem k povaze povolani povazovano za jednu z klicovych vlastnosti. To
dokazuji i studie provedené na toto téma. Mezi jednou z hich se fadi pozorovani Kallay
a Visu-Petra, které porovnavaly, jak se citi studenti magisterského studia tlumoceni ve
stresu ve srovnani s odpovidajicimi vzorky obecné populace. Dosly k zavéru, ze
studenti tlumoceni vykazuji v této oblasti mnohem lepsi vysledky, coZ podporuje nazor,
ze jsou schopnéjsi ve zvladani stresu (2014, s. 221). Stejné vysledky také podporuji
Riccardi, Marinuzzi a Zecchin, ktefi ve své studii pisi, Ze tlumocnici a studenti tohoto
oboru vykazuji mensi hladinu tizkosti a deprese ve srovnani s Sirokou populaci (1998,
s. 103).

Podle Nolana se mira soustfedéni a pozornosti pro optimalni tltumoc¢nicky vykon
rovna mife téchto dvou pozadavki u fidiciho letového provozu, coz je extrémné vysoka
mira naroc¢nosti (2005, s. 7). Miru stresu u tltumoc¢nikii rovnéz zminuje Kurz, ktera pise
0 studii zadanou Mezinarodni asociaci komunitnich tlumoc¢nikd AIIC (The International

Association of Conference Interpreters), kdy byly podany dotazniky vice nez 600
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tlumoc¢nikiim z této organizace. Dle vysledkil byly urovné dusevniho a fyzického
vyCerpani, kognitivni inavy a dusevniho stresu podobné Grovni stresu ucitelt a vyssich
duastojnikti v armadé, coz fadi tlumoceni jako profesi s vysokou mirou naro¢nosti na
stres (2003, s. 57). Dalsim dulezitym bodem, ktery ke stresu pii tltumoc¢eni dodavaji
Riccardi, Marinuzzi a Zecchin je, Ze veskery tlak ptsobi pouze na mysl, fyzicky se
0 naro¢né povolani nejedna (1998, s. 97). Tlumocénik musi neustale premyslet, byt ve
sttehu, poslouchat, pfevadét do jiného jazyka a rychle reagovat na veskeré problémy,
které mohou nastat. Pokud jen na chvili polevi v pozornosti, maze pfijit o klicCovy bod
v projevu. Cim vétsi je kognitivni tlak na mysl, tim rychleji se tlumo¢nik unavuje, a tim
vice chyb miize ve svém vykonu udélat. Pokud ma k dispozici kolegu, se kterym se
muze pii delSim projevu vystiidat, mél by tak pro celkovy optimalni tlumo¢nicky
vysledek ucinit.

Samotné tlumoceni se dale rozd¢luje do nekolik hlavnich kategorii, ve své praci

se v ohledu na problém stresu dale zabyvam pouze konsekutivnim tlumocenim.

2.1 Konsekutivni tlumoceni

Pokud tlumoc¢nik tlumoci konsekutivng, posloucha projev fecnika a po jeho ukonceni za
pomoci notace a vyuziti paméti rekonstruuje jeho proslov do cilového jazyka. Muze jit
0 celistvy projev, ktery mlize trvat deset a vice minut, nebo je piednaSka z divodu délky
rozdélena na kratsi useky za ti€elem sniZeni narokd na tltumo¢nika. Nevyhodou tohoto
zpusobu je Casova narocnost, ktera se zdvojnasobuje, na rozdil od tlumoceni
simultanniho, které vyuziva diky podpofe techniky minimalniho asového zpozdéni. Na
mnoha mistech a v mnoha situacich ale tltumoc¢nické technické vybaveni k dispozici
neni, takze konsekutivni tlumoceni zGstava jedinych zdrojem ptevodu textu. Z tohoto
davodu i pfes soucasné rozsitengjsi vyuzivani simultanniho tlumoceni musi tlumoc¢nici

ovladat 1 techniku tlumoceni konsekutivniho.

2.2 Stresory tlumoceni

VytiZeni z préace je povazovano za jeden z nejvice rozsifenych ditvodi stresu. Jak bylo
poznamenano vyse, tlumoceni patii mezi profese s vy$simi naroky na odolnost vici
stresu. Tlumocnik je pouze v roli prostfednika, nenachazi se tedy v pozici, kdy by mohl
cokoli ovliviiovat — obsah ptevedeného projevu zaleZi Cisté na fe¢nikovi. Kvili
soustiedéni na nékolik procest zaroven (poslech, vyuziti paméti, notace, pfevod do
cilového jazyka, projev) miiZe i to nejmensi vyruSeni, které odvadi pozornost, prerusit
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jeden ¢i vice tlumocnickych procest a zhorsit celkovy vykon. I trénovani a zkuSeni
tlumocnici mohou byt pted zacatkem projevu nervozni, protoze miize nastat fada
necekanych faktori, jako jsou ,,nové pojmy a terminologie, tézky pfizvuk a Spatna
vyslovnost [fe¢nika], technické problémy, tlumocnik neslysi fecnika, neplanované prilis
rychlé &teni z papiru*® (Riccardi, Marinuzzi a Zecchin 1998, s. 97) a mnohé dalgi, na
které neni mozné se jisté piipravit. Tyto faktory se fadi mezi kognitivni tlak na mysl
tlumocnika. Jejich uspesné zvladnuti ale neznamena celkové uspésné provedeni vykonu.
I tlumoc¢nik, jenz exceluje v kognitivnich aspektech, miize mit pocit iizkosti z prostiedi,
minéni ostatnich a strachu ze selhani, coz ptispiva ke kone¢nému nedostacujicimu
vykonu. Cim vice neznamych situaci a faktorti u tlumoénika nastane, tim vétsi je
celkova zatéz. Dostate¢ny trénink a zkuSenosti pomahaji zvolit spravny zpusob, jak
problém fesit &i eliminovat. Uzkost jako takova nastava v malé &i velké mife téméf
v kazdém ptipadé. Brisau, Godijns a Meuleman poznamenavaji, Ze je pro tltumocnika
zasadni naucit se rozliSovat mezi tzv. stresem vysilujicim a stresem usnadiiujicim
(neboli negativnim distresem a pozitivnim eustresem). Kdyz si je jednotlivec védom
mozného kladného efektu na jeho vykon, vykazuje to urCity potencial, ktery se da dale
vyuzit (1994, s. 91).

Jiz pted tlumocenim samotnym mize zména okoli vést K nervozité z cestovani
a neznalosti pramenici z ciziho prostiedi, ¢imz se dostavam k prvnimu z dilezitych

bodd, které Brockfert uvadi v zavislosti na tom, v jaké mife lidé proZivaji stres:

Prostiedi, kde je stres proZivan.
Osobni hodnoceni stresové situace.

Posouzeni vlastnich moZnosti.

M wnpoE

Mnozstvi podpory, které se ¢lovéku dostane (1993, s. 53-54).

Vsechny ¢tyti faktory se daji aplikovat i1 na pole tlumoceni. Tlumoc¢nik po
vétsinu Casu vykonu nesetrvava na jednom misté v kancelafi, ale cestuje za klienty ¢i
nabidkami prace — neustéle tedy méni prostfedi, ve kterém pracuje. Osoba se nemlze
spoléhat na znalost okoli ani na techniky zvladani stresu, které by ve znamém prostiedi
vyuzila. Zatimco nékdy se miize jednat pouze o nevelikou mistnost s komorni

atmosférou, tlumocnik se Casto setka s okolim prostornéj$im, s velkym poctem lidi.

3 Plivodni znéni: ,,new concepts or technical words, a difficult accent or pronunciation, technical
defects, somebody not talking into the microphone, an unscheduled paper read at impossible speed.*
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Stejné tak v riiznych mistnostech a na riznych mistech ptisobi odli§né environmentalni
stresory. Spatné osvétleni miiZe zpasobit problémy se zaznamenavani notace, hluk
znesnadnuje poslech fe¢nika, Spatna kvalita vzduchu, se kterou se tlumo¢nik spiSe setka
Vv tlumocnickych kabinach v ramci konferen¢niho a simultanniho tlumoceni, je rovnéz
pro organismus nepiijemna.

Stres je jako takovy problémem psychiky, a vnimani dané situace z velké ¢asti
zavisi na tom, jak se k ni tlumocnik stavi. Co jednoho tlumocnika muze rozrusit, druhy
se nad tim ani nezastavi. Pokud vnitin¢ hodnoti svou situaci jako stresové narocnou,
ovlivituje to miru nervozity a odrazi se to na jeho vykonu. V ptipadé negativniho
hodnoceni povazuje situaci jako hrozbu, ale pokud ji naopak vyhodnocuje méné
zavazng, predstavuje pro néj bud’ vyzvu, kterou ma zdolat, ¢i naopak nedtlezitou chvili.
S vnimanim stresové situace je 1 izce spojeno vnimani sebe sama, jak uvadi Brisau,
Godijns a Meuleman, podle kterych je pro celkovy vykon dilezité, jaky si o sobé
tlumoc¢nik mysli, ze je, jaky by rad byl a co se domniva, ze si 0 ném mysli ostatni (1994,
s. 90). Tato vnimani se v priabéhu tréninku a vyvoje méni a maji celkovy dopad na
kone¢ny vykon. Soucasti osobniho hodnoceni stresu jsou i1 faktory nezavislé na dané
situaci, jako jsou zivotni zmény, psychické stresory a socialni stresory ovlivnéné vztahy
S blizkymi, které se sice nenastavaji praveé pti tlumoceni samotném, ale na jedince maji
i tak zasadni vliv. Pozornost a psychicky a télesny stav jsou ovlivnény v§emi stresory,
proto pokud v zivoté tlumo¢nika nastava néjaka zavazna stresova situace, nepoda
zfejmé stejny vykon, jako by podal v ptipadé, kdyby se s Zadnym zivotnim stresem
nepotykal.

Tlumo¢nik by mél byt co nejlépe piipraven na tlumo¢nicky vykon. Nejedna se
pouze 0 znalost jazykil, zvladani uméni notace a mluvy na vetejnosti. Pokud mozno,
musi byt rovnéZ pfipraven na specificky projev, ktery tlumoci: seznamit se s tématem
a dulezitou terminologii, poptipadé€ i s projevem ¢i materialy fe¢nika, jestli jsou
k dispozici. Citi-li se tltumoc¢nik neimérné nejisty v nékteré oblasti, nastava u néj
stresova situace.

V neposledni fad¢ Brockfert zminuje mnozstvi podpory, ktera se da v ramci
tlumoceni vztahnout na fe¢nika samotného nebo kolegu-tlumocnika. V piipadé
spoluprace s kolegou si tlumoc¢nici podle naro¢nosti a dle své uvahy rozde€luji fecnikiv
projev mezi sebou na ¢asti. Kdyz nastane néjaky problém u prvniho tlumo¢nika, druhy
mize ihned — pokud také aktivné poslouchal projev — zaskocit a ptevzit pfevod do

cilového jazyka. Celkovy unavovy natlak na osobu se zmenSuje, ne vzdy ale nastdva
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moznost prace dvou tlumo¢nikl na jediném projevu. Podpora se ale nevztahuje pouze
na nejblizsiho kolegu, dé se do ni zahrnout i samotné studium tlumoceni. Jak zmitiuje
Gile, pfi studijnimu programu ziskaji studenti pocit, Ze zapadaji do této profese a maji
dostatek prilezitosti k pozorovani a ziskdvani zkuSenosti, které prohlubuji jejich vztah

Kk tlumoc¢nictvi (2009, s. 7).

2.2.1 Projevy na veiejnosti

Studenti a zacinajici tlumoc¢nici mohou mit v zacatcich problémy s mluvenim pted
ostatnimi lidmi. Projevy na vefejnosti jsou obecné povazovany za stresové situace pro
osoby netrénované v feénictvi. Jiménez Ivars a Pinazo Calatayud ve své studii uvadi tii
davody, pro¢ jsou tyto situace povazovany za velmi stresové: strach, jak budou ostatni
lidé ¢lovéka posuzovat, nedostatek sebevédomi a pocit ohroZzeni (2001, s. 106-107).
Vystupovanim na vefejnosti tlumocnik pfedstavuje sebe sama a své schopnosti

a dovednosti lidem kolem sebe, s ¢imz se muze pojit strach, ze kdyz se tlumoénik
zachova nespravné nebo $patné€, okoli jej odsoudi. S touto ¢innosti jsou tedy spojeny
vysoké naroky na vystupovani a na udrzeni ur¢itého dojmu. V mysli tltumocnika ve
stresu miize pfi selhani dojit k poSkozeni pravé profesni reputace.

Pokus, ktery Jiménez Ivars a Pinazo Calatayud vypracovali, doSel k zavéru, Ze
existuje spojeni mezi mirou strachu z projevu na vefejnosti a mirou uzkosti, tedy ¢im
vyssi strach z mluveni pted lidmi tlumoénici maji, tim vétsi citili Gzkost (2001, s. 113).
Pokud ale na druhou stranu tlumoc¢nik nema strach z projevill na vetejnosti, to nemusi
znamenat, ze neciti zadné negativni pisobeni distresu. Dale se ale podle vysledkd studie
prekvapiveé vyvratila dal$i hypotéza, Ze vysoka mira tzkosti negativné ovliviluje
tlumocnicky vykon, coz jak je ve studii poznamenano, se neshoduje s jejich
predpoklady. To vede k domnénce, ze mohlo jit bud’ o piisobeni eustresu, nebo

0 dostatecné ovladani strategii na zvladnuti stresu.

2.2.2 Stresory podle studie AIIC

V prosinci roku 2001 byla dokonéena zatézova studie asociace AlIC, ktera se zabyvala
pusobenim stresu na tltumoc¢niky. Mackintosh poté v roce 2002 publikovala shrnuti
poznatkt od vice nez 600 tlumoc¢niki (jak ¢lenil organizace, tak tlumoc¢nikli na volné
noze), jez sbérem dat vyplynuly, vCetné sestaveni seznamu hlavnich stresorti v ramci
tohoto povolani.

Mezi fyzické stresory byla zahrnuta ¢ast faktort jiz zminénych v kapitole 1.3.2.

Jsou jimi: teplota, vihkost, cirkulace a celkova kvalita vzduchu, osvétleni a hluk. Studie
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byla provedena v ramci konferen¢niho tlumoceni, proto se tyto podminky vztahuji na
stav v tlumoc¢nické kabince, kterd je Casto nepfili§ velka s nedostacujici kvalitou
vzduchu. Environmentalni stresory je ale mozné aplikovat i na ostatni typy tlumodcenti,
| pfesto, ze nepusobi tak intenzivné, jako v uzavieném prostoru kabiny. Tlumo¢nik se
totiz i tak mlze ocitnout v ne pfili§ vétrané mistnosti se Spatnym osvétlenim a okolnim
hlukem, ktery ptisobi rusivé a odvadi pozornost.

Co se tyce stresoru souvisejicich konkrétné s tlumocenim, velka ¢ast
respondentl do nich zafadila problémy s fe¢nikem: vice nez 70 % dotdzanych uvedlo
rychly proslov a ¢teni textu, coz bylo procentudlné nasledovano ¢astou zménou tématu,
tézkym ptizvukem a nedostatkem materiald. V mensim poctu byly také zminény faktory

Casté cestovani za praci a dlouhé doby soustfedéni, které tlumoceni ¢asto vyzaduje.

2.3 Projevy stresu pri tlumoceni

Mezi hormony, které télo béhem zatézovych stresovych situaci za icelem zvyseni
pohotovosti organismu ve vétsi mife vylucuje, se fadi i kortizol a imunoglobin A, které
Mocer-Mercer, Kiinzli a Korac méfili ve své studii tykajici se zavislosti miry stresu na
delsich tlumocnickych tsecich (1998). Pti pokusu vzali vzorky tlumo¢nikt na pocatku
tlumoceni, po tficeti minutach a po ukonceni testu. Ve srovnani se za¢atkem pokusu se
po 30 minutach sekrece hormonti ndpadné zvysila, zatimco poté se pouze sniZzovala,
s ¢imz byl spojen i pokles kvality tlumoceni, a to i pfesto, ze obtiznost nahravky zlstala
stejna po celou dobu pokusu. V 60 minutach byla troven hormond mensi, nez na
samotném zacatku. Moser-Mercer, Kiinzli a Korac tedy popisuji, Ze na viné¢ mohla byt
vyss§i mentalni zatéZ a nasledna inava zapficinila zménu ptistupu tlumoénikt k vykonu,
a ti zacali byt nedbalejsi (1998, s. 56). Celkoveé z toho plyne, ze ¢im kratsi tseky
tlumocnik tlumoci, tim lepsi by méla byt kvalita projevu. Je nutné ale poznamenat, ze
kazdy ¢lovék miize mit tuto hranici, po niz se prestava vice snazit, jinde. U zacinajicich
tlumocniki tak pravdépodobné nastane diive, nez u téch zkusenégjsich. K tomuto
problému se vyjadiuji Brisau, Godijns a Meleuman, podle kterych by tlumo¢nici méli
byt postupem Casu schopni vybudovat odolnost na stres pro zvladani narok tlumocenti,
a to po dobu nejméné 30 minut (1994, s. 91). Jedna se pouze o minimalni délku, kterou
ma jednotlivec zvladat. Cim je ale doba delsi, tim lépe.

Miru fyziologického stresu ve své praci zkoumala Kurz (2003), ktera srovnavala
fyzické projevy stresu, v tomto piipadé tepovou frekvenci a miru poceni pfi tltumoceni,

u student béhem tlumoceni ve Skole a u tlumo¢nikii na konferenci. Dle vysledkii nebyl
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mezi skupinami zasadni rozdil v mife poceni, zato u frekvence srde¢niho tepu
k zasadnim rozdilim doslo. U zkusenych tlumo¢niki na konferenci nedoslo
k neobvyklym vykyvam srde¢niho tepu — drzel se na obvyklé hladiné. U studentt
naopak doslo k velkému zvySeni této frekvence, i kdyz se jednalo pouze tlumoceni
v seminaii. Kurz lepsi vysledky u expertt pfipisuje tréninku a zkuSenostem, které jim
pomahaji se vyporadat s vysokymi naroky tlumoceni a vybérem spravné strategie
zvladani stresu, tedy vlastnosti, které studenti zatim neovladaji (2003, s. 62). Kurz také
zminuje zajimavou poznamku od Moser-Mercer (2000), kterd uvadi, Ze mezi nejvetsi
problémy, kterym studenti tltumoceni Celi, patii schopnost adekvatné zvladat vSechny
pottebné dovednosti, aniz by jakakoli z nich utrpéla na kvalité (2003, s. 64). Selhani
tieba i jednoho faktoru miize vést ke zvySenému stresu a K selhani v dalsich oblastech,
které je potieba ovladat pro optimalni vykon. Z toho plyne otdzka, zda by nebylo
vhodné se studentti tlumoceni v hodinach dotazat, jaké oblasti jim €ini nejvetsi
problémy, aby se poté mohly zvolit vhodné strategie tréninku pro zlepseni jejich
vykonu.

Kallay ve své praci popisuje prubeh vyuky tlumocnikli zamétené na zvladani
stresu. Studenttim byly posouzeny jejich verbalni schopnosti (jako je slovni zasoba
a porozuméni textu), mira stresu (hodnocena podle miry deprese a nalad) a strategie
zvladani emoci. Ve vysledku se ukazalo, Ze studenti disponuji vybornymi verbalnimi
schopnostmi, ale u vice nez poloviny z nich byla mira distresu vyssi, neZ ve srovnani
s béznym vzorkem populace. Nejvice se projevoval reakcemi: tas hlasu a téla, pocit
uzkosti a nevolnosti, neschopnost se soustiedit a S tim spojené problémy s paméti,
a frustrace a vztek (2001, s. 69). To vse ukazuje, Ze i kdyZ mohou tlumo¢nici mit
veskeré predpoklady a dovednosti pro zvladani kognitivni stranky tlumoceni, samotné
provedeni nezélezi jen na nich, ale jedna se o spojeni mnoha dalSich faktort.

Stres ovSem na tlumoc¢nika nepiisobi pouze pii vykonu prace, ale dle vysledkl ze
studie AIIC po tlumoceni nastava fyziologické vycerpani a po-pracovni stres, COZ je

zpusobené tlakem, jemuZ jsou tlumocnici vystaveni (Mackintosh 2002).

2.4 Zvladani stresu pri tlumoceni

Umét zvladat sviij stres je pro tlumoc¢nika naprosto nezbytné. Postupem casu by si mél
osvojit strategie, jak miru nervozity udrzovat v optimalni hladin¢, poptipad¢ stresu
vyuzit pro posileni vykonu. Mackintosh (2002) ve svém popisu studie AIIC zminuje
zajimavou informaci o podilu tlumo¢nik, kteti vnimaji pracovni stres jako vliv, jenz
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mize pomoci ke zlepseni jejich vykonu. VéEtsi ¢ast dotazanych piekvapivé vnima stres
pozitivné, a to 40 % respondentti, zatimco 35 % jej vnima pouze jako vliv negativni. PO
svém vykonu byli tltumoc¢nici dotazani, jak si podle sebe se stresem poradili. Ze vSech
dotazanych 70 % z nich odpovédélo, ze se s nim vypoiadali dobie, na druhou stranu
Spatné si se stresem dle vlastniho hodnoceni poradilo pouze 6 %. Zbyvajicich 24 % se
nepfiiklonilo k Zadné z odpovédi. To naznacuje, Ze 1 kdyz jsou tlumocnici ve své praci
vystaveni velkému stresu, uspéSné ovladaji strategie na jeho zvladani. Mozna i to
vysvétluje, pro€ vice nez 80 % tlumoc¢nikil hodnotilo, Ze jsou se svou praci spokojeni,

a to i pres velkou zatéz, jez je s ni spojena. Zaroven bylo k této studii pfipojeno nékolik
doporuceni pro lepsi zvladani stresu, kterd mohou byt vztazeny na konsekutivni

tlumodenti:

1. Velka ¢ast stresorti prameni z necekanych nebo neobvyklych reakei fe¢nika, coz
bylo blize popsano v kapitole 2.2.2. Pro lepsi komunikaci se proto fe¢nikovi
doporucuje, aby pokud mozno mluvil matetskym jazykem, snizil mnoZzstvi
¢teného textu a dal tlumoénikiim k dispozici materialy k projevu. Tlumo¢nik ale
nemuize jisté cekat, co fecnik ud¢la, i tak se ale doporucuje byt co nejlépe
pripraven, aby se tak zajistila co nejlepsi spoluprace.

2. Pokud se jedna o tlumoc¢nickou zakdzku, za kterou je nutné cestovat, je potieba
dat tlumoc¢nikovi védét co mozna nejdiive, aby se mohl vhodné a v¢as pfipravit.

3. Omezit ¢as a délku tlumoceni v ramci pracovniho dne, aby se tak predeslo

zhorSeni vykonu kvili vyCerpani.

Z toho plyne, Ze velké Casti stresort se da vyhnout pouhou prevenci a pfipravou
na tlumoceni. KdyZ se minimalizuji ne¢ekané udalosti, zmensi se tak riziko situaci, na
které mize mit tlumoc¢nik v danou chvili problém rychle reagovat, coz naopak ve velké
mife pfidava na zatéZi organismu.

Par konkrétnich bodi k této tématice popisuji Jiménez Ivars a Pinazo Calatayud,
ktefi v ramci své studie 0 stresu a jak ovliviiuje tltumoc¢nicky vykon, zkoumali reakce
posledniho ro¢niku studentd tlumoceni pfi projevech pted ostatnimi a popsali par

davodu, pro¢ mohli studenti védomé ¢i nevédomé ovladnout strach:
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1. Dostate¢na motivace piekonat vyzvu a ukézat svou kompetenci pro zvladnuti
této prace.

2. Potiebné zdroje k tlumoceni.

3. Vnimana osobni G¢innost.

4. Vyzralost a odpovédnost (2001, s. 114-115).

Prokazat své schopnosti a kompetenci pfi tlumoceni nemusi byt motivaci pouze pro
studenty a zacinajici tlumo¢niky. Jedinec tak diky soustfedéni na tuto vyzvu muze snizit
pusobeni uzkosti, kterou pied vykonem pocituje, a vyuzit tak kognitivni strategii, kdy
se negativnimi a stresovymi myslenkami neneché vyvést z miry a upne se tak na vuli
prokazat své dovednosti.

Velka ¢ast nervozity prameni z neschopnosti ovladat situaci. S dostatkem
prostiedkd, jez ma tlumocnik k dispozici, se tak snizuje nebezpeci, ze nebude mit vykon
pod kontrolou, a situace je tak pro néj vice predvidatelna. Tlumoc¢nik se pfipravi
nastudovanim problematiky tématu, seznami se s neznamou terminologii a vypracuje Si
glosat dulezitych slov, jenz bude mit k dispozici. V piipadé, ze s nim fe¢nik pted
samotnym projevem sdili materialy, mize se tak jesté konkrétnéji seznamit s obsahem,
a moznost, Ze narazi na slovo ¢i obrat, ktery nebude védét jak prelozit, se snizuje. Ne
vzdy je ale tltumoc¢nik schopen se pfipravit. MizZe nastat n€kolik ne¢ekanych situact,
napiiklad tlumoceni z listu, jehoz text si diive nemohl procist. V idedlnim ptipad¢ je ale
pripravenost dilezitym bodem, ktery se nesmi opomenout.

Hoskovcova uvadi termin self-efficacy, ktery se v ¢estiné nékdy objevuje
I V ptivodni anglickym formé, v ptekladu jako vnimanou osobni u¢innost (2006, s. 53).
Jedna se o pojem, jehoz autorem je psycholog Albert Bantura, a Pastorelli et al. jej
popisuji jako ,,viru lidi ve své schopnosti, diky kterym dosahnou danych cilt“ (2001,

s. 87).* Jiménez Ivars a Pinazo Calatayud dodavaji, Ze spolu s osobnimi zdroji pro
tlumoceni, mezi které patii porozuméni piivodni feci, znalost tématu, ovladani
tlumo¢nické notace a dalsi dovednosti, vnimana osobni u¢innost vyrazné ovliviiuje
ucinek stresu na tltumoc¢nika (2001, s. 114).

Vyzralost a pfipravenost studentll potencialné omezuje piisobeni uzkosti, jak
zminuji Jiménez Ivars a Pinazo Calatayud: studenti posledniho ro¢niku jsou povazovani

za mentaln¢ vyzralé a tlumoceni jako takové provedli jiz n¢kolikrat, proto védi, co je

4 Plivodni znéni: ,,[Perceived self-efficacy concerns] people’s beliefs in their capabilities to
produce given attainments.*
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¢eka (2001, s. 115). Naopak pfi nepfipravenosti miize pocit odpoveédnosti a nutnosti
spravné prevést projev do cilového jazyka pusobit stres a vyvolat nervozitu, zvlasté pri
dualezitych projevech.

Je zasadni studenty nabadat, aby se soustiedili na vySe zminéné ¢i vlastni
strategie ovladani stresu misto pouhého vnimani strachu a uzkosti. Tyto negativni

nepiijemné pocity jsou zptisoby zvladani stresu prekondny a vedou k vétsi sebejistote.

2.5 Studie stresu pri tlumoceni na KAA

I na Katedre anglistiky a amerikanistiky na Filozofické fakult¢ Univerzity Palackého
v Olomouci vznikly kvalifika¢ni prace tykajici se zkoumani vlivu stresu na tlumocniky.
Jedna se o dvé prace, ve kterych autorky pouzivaly dotazniki K ziskani svych vysledku.
Kovatikova (2013) ziskala materialy ke své studii na konferenci TIFO 2012,
pfi¢emz vyzkumu se zucastnilo 15 studentii oboru Anglictina se zaméfenim na
(komunitni) tlumoceni a pieklad (studenti 3. rocniku bakalaiského studia
a 1. a 2. ro¢niku magisterského studia) a 2 profesionalni tlumoc¢nice. Po konferenci byly
zG¢astnénym podany 2 typy dotazniku, dle kterych se v zavéru doslo na to, ze vysoka
mira stresu nema negativni vliv na vykon tlumocnika, a ze 1 velmi stresovany tlumoc¢nik
je schopen na zékladé svych zkuSenosti a strategii zvladani stresu odvést kvalitni
tlumoc¢nicky vykon.
Vyzkumu Bui (2013) se zG¢astnilo 15 studentd 2. ro¢niku bakalatrského studia
oboru Anglic¢tina se zaméfenim na komunitni tlumoceni a preklad. Studentim byla
V prvni ¢asti poddna nahravka v anglickém jazyce, kterou do sluchatek konsekutivné
tlumocili do ¢estiny, a poté jim byly dany dotazniky. Ve druhé ¢asti nasledovala
simulovana konference. Podle vysledkl studenti neméli problém s environmentalnimi
stresory, zato nejvice stresu jim zpusobovaly faktory jako je pfitomnost publika,
nedostatecna ptiprava a neporozuméni projevu. Pokud jde o projevy stresu, nejvice

respondenti uvadeéli poceni, nervozitu a neschopnost se soustiedit.
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3 Prakticka cast

Prakticka ¢ast této prace obsahuje popis a vyhodnoceni empirického vyzkumu ve formée
polostrukturovaného dotazniku, jenz byl podan studentiim oboru Angli¢tina se
zaméfenim na (komunitni) tltumoceni a pieklad. Cilem této ¢asti je potvrzeni ¢i

vyvraceni nasledujicich hypotéz:

1. Cim jsou studenti ve vysSim ro¢niku, tim 1épe zvladaji stres.

2. Vyrazné zlepSeni ve zvladani stresu nastava ve 3. ro¢niku bakalaiského studia.

3.1 Popis vyzkumné metody

Vyzkumu se zGcastnili studenti 1., 2. a 3. roniku bakalarského studia a 1. a 2. ro¢niku
magisterského studia oboru Angli¢tina se zamétenim na (komunitni) tlumoceni

a preklad. Z kazdého ro¢niku bylo vybrano 15 vzorkt, coz dohromady ¢ini 60
respondentl. Pfevazna vétSina dotaznikl byla sesbirdna ke konci zimniho semestru
Skolniho roku 2014/2015 (1. ro€. Bc. a Mgr. roc€.), zbytek byl sesbiran na zacatku
letniho semestru (2. ro€. a 3. ro¢. Bc.). VEfim, ze riizna data ziskani dotaznikt neméla
na zvladani stresu studentt a vysledky dotazniku zasadni vliv.

Odpovédi od studentit magisterského oboru by byly idedln¢ rozdéleny na
studenty, ktefi ve studiu navazuji z bakalarského studia, a na ty, ktefi absolvovali
bakalarské studium jiného oboru, ale kviili nedostate¢nému poctu respondentt byly oba
ro¢niky a obé kategorie zahrnuty do jediné skupiny. Studenti, jiz nepokracuji studium
z bakalarského studia, sice nemaji dostatek zkusenosti a znalosti v oboru, jako ti, ktefi
pokracuji ze studia bakalarského, zato by ve srovnani s prvnimi roéniky bakalarského
programu mohli mit vyhodu v oblastech, jez uvadi Jiménez Ivars a Pinazo Calatayud,
tedy vyzralost a odpovédnost, vnimana osobni u¢innost a motivace ukazat svou
kompetenci (2001, s. 114-115). Rovnéz tito studenti zaroven absolvuji jak Givodni tak
pokrocilé seminafe tlumoceni, maji proto ve srovnani s 1. ro¢. Bc. moZnost ziskat vice
zkuSenosti. Z celkového poctu 15 vzorkl 10 ze studentd Mgr. jiz mélo zkuSenosti
S tlumoc¢enim mimo Skolni seminafte.

Sbér dat byl proveden pomoci mnou vyhotoveného polostrukturovaného
dotazniku rozdéleného do dvou casti. V prvni ¢asti bylo respondentim nabizeno pét
uzavienych a polouzavienych otazek, ve kterych mohli k danym moznostem pfipojit
svou vlastni. Druha ¢ast dotazniku obsahovala Ctyii otazky oteviené. Na konci

27



r wr

dotazniku byla k dispozici posledni ¢ast v rozsahu dvou dodate¢nych otazek, ktera byla
urcena pro ty studenty, ktefi jiz tltumocili mimo rdmec $kolniho vyucovani. Vétsinou tak
bylo béhem plnéni tltumoc¢nické praxe, hlavné byla tato ¢ast tedy zaméfena na studenty
magisterského a 3. ro¢niku bakalarského studia. Dotaznik samotny byl zalozen na
studiich, které byly na toto téma provedeny, a na 0sobnich zkusenostech ze seminaia
hodin tlumoceni.

Prvni otazka se tykala stresovych reakci pti tlumoceni. Zde byly zahrnuty hlavni
reakce, které popisuje Kallay (2001), mezi néz patii pocit nevolnosti a uzkosti, ties
hlasu a rukou a mensi schopnost se soustiedit. Rovnéz bylo k jiz zminénym fyzickym
reakcim zahrnuto i nadmérné poceni a dle zkuSenosti ze seminafd tlumoceni i reakce,
které jsou studeniim Casto vyc€itany, jako je zvySend mira hezitacnich zvukl
a neschopnost mluvit, nenavazovani o¢niho kontaktu s posluchaci a tiky, jako hrani si
s tuzkou, vlasy, atp. Dtlezitou pomickou je pti konsekutivnim tlumoceni i notace, proto
byla mezi problémy zahrnuta i jeji v&tsi necitelnost béhem stresové chvile. Jedna se
pouze o neuplny vycet vSech reakci a kazdy jedinec na tyto situace reaguje jinak, proto
byla k otazce pfipojena i moznost ,,jiné“, kam mohli studenti doplnit své vlastni osobni
reakce nezahrnuté ve vybéru.

Druha otazka byla zaméfena na stresory. Dle studie AlIIC (Mackintosh 2002)
byly do moznosti zafazeny problémy s fe¢nikem, mezi které se fadi vyslovnost, rychlé
tempo feci, atd. Nebylo ani opomenuto vystupovani pied ostatnimi lidmi (Jiménez Ivars
a Pinazo Calatayud 2001), nepfipravenost, strach ze selhani, prace na neznamém misté
a prace s notaci. Rovnéz i1 zde byla zafazena oteviend moznost. Environmentalni
stresory byly opomenuty z dtivodu, Ze se ve vétsi mife vztahuji na konferen¢ni kabinové
tlumoceni (napft. vysoka teplota vzduchu).

Dalsi otazky v této sekci byly uzaviené. V dotazniku byla polozka tykajici se
miry nachylnosti ke stresu se ¢tyfmi moZnostmi (pficemzZ v prvni stres ve velké mife
ovlivituje vykon a ve ¢tvrté vitbec), dale dotaz, zda respondenti vnimaji stres 1 jako
pozitivni vliv (dle AIIC studie) a posledni otdzka, jak studenti hodnoti souc¢asnou
urovei jejich stresu ve srovnani se zacatky.

Po této Casti nastaly otazky oteviené a tykaly se toho, jak ¢asto se u dotazanych
projevuje stres, jakym zplisobem se mu snazi predejit, jaky maji pocit pied a po
tlumoc¢nickém vykonu a dotaz, jak jim pfiprava ve Skolnich hodindch pomaha se

zvladanim stresu.
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Posledni ¢ast se tykala mimoskolnich zakazek tlumoceni: konkrétné to byla
jedna oteviena otazka, zdali byl respondent nékdy neschopen mluvit kvuli stresu,

a jedna uzaviena otazka, zdali student jiz nékdy odmitl zakazku z obavy, Ze bude
vystaven piiliSnému stresu.

Dotaznik byl sestaven s mySlenkou srovnani irovné stresu mezi jednotlivymi
ro¢niky studentl tltumoceni. Druh4 hypotéza, tedy Ze ,,zlom* ve zvladani stresu nastava
ve tietim ro¢niku, byla ustanovena na zaklad¢ praxe, kterou jsou tito studenti povinni
b&hem $kolniho roku splnit. Casto se jedna o jejich prvni tlumo&eni mimo vyu¢ovani
a nabizi tak prvni redlné zkusenosti s dilezitou odpoveédnosti viici posluchac¢im.

K vysledkiim je nutné dodat poznamku ke studentim 1. ro¢. Be. studia, a to, Ze
nemaji dosud zkusenosti s tlumocéenim v takové mife, jako ostatni ro¢niky. V prvnich
tlumoc¢nickych seminafich se teprve seznamuji se zadkladnimi zdsadami a strategiemi
tlumoceni, maji proto pouze omezené zkusenosti z vyuky. Tlumoceni je ale pro tyto
studenty uplIn€ nova prvni zkusenost, proto kdyz tlumoci v rdmci riznych cviceni pred
skupinou, stresova zatéz neni zanedbatelna a je mozné ji srovnat se zatézi studentl ve
vysSich ro¢nicich.

V neposledni fad¢€ je nutné poznamenat, Ze Se V dob¢ vypliovani dotazniku
respondenti nenachézeli ve stresové situaci, ani pied a po ni. Dotaznik je proto zaméien
na vlastni vnimani plsobeni stresu, proto mohou byt n¢které odpovédi subjektivné
zabarvené. Jak ale zminuje Kurz, samotné plisobeni stresu je zalezitost, kterd zavisi

prave na subjektivnim vniméni dané situace a na predeslych zkuSenostech (2003, s. 59).
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3.2 Vysledky dotaznikového Setieni
Nasledujici cast obsahuje vysledky dotaznikového Setieni a komentafr.

3.2.1 Uzaviené a polouzaviené otizky

Prvni tabulka obsahuje vysledky prvni vyctové otazky dotazniku tykajici se stresovych

reakci (respondenti mohli vyznacit vice nez jednu moznost):

2.10¢. Be. | 3. ro€. Be.

H
=
Q
_O(
vy}
(@]
<
(@)
=

I

Pocit nevolnosti

=
N

Nadmérné poceni

Ttes rukou

Ttes hlasu

ZvySena mira hezita¢nich zvuka

Ruzné tiky (hrani si s vlasy, atp.)

~N| 0O ©| O N 0o N

Nenavazovani o¢niho kontaktu

Pocit uzkosti

Neschopnost mluvit

Neschopnost se soustiedit

Necitelnost notace

O N O W N W| o 0 O O w O
A O 0O N N| 0O &M N O Wl © N
N O O Wl o O ©f V| N o

O O ©| W

Jiné

Tabulka 1: Reakce na stres

Na prvni pohled nejsou rozdily mezi jednotlivymi ro¢niky pfili§ patrné a jsou si
velmi podobné. Mezi prvnimi moznostmi se nachazeji fyzické reakce, které neni
mozné nijak ovlivnit, jako je pocit nevolnosti (jenz vyznadila téetina 1. ro¢. a mensi
pocet ro¢nikil nésledujicich), poté nadmérné poceni (faktor, ktery se se star§imi ro¢niky
zasadné zvySoval v pocetnosti: V 1. ro€. to bylo pouze 20 % dotdzanych, déale 53 % ve
2. roc., 60 % ve 3. ro¢. a nakonec 80 % v Mgr. ro¢niku) a ties téla, tedy rukou, s ¢imz
vykazuji 0 néco vice vétsi problémy 1. a Mgr. ro¢niky ve srovnani s rocniky 2. a 3.,

a tfes hlasu, jenZe se pohybuje v pfiblizné stejném stiedné frekventovaném vyskytu.
Rovnéz se sem fadi dodate¢né dopsané jiné reakce, jako je dvakrat zminény pocit
studenych rukou a nohou a jednou zminéné sucho v tstech (3. ro¢.) a jedenkrat bolesti
hlavy (Mgr.). Fyzické reakce se ve vétsin€ ptipadi nijak ovlivnit nedaji, i kdyz si jich je

tlumoc¢nik védom. Jejich rozsah zavisi na mife prozivaného stresu.
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Dalsi cast tabulky se zabyva reakcemi behavioralnimi, jez tlumocnici délaji
bezd&éng, ale je mozné je omezit, jakmile si je jich jedinec védom. Unava miize vést
k vétsi nepozornosti, tim padem k vétsimu vyskytu téchto reakci. Hezita¢ni zvuky jsou
¢asto zminovanym tlumoc¢nickym problémem, ktery znepiijemiuje poslech projevu.
Trpi jimi pfii stresovych situacich 47-60 % dotdzanych studentl z jednotlivych ro¢nikd,
coz se nachazi v priblizné stejné frekventovanosti. K riznym tikiim, mezi které patii
hrani si s vlasy, tuzkou, zépisnikem, atp., kam fadim i jednu Z moznosti ,,jiné* uvedenou
u 3. roc., a to preslapovani, se ptihlasilo 53—-60 % z 2. ro¢. Bc. a Mgr. roc. a o néco
méng, 33-40 % z 1. a 2. ro¢. Naopak s polozkou ,,nenavazovani o¢niho kontaktu* méli
nejméné problém studenti 1. ro¢. Je mozné debatovat, ze studenti prvniho ro¢niku jeste
nemaji mnoho zku$enosti s tltumoc¢enim pted ostatnimi, protoze se s touto technikou
teprve seznamuji.

Mezi reakce emocni a dusevni se fadi nasledujici vypsané reakce. Pocit tizkosti
je Casto zminovana reakce spojena s prozivanim stresu. Nejvice respondentd ji oznacilo
ve 2. ro¢. (67 %), nasledovano podobnymi vysledky v ostatnich ro¢nicich. Neschopnost
mluvit patfila k méné frekventovanym reakcim, zaznacilo ji pouze 20 % dotazanych.
Tlumoceni vyzZaduje provadéni nékolika kognitivnich schopnosti zaroven, proto je
zasadni soustfedit se na svlij vykon. Neschopnost takto ucinit byla jednou z Castéji
zvolenych reakci v dotazniku, pficemZ problémy s ni vyjadtilo 40 % studentii z 1. ro¢.
Bc. a Mgr. ro€. a o néco vice, 53—60 % z 2. a 3. ro¢. Bc. Mezi moZnosti ,,jiné* byla
rovnéz dodana reakce ,,neschopnost improvizovat* (Mgr.).

Posledni moznosti byla vétsi necitelnost notace. Ta miize byt zplisobena jak
nervozitou a pocitem tzkosti, tak tfesem rukou a dalSimi faktory. Jedna se o reakci
specifickou pro tlumoceni, proto nebyla zatazena do zadné z vySe zminénych kategorii.
Co se tyce vysledki, v§echny ro¢niky (nadpolovi¢ni vétSina dotazanych) vykazovaly
piiblizné stejné problémy.

Po srovnani vSech ro¢nikti nema zadny z nich jasnou celkovou pievahu
Vv Cetnosti reakci. V n€kterych moznostech se nachazeji znacné rozdily (napt. nadmérné
poceni), ale rovnéz jsou vysledky i velice podobné (necitelnost notace). Reakce na stres
jsou velice individudlni a také je potieba dodat, ze si studenti nemusi byt vSech svych

reakci védomi.
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Dalsi tabulka obsahuje vysledky druhé vyctové otazky tykajici se stresorti

tlumoceni (respondenti mohli vyznacit vice nez jednu moznost):

1. ro€. Be. 2. ro¢. Be. 3. ro€. Be. Magr.
Vystupovani pied lidmi 6 9 6 9
Prace na neznamém misté¢ | O 0 1 1
Prace s fe¢nikem 5 9 9 7
Prace s notaci 7 6 3 2
Nepftipravenost 3 8 6 7
Strach ze selhani 11 11 13 13
Jiné 0 0 1 3

Tabulka 2: Stresory tlumoceni

Prvni moznosti k dispozici bylo vystupovani pied lidmi a projevy na vetejnosti
s rozporuplnymi vysledky. Jako dulezity stresor jej oznacilo 40 % z 1. a 3. ro¢. Bc.,
zatimco vétsi problémy s timto stresorem mélo 60 % studenti 2. ro¢. Bc. a Mgr. roc.
Prace na neznamém misté naopak studentiim problémy necini, z celkového poctu 60
dotdzanych ji zvolili pouze dva lidé z 3. ro€. Bc. a Mgr. ro€. Pfedchozi ro¢niky obvykle
nemaji zkusenosti s tlumoc¢enim mimo $kolu, proto se u nich tato moznost mozna
nevyskytuje. Stresory spojené s feénikem, mezi né€z patii napt. t€zky ptizvuk a pfilis
rychly a nekoordinovany projev, se starSimi ro¢niky nartstaji. Zatimco v 1. ro€. se
Kk tomuto stresoru piihlasilo 33 % dotazanych, v nasledujicich Bc. ro¢nicich ¢islo
narostlo na 60 %. VV Mgr. ro¢niku se ¢islo snizilo na 47 % respondentii, coZ naznacuje,
Ze v navazujicim ro¢niku maji s fe€niky méné problémil. Problémy s notaci se naopak
se star$imi ro¢niky snizuji, prvni vétsi pokles nastava v 3. ro€. (20 % oproti 47 %
v 1. ro¢. Bc.). Za n€kolik let studia jiz studenti ovladaji techniky notace a neptisobi jim
takové potize, jak na zacCatku. Podle vysledkt stresori zpisobenych neptipravenosti s ni
nejlépe vychazeji 1. ro¢. Bc. s 20 %, zatimco jiz ve 2. ro¢. Bc. frekvence stoupla na
53 % a dale se drzela v pfiblizné stejné hodnoté. Celkove nejvice se v dotaznicich
objevovala odpovéd’ ,,strach ze selhani®, ato 73 % v 1. a 2. ro¢. Bc. a 0 néco vice, 87 %
Vv rocnicich starSich, coZ znamena, Ze 80 % vSech dotdzanych pocit'uje stres zptisobeny
timto stresorem. Mezi dal§i dodané odpovédi se fadi problémy s porozuménim projevu

spojené s nedostateCnou znalosti jazyka (3. 1 Mgr. roc€.), neadekvatni podminky
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tlumoceni zptisobené nepiipravenosti fe€nikli a organizatorii a nedtivéra ve své
schopnosti spolu se strachem, ze tlumo¢nika budou ostatni hodnotit (oboji Mgr.).

Ve vétsi ¢asti vysledkt s vyjimkou problému s notaci maji lepsi vysledky
studenti 1. ro¢. Muze tak byt proto, ze se teprve seznamuji s teorii, technikami
a strategiemi tlumoceni, tudiz se jesté v plné mife neseznamili se vS§emi stresory.
Zatimco s projevy na vetejnosti mit zkusenosti mohou, nemusi znat rizné typy fec¢niku,
studenti dosud nem¢li vSichni moZnost tlumocit. Pomineme-li proto lepsi vysledky

1. roc., po vysledcich 2. roc. se pocet stresortl vétSinove uspesné snizuje.

Tteti tabulka obsahuje vysledky vybérové otazky, zda jsou studenti nachylni ke

stresu (respondenti mohli vyznacit pouze jednu moznost):

l.ro¢. Be. | 2.1o€. Be. | 3.ro€. Be. | Mar.

Ano, stres ve velké mife 3 8 3 5

ovliviiuje mij vykon

Spise ano, ale projevy stresu se | 10 6 10 6

snazim zvladat

Spise ne, jen v n€kterych 2 1 2 4

situacich pocit'uji stres

Ne, stres témét nepocit’uji 0 0 0 0

Tabulka 3: Nachylnost ke stresu

Pro vétsi presnost odpovédi byly k dispozici €tyfi moznosti, jak dotazovani
vnimaji miru a nachylnost ke stresu. Ve vzorku studentt 1. ro¢. 67 % z nich si je
védoma pusobeni stresu, ale maji jej pod kontrolou. Pouze 20 % dotazanych je
ochromeno stresem béhem svého vykonu a naopak malo pocit'uje stres jen 13 %
studentti.

Vysledky z 2. ro€. se napadné lisi. Vice neZ polovina, tedy 53 % se citi ve velké
mife ovlivnéna stresem pfii tlumoceni, pod kontrolou jej ma 40 % a jeden otdzany, tedy
7 % se neciti ¢asto ovlivnén stresem.

Ve 3. ro€. pak dochézi k velkému skoku, kdy se lepsi vysledky pfesné rovnaji
s rocnikem 1. Co se ty¢e Mgr. ro¢niku, v§echny tfi odpovédi jsou ptiblizné stejné

zastoupené, s nejveétsim poc¢tem v druhé nabizené moznosti (40 %).
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Zadny z respondentli neoznacil posledni moznost, a to, Ze stres témét nepocit'uji,
coz potvrzuje domnénku, ze se stresu neda vyhnout. VétSina dotdzanych pocituje stres,

ale zaroven jej maji pod kontrolou, coz je pozitivni.

Nasledujici tabulka obsahuje vysledky vybérové otazky, zda si studenti mysli, ze

jim muze stres pomoci k lep§imu vykonu (respondenti mohli vyznacit pouze jednu

moznost):

1. ro€. Be. | 2.ro€. Be. | 3.ro€. Be. | Mgr.
Ano, stres mize pomoci mému | 7 12 9 11
vykonu
Ne, plsobeni stresu citim pouze | 8 3 6 4
negativné

Tabulka 4: Pozitivni a negativni vnimani stresu

Zatimco vysledky 1. ro€. 53 % dotazanych hodnoti stres spiSe negativné, ostatni
ro¢niky byly opa¢ného nazoru. Nejvétsi rozdil nastal mezi respondenty z 2. ro€., coz
tvoti zajimavy kontrast k predchozi otazce, ve které vétSina dotazanych této kategorie
prohlasila, Ze stres ve velké mife ovlivituje jejich vykon. Z této odpovéedi plyne, Ze vliv
nevnimaji pouze negativné. Ve 3. ro€. se rozdil zmensil, ale stale pfevazuje pozitivniho
vliv. Vysledky Mgr. roénikti jsou podobné 2. ro¢. Bc.

Vice nez polovina vSech dotazanych (65 %) si je védoma i pozitivniho ptisobeni
stresu, tedy eustresu, a nevnimaji stres pouze jako reakci téla, kterd jim znemoziiuje
optimalni vykon.

Posledni tabulka v prvni ¢asti dotazniku obsahuje vysledky vybérové otazky, jak
se zménila mira stresu studentll v porovnani se zacatky studia (respondenti mohli

vyznacit pouze jednu moznost):

1. ro¢. Be. 2. roc. Be. 3. ro¢. Bc. Magr.
Zmensila se X 7 11 11
Zvétsila se X 1 0 0
Zustala stejna | X 7 4 4

Tabulka 5: Urovei stresu ve srovnani se zacatky
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Z této otazky byly vyrazeny odpovédi 1. ro¢. Be. studia, protoze studenti dosud
neméli svou soucasnou uroven stresu s ¢im srovnavat. Vysledky 2. ro€. jsou vyrovnané,
u 47 % dotazanych se mira stresu ve srovnani s pfedchozim rocnikem snizila
a u stejného poctu procent se nijak nezménila. ZhorSeni zaznamenal pouze
1 dotazovany. K napadnému zlepseni naopak doslo ve 3. roc., jehoz vysledky se rovnaji
1 Mgr. respondentim. Celkem 73 % respondentll zaznamenava diky tréninku
a tlumoc¢nickym zkuSenostem zlepSeni v oblasti zvladani stresu, u zbyvajicich 27 %

nedoslo ke zméné.

3.2.2 Oteviené otazky

Prvni tabulka ¢asti s otevienymi otazkami obsahuje odpovédi na dotaz: ,,Jak Casto se

U vas pii tlumoceni projevuje stres?*

1. ro¢. Be. | 2. ro€. Be. 3. roC. Bce. Mar.

Pokazdé 9 9 10 7
Pti nepfipravenosti 0 4 1 3
Pti problémech 1 1 1 1
S porozuménim projevu

Pii vystupovani pied lidmi | 2 0 1 2
Jen obcas 3 0 2 2
P1ilis jej nepocit'uji 0 1 0 0

Tabulka 6: Cetnost projevu stresu

Vétsina odpovédi 1. ro€. byla jednoznacnd: stres se u vétSiny studenti (60 %)
projevuje pokazdé a neni ni¢im podminény. Jen jeden z téchto dotazanych uvedl, Ze se
u ngj stres projevuje pouze na zacatku tlumoceni. Stresem zptisobenym nepftipravenosti
netrpi z&dny z respondentd a mensi ¢ast z nich vyjadiila problém s porozuménim
projevu a vystupovanim pred lidmi, ktefi je hodnoti.

Odpovédi 2. ro€. se z ¢asti shoduji s pfedchozim ro¢nikem, a to 60 %
dotazanych pocituje stres pokazdé, kdyz tlumoci, bez ohledu na situaci. Ve vEtsi mite
zde figurovala neptipravenost, kterou zaznacilo 27 % respondentti. Jeden ze studentti
odpovédel, Ze ve Skole stres nepocituje a s redlnymi zakédzkami zkuSenosti nema. Opét
je zde 1 jeden dotazovany, ktery vyjadtil problém s porozuménim projevu jako hlavni

pfi¢inu stresu:
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nahravkach nabitych terminologii, [to vede k vétSimu] soustiedéni na

pievedeni terminologie, nestiham [a pocit'uji] stres.*

Co se tyce 3. ro€., dle tabulky lze vidét, ze pocet téch, jez citi stres pokazdé,
se zvysil, ale 4 z nich sdé¢lilo, Ze jej citi pouze na zacatku tlumoceni, a béhem
vykonu jiz ne, coz se znac¢né¢ 1isi od roc¢nikti ptedchozich. D4 se tedy fici, ze celkové
¢islo je mnohem mensi, a to 6 (40 %) dotazovanych z puvodnich 10.

S nepfipravenosti ma rovnéz problém méné respondentl ve srovnani s 2. roc€.

Mgr. ro¢niky se taktéz rovnaji s 3. ro€. v €etnosti projevovani stresu
,pokazdé“. Takto odpoveédelo 7 lidi, ale 6 z nich tak citi po celou dobu tlumoceni
(40 %), jeden pouze na zacatku. O néco vice zde frekventoval stres zplisobeny
nepiipravenosti a projevy na vefejnosti.

Ve srovnani v§ech ro¢nikii rozdil nastava ve 3. ro€., kdy se pocet student,
jez pocituji stres GipIné pokazdé po celou dobu tlumo&ent, snizuje. Cast z nich stres
citi pouze na zacatku ¢i pred tlumocenim samotnym a uroveil nervozity se poté

snizuje.

Dalsi tabulka obsahuje odpovédi na otdzku: ,.Jak se snazite stresu predejit,

popiipad¢ snizit jeho projevy?* Respondenti mohli vypsat vice nez jednu moznost.

1. ro¢. Be. | 2.ro€. Be. | 3. ro€. Be. | Mar.
Vhodna pfiprava na téma 6 8 12 10
Dychaci a uklidiiovaci techniky | 4 5 9 8
Trénink tlumoceni 2 3 2 0
Nijak 3 0 0 1
Ostatni 1 1 0 1

Tabulka 7: Strategie snizeni pusobeni stresu

Zatimco v 1. ro€. se 3 respondenti vyjadfili, Ze neaplikuji Zadné strategie na
sniZeni projevil stresu, pozd¢€jsi rocniky si Gspésné osvojily techniky, kterymi plisobeni
stresu snizuji. V nejveétsi mife je zastoupena domaci piiprava na téma tlumoceni, jez se
sklada z vypracovani terminologickych glosafii, seznameni se s tématem a dal§imi

materialy, které jsou dopfedu k dispozici. To je nasledovano dychacimi a uklidiiujicimi
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technikami a v posledni fad¢ i tréninkem tlumoceni, ktery preferuji bakalaiské ro¢niky.
Zajimavy komentar m¢l jeden z Mgr. respondentd, ktery odpoveédél, ze stres nijak

nezmirnuje, a to:

,Nesnazim se [zmirfiovat pisobeni stresu], protoze stres mi pomahd se
soustiedit.*

Mezi ostatni moznosti se fadi: nejist a nepit pfed tlumocenim (1. ro¢.), vice se
soustiedit na projev fecnika (2. ro€.) a uklidnéni od kolegy-tlumocnika ¢i fe¢nika

(Mgr.).

Nasledujici tabulka obsahuje odpovédi na otazku: ,,Jaky mate obvykle pocit pied
a po tlumoc¢nickém vykonu?* Tabulka je rozd€lena na tfi hlavni typy odpovédi: prvni je
negativni pocit pfed tlumocenim a pozitivni pocit po ném, druhd je negativni pocit pred

a po tlumocenti a tfeti je pozitivni pocit pied a negativni pocit po tlumoceni.

l.ro¢. Be. | 2.ro€. Be. | 3.r1o¢. Be. | Mar.

Pied: izkost, strach 9 8 10 13

Po: uleva, spokojenost

Pied: zkost, strach 4 7 5 2

Po: tzkost, vycerpani

Pted: klid, ptipravenost 2 0 0 0

Po: uzkost, vy€erpani

Tabulka 8: Pocity pted a po tlumoceni

U vétSiny dotazanych studentl ptevladaji negativni pocity stresu pied
tlumocenim, mezi které se fadi tizkost, strach, nevolnost a nervozita, ale zaroven po
tlumoceni pievladaji pozitivni pocity jako je spokojenost s vykonem a z dobie odvedené
préace. V prvnim ro¢niku se i ojedinéle pocity obratily: dva z respondentt se citili klidni
ptfed tlumocenim, ale méli horsi pocit po vykonu.

Zatimco v 1. ro€. je pfevaha pozitivnich pocitl po tlumoceni, v 2 ro¢. se hodnoty

znacné piiblizily. Naopak ve 3. roC. nastdva znacna rozdil a 67 % studentii mé po svém
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vykonu dobry pocit. V nésledujicim ro¢niku pozitivni ¢isla jesté dale nartstaji a 87 %

respondentll citi nervozitu pred svym vystupem, ale spokojenost po svém vystupu.

Posledni otazka v této sekci se zabyvala odpovéd’'mi na dotaz: ,,Myslite, ze vam

nacvik tlumoceni ve Skole pomtiize/pomaha se zvladanim stresu pii tlumoceni mimo

skolu? Jak?“

1. ro¢. Be. 2. ro¢. Be. 3. ro¢. Be. Magr.
Ano, pomaha 13 13 11 12
Nevim 2 2 0 1
Ne, nepomaha 0 0 4 2

Tabulka 9: Vliv nacviku tlumoceni ve Skole na zvladani stresu

Odpovédi 1. a 2. ro€. se shoduji, vétSina dotdzanych odpoveédéla na otazku
pozitivné (87 %). Mezi nejéastéji zminovanymi zpusoby, jak jim tlumoceni ve $kole
muze pomoci s readlnym tlumocenim mimo Skolu, byla moznost ziskat dostatek
tlumoc¢nickych zkuSenosti a urcité sebejistoty, trénink tlumoceni, vystupovani pred
ostatnimi a moznost uvédomit Si své nedostatky.

Tteti (73 %) a Mgr. roc. (80 %) se rovnéz z véEtsi ¢asti skladaly z pozitivnich
odpovédi a vyzdvihovaly moZnost si tlumoceni procvicit a vyslechnout si zpétnou
vazbu od vyucujicich a spoluzéki. Naopak zde poprvé figurovaly 1 negativni odpovédi
vetSinove zalozené na zkuSenostech tlumoc¢nické praxe. Nékteti studenti citi, Ze se

tlumoceni zakazek mimo $kolni seminafe zasadn¢ lisi a realné situace vypadaji jinak,

jak popisuje jeden z Mgr. studentti:

»Ne, [nepoméha], protoze ve Skole sedime u stolu u pocitace. Situace v realité

¢asto viibec neodpovida tomu, co se u¢ime ve skole.*

Naopak jiny z Mgr. studentii si pochvaluje nacvik tlumoceni v seminafich:

,.Skolni nacvik predstavuje slozit&jsi Gilohy, nez jaké ¢asto tlumo&im v praxi,

proto jsem dobfie pfipravena na stres a tlak.*
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Povinna tlumoc¢nicka praxe nastava v 3. ro€. Be. a béhem celého Mgr. studia,
proto maji tito studenti vétsi zkusenosti S tim, jak to chodi v realnych situacich
tlumoceni. Zatimco nizsi ro¢niky si chvali ziskani zkuSenosti a moznost si tlumoceni
vyzkousSet, vyss§i ro¢niky by ob¢as ocenily jiny pfistup. Otazkou ovSem je, jak moc je
jiny piistup v hodinach redlny. Tfidy maji urcity pocet mist k obsazeni a neni mozné se

kazdému studentovi pokazdé vénovat individudlng.

3.2.3 Otazky tykajici se mimoskolniho tlumoceni

Nasledujici dvé otazky byly ureny pro studenty, ktefi jiz tlumocili mimo rdmec
Skolniho vyucovani, byly proto ur¢ené primarné pro studenty 3. ro¢. Bc. a studenty
Mgr. studia, ktefi vétSinove plni tltumocnické zakazky v ramci predmétid Tlumocnicka
praxe 2 a Tlumocnicka praxe 3. V dobé vyplnovani dotaznikii byli na otazky schopni

odpovédét 2 studenti 2. ro¢., 10 studentt z 3. ro¢. Bc. a 10 Mgr. studentd.

Tabulka nize obsahuje odpovédi na otazku: ,,Stalo se vdm nékdy, ze jste pii

tlumoceni viibec nebyli schopni mluvit? Pfi jaké situaci?*

1.ro¢. Be. (0) | 2.1o¢. Be. (2) | 3. roc. Be. (10) | Mgr. (10)
Ano X 1 3 2
Ne X 1 7 8

Tabulka 10: Cetnost neschopnosti mluvit pii tlumoéeni

Velka ¢ast respondentl se nikdy nesetkala se situaci, kdy by ptisobenim stresu
nebyli pfi tltumoc¢eni schopni mluvit, pticemz vysledky Mgr. ro¢niku (80 %) jsou ve
srovnani s 3. ro¢. Bc. (70 %) mirné lepsi. Mezi problémy, jez jim tento stav zpusobily,
se dle dotaznikl fadi: nesrozumitelna notace, nedostatecna ptipravenost, neznalost
terminologie, pfili§ velka rychlost projevu a improvizace fe¢nika na nezndmé téma.

V takovych situacich pak vétSinou dotazovaného nahradil kolega-tlumoc¢nik, jenZ byl
k dispozici.
V ptipadech, ze se tak jesté nestalo, respondenti dodavali, Ze se snazi pokazdé

alespon néco fici.
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tlumoc¢nickou zakazku z obavy, Ze budete vystaveni pfiliSnému stresu?*

Posledni tabulka obsahuje odpovédi na otazku: ,,Odmitli jste nékdy

I.ro¢. Bc. | 2.ro€. Be. | 3.roC. Bc. | Mgr.
©) ) (10) (10)
Ano X 1 3 4
Ne, ale zvazoval/a jsem to X 0 5 2
Ne X 1 2 4

Tabulka 11: Odmitnuti tltumo¢nické zakazky z diivodu stresu

VétSina studentt odpovédéla, ze obava ze stresu nikdy nebyla diivodem pro
odmitnuti zakazky, 1 kdyz tak nékteti zamysleli. Vysledky se s pfibyvajicimi rocniky
postupné zlepsuji. Zatimco v 3. ro¢. 50 % studentti zvazovalo kvili stresu odmitnout

zakazku, v Mgr. studiu se ¢islo snizilo na pouhych 20 %.

3.3 Zhodnoceni vysledkii a zavéry

Z vysledku jednotlivych otazek plyne, Ze zatimco v nékterych oblastech jsou rozdily
mezi ro¢niky velmi podobné, v jinych se znac¢né 1isi. Proto i kdyz je prozivani stresu
individudlni zalezitost, nékteré problémy maji studenti spolecné. Nize je shrnuti

vysledkt jednotlivych otdzek:

Otazka €. 1: S jakymi stresovymi reakcemi se pii tlumoceni setkavate?

Pfi tlumoceni probiha u studentl velké mnoZzstvi riznych stresovych reakci. Nej€asteji
ale v dotaznicich figurovaly symptomy nadmérného poceni, pocitu uzkosti, vétsi
necitelnosti notace a zvySené miry hezita¢nich zvukd, jeZ jsou spojeny i s ¢etnou mensi
schopnosti se soustiedit. Neda se jednoznacné tici, Ze by mél néjaky ro€nik lepsi

vysledky nez ostatni.

Otazka €. 2: Co je hlavni pFi¢inou vaseho stresu pri tlumoceni?
Co se tycCe stresort, naprosta vétsina dotazovanych méla problém s obavou, jez plyne ze
strachu ze selhdni. Mezi dalsi Casté stresory se fadi vystupovani pred lidmi a problémy

s fe¢nikem zpisobené rychlym tempem feci, té¢Zkym ptizvukem, atp. Prvni rocniky Bec.
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studia vykazovaly mnohem vétsi toleranci vici stresoriim, to mize byt ale zptisobeno

nedostate¢nou zkusenosti s tltumocenim. Dalsi ro¢niky nevykazovaly zasadni rozdily.

Otazka &. 3: Rekli byste o sobé&, Ze jste nachylni ke stresu?

Studenti nejvice nachylni ke stresu se nachéazeli ve skuping 2. ro¢. Be. studia, kdy vice
nez polovina z nich pfiznala, Ze stres ve velké mite ovliviiuje jejich vykon.

S nadchazejicim ro¢nikem se ¢isla zlepsila a vice studentti ma dle svych slov stres pod
kontrolou. V Mgr. studiu byly vysledky o néco horsi, ale stale lep$i ve srovnani s 2. roc.

Hlavni zlom tedy nastal ve 3. roc.

Otazka ¢. 4: Myslite, Ze miiZe stres vas tlumoc¢nicky vykon ovliviiovat i pozitivné?
Vétsina 1. ro€. Be. na otazku odpovédéla zdporn€ a neni si védoma vyuziti pozitivniho
pusobeni eustresu na vykon tlumoceni. Dalsi rocniky naopak pozitivni stranku vidi

a nejvice kladnych odpovédi zaznamenali respondenti z 2. roc.

Otazka ¢. 5: Jaka je podle vas uroven vaSeho stresu ve srovnani se za¢atky?
Respondenti 1. ro¢. Bc. na tuto otazku neodpovidali. Studenti druhého ro¢niku se dle
vysledku rozdélili na poloviny, kdy jedna polovina z nich zaznamenala v této oblasti
zlepSeni a druhd nezaznamenala Zadnou zménu. Dalsi ro¢niky naopak ve vét§i mite

zaznacilo zlepSeni ve zvladani stresu, pficemz prvni velky rozdil nastal v 3. ro¢.

Otazka €. 6: Jak Casto se u vas pri tlumoceni projevuje stres?

Mnoho dotazovanych stres citi pokazdé po celou dobu tlumoceni, 1. a 2. ro¢. Bc. maji
stejné vysledky. Velka ¢ast tietiho a Mgr. ro€. sice také pocit'uje stres vzdy, ale vétSina
téchto studentl tak citi pouze na zacatku a pred vykonem, béhem néj jiZ jejich

tlumoceni zasadné neovliviuje.

Otazka ¢. 7: Jak se snaZite stresu predejit, popf. zmirnit jeho projevy?

Zatimco mala ¢ast studentil 1. ro€. Bc. zatim nenasla strategii zmirnéni piisobeni stresu,
v dalSich ro¢nicich jiz vSichni studenti alespon n¢jakou strategii ovladaji. Nejvice je
uklidni, kdyZ jsou vhodné¢ pfipraveni na téma tlumoceni, popt. vyuZzivaji dychacich

a relaxacnich technik.
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Otazka ¢. 8: Jaky mate obvykle pocit pifed a po tlumoceni?

VétSina studentl 1 pies pocatecni pocit strachu a uzkosti po svém vykonu citi pocit

z dobie provedené prace. Zatimco velky pocet studentti 2. ro€. po vykonu citi vyCerpani
a negativni pocity, s 3. ro€. se pocet téchto respondentii znacné snizuje, coz se dale

vyviji v jeste lepsi vysledky Mgr. roc.

Otazka ¢. 9: Myslite, Ze vam nacvik tlumoc¢eni ve $kole pomiiZe/pomaha se
zvladanim stresu pri tlumoceni mimo Skolu?
Studenti vétSinove vliv a zkusenosti z vyuky hodnotili pozitivné, mezi ro¢niky nebyly

pfilisné rozdily.

Otazka €. 10: Stalo se vam nékdy, Ze jste pri tlumoceni viibec nebyli schopni
mluvit?
Zde byly vysledky rovnéz velmi podobné, jen maly pocet ze vzorku respondenti se

setkalo s tak zavaznou situaci, aby jim znemoznila mluvit.
Otazka ¢. 11: Odmitli jste nékdy tlumo¢nickou zakazku z obavy, Ze budete

vystaveni priliSnému stresu?

Vysledky 3. a Mgr. ro€. byly velmi podobné a mirné se se star§im rocnikem zlepsily.
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Z.avér

Dle vysledkii empirického vyzkumu se rocniky postupné uci Iépe zvladat stres. Az na
nékteré otazky, jejichZ vysledky neukazaly zasadnéjsi odchylky mezi ro¢niky
respondentt (€. 1, 2, 9, 10), ve vétsi Casti otazek rozdily byly. S kazdym vys$Sim
ro¢nikem studenti hodnoti svou uroven stresu jako nizsi nez v ptedchozich letech, vidi
pozitivnéjsi stranky stresu, podle svych slov se naucili stres zvladat za GispéSného
osvojeni strategii na jeho zvladani a mivaji po tlumoceni leps$i pocit. Hypotéza €. 1 se
tedy timto potvrdila.

Nejvétsi rozdil pak podle vysledkt dotaznikového Setfeni nastal vétSinovée ve
3. ro¢niku Be. studia. Z kategorii, ve kterych studenti vykazali zlepSeni, sice nékdy
figuruji 1 zasadné lepsi vysledky 2. rocniku Be. (otazka €. 4) ¢i Mgr. ro¢niku (otazka
¢. 11), v ostatnich otazkach ale nastal zlom pravé v ro¢niku tfetim (otazky ¢. 3, 5, 6, 8)
ve srovnani s ostatnimi rocniky. Hypotéza €. 2 se tedy také potvrdila. Lepsi vysledky
3. rocniku Bc. mohou byt vysvétleny tim, ze k tfem letem studia tlumoceni studenti
ziskavaji i nutnou praxi diky Tlumocnické praxi 2 a maji moznost si vyzkousSet, jak
tlumoceni vypad4 v redlnych situacich.

Vysledky dotaznikového Setfeni jsou ovsem subjektivni. Studenti se v dobé
vyplnovani dotazniku nenachazeli ve, pted ¢i po stresové situaci. Piesnéjsi data by bylo
mozné ziskat objektivnim pozorovanim pfi stresové situaci tltumoceni (zv1asté pro
ziskani informaci o projevech stresu). Pro G¢ely mé prace (tedy srovnani vSech ro¢nikui
studentd tlumoceni) by ale takové pozorovani bylo naro¢néjsi s ohledem na cas
a mnozstvi vzorkt. Empiricky vyzkum by proto bylo mozné timto zptisobem
v budoucnu zopakovat s mensim poétem vzorki. Rovnéz byly pro vyzkum srovnavany
jiné skupiny studentl. Pfesné&jsi vyvoj by bylo moZné zmapovat podavanim dotazniku
béhem celého studia jediné skupince studentt, pro srovnani kazdy rok. Tento zpusob je
ovSem opét Casove velice narocny.

Tlumocnictvi je obor velice naroény na zvladani stresu, proto je — hlavné pro
studenty tohoto oboru — zasadni osvojit si strategie zvladani stresu. Studenti ATP
a ATPN dokézali, ze jsou v této oblasti uspésni a s dostatecnym tréninkem a ziskanim

potifebnych zkusenosti se uci 1épe pracovat s negativni strankou stresu.
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Prilohy

Priloha €. 1: Vzor dotazniku

1) S jakymi stresovymi reakcemi se pii tlumoceni setkavate?
(Zaskrtnéte vsechny vyhovujici moznosti.)

L1 Pocit nevolnosti

L] Nadmérné poceni

[ Ttes rukou

] Ttes hlasu

[1 ZvySena mira hezitanich zvuku

L] Razné tiky (hrani si s vlasy, tuzkou, zapisnikem...)
1 Nenavazovani o¢niho kontaktu s posluchaci

[ Pocit tizkosti

1 Neschopnost mluvit

L] Mensi schopnost se sousttedit

L] Vé&tsi necitelnost tlumoc¢nické notace

L JiN: e

Mrwe

2) Co je podle vas hlavni pfi¢ina vaseho stresu pii tlumoceni?
(Zaskrtnéte vsechny vyhovujici moznosti.)

L] Vystupovani pted lidmi

L] Prace na neznamém misté

[ Prace s fe¢nikem (rychlé tempo feci, vyslovnost...)

L] Prace s tlumocnickou notaci

L] Nepfipravenost

[ Strach ze selhani

L JanE: o

3) Rekli byste o sobg, Ze jste nachylni ke stresu?

L] Ano, stres ve velké mife ovliviiuje muj vykon.
L] Spise ano, ale projevy stresu se snazim zvladat.
L] Spise ne, jen v n€kterych situacich pocituji stres.
L] Ne, stres téméft nepocit'uji.

4) Myslite, ze muze stres vas tlumocénicky vykon ovliviiovat i pozitivné?

[J Ano, stres miiZze pomoci mému vykonu.
[ Ne, pusobeni stresu citim pouze negativné.
5) Jaka je podle vas uroven vaseho stresu ve srovnani se zacatky?

] Zmensila se.
L] Zvétsila se.
[ Zustala stejna.
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6) Jak Casto se u vas pii tlumoceni projevuje stres?

7) Jak se snazite stresu piedejit, popf. zmirnit jeho projevy?

8) Jaky mate obvykle pocit pfed a po tlumoc¢nickém vykonu?

9) Myslite, Ze vam nacvik tlumoceni ve Skole pomtize/pomaha se zvladanim stresu
pfi tlumoceni mimo Skolu? Jak?

Dalsi otazky odpovezte pouze V pripade, Ze jste jiz tiumocili mimo Skolu.

10) Stalo se vam nékdy, ze jste pii tlumoceni viibec nebyli schopni mluvit? Pti jaké
situaci?

11) Odmitli jste nékdy tlumoc¢nickou zakazku z obavy, ze budete vystaveni
priliSnému stresu?

[] Ano, zakazku jsem z tohoto dtivodu jiz odmitl/a.

[] Ne, ale zvazoval/a jsem to.
[ Ne, to nikdy nebyl dtivod pro odmitnuti zakazky.
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Resumé

Stress is a part of people’s lives and we see its influence every day in different
situations. Interpreting is one of the professions, in which the influence of stress is quite
prominent. This Bachelor’s thesis deals with the influence of stress on the interpreting
performance of students of interpreting and how their stress resistance develops over the
years of training.

The theoretical part focuses on the brief history of stress research, followed by
a description of the dangers of chronical stress, and factors of controllability and
predictability and how important they are when dealing with stress. Additionally, | deal
with the differences between the positive influence of eustress and negative influence of
distress, | categorize specific types of stressors, actual reactions to stressful situations,
and | describe the process of coping with them. Further into the theoretical part, the
second chapter presents an application of the knowledge about stress on the field of
interpreting, starting with presenting consecutive interpreting this thesis focuses on,
followed by pointing out the specific stressors interpreters need to deal with during their
job, how stress affects them and in what form it manifests. The theoretical portion of the
thesis is concluded by naming strategies used to cope with stress and anxiety,
specifically when interpreting, and a brief summary of the previous theses that were
written on the subject of interpreting and stress at the Department of English and
American Studies at Palacky University in Olomouc.

The practical part of the thesis presents the results of questionnaires given to
students of translation and interpreting and compares them based on the year of their
studies, focusing on how much their stress management improves with interpreting
training and what problems they have all in common, as well as showing answers to
more specific questions, such as how much they think they improved, what strategies
they use when coping with stress and what they think about current teaching methods at
the Department. A special part of the questionnaire is dedicated to students who have
already interpreted outside of school, inquiring about their real job experience. The
questionnaire was based on the studies of Kéllay, Jiménez Ivars and Pinazo Calatayud,
and a study of the AlIC organization, and on my own experience gained from
interpreting seminars and interpreting practice.

In the concluding part | assess in which year students of interpreting begin

feeling more confident about their abilities and do not feel the negative part of stress as
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much as in their beginnings. The objective of the study was to find whether students are
getting better or worse in the area of coping with stress over the years, and if they are
getting better, then which year shows the biggest improvement. The results of the study
showed that students are gradually getting better in coping with the influence of stress,
while the third year showed the biggest improvement.

It is very important for interpreters — especially for students of interpreting — to
learn adequate strategies of stress management, because stress is a crucial factor they
need to deal with in this profession. The students of English focused on (community)
interpreting and translation demonstrated they are successfully getting better in this area
and with sufficient training and necessary experience they learn to properly work with

the negative aspects of stress.
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tlumoceni, konsekutivni tlumoceni, stres, stresory,
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anxiety

Tato prace se zabyva vlivem stresu na vykon
studentt tlumocnictvi, a jak se jejich odolnost vici
stresu Vv letech studia postupné vyviji. Teoreticka
¢ast obsahuje rozdily mezi eustresem a distresem
a priblizuje dilezitost faktorti kontrolovatelnosti
a predvidatelnosti. Déle popisuje stresory a jejich
kategorizaci, jak se stres projevuje, a jak probiha
zvladani stresu. VSechny tyto prvky jsou déle
vztazeny konkrétné na povolani tlumoc¢nikd.
Prakticka cast obsahuje vysledky empirického
vyzkumu, ktery na zdklad¢ dotaznikového Setfeni
popisuje vyvoj pusobeni stresu na studenty

tlumoceni.
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Anotace v AJ: This Bachelor’s thesis deals with the influence of
stress on the performance of students of
interpreting and how their stress resistance
develops over the years of training. The theoretical
part focuses on the difference between eustress and
distress, and on the importance of controllability
and predictability, as well as on stressors and their
categorization, stress reactions and coping with
stress. Further into the theoretical part, these
elements are applied on the field of interpreting.
The practical part of the thesis presents the results
from the questionnaires and describes the
development of the influence of stress on students
of interpreting.
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