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UvVOoD

Kazdy tlumoénik miiZze potvrdit, Ze tlumoceni a stres k sobé neodmyslitelné patii.
Nemusi se vzdy jednat pouze o stres negativni tzv. distres, ktery je pro
tlumo¢niky Skodlivy a miiZze nepfijemné ovlivitovat jejich vykon 1 osobni Zivot,
ale existuje také stres pozitivni tzv. eustres, ktery mtize byt pfinosny a stimulovat
tlumo¢niky k lepSim vykonim. Ale at' uZ se tlumocnik setka se stresem
pozitivnim nebo negativnim, m¢l by znat metody, jak stresu zabranit, aby
negativné ovlivnil jeho vykon. Tyto metody mohou tlumocnikovi pomoci
vyrovnat se se stresem v praci i v zivot€¢ a mohou fungovat jako prevence proti

syndromu vyhoteni, ktery je u tlumocniki Casty.

Jako studentka posledniho roc¢niku tlumocnictvi jsem se setkavala na
hodinach ve §kole 1 na praxi se stresem Casto, a kdyz jsem zjistila, ze mezi tématy
diplomovych praci figuruje toto, ihned mé to zaujalo a nemusela jsem se dlouho
rozmyslet, zda ho zvolit. Chtéla jsem se o tématu stresu v tlumoceni dozvédét vice
a zjistit, jestli existuji néjaké strategie, jak se se stresem vyrovnat. Z toho divodu
jsem se zacala této problematice vice vénovat a pii zjiSténi, ze neni uplné
jednoduché ziskat néjaky uceleny piehled literatury k tomuto tématu, jsem se
rozhodla mou diplomovou praci pojmout jako piehled dosud publikovanych

poznatkili z témat tlumoceni, stresu a vystupovani na vetfejnosti.

Pti reSersi k tématu jsem objevila mnoho zajimavych ¢lanka a studii, které
jsem ve své praci anotovala, ale naSla jsem 1 mnoho dalSich zajimavych publikaci,
které se vztahuji k tématu a jsou pfilozeny v seznamu sekundarni literatury na
konci této diplomové prace. Problémem teorie tlumoceni je, Ze neni soustiedéna
do dostupnych zdroji a ¢asto neni jednoduché tyto zdroje ziskat, jelikoz se jedna
zejména o Clanky ve sbornicich z konferenci, které¢ jsou Casto vydavany pouze
v knizni podobé a v nizkych nakladech, nejsou publikovany on-line a daji se
vypujéit jen ve specializovanych knihovnach. Daniel Gile' se od devadesatych let

dvacatého stoleti zabyva shromazd’ovanim tlumocnické literatury.

! cit. podle Péchhacker, 2004.



Vroce 1991 zaloZil Mezinarodni informaéni sit' teorie a vyzkumu
v tlumoceni (ITRIN, pozdéji IRN, dnes CIRIN). V ramci CIRIN vychdzi jednou
za pul roku Bulletin, kde je uveden ptehled bibliografie a dalsi relevantni
informace. Diky Gileovi je literatura k tématu tlumoceni dostupnéj$i a
vicejazycna (nejen v anglicting, ale 1 Cesting, finSting, japonsting, atd.). Pii mé
reSersi jsem vyuzivala také mnoho internetovych zdroj. Na strankach Univerzity
v Terstu (SSMLIT) jsou dostupné ¢lanky ze sborniku Interpreter’s Newsletter,
které se tématu stresu a tlumoceni Casto vénuji. Dale byly uzitené webové
stranky AIIC, kde se daji najit aktualni ¢lanky z oblasti tlumoceni. Kvili Spatné
dostupnosti zdroji k tomuto tématu jsem chtéla pomoci tlumoc¢niklim, ktefi se o
téma budou zajimat v budoucnosti a sjednotit dosud vydané poznatky z odborné

literatury na jednom mistg.

Téma stresu a tlumoceni je velmi Siroké a vyzkumy v této oblasti maji
mnoho podob. Pro tuto diplomovou praci jsme nakonec spolecné s vedouci prace
téma specifikovaly na metody doporucené ke zvladani stresu pii tlumoceni na
zékladé¢ vybrané odborné literatury. V oblasti teorie tlumoceni a stresu bylo
provedeno mnozstvi prizkumt a studii. Nejvyznamnéj$imi autory v této oblasti
jsou zejména Ingrid Kurz, ktera pusobi na univerzit¢ ve Vidni, z univerzity
v Granad¢ to jsou profesorka Presentacion Padilla a Maria Teresa Bajo, z dalsi
Spanélské univerzity v Castellonu profesorka Amparo Jiménez a profesor Daniel
Pinazo, na italské univerzité v Terstu se stresem v tlumoceni zabyvaji Alessandra
Riccardi, Guido Marinuzzi a Stefano Zecchin a profesorka Eva Kallay ptisobici

na univerzit¢ Babes-Bolyai v rumunském mésté Kluz.

VSichni autofi maji spolecné to, Ze plisobi na univerzit¢ a pracuji se
studenty, ktefi jsou Casto ucastniky vyzkumii. Jednd se tedy o pftipad ,,practise
researchers® podle Gilea. Mén¢ literatury k tomuto tématu je z oblasti hranicni,
interdisciplinarni, jako napf. Neurolingvisticky vyzkum Ingrid Kurz, nebo
vyzkum psychologii ¢i neurologli samotnych. Poté, co se ukézalo, ze vyvinout
“automatického tlumocnika” nebude ukol jednoduchy, ani kratkodoby, zijem
téchto odbornikiti pon¢kud ochladnul. Ve vétSiné literatury pouzité pro tuto
diplomovou préci se autofi zamétuji na uzkost a strach z vefejného projevu u
studenti tlumoceni a pfichidzeji snapady na zlepSeni ptipravy budoucich

tlumoc¢niku.



Ingrid Kurz vyuziva pfi svém zkoumani méfeni fyziologického stresu a
dokazuje velké rozdily v mife stresu u zacinajicich studentli tlumoceni a
profesiondlnich tlumo¢nika. Ostatni autofi nejcastéji pouzivaji ke svému vyzkumu
dotazniky, jelikoz jsou toho nédzoru, Ze ptipadné méteni tlaku, tepu, €i jiné
zpusoby méfeni fyziologického stresu jsou pro tlumocniky stresujici samy o sobé

a vysledky by tudiz nemusely byt relevantni.

STRUKTURA PRACE

Diplomova prace je rozdélena na tfi zdkladni kapitoly: Dosavadni vyzkum
v oblasti stresu a tlumoceni, Shrnuti poznatku z anotaci knih a clankii a Strategie

zvladani stresu.

Prvni kapitola je v podstaté piehledem dosavadniho vyzkumu k tématu
stresu a tlumoceni., publikovaného v odborné literatufe a v Casopisech. Je
rozdélena na podkapitoly podle témat, ke kterym se tato literatura vztahuje. Prvni
podkapitola se tyka publikaci a ¢lankd na téma stres v tlumoceni, v druhé
podkapitole je podan piehled o stresu a vymezujici zakladni pojmy v této oblasti a
treti podkapitola je zaméfena na vetejny projev. Téma rétoriky a vefejného
projevu jsem zvolila proto, ze je pro tlumocniky velmi dulezité a pti zvladani
technik vefejného projevu se studenti tlumoceni sndze vypotradaji se stresem ve
z literatury a mély by poslouzit pro uceleny piehled literatury bez nutnosti ¢teni
veSkerych studii. Ke kazdé anotaci jsem dodala n€kolik vét svého osobniho
hodnoceni. Druha kapitola diplomové prace se nazyva Shrnuti poznatkii z anotacit
knih a clankii. 'V této kapitole jsem vybrala nc€kolik zasadnich témat, kterd se
objevuji v anotacich, a popsala jsem nazory jednotlivych autorii na tato témata.
Mezi zésadni otazky patii naptiklad: Je tlumoceni stresujici profese? S jakym
stresem se tlumocnici museji potykat? Jaké jsou rozdily mezi zacatecniky a
profesionaly? Jsou tlumocnici spokojeni se svou praci, i kdyz je tolik stresujici?
Tyto otazky jsem se pokusila zodpovédét a zaroven provést syntézu nazori

jednotlivych autort.
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Tteti kapitolu jsem pojmenovala Strategie zviadani stresu. V této kapitole
jsem vyuzila zejména poznatky zknih o stresu, rétorice, trémé& a strachu

z vetejného vystupovani.

VSechna tato témata spolu tzce souvisi a vétSinou maji spole¢ného
jmenovatele, kterym je bud’ naSe nizké sebevédomi, nebo strach zneuspéchu,
piipadné obavy z nenaplnéni ofekavani. V této kapitole jsou postupy, které jsou
ucinné pii zvladani stresu, at’ uz dlouhodobého nebo akutniho. Metody zvladani
stresu jsou riuzné a kazdému clovéku pomahd néco jiného, ale kombinaci
nekterych nize popsanych postupt lze docilit zklidnéni téla a uvolnéni piremiry
energie v téle, ktera se pii stresové reakci nahromadi v organismu. Tato kapitola
je rozdelena do dalSich podkapitol, které¢ se nazyvaji: Fyzické strategie zvladani
stresu, Psychologické strategie zvladani stresu a Strategie zviadani stresu pri
tlumoceni. K fyzickym strategiim zvladani stresu patii napiiklad dechova cviceni
(bréni¢ni dychani) a pohybova cviceni (joga apod.). Psychologické protistresové
metody vyuzivaji naSich mySlenek a ptedpokladu, Ze stresova situace se nemusi
jevit jako negativni, pokud zménime svij piistup k této skuteCnosti. Zakladem
téchto strategii je pozitivni mySleni a snaha reformulace negativnich mySlenek,
které nam brani v uvolnéném vykonu na mysSlenky, které nd$ vykon motivuji.
Strategie zvladani stresu se také 1iSi svym zaméfenim. Ne&které strategie se
zaméiuji pfimo na podnét (tzv. stresor), ktery stres vyvolava a tyto strategie se
snazi zamezit vzniku stresové reakce. Cerny (1999) rozdéluje strategie zvladani
stresu do dvou kategorii: na problém zamérené strategie a na emoce zamerené
strategie. Prvni jmenované strategie napomahaji k vyieSeni dané situace aktivne,
coz znamena, ze Clovék musi vykonat néjaké kroky k feSeni stresové situace.
Druhy typ strategii je pasivnéjsi, jde o to se s problémovou situaci vyrovnat,
jelikoz ji nelze nijak jinak vyfteSit, nebo se snazit o pohled na problém z jiné
strany. Pro studenty tlumoceni, ktefi zazivaji stres, mohou byt vySe zminéné
metody dobfe vyuzitelné. VétSina ztéchto metod nevyzaduje néjakou delsi
¢asovou piipravu a ani jejich provedeni neni slozité, ale pokud ¢lovék o téchto
moznostech nevi, miize pro néj byt stres nepifekonatelnou pirekdzkou ve

zlepSovani vykonu i v osobnim Zivotg.
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Diplomova prace muze poslouzit jako vychodisko pro dalsi vyzkum v této
oblasti a mé¢la by poskytnout uceleny piehled dosavadniho vyzkumu,
publikovaného v literatufe ke zkoumanému tématu, pfipadné doporuceni zdroji
pro dalsi vyzkum. Zaroven by prace méla poslouzit za¢inajicim tlumocnikim,

ktefi si nevédi se svym stresem rady, coz negativné ovliviiuje jejich vykon.
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1. Dosavadni vyzkum v oboru stres a tlumoceni

V této kapitole jsem uspotadala vybranou literaturu k tématim stres, tlumoceni a
vefejny projev. Jednd se o anotace knih, odbornych studii, ptispévka z konferenci
a Clankd, cilem bylo vybrat co nejaktudln€jsi a nejpiinosnéjsi literaturu pro dalsi
vyzkum. Nejprve jsem se zaméfila na vybér studii a publikaci z oblasti stresu a
tlumoceni, ptipadné psychologickych, neurolingvistickych a kognitivnich studii
z poslednich let. Ke kazdému clanku nebo publikaci byla vytvofena stru¢na
anotace, ktera je shrnutim zdkladnich mysSlenek. Prace, jez jsou stéZejni pro tuto

problematiku, byly opatifeny podrobnéjsi anotaci.

1.1 Predchozi vyzkum na poli stresu a tlumoceni

Zabyvala jsem se vyzkumem na poli stresu a tlumoceni. Pro sviij zdmér jsem
vybrala odbornou literaturu k tomuto tématu a zpracovala anotace dosavadnich

studii ve zkoumané oblasti.

1.1.1 The AIIC Workload study
Studie zatéze provedena AIIC

. . 2 ’ r o7 Fox N v 1.0
Jedna se o studii provedenou AIIC”, kterd se zabyva stresem a zatézi tlumocnika.

Tato studie byla provedena v prosinci roku 2001 a zkoumala ¢tyti oblasti:

* Psychologickou,

* Fyziologickou - krevni tlak, srdecni frekvence a hladina kortizolu ve
slinach,

* Fyzickou — velikost kabiny, hladina kysliku a CO,, relativni vlhkost,
teplota, intenzita osvétleni, ventilace a proudéni ¢erstvého vzduchu,

*  Vykonnostni.

2 ATIC — Mezinarodni asociace konferenénich tlumoéniki
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Ziskané vysledky prokdzaly, ze simultanni tlumoceni patii k povolanim s
vysokou mirou stresu. Ve studii je uvedena fada rad a doporuceni pro tlumoc¢niky
1 jejich zaméstnavatele. O tématu zatéZze tlumocnikli a vypofaddni se s ni
pojednévalo mnoho jednotlivych ¢lanki a publikaci od AIIC, které jsou dostupné
na oficidlnich strdnkdch. Ztoho divodu bylo nutné vypracovat komplexni
publikaci a ukazat, Ze stres pii tlumoceni neni néco, co se da prehlizet a je
zapotiebi poskytnout tlumocnikiim vyhovujici prostifedi a tim snizit zatéz jejich

profese.

Cile této studie byly nasledujici:

* Zmapovat pozitivni dopady a zdroje stresu pii praci tltumoc¢nika.
* Charakterizovat fyzicky stres v pracovnim prostiedi tlumoc¢nika.
* Testovat dopady stresu na zivot a vystoupeni tlumocnika.

* Poskytnout navrhy na zlepSeni pracovniho prosttedi tltumocnika.

Béhem vyzkumu probihala nejriznéj$i méfeni v tlumocnické kabiné (napft.
teplota a proudéni vzduchu v kabing¢), dale probihal dotaznikovy prizkum mezi
tlumo¢niky a ¢leny AIIC, méfeni krevniho tlaku a tepu tlumoc¢nikl a analyza
nahravek tlumoceni v riiznych ¢astech dne. Byly zjiStény tf1 zakladni stresory pfi
praci tlumocniki: prostfedi (horko, hluk, atd.), mentalni stresory a stresory
pramenici z interakce s kolegy, nadfizenymi, podfizenymi apod. Mezi nejcastéjsi
stresory zminéné v dotaznikovém fizeni patii rychly fecnik, ¢teni textu fe€nikem,

Casta zména témat a nedostatek podpirnych materialt.

Dopadem pracovniho stresu muze byt syndrom vyhoteni, coz je
kombinace fyzické navy a emociondlniho vycerpani. Dusledky mohou byt
fyziologické povahy a mohou ovlivnit vystoupeni tlumocnika. Mezi nejcastéjsi
dopady stresu se tadi vliv na vystoupeni, na soukromy Zzivot, nespokojenost
v praci apod. Pocet ucastnikli vyzkumu byl opravdu vysoky (1502 dotazanych) a
z toho 607 Ucastnikll vyplnilo a odeslalo dotaznik zpét. Dale jsou uvadény fyzické
parametry tlumocnickych kabin a z vyzkumu vyplyva, Ze téméf zaddné kabiny

nevyhovuji ISO standardiim.
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V zavéru se dozviddme, ze se tlumoceni fadi mezi vysoce stresujici
profese a je zde velké riziko syndromu vyhoteni. I pfesto téméf polovina
dotazanych povazuje pracovni stres za uziteCny a pouze 30 % dotazanych za
Skodlivy. Ackoli se d4 ocekavat, ze stres negativné ovlivni vykon tlumocnika,
v odborné literatute neni ptimy dikaz této hypotézy. Studie je zamétena prakticky
a je rozhodné dobrym vychozim bodem pro dal$i vyzkum v oblasti tlumoceni a

stresu.
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1.1.2 Proposal for a Cognitive Theory of Translation and Interpreting

Padilla, P., Bajo, M., Padilla, F.

Tento ¢lanek predstavuje navrh kognitivni teorie prekladu a tlumoceni. Jedna se o
souhrn dosud zndmych teorii spojenych s kognitivnimi funkcemi u tlumoc¢niki a
piekladatel a srovnani pozadavki na zprosttedkovatele jazyka. Tyto pozadavky
se ruzni podle druhu c¢innosti — preklad, simultdnni tlumoceni, konsekutivni

tlumocent.

Tlumocnik a prekladatel je povazovan za zprostiedkovatele® jazyka a toto
zprostiedkovani se nedd srovnavat s kognitivnimi procesy béhem mluveni,
poslouchéni, ¢teni nebo psani. Tento proces je velmi komplexni a nejedna se

pouze o lingvistiku, ale 1 o spolecensky, kulturni a psychologicky kontext.
Zprostiedkovani jazyka muze byt rozdéleno do tii fazi:

1. Komunikativni funkce mezi mluvéim nebo autorem vychoziho textu nebo
promluvy a zprostiedkovatelem.

2. Zpracovani obdrzené zpravy zprostiedkovatelem.

3. Komunikativni funkce mezi zprostfedkovatelem a ptijemcem cilového

textu nebo promluvy. (Padilla et al.)

Tyto faze jsou spole¢né pro tlumoceni 1 pteklad. Druha a treti faze jsou
kognitivnimi  procesy. Hlavnim cilem tohoto c¢lanku je nastinit teorii
zprosttedkovani jazyka. Na konci jsou uvedena nckterd metodologicka
doporuceni a cile vyzkumu. V kognitivni psychologii se Casto pouziva empiricky
vyzkum. Spole¢nym cilem piekladu i1 tlumoceni je vyvolani stejné reakce u
cilového c¢tenafe nebo posluchace jaké by se dosahlo, kdyby rozuméli vychozimu
jazyku. Porozuméni v ptekladu a tlumoceni je konstruktivni proces a ne sériovy,
coz znamena, ze zprostiedkovatel/pfijemce vytvaii mentalni model dané

komunikace.

3 mediator
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Jsou zde zminény aspekty, ve kterych se tlumoceni a pieklad lisi:

e Casové pozadavky — tlumodeni je rozhodné z&asového hlediska
naro¢n¢j$i, nez pieklad. Je pozadovan okamzity prevod informaci
z vychoziho do cilového jazyka.

¢ Simultannost — v piekladu existuji jednotlivé procesy pro porozuméni,
reformulaci a vlastni pteklad, zatimco v tlumoceni se vSechno d¢je
zaroven.

e Struktura mentdlniho modelu — v piekladu se vytvati postupné, ale
v tlumoceni musi byt vytvoten jiz pfed za¢atkem tlumoceni.

* Pozornost a pamét’ — pii prekladu si musime v paméti uchovat mentalni
model textu, ale tlumoceni daleko vice pracuje s kratkodobou paméti a

pozornosti.

De Groot* (1997) nazval dva druhy piekladu vertikdlni a horizontalni.
Vertikalni preklad znamena porozuméni ptivodni zprave a jeji prevod do cilového
jazyka. Zastancem vertikalniho piekladu je Danica Seleskovitch. Horizontalni
preklad znamena lexikalni ptrevod zjednoho jazyka do druhého a pouziva se
zejména u technickych textd. Tijus® (1997) nabizi rozné strategie vyuZitelné
v tlumoceni. Navrhuje roz¢lenéni promluvy na segmenty, coz mize tlumoc¢nikovi
pomoci odhalit gramatické problémy, nekonzistentnost, vécné chyby. Pokud ¢as
dovoli, mize tlumoc¢nik pfipadné chyby opravit, ale zpravidla se nezabyva
opravou irelevantnich informaci. Gile®(1997) doporu¢uje n&kolik strategii, jak se
vypotadat s vysokymi pozadavky na tlumoceni: pfipravit se doptfedu, prekladat
kratSi segmenty — necekat na konec véty a pii konsekutivnim tlumoceni nahradit

slova v notaci znaky.

Pro porozuméni textu nebo promluveé pottebujeme urcité informace, které
jsou uchovany v tzv. pracovni (kratkodobé) paméti. V této paméti se nachazi
nekolik casti: fonologické ulozisté, vizualni/mistni Glozist€ a systém kontroly

pozornosti. (Baddeley 1990)’

4 cit. podle Padilla et al.(1999)
3 ¢it. podle Padilla et al.(1999)
6 ¢it. podle Padilla et al.(1999)
7 ¢it. podle Padilla et al.(1999)
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Kapacitu pracovni paméti je mozné rozsifit pii tlumoceni nebo piekladu,
jelikoz aktivng pracujeme se dvéma jazyky zaroveii. Podle Gila® (1985, 1991,
1997) je mozné adekvatné odvést praci pouze, pokud nepiesahuje kapacitu

pracovni paméti tlumoc¢nika.

* Pieklad: slozita slovni zasoba, styl textu, ptekladateliiv mentalni model
metafor, atd.), potfeba pfedchozich znalosti.

*  Simultanni tlumoceni: vice procesi zaroven, simultdnnost, navic potieba
udrzeni pozornosti, artikulace a vyslovnost, daleko vétSi pozadavky na
pracovni pamé&t’.

¢ Konsekutivni tlumoceni: tlumoc¢nicka notace, zapamatovani si informace

od jejiho pfijeti po jeji predani, tltumoceni poznamek.

Prace predstavuje interdisciplinarni vyzkum, ktery ukazuje spojeni
psychologie s tlumocenim a piekladem. Autoifi navrhuji pouzit stejnou
metodologii, jaka se pouziva v kognitivni psychologii. Pifinosem studie by mélo
byt zlepSeni vyuky budoucich tlumoc¢nikli, zalozené na vysledcich empirického

vyzkumu.

Tento ¢lanek muze slouzit pro ujasnéni si dosavadniho vyzkumu na poli

kognitivni teorie, neni ovSem piimym piinosem pro studium stresu a tlumoceni.

88 ¢it. podle Padilla et al.(1999)
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1.1.3 Pocatky neurolingvistického vyzkumu v oblasti tlumoceni v Italii
(SSLMIT Terst) a dalSi vyvojové tendence — Diplomova prace
Alzbéta Kadova, FF UK Praha, 2011

Diplomova prace se zabyva dosavadnim vyzkumem na poli neurolingvistiky ve
spojeni s tlumoCenim. V praci je shrnuta historie vyzkumu v tlumoceni a zejména
vyznamny piinos SSLMIT(Scuola Superiore di Lingue Moderne per Interpreti e
Traduttori — Vysoka Skola modernich jazykt pro tlumocniky a ptekladatele) pii
Univerzité v Terstu v Italii. SSLMIT provadi neurolingvisticky vyzkum jiz od 80.
let 20. stoleti. Na vyzkumu se podileji neurolingvisté spolecné s tlumocniky a
zabyvaji se problematikou reprezentace jednotlivych jazykil v mozku bilingvnich

jedinct.

V uvodu préace autorka uvadi zjednoduSeny ptehled neurovéd a anatomii
mozku, coz je dulezit¢ pro pochopeni mentalnich procesii probihajicich pfi
tlumoceni. V dalsi ¢asti popisuje konkrétni experimenty na Univerzité v Terstu a
porovnava je s vyzkumy dalSich védct (S. Lambert, 1. Kurz, J. Tommola a kol.,
atd.). Jako ptiklad pocatkt vyzkumu autorka uvadi pfispévek Laury Gran, kde
tlumoc¢nice navrhuje, aby vSichni studenti tlumoceni prosli testem hemisférické
lateralizace a vysledkl testu by se nasledné mohlo vyuZit pfi vyuce. Dalsi
poznatky se tykaji nastaveni hlasitosti sluchatek, coz je pro tlumoceni velmi
dilezité, Casto az zasadni, a ve vyuce se na tyto individudlni potfeby studentil
Casto zapomina. Dalsi experimenty prokazaly, Ze nejefektivnéjsi vyuka tlumoceni
by méla zacit od pomalejSich projevil, a az po nabyti zkuSenosti by méli studenti
zaCit s tlumocenim rychlejSich fe¢nik. Tlumoceni z L1 do L2 je kognitivné
nabyt dojmu, ze se jim do L2 tlumoci 1épe, protoze vychozimu sdé€leni Iépe

rozumi.

Diplomova prace by méla slouzit jako shrnuti dosavadniho vyzkumu
v neurolingvistice a jeji zavery se daji vyuzit pro efektivnéjsi vyuku tlumoceni.
Déle prace pojednavd o jednotlivych procesech v mozku ptfi tlumoceni, ale
nezabyva se vlivem stresu na tyto procesy. I pfesto praci povazuji za piehledny

uvod do neurolingvistické teorie a jako uZite¢ny zdroj pro dalsi vyzkum.
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1.1.4 ]I failed because I got very nervous“. Anxiety and Performance in
interpreter trainees: An empirical study

Jiménez, A., Pinazo, D.

Tato studie vychazi z empirického vyzkumu a je jednim z nejzdsadné;Sich dél na
téma tlumocenti a stres v tomto piehledu vybrané literatury. Takeé z toho dliivodu je

anotace podrobnéj$i, nez u ostatnich ¢lankt a publikaci.

Strach z vefejného vystoupeni a uzkost

V prvni kapitole této studie se autofi zamétili na studenty tlumoceni a
jejich strach a uzkost z vetejného vystupovani a tlumoceni samotného. Béhem
vyuky tlumoceni je zaznamenavana vysoka hladina stresu a pro mnohé studenty
toto byva nepiekonatelnou prekazkou. Psychologové definuji stres u studentti jako
reakci na o¢ekavané nebezpedi nebo hrozbu. Uzkost byva viditelna jiz na pocatku
vyuky, kdy studenti musi pfednést projev v jazyce L1 nebo L2 pied tfidou a neni
lehké snizovat uzkost zaroveinn se zvySovanim pozadavkll na studenty. Béhem
tlumoceni pred tfidou se na stresu podileji dalsi faktory, jako komplexni
kognitivni procesy potiebné pro spravny jazykovy i kulturni transfer informace.
Vrchol tohoto stresujiciho procesu ptichdzi pred zavéreCnou zkouSkou
z komplexniho tlumoceni na univerzité v Castellonu, kde nekteti studenti zkousku
na posledni chvili zrusi, nebo dokonce vykazuji fyzické piiznaky stresu (slzy,
tézké dychani, nevolnost, atd.). Ackoli empirickych studii na téma stres a
tlumoceni neni mnoho, vSechny se shoduji na tom, Ze stres k tlumoceni patii, ale

jeho dopady nejsou definovany.

Vyzkum se dosud zabyval hlavné fyziologickym stresem béhem tlumoceni

a to zejména:

e kardiovaskularni aktivitou (Klonowicz 1994),
e pri¢inami stresu (Cooper a kol. 1982),
e vztahem mezi tlumoc¢enim a stresem na zdklad¢ chemické a fyziologické

analyzy. (Moser-Mercer a kol. 1998)
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Dale byl proveden vyzkum studentli tltumoceni (Riccardi et al.1998). Stres
z tlumoceni vychazi ze strachu z vetfejného projevu, vétSina studii na téma tohoto

strachu ho povazuje za nejvétsi zdroj uzkosti.

Postavit se pred soud ostatnich

Pti vefejném vystupovani se ¢lovék vystavuje soudu ostatnich, coz mize
vyvolavat nepiijemné pocity. Toto milze mit negativni dopady naptiklad pfi
konsekutivnim tlumoceni, kdy je vefejny projev nedilnou soucasti tlumocnikovy

prace. Tlumoc¢nici musi své obavy prekonat, jinak jim hrozi nekvalitni vykon.

Nedostatek sebevédomi, nejistota

Uzkost je prirozenou reakci na tento typ situaci. Pfimou spojitost mezi
tizkosti a akademickym vystupem potvrdil empiricky vyzkum (Seipp 1991)°.
Dalsi vyzkum dokonce prokézal, Ze uzkost vychazi z nedostateCnych kompetenci

pro vefejny projev.

Pocity ohrozeni

Pocity uzkosti z vefejného vystupovani jsou spojeny se strachem a mohou
vést k profesnimu selhani nebo ztraté sebedtivéry. Tlumocnici Casto povazuji tuto

situaci za Uzkost vyvoldvajici a ohroZujici.
Cilem tohoto ¢lanku bylo zjistit:

* spojitost mezi strachem z vefejného vystoupeni a uzkosti u studentl
tlumoceni a prekladu,

e vztah mezi strachem z vetfejného vystupovani a KT u studentd tlumoceni a
piekladu,

* spojeni mezi stavem uzkosti a vefejného KT u studentii tlumoceni a

prekladu.

? ¢it. podle Jiménez, Pinazo (2001)
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Hypotézy:

1. Existuje vztah mezi strachem z vetejného vystupovani a tzkosti a plati:
¢im vétsi je strach z vystupu na vetejnosti, tim veétsi je uzkost.

2. Existuje negativni vztah mezi strachem z vefejného vystupovani a KT a
plati: ¢im vétsi je strach z vefejného vystupovani, tim horsi je KT.

3. Existuje negativni vztah mezi uzkosti a tlumocnickym vystupem a plati:

¢im vétsi je tizkost, tim horsi je KT.

Autofi vychazeli z dotazniku od Méndeze et al. (1999) “Confidence in
public speaking“ (Sebejistota ve vefejném projevu). Ucastnici tohoto dotazniku
sami hodnotili sviij strach z vefejného vystoupeni. V dotazniku mohl jedinec
vyjadfit své pocity pii vefejném projevu jako napiiklad: ,,Méam strach a jsem ve
stresu vétSinu Casu, kdy mluvim pied skupinou lidi.“ Cely dotaznik mél dvanact
casti a je pfiloZen k ¢lanku. Dotaznik se zaméfil jak na negativni pocity spojené
s vefejnym projevem, tak na pocity spojené se sebediivérou Clovéka. Jednotlivé
otazky v dotazniku reflektovaly pocity mluvéiho pii vetejném projevu. Vysledky
vyzkumu ukazaly, ze ¢im mensSi je sebejistota ve vefejném projevu, tim veétsi je
strach z vystupu na vetejnosti. Tento vyzkum se dé pouzit i v tltumoceni, jelikoZ je

velice Uizce spojeno s vystupovanim na vefejnosti.

Mira tuzkosti byla méfena zapomoci dotazniku STAI' (Spielberger,
Gorsuch a Lushene 1988). Dotaznik byl ur¢en osobam ve véku 14-64 let, skladal
se ze 40 otazek a vyplnéni trvalo zhruba 20 minut. Pomoci tohoto dotazniku se da
analyzovat vliv soucasnych udalosti v Zivoté, tlaku, nervozity a obav na fyzické

nebezpeci a psychologicky stres.
Vzorek

Vyzkumu se ucastnilo 197 osob — 158 zen a 39 muzii o primérném veéku
23,4 let. VSichni ucastnici byli studenty posledniho ro¢niku oboru Tlumoceni a
pteklad na univerzité ve Spanélském Castellonu. Studenti museli podat piijatelny
tlumoc¢nicky vykon na vSeobecna témata bez klasickych problémt pii tlumoceni
jako ptizvuk fecnika nebo rychlost jeho pfednesu. Data byla sbirana v prabehu tii

akademickych roki (1999, 2000, 2001), aby byl vzorek vétsi.

10 State-Trait Anxiety Inventory — Dotaznik na méfeni uzkosti a tizkostlivosti
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Hlavnim jazykem vyzkumu byla SpanélStina, pficemz 23 % ucastnikd se

pokladalo za bilingvni a za sviij rodny jazyk povazovali Spanélstinu a katalanstinu.

Postup

Testovani probéhlo na konsekutivnim tlumoceni (KT) 2-3 minutovych
segmentd. Studenti byli sezndmeni s tématy tlumoceni nékolik tydnt doptedu.
Test probihal pfed studenty mladSich ro¢nika, uditeli tlumoceni a ucastniky
experimentu, ktefi jiZ méli vykon za sebou. Byla to pouze simulace redlné¢ situace,

navic vSichni studenti tltumocili stejnou nahravku.

Autofi museli vzit v potaz strach z hodnoceni vysledkt, coz je také jednou
z nejzasadnéjSich soucasti strachu z vefejného projevu. OvSem pii kazdém
tlumoceni se musi tlumoc¢nik s timto strachem vyrovnat, protoze jeho praci budou
pokazdé hodnotit jini lidé. VSichni méli pouze jeden pokus, nemoZznost si sviij
vykon opravit se velmi podobala redlné situaci v tlumoceni. Pro hodnoceni
vykonu studentl tlumoceni se nedé brat v potaz vykon na bézné vyuc€ovaci hoding,
jelikoz studenti, ktefi nejsou schopni odvést kvalitni praci v hoding, nejsou

povazovani za piipravené na tlumoc¢nickou profesi.

J

Zavéry

Vysledky studie potvrzuji Hypotézu 1 a dokazuji, ze nizké sebejistota pii
vystupovani na vefejnosti zplsobuje vysokou uzkost pii vefejném projevu.
Vysledky jsou také ovlivnény tim, ze se jednalo o zkousku, tudiz mohl byt strach
vetsi, nez by byl pfi samotném tlumoceni. Na druhou stranu, stres ze zkousky a
z toho, ze neni moznost ji opakovat, je simulaci realné situace. Hypotéza 2 nebyla
potvrzena, jelikoz vysledky nedokazuji, ze by existoval negativni vztah mezi
uzkosti a vykonem tlumoc¢nika. Ani Hypotéza 3 nebyla potvrzena, jelikoz studie
nedokdzala pfimy vztah mezi strachem z vefejného projevu a tlumocnickym

vystupem.

23



Studenti vyuzili védomé 1 nevédomé nékolik strategii pro vyrovnani se se

strachem:

1.  Snaha vyrovnat se s vyzvou a predveést své dovednosti. Touha studentu

dokéazat hodnotitelim 1 sami sobé&, Ze jsou schopni dobrého vykonu,
muZe Casto pomoci piekonat strach a uzkost ze zkousky 1 z vefejného
vystoupeni.

2. Tlumocnické zdroje. Z dotazniku nebylo mozné zjistit, zda studenttim

pfipadalo, Ze maji dost podkladi k tlumoceni nebo ne. Ale vSeobecné
veétsi mnozstvi podkladii ptfed samotnym tlumocCenim pomaha
tlumoc¢niktim proti stresu.

3. Vlastni vykonnost. Diivéra ve vlastni schopnosti potfebné pro splnéni

ukolu. Da se fici, ze pokud student divétuje vlastnim schopnostem,
muze se ukolu zhostit 1 bez pocitu tizkosti.

4.  Vyzrélost a zodpovédnost. Prizkumy dokazuji, Ze negativni dopady

uzkosti na vystoupeni se sniZzuji s vyS$i Grovni vzdélani. Jelikoz se
testu ucastnili studenti poslednich ro¢nikli vysoké Skoly, da se

piedpokladat, ze byli dobfe ptipraveni.

Vysledky vyzkumu ukazuji, ze tzkost a strach z vetfejného projevu jsou
pomérné duleZitou soucasti tlumocnického tréninku. Studenti se s témito
nepiijemnymi pocity setkavaji velmi €asto, ale méli by dostat rady od vyucujicich,
aby se zam¢fili spiSe na strategie vyrovnani se se stresem (vyuziti tltumocnickych
zdroji, vlastni vykonnost, pocit vyzvy, vile prokdzat své kompetence,

zodpovédnost a vyzralost).

Vyzkumem se nevyfiesil problém stresu a tlumoceni, ale vyucujici alespon
dostali navod, jak poradit studentim, kdyz fikaji: ,,Neuspél jsem, protoZe jsem

znervoznél.©
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1.1.5 Cognitive load in simultaneous interpreting: Model meets data

Kilian G. Seeber, Dirk Kerzel

Tento clanek piedstavuje zatézové modely kognitivnich funkci beéhem
simultanniho tlumo&eni (ST). Pouzivaly se metody pupilarnich'' reakci pro
méteni aktudlni zatéZe pt1 ST. Dale se zkoumaly vétné konstrukce se slovesem na

zacCatku a na konci a preklad jazykl s rozdilnymi konstrukcemi.

Vyzkum v oblasti simultanniho tlumoceni ukazuje, Ze urcité vétné
konstrukce zvySuji zatéz tlumocnika, ackoli existuji 1 nazory, ze tlumocnikovi
s dokonalou jazykovou znalosti VJ 1 CJ nemohou tyto konstrukce plisobit obtize.
Vysledky vyzkumu dokazuji, ze u morfosyntakticky asymetrickych jazyka je
nutnd zna¢na reorganizace vét. V ivodu prace jsou srovnany dosud provedené

vyzkumy v tlumoceni.

Modely kognitivni zatdZe'? jsou vysledkem cvigeni, které se snazi zachytit
zat€z kratkodobé paméti u simultdnnich tlumoc¢nikl pfi tlumoceni z jazyka jako je
némcina (SOV struktura — sloveso na konci) a do jazykl jako anglic¢tina (SVO
struktura — sloveso na zacatku). Tyto modely také predstavuji strategie, které

tlumoc¢nici vyuzivaji pti prekladu mezi jazyky s riznymi strukturami (SVO, SOV).
Strategie vyuzivané tlumocniky:

o Cekani”. Jednou ze strategii tlumo&niki je &ekani, p¥i tomto procesu
tlumoénici musi hodn& spoléhat na svou pracovni pamét. Cekani miize
tlumo¢niklim pomoci urovnat informace a kratkodobé ulehéit od
kognitivni zatéZe a tlumoceni se méni na kol porozuméni a zapamatovani

si informaci.

" Pupila - zornice
12 CLM - cognitive load model
" Waiting
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» Zdrzovani'*. Je to podobna strategie jako Gekani, ale pii Gekani se obvykle
objevuji pauzy v tlumoceni, zatimco pii této strategii tlumocnik mluvi
celou dobu. Vyuziva vyplikovych slov nebo informaci, takze nefekne nic
dualezitého, ale ziskdva Cas pro porozuméni projevu. Tato metoda zdrzuje
tlumoc¢niklv projev a tim padem vytvaii velkou kognitivni zatéz.

» Segmentace". Jde o roz&lenéni promluvy na kratsi segmenty, takZe neni
nutné ¢ekat na sloveso na konci véty, aby véta davala smysl. OvSem casto
muze chybéjici vyznamové sloveso zplisobit tlumocnikiim vyuzivajicim
tuto strategii problémy, jelikoZ musi dovysvétlit ptivodni vyznam sdéleni.

 Piedvidani'®. Tlumoénik se pokousi uhodnout zakladni myslenku véty,
v tomto piipad¢ tedy sloveso, dfive nez ho fe¢nik vyslovi. Tato strategie je
Casové vyhodnd, protoze tlumocnik muze mluvit téméf soucasné

s fecnikem, ale kognitivni zatéz je vyssi nez u piredchozich strategii.

V dalsi ¢asti prace se autofi zabyvaji reakcemi zornic na zatézové situace.
Zékladni reakce zornic jsou na 3 podnéty: svétlo, emoce a kognitivni Cinnost.
Pupilometrie je méfeni velikosti o€nich zornic, popularni zejména v Sedesatych a
sedmdesatych letech dvacéatého stoleti, a v soucasné dob& se pouzivd jako

psychofyziologické technika méfeni kognitivni z4téZe.

v 4

U simultanniho tlumoceni dochazi k reakcim (rozSifeni nebo zuZeni)
zornic. Vyzkum v této oblasti provadéli védci Tommola a Niemi (1986), Hyona
et al. (1995). Experimenty zkoumaly kognitivni zaté€z u tii rozdilnych jazykovych
ukolli (porozuméni poslechu, stinovani a simultdnni tlumoceni). Zavér téchto
pokusii ukazal, Ze dochazi k rozSifovani zornic se zvySujici kognitivni zatézi od
nejniz§i pfi porozuméni poslechu, pies stinovani, aZ po nejvyssi zat€z u

simultanniho tlumoceni.

V nasledujici Casti autofi popisuji sviij pokus, metodologii a metody pii
ném uzité, analyzu dat, vysledky a diskuzi nad vysledky. Jeden z ptikladl
vysledkl je, Ze rozSifeni zornic pii riznych vyzkumnych faktorech (syntax a

kontext) je o mnoho mensi neZ pii poslechu, stinovani a ST.

1 Stalling
"> Chunking
'® Anticipation
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V zavéru nasleduje shrnuti vysledkll a snaha autori otestovat modely kognitivni
zatéze u simultanniho tlumoceni. Zaméfili se zejména na syntaktickou strukturu

jednotlivych jazyki a kognitivni zaté€z tlumocnik pfi piekladu.

Clanek je odborny a zaméiuje se predeviim na kognitivni zatéz
tlumoc¢nikli a méteni reakci zornic tlumocniki. Je to dalsi studie na téma stresu a
zatéze u simultanniho tlumoceni, ovSem zaméfena zejména na syntaktickou
strukturu tlumocenych jazyka. Muze byt uzitecnd i1 z hlediska srovnani dosud

v

znamych teorii spojenych s kognitivni zatéZi na tlumocniky.
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1.1.6 Interpretation and stress

Alessandra Riccardi, Guido Marinuzzi, Stefano Zecchin

Clanek se zaméfuje na spojeni tlumoceni a stresu a je jednim ze stavebnich
kament této diplomové prace, takze anotace bude podrobnéjsi, nez u obecnéjSich

¢lanki a publikaci.

V uvodu c¢lanku autofi popisuji stru¢nou historii a vyvoj tlumoceni od
konsekutivniho k simultannimu. Tlumoc¢eni ma dlouhou historii, ale ¢lanek se
zabyva az tlumocenim ve dvacatém stoleti, kdy nejprve prevazovalo KT. ST bylo
poprvé uzito v praxi aZ na Norimberskych procesech po konci druhé svétové
valky. I poté dominovalo KT, protoze se mé¢lo za to, ze pii ST nemiize tlumocnik
vnimat a pamatovat si tlumocenou fe€. To bylo ovSem naslednymi vyzkumy
vyvraceno a ST se stalo nejvice uzivanym tlumocenim zejména v mezinarodnich
institucich a bylo oblibenéjsi nez KT z divodu uspory casu. Dal§im druhem
tlumoceni je tlumoceni na dalku (remote interpreting). Jedna se o tlumoceni, pfi
kterém se tlumocnik nachdzi na jiném misté, nez fecnik, nebo dokonce jinde nez
posluchaci. Tlumoceni na dalku umoziuji moderni technologie a probiha zejména
formou videokonferenci. Stresujicimi faktory pii tomto tlumoceni mohou byt

technické obtize 1 nepfitomnost ucastniki komunikace.

Simultanni  tlumocCeni je vysledkem kognitivnich procesti (napf.
porozumeéni a tvorba jazyka). Porozuméni jazyku je velmi dynamicky proces, pfi
kterém tlumocnik dekoduje vychozi text za pomoci extra a intralingvistickych
prostfedkii. Aby tlumo¢nik dosdhl kvalitniho vykonu, musi dobfe znat
lingvisticky kontext, téma a roli Gi¢astnikii komunikace. Cas hraje v tlumodeni
vyznamnou roli a rychlost projevu byva jednou znejvétSich obtizi pii ST.
Tlumocnik se ale musi pfizplsobit vn&jSim okolnostem, jelikoz tlumoci zaroven
s fecnikem, tzv. on-line. Tlumoceni na dalku ma nevyhodu v tom, Ze se tlumoc¢nik
nenachézi pifimo v misté konference nebo jednani, a tudiz nemiize spoléhat na
extralingvistické prvky komunikace a kontextu miZze porozumét pouze
z promluvy, coZ zpravidla trva déle nez u ST. Dalsim problémem tlumoceni na
dalku je fakt, ze tlumo¢nik nemiize uplatiiovat standardni tlumocnické strategie

jako u ST nebo u KT, na které je zvykly, a to mlize zvySovat jeho pracovni stres.
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Dalsi c¢ast se veénuje tématu stresu a jeho definici podle kanadského
psychologa H. Selyeho (1956). Zajimavé je, Ze Selye nevnima stres pouze jako
negativni prozitek, ale uvadi, ze existuje 1 pozitivni stres, tzv. eustres. Negativni
stres, se kterym se organismus obtizné vyrovnava, se nazyva distres. Stres mtize
byt vniman také jako vysledek interakce jedince s okolim. Uroveii stresu zaleZi
také na pozadavcich a odezvach okoli, a také na naSich obavach z nenaplnéni
piedstav ostatnich lidi. Vzhledem k dopadiim stresu na zdravi a na pracovni
vykon tlumoc¢niki je zajem o ditkaz, ze tlumoceni na délku je vice stresujici nez

ST.

JelikoZz je tlumoceni pomérné mladou disciplinou, teorie se zabyvala
zejména samotnym procesem tlumoceni, ale nebyl kladen takovy diiraz na fyzické
a psychologické podminky. Tlumocnickd profese je unikétni tim, Ze ackoli
nevyzaduje Zadnou fyzickou praci, kognitivni zatéz pti praci je daleko vySsi nez u
vetsiny povolani. I sebezkusengjsi tlumocnik citi pted za¢atkem konference urcité
vnitini napéti, jelikoz je si védom faktu, Ze se vZdy mohou vyskytnout ne¢ekané
okolnosti (coz se témet vzdy stane). Tyto okolnosti se vétSinou tykaji odbornych
termind, slovni zasoby, technickych probléma, vyslovnosti, Spatného pouzivani
mikrofonu fecnikem, necekané Cctenych pfispévki, apod. VySe zminénym
okolnostem se neda vyhnout a zakonité zvySuji mentalni zatéz a stres tlumocnika.
Je pochopitelné, ze tlumocnici pracuji pod velkym tlakem a nechtéji byt
podrobovani stresovym testim, jelikoZ by to mohlo negativné ovlivnit jejich

vykon.

Déle autofi uvadéji predchozi vyzkum v této oblasti. Dosavadni
tlumocnické studie ukazuji, ze ackoli jsou tlumocnici ve velkym pracovnim stresu,
jsou ve své praci spokojeni. Dalsi studie se pokousely méftit lingvistické funkce a
mozkovou lateralitu'” b&hem ST (Gran), zaznamenavat EEG (Kurz), méfit
rozSitovani zornic (Tommola, Hyona). Pro vSechny tyto studie bylo
problematické misto zkoumani, jelikoZ se vyzkum nedal provadét piimo na
konferenci. Navic tlumoc¢nici, ktefi jsou standardné vystaveni velkému stresu,
nebyli ochotni tyto testy podstupovat, jelikoz by to mohlo jeste¢ zvysit jejich
nervozitu. Né&které studie se zaméfily pfimo na osobnost tlumocnika a na

vlastnosti, které by mél tlumoc¢nik mit (Kurz).

1 r . . e
7 rozdilnost funkce mezi pravou a levou mozkovou hemisférou
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V roce 1996 v Kancelafi Organizace spojenych narodd ve Vidni vznikl
napad na studii, kterd porovna stres u ST a tlumoceni na déalku. Pro studii bylo
tteba najit tlumocniky, ktefi maji zkuSenost s obéma druhy tlumoceni a spole¢né
s psychology byl vytvofen zaklad studie. Pfi zkoumani meély byt co nejlépe
simulovany standardni tlumocnické podminky, ale ziroven co nejméné
rozptylovani tlumocnici. Byly vyuzity psychometrické nastroje, jelikoz je slozité
vyuZit fyziologické nastroje(pro méteni poceni, srdecniho tepu a krevniho tlaku) a
biochemické ukazatele(uréeni hladiny kortikosteroidd v krvi a mogi). Ugastniky
studie byli studenti druhého roc¢niku tlumoceni a také profesionalni tlumocnici
sdelsi nez 8letou praxi. Studenti tlumotili na simulované'® konferenci a
profesiondlové tlumocili v redlnych podminkach. Kazdy tlumoc¢nik vyplnil po
svém vystoupeni dva dotazniky ASQ' a CDQ%, coz jsou pomé&mé kratké a
casoveé nenaro¢né testy, oba ukazuji faktory zplsobujici stres, izkost a depresi.
ASQ test ma urc€it klinickou diagnézu uzkosti a test CDQ je psychometrickym
nastrojem pro méfeni deprese. Dale i¢astnici museli vyplnit osobnostni dotaznik

MMPI-2?!. U&astnici vyplnili ASQ a CDQ dotazniky pted konferenci a po ni.

V zavéru prace autofi uvadéji vysledky ziskané ze studie. Uroven tzkosti a
sklony k depresi jsou u profesionalnich tlumoc¢nikt i studentti tltumoceni nizsi, nez
u normdlni populace s tim, Ze u profesionalnich tlumoc¢nikti je tato troven nizsi
nez u studentl. K prokazani této hypotézy by vSak bylo zapotiebi otestovat vétsi
vzorek tlumoc¢niki. Pfi tlumoceni na dalku je tlumoc¢nik cCasto omezen
nedostatkem informaci, které by v ptipad¢ piimé ucasti na konferenci byly jasné.
Také mtize postradat kontakt s fecnikem a zpétnou vazbu publika. Tato studie je
pouze zacatkem vyzkumu na poli uzkosti, deprese a tlumoceni na dalku a muze
pomoci mezindrodnim organizacim pfi vytvareni standardl zatéZe na tlumocniky.
Vyuka tlumoceni by méla simulovat stresové situace, aby studenti byli pfipraveni

na redlné pracovni podminky.

1
8 mock conference

19 Anxiety Scale Questionnaire
2 CDQ - IPAT Depression Scale
2! Minnesota Multiphasic Personality Inventory
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1.1.7 Coaching and Stress Management in Interpretation

Eva Kallay

Autorka vyucuje psychologii a zvladani stresu na rumunské univerzit¢ Babes-
Bolyai. Vénuje se také vyzkumu na poli traumatického stresu a v soucasnosti se

zamétuje na vyzkum konferen¢niho tlumoceni a stresu.

Pfed druhou svétovou valkou meéla psychologie tfi hlavni cile: 1écCit
dusevni choroby, napomahat lidem k produktivnimu a napliiujicimu Zzivotu,
objevovat a rozvijet lidsky talent. Po druhé svétové valce se ale zacala vénovat
piedevsim lécebné funkci. Problémem dnesni doby je psychologicky stres. Stres je
vétSinou reakci na ohrozeni nebo strach a zplsobuje biologické, kognitivni a

emociondlni zmény a zmény v chovani.
Pti setkani se stimulem stresu miize jedinec reagovat rizné:

* Biologické zmény: zvySeny tep, poceni, tfes, apod.
* Zmény chovani: neklid, tiky, Inuti k zavislostem (kouteni, piti alkoholu).
* Kognitivni zmény: vypadky paméti, neudrZeni pozornosti, apod.

*  Emocionalni zmény: strach, izkost, Sok, stud, pocit viny, deprese.

Clovék reaguje na stresor okamzité, ale po odeznéni se vraci zpét do
normalniho stavu. Problém nastava ve chvili, kdy se z akutniho stresoru stava
chronicky (kratkodoba ztrdta zaméstnani vs. dlouhodobad nezaméstnanost, akutni
vs. chronickd nemoc). Pokud je stres dlouhodoby a jeho dasledkem je zvySeni
krevniho tlaku, télo si zvykne a ¢lovék poté trpi dlouhodobé vysokym tlakem.
Stres a jeho dopady ovliviluji soukromy 1 profesni zivot €lov€ka. Ackoli se
tlumoceni mlzZe zdat jako velmi lakavé povolani (dobré pracovni podminky,
uspokojivé finan¢ni hodnoceni, cestovani), je velmi stresujici. Kognitivni zatéz
(udrZzovéani pozornosti, zaméestndvani kratkodobé 1 dlouhodobé paméti, prevod
verbalnich 1 neverbalnich informaci) na tlumocniky je obrovska a také s sebou

toto povolani nese velkou zodpoveédnost.
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Kvalita tlumoceni se samoziejmé odviji od dovednosti tlumocnika.
Tlumo¢nik musi ale zvladat také kognitivni zatéz, kterad nesouvisi s jeho
dovednostmi. I velmi zkuSeni konferenc¢ni tlumocnici mohou byt vystaveni
velkému stresu. Naptiklad, kdyz jsou zvykli na tlumoceni v kabiné¢ a musi
piedstoupit pted sal plny lidi. Stres se projevuje naptiklad vypadkem paméti,

dusevnim blokem, tfesem (hlasu nebo rukou), nevolnosti, atd.

Na univerzité Babes-Bolyai v rumunském mésté Kluz byl pro magisterské
studenty tlumoceni otevien dvoulety kurz zaméfeny na zvladani stresu a
vypofddani se s nim. Cilem tohoto kurzu bylo udrZeni kontroly studentli nad
stresovou situaci a vytvoreni strategie pro zvladani stresu. Studenti méli za kol
zlepsit své dovednosti, naucit se nakladat s Casem, zlepSovat vykonnost a posilit si
sebevédomi. Kurzy probihaly prvni Ctyfi semestry a nejprve se zaméfily na
testovani verbalnich schopnosti (u vSech studentii byly na vysoké trovni), urovné
negativniho stresu (zazivala ho vice nez polovina studenti), dale na strategie
zvladani emoci a vypotadani se se stresem. Studenti byli sezndmeni s nékterymi
technikami pro zvladdani stresu jako napfiklad autogenni trénink. Diky tomuto
kurzu si studenti zvykli na stresové situace a naucili se s nimi vyrovnat a u
zaveérecné zkouSky mohli své nabyté dovednosti vyuzit. Po skonceni kurzu se
studenti shodli na tom, Ze pozitivné prispél ke zkvalitnéni jejich prace i osobniho

Zivota.

Clanek od Evy Kallay je velmi pfinosny, jelikoz navrhuje strategie boje
proti stresu a piedstavuje praktickou aplikaci poznatka z oblasti psychologie u

studentu tlumodeni.
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1.1.8 Physiological Stress During Simultaneous Interpreting: A
Comparison of Experts and Novices

Ingrid Kurz

Ingrid Kurz je tlumoc¢nice pisobici na univerzité¢ ve Vidni. Jeji vyzkum v oblasti
stresu a tlumoceni je jeden z nejhlubSich vhledd do této problematiky. Z toho
davodu bude tato anotace pomérné podrobnd, jelikoz se jedna o studii naprosto

zé4sadni pro tuto diplomovou préci.

Podminky, ve kterych pracuji konferencni tlumocnici jsou povazovany za
stresujici z vice diivodli: neustaly pfisun informaci, faktor ¢asu, nutnost naprosté
soustfedénosti a inava. Podle mnoha empirickych studii se konferen¢ni tlumoceni
fadi mezi povolani s velkou mirou stresu. Autorka provedla vyzkumny projekt na
videniské univerzit€¢ zaméefeny na stres béhem simultanniho tlumoceni. Projekt byl

zalozen na méteni dvou fyziologickych procest (krevni tep, vodivost klize).

Stres v zaméstnadni je vyvoldn mnoha faktory, a 1 kdyz hlavnim stresorem
byvaji pracovni podminky, individudlni stresory hraji také svou roli. Kazdy
Clovék vnima stres jinak a zalezi na jeho osobnosti, zda je schopny stresujici
situaci zvladnout. Urcité pracovni podminky jsou ovSem stresujici pro kazdého
(velkd pracovni zatéz, nepravidelné prestavky, dlouhd pracovni doba,
nedostatecny trénink, nejisté pracovni misto, Spatné osvétleni, ergonomické
problémy apod.). Stres vyvolava v téle poplaSnou reakci a télo spousti své
obranné mechanismy, tzv. reakci boje nebo utsku?’. Kratkodoby stres nemiva
zadné nasledky a télo se vraci zpét do normélniho stavu, ale pokud jsme vystaveni
dlouhodobému stresu, jednd se o stres negativni (distres). Konferencni tlumocnici
se shoduji, Ze jejich profese je velmi ndrocna, jelikoz vyzaduje udrzeni pozornosti
ve velmi dlouhych ¢asovych usecich, museji si poradit s nejriznéjSimi tématy,
fecniky a jejich ptizvukem. Kurz vybrala nazory jednotlivych teoretikli v oblasti
tlumoceni a stresu a vSichni se shoduji, Ze tlumocnik pracuje pod neustalym
stresem. Mezi tyto teoretiky patii Herbert, van Hoof, Henderson, Tommola,

Hyoné, Gravier, Longley, Roland, Coughlin a Moser.

22 fight or flight response
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V nésledujici kapitole se Ingrid Kurz vénuje empirickému vyzkumu

v oblasti stresu a rozd¢€luje tfi zakladni druhy stresu:

» Fyzicky stres (stres z prostiedi)® — teplota, vlhkost a kvalita vzduchu
v kabin€. Ackoli se situace diky piisobeni Technické a zdravotni komise
AIIC* hodné zlepsila, zejména mobilni kabiny ani zdaleka nespliiovaly

zdravotni standardy.

* Psychologicky stres — vnimani stresu je individualni a Casto se odviji od

sebevédomi tlumocnika a zplsobu posouzeni situace. Psychologicky test
ve stresovych a standardnich podminkéch ukézal, Ze existuji jedinci, ktefi
tlumoci stale stejné, Casto 1 1épe ve stresové situaci, ale existuji 1 taci,
jejichz vystoupeni za normdlnich podminek je kvalitni, ale nejsou schopni
tlumocit ve stresu (Guttmann a Etlinger 1991). Jiménez a Pinazo (2001)
poukazuji na to, ze zvladani stresu je predpokladem pro praci tlumocnika.
Ve studii Coopera (Cooper, Davies a Tung 1982) zodpovédélo 45%
dotazanych, ze 40% stresu v jejich zivoté je stres pracovni. V dalsi studii
(Moser 1995) tucastnici ptirovnali praci tlumoc¢nika k praci pilota nebo
letového dispecera. K velmi stresujicim patfi tlumoceni v televizi (Kurz

2002).

* Fyziologicky stres — Tommola a Hyoné (1990) provadéli pupilarni méfeni

a zjistili, ze ST je spojeno snejvétSim rozSifenim zornic. DalSim
zpusobem bylo méfeni krevniho tlaku a tepu béhem celého dne tlumoceni
a zavérem bylo, Ze srostouci dobou tlumoceni béhem dne hodnoty
stoupaji (Klonowitz 1991). Dalsi méteni fyziologického stresu probihalo

napiiklad méfenim hodnot kortizolu a imunoglobulinu A ve slinach.

V posledni kapitole se Ingrid Kurz zaméfila na rozdily mezi
profesiondlnimi tlumocniky a zacateCniky. Popisuje proces ziskavani novych
dovednosti podle Andersona (1990), ktery vymezuje 3 zakladni faze uceni:

e /25 v 726 27
kognitivni~, sluovaci” a autonomni”".

2 Environmental (physical stress)

2 Technical and Health Committee of International Association of Conference Interpreters
2 cognitive

% associtive

7 autonomous
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Déle popisuje obvyklé nedostatky zacatecnikit a vyhody profesionala

v oboru. Zasadni rozdily mezi zkuSenymi tlumoc¢niky a studenty tlumoceni jsou

nasledné:

I3 . 2 . / 7 v v, s
Smysluplné vzorce informaci®- profesionalové ve viech odvétvich
y
jsou schopni rozeznat vyznamné informace, které novacci zatim nejsou

schopni vidét.

Usporadani znalosti*’ - experti dané problematice rozumi do hloubky a
jejich znalosti jsou logicky uspofddany kolem zékladnich mysSlenek.

Umi ptesné vybrat relevantni informace na zaklad¢ svych znalosti.

Kontext a pfistup ke znalostem® - profesiondlové disponuji nejen
dobrymi znalostmi oboru, ale také schopnosti obratné se pohybovat

v problematice a vybrat uzitecné informace.

7 S 731 : / 7 ’ v
Plynulé vyhledavani informaci®' - profesionalové nemusi vynalozit
prilis energie na nalezeni dileZitych informaci. Jsou schopni plynule
mluvit a u toho uvazovat a nevydavat zbytecné usili a tim odvracet

pozornost od daného tématu.

Autorka porovnava stresové reakce u zacateCnikli a profesionalnich

tlumo¢nikti. Vychdzi z hypotézy, Ze zkuSeni konferen¢ni tlumocnici jsou na

stresové situace zvykli a pokud nepracuji v extrémné stresujicim prostredi

(tlumoceni v médiich, nebo tlumoceni na dalku), dokazi se se stresem vyrovnat

Iépe nez studenti tlumoceni. Autorka provedla studii, v niz zkoumala projevy

fyziologického stresu béhem tlumoceni u profesionald a u studentd. Jako nastroje

meéifeni zvolila méfeni srdecniho tepu a vodivost klize. Prvni metoda prokazala

velké rozdily mezi subjekty. Zatimco zkuSeni tlumocnici na ndrocné lékarské

konferenci méli béhem tlumoceni tep stejny jako za normalnich podminek,

studenti tlumoceni, ktefi tlumocili ve tfidé materidl pifipraveny tyden doptedu,

méli naméteny daleko vyssi tepové frekvence.

% Meaningful pattern of information
» Organization of knowledge

3% Context and acces to knowledge
3! fluent retrieval

35



Tato studie dokazuje, ze kdyz se ¢lovék stane odbornikem v dané oblasti,
je pro n¢j jednoduché zlstat v klidu a nenechat se vyvést z miry stresovou situaci.
Zatimco pro nezkuSené zacCateCniky v oboru je stresujici i tlumoceni ve tfidé

s pfipravenymi materialy.

Clanek mél za cil poukazat na rozdily mezi za¢atecniky a profesionaly
v oblasti tlumoceni. Autorka chtéla timto ¢lankem poradit vyuc€ujicim tlumoceni,
na co by se méli ve svych hodinach zaméfit a jak by méli pomoci studentiim najit
spravné strategie pro zvladani stresu. Ingrid Kurz je velmi vyznamnou osobnosti
pro teorii tlumoceni a psychologie. Jeji Clanky jsou logicky strukturované a
rozhodné jsou nezbytné jako zaklad pro vyzkum v oblasti tlumoceni, jelikoz
autorka spojuje nazory piedchozich autorti a dopliiuje je o cenné praktické

informace.
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1.2 Predchozi vyzkum k tématu stresu

1.2.1 Zivot a stres
Hans Selye

Kniha Zivot a Stres je zakladnim dilem psychologické Gasti mé prace a je i
stézejnim dilem v historii psychologie. Selye zavedl pojem stres, ktery se poprvé
objevil v roce 1949 ve francouzském odborném slovniku ve tvaru "le stress" a byl
postupné piejat do mnoha dalsich svétovych jazykt. Kniha Zivot a stres (Stress of
Life) je psana jako tivod do teorie stresu a jelikoz je jeji autor lékar, jedna se
zejména o fyziologii, ale také o psychologii stresu. V uvodnich kapitolach se
autor zabyva vznikem a obhajobou pojmu stres a pojmu GAS™. Déle je v knize
kapitola o metodologii a velmi vyraznou ¢ast knihy autor zaméfil na popis svych
experimentll. Z dneSniho pohledu se milze fada experimentd zdat drasticka,
jelikoz Casto Slo o pokusy na mysich. Stézejni pojmy v této knize jsou GAS a
stres. Takto autor definuje jednotlivé pojmy: prvnim a zasadnim pojmem je GAS,

neboli obecny adaptac¢ni syndrom. Tento syndrom ma tii stadia:

1. poplachova reakce,
2. stadium rezistence,

3. stadium vycerpani.

Nazyva se obecny (General), jelikoZz ho vyvolavaji faktory celkové
pusobici na jednotky organismu. Adapta¢ni syndrom (Adaptation Syndrom)
Zznamena, ze podporuje obranyschopnost téla, napomaha ke vzniku a udrZeni stavu
trénovanosti a jeho jednotlivé projevy jsou na sobé navzajem zavislé. V novéjsi
literatuie se tento stav objevuje pod nazvem syndrom stresu. Pojem stres Selye
(1966) definuje jako ,stav, ktery se objevuje ve formé GAS. Projevuje se
zvySenou Cinnosti nadledvin, zakrnénim miznich tkani, viedy v travicim traktu,

poklesem t&lesné vahy atd.«**

32 General Adaptation Syndrom
34 pielozeno autorkou ze slovenstiny
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Reakce organismu na stres probiha ve tiech krocich:

1. ptimé plsobeni stresoru na télo,
2. reakce uvnitf organismu, které podporuji obranyschopnost tkéni,
3. jiné reakce v organismu, které utlumenim obranyschopnosti tkdni zvysuji

riziko jejich selhdni vii¢i u¢inkiim stresu.

Zalezi na rovnovaze téchto tii faktorti, zda organismus odolé a ptizpiisobi

se stresu. Déale autor piSe o stresu jako o:

¢ nécem velmi realném a konkrétnim,

* spole¢ném jmenovateli veSkerych adaptacnich reakci v organismu,

* stavu projevujicim se ve formée specifického syndromu, ktery piedstavuje
souhrn vSech nespecificky vyvolanych zmén v ramci daného biologického

systému.

Biologicky stres je v podstaté proces prizpisobovani se, ktery se rozviji na
zaklad€ antagonismu mezi utoénymi silami a obrannymi reakcemi organismu.
Kazdy z nas zazije nespocet téchto stavil, se kterymi se vyrovnava a ziskava veétsi
odolnost vii¢i dalsim stresoriim. Selye popisuje stresor jako faktor, ktery vyvolava
stres. U kazdého ¢loveéka miize byt stresorem néco jiného a kazdy stresor ma jinou
intenzitu. Na§ organismus je proti stresu schopen bojovat i se sam ochranit, coz
ma psychosomatické disledky. Zmény v téle pod vlivem stresu ovliviiuji nasi
psychiku a plati to i naopak. Reakce téla na stres mohou mit rizny charakter,
mohou byt pozitivni 1 negativni. Stres miize vzniknout v lidském téle 1 v reakci na

dobré zpravy, ne pouze na Spatné.

Kniha Zivot a stres byla prvni ucelenou publikaci na téma stresu a Selyeho
zavery v této knize jsou obecné platné az dodnes. Zvolila jsem tuto knihu z toho
davodu, ze pravé autor poprvé pouzil pojem stres a jeho teorie vSeobecného
adapta¢niho syndromu byla v teorii stresu pifelomova. Zaroven autor shrnul

poznatky a teorie v této oblasti, které ptredchazely jeho vyzkumu.
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1.2.2 Lexikon psychologie
Milan Nakone¢ny

Kniha Lexikon psychologie je systematickym soupisem psychologickych pojmu a
jejich vysvétleni v SirSim kontextu, zdroveili muze fungovat jako uvod do
psychologie. Zaméfime se na kapitolu Frustrace a stres, kde je vysvétleny pojem

stres z psychologického hlediska.

V prvni ¢asti kapitoly se autor vénuje pojmu frustrace a jeho riznym
pojetim podle mnoha teoretiki psychologie. V této souvislosti se objevuji pojmy
jako: intrapsychicky stav frustrace, frustrované chovani, frustrani situace c¢i
existencialni frustrace. Jednd se zejména o nedosazeni vytouzeného cile nebo
nenaplnéni potieby. Pojem frustracni tolerance ptedstavuje odolnost jedince viici
frustrujici situaci. Kolektivni frustrace (napf. v obdobi valky) je pro jedince
snesitelnéjsi, nez frustrace individualni. Reakce na frustrujici situaci jsou mnohé:

agrese, kompenzace, racionalizace, bagatelizace nebo regrese.

rowr

Druhé cast kapitoly pojednava o stresu. Nejprve ho definuje jako reakci
Clovéka na pfili§ intenzivni podnét nebo na nesnesitelnou situaci, jiz se nelze
vyhnout. Reakci na stresovou situaci je bud’ adaptace, nebo vycCerpani jedince.
Stres vyvola poplachovou reakci, kterd ma za nasledek fyziologické zmény jako
zrychleny srde¢ni tep, fadu hormonalnich zmén apod. Stres je v podstaté frustraci
silné motivace, pokud jedinec dlouhodobé Zije ve frustrujicim prostfedi a nemtize
tuto situaci zménit, nastdva trvale silnd frustrace, coz je stresova situace bez
moznosti adaptace. Stresorem se rozumi negativni vliv plsobici na jedince, ktery
vyvolava stresovou reakci. Mezi nejcastéjsi stresory se fadi: shon, ¢asova tisen,
nezameéstnanost, honba za kariérou, smrt blizké osoby, rozvod, zranéni nebo
nemoc, atd. VétSinou se objevuje silnd schopnost adaptace na stresové situace,

ovSem pii dlouhodobém piisobeni stresorii na jedince mize dochazet k ovlivnéni

fyziologickych funkci organismu a tim ke vzniku psychosomatickych onemocnéni.
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Symptomy stresu jsou psychického 1 fyzického charakteru a za nejcastéjsi
pfiznaky povazuje autor zvySenou vzruSivost, kfecCovitost, nesoustfedénost,
neschopnost uvolnit se, svalovy tfes nebo ochablost, chybné tkony, roztrzitost,
netrpélivost, zhorSenou koordinaci funkci, zvraceni nebo prijem (M. Machac, H.
Machacova, J. Hoskovec, 1985). Ackoli je stres spojovan zejména s negativnimi
prozitky, ur€ita mira stresu je nutna pro zlepSovani odolnosti organismu.
Zvladnuty stres pomahd jedinci vyrovnat se snovymi stresovymi situacemi.
Prevenci stresu se zabyva oblast psychohygieny, kam patii tzv. antistresové
programy, které diky imaginaci napomdhaji k psychické i1 fyzické relaxaci

organismu.

Publikace je velmi dobfe a logicky zpracovana, na zacatku naleznete
piehledny obsah a na konci rejstiik pojmt, takze se s ni d4 dobtfe pracovat pfi

vyzkumu spojeném s psychologii.
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1.2.3 Jak prekonat stres
Vojtéch Cerny

Ptirucka Jak prekonat stres je spiSe praktickou publikaci, kterda muze lidem
pomoci porozumét terminu stres v jednotlivych Zivotnich situacich a poskytuje
urCité strategie a navody jak se se stresem vyrovnat. Nejedna se o odbornou

publikaci a nevztahuje se piimo k tématu tlumoceni.

V uvodni kapitole autor definuje pojmy stres, stresor, stresova reakce a
uvadi piiklady realnych situaci. Déale uvadi Skalu Zivotnich udalosti, které jsou pro
Cloveéka stresujici, stejnou tabulku uvedl jiz Nakonecny v Lexikonu psychologie.
Nésleduje dotaznik na dispozice ke stresu, ktery si miize ¢tenatr vyplnit a vzapéti
zjistit vysledek. Poté autor definuje jednotlivé druhy reakci na stres: behavioralni,
kognitivni, emoc¢ni, t€lové. V publikaci jsou popsany rizné metody pro zvladani
stresu, které mulze ctenat vyzkouSet sdm na sobé. Mezi tyto strategie patii
naptiklad: fyzické (dechovad cviceni, stravovani), behaviordlni (komunikace,
hodnoceni), kognitivni (myslenky, samomluva), vliv prostfedi (klidné misto, ¢as o
samot¢), psychologické (feSeni problému, adaptace), filozofické (vyznam,
vyjadfovani pocitl)). DalSim dulezitym faktorem pii boji proti stresu je kiivka
vykonnosti, tzn. nd§ denni rytmus, KdyZ mu ptfizpiisobime mu tkoly béhem dne,

zvladneme praci efektivnéji.

V dalsi ¢asti knihy se autor zabyva lidskou odolnosti viic¢i stresu, kterd je u
kazdého cloveéka individualni. V tomto piipadé je dulezité, jak se clovek
k nesnazim a problémim stavi, zda je vidi jako neptekonatelné ptikofi, nebo zda
je schopen je brat jako vyzvu, kterou musi piekonat. Nasleduje kapitola vénovana
temperamentu, kde si ¢tenafi mohou ud¢€lat test a zjistit, jestli jsou spiSe
introvertni, extrovertni, vyrovnani nebo nevyrovnani a podle toho, zda spadaji do
kategorie: cholerik, sangvinik, flegmatik, melancholik. Autor se zabyva
kognitivnim stylem uvazovéni, tedy zptisobem vnimani riznych situaci riznymi
lidmi. Ctenafi si opét mohou udélat test a zjistit, jak vnimaji svét a zda jejich
vnimani a pfedstavy ptlisobi negativné nebo pozitivn€. Nasleduji dalsi testy

tykajici se pocitu beznadéje a smutku a schopnosti vyrovnat se s témito pocity.
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V dalsi ¢asti knihy autor rozebird strategie zvladani stresu a uvadi

rozdéleni strategii podle Lazaruse (1966)

1) strategie netecnosti — provazena pocity beznadeje, bezmoci a depresi

2) strategie vyhnuti se piisobeni stimulu, coz doprovazi pocity bdzné

a strachu,

3) strategie napadeni a utoku na stimul, coz doprovazi pocity ohrozeni,

4) strategie riznych druhu cinnosti, zamérenych na posilovani vlastnich

zdroju sily a zdokonalovani dovednosti boje se stimulem.

Jiné rozdéleni strategii boje proti stresu je na zakladé emoci (rezignovana
akceptace, emocni vybiti, intrapsychické procesy) a feSeni problému (pfimé akce,
vyhledavani informaci, obraceni se k druhym). Rtzné strategie mohou ¢i nemusi
piinaset ulevu: zvladaci sebenastaveni, ignorace bolestivych pocitl, katastrofizace,
odklon pozornosti, zména interpretace bolestivych pocitl, modleni/doufani,

zvySeni behavioralnich aktivit.

Ke kazdému tématu ¢i pojmu v knize je uveden piiklad ,,ze zivota®, Velké
mnoZstvi testil a dotazniki je uzZitecné pro kazdého, kdo chce zjistit, jak je na tom
s vhimanim problémt, svéta kolem sebe a jak je schopen stresové situace feSit.

Rada dotaznika se d4 vyuzZit pro vyzkum odolnosti viiéi stresu.
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1.3 Predchozi prace k tématu verejného projevu

1.3.1 Rétorika. Vaznost mluveného slova

Bozena Smajsova Buchtova

Kniha Rétorika od Bozeny Smajsové Buchtové je druhym vydanim stejnojmenné
knihy a pfedstavuje uvod do rétoriky, kultury mluveného projevu, lidské feci a
mnoho dalSich zajimavych témat pro jedince, ktefi se Zivi komunikaci s lidmi
nebo vetfejnym projevem. V tvodu knihy autorka popisuje lidskou fe¢ a lidsky
jazyk vzhledem k vyvoji €loveéka v celé historii. Pro tlumocniky jsou uzitecné
Priprava a prednes mluveného projevu a Psychologické aspekty rétorickych

dovednosti.

Technika mluveného projevu

., Predpokladem dobrého vyjadirovani je dokonalé ovladani techniky
Feci.” (Smajsova 2010) Pfi mluveném projevu je velmi zdsadni umét pracovat
s dechem. Existuji dva druhy dychani: Zeberni (hrudni) a branicové (bfisni). Pii
feCi nejcastéji vyuzivame kombinaci téchto dvou typil. Branicovému dychéni se
ovSem musime naucit. V knize jsou uvedena cvieni pro spravnou techniku
dychani. Dulezit¢ je umét pracovat s dechem béhem promluvy, jelikoZ na
posluchace ptisobi kazdd pauza jako pauza vyznamova. V kapitole je mnoho
dechovych cviceni a tabulka sradami, jak spravné naklddat s dechem. Pro
kazdého fecnika je dilezité tvofeni a uzivani hlasu tzv. fonace. Abychom byli
schopni pracovat se svym hlasem, musime védét jak a kde vznika a jaké jsou jeho
vlastnosti. V této kapitole autorka popisuje hlasové ustroji a vznik hlasu. Pii
péstovani hlasu je potfebné soustiedit se na jeho vysku, silu a barvu. Pouziva se
pii tom videotechniky, abychom sami slySeli, jak nas slysi ostatni a jak na ostatni
nas hlas plisobi. Védomim lze ovlivnit zejména silu hlasu. Nasleduji zésady pro
fecnickou praxi a préaci s hlasem, které jsou velmi uZite¢né pro feCniky 1

tlumocniky.
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Dalsi prvek dulezity pti mluvnim aktu je pfesna a pecliva vyslovnost (artikulace).
Autorka knihy popisuje techniku artikulace a rezonan¢ni dutiny, které clovek pii

artikulaci hlasek pouziva.

Nasleduje podkapitola zaméfend na vyslovnost samohlasek a souhlasek a
fada cviceni ke kazdé hlasce. Pii vefejném projevu je tfeba dodrZzovat normy
spisovné vyslovnosti dané¢ho jazyka. ,, Uzivani spisovného jazyka je vizitkou
Jazykové kultury Fecnika, jeho icty k posluchacim.” (Smajsova 2010).
V publikaci nalezneme spravnou vyslovnost problematickych ceskych slov 1
pravidla vyslovnosti slov zjinych jazyki. Dale jsou uvedeny jednotlivé chyby

vyslovnosti: rotacismy®, sigmatismy’® a lambdacismy”’.

Pro pfednes plynulého a piesvédCivého projevu nestaci ovladat pouze
pfedchozi fecoveé techniky, ale je dilezité znat pravidla zvukové modulace
feCového projevu (frazovani, vétny ptizvuk, intonace a mluvni tempo).
Frazovanim se rozumi c¢lenéni vét na kratSi segmenty oddélené pauzou, tyto
segmenty by mély byt logické a jejich délka zavisi na mluvnim tempu fecnika.
Vétny ptizvuk (dliraz) umistujeme ve véte€ na slovo vyznamové nejdulezitéjsi.
V cestiné klademe vétny pfizvuk zpravidla na posledni slovo ve vété. Umisténim
vétného ptizvuku vyjadiuje mluvcéi své stanovisko a osobni postoj. ,, Intonace je
stiidani vysky a sily hlasu v pribéhu mluvené reci.“(Smajsova 2010) Intonace
neboli melodie feci vyjadiuje zplisob vyslovené véty (oznamovaci, rozkazovaci,
tazaci) nebo naznacuje, zda bude véta pokracovat. Intonaci hlasu mizeme vyjadfit
naSe city, at’ uz pozitivni, neutralni nebo negativni. MliZeme fici stejnou vétu
s jinou intonaci a naprosto zménit vyznam sdéleni. DalSim prvkem techniky
projevu je mluvni tempo fe¢nika. Mluvni tempo je individualni a odviji se od
mnoha faktorti (temperament fecnika, zndmé vs. nezndmé téma, apod.). Pfili§
rychlé mluvni tempo miva za nésledek nespravnou vyslovnost a zkracovani slov,
oproti tomu pfili§ pomalé tempo muze vést k monotonnosti a nevyraznosti

projevu.

% vadna vyslovnost tzv. kmitavych souhlasek R a R (lidové se oznacuje jako , rackovani*)
36 nespravna vyslovnost sykavek S, Z, S, Z a polosykavek C, C
37 nespravna vyslovnost (,,rozmazavani®) souhlasky L, ¢asta hlavné u mladych lidi
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V dalsi kapitole autorka popisuje samotnou piipravu projevu a pro
tlumoc¢niky muize byt uziteCna Cast kapitoly o kultivovaném piednesu fe¢nika,

jenz by m¢l byt kazdému profesionalnimu tlumoc¢nikovi vlastni.

Pro tuto diplomovou praci je stézejni kapitola s ndzvem Psychologické
aspekty rétorickych dovednosti. V této kapitole se autorka zabyva trémou osob
pied vystoupenim na vetejnosti, vysvétluje vyhody a nevyhody trémy a strategie
prace s trémou. Mezi tyto strategie zafazuje naptiklad postaveni téla, korekce

pohybu a dechu, dychaci cviceni a pozitivni mysleni.

Publikace Rétorika je velmi ptehledné zpracovand, propojuje teorii
s praktickym cvicenim danych jazykovych i mimojazykovych jevi. Na konci
informaci pro praxi osob zivicich se vefejnym projevem. Pro vyzkum v oblasti
stresu a tlumoceni by mohla jako zdkladni kémen poslouzit kapitola

Psychologické aspekty rétorickych dovednosti.
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1.3.2 Current status of knowledge on public-speaking anxiety

Charles B. Pull

Tento clanek je shrnutim dosavadnich poznatkii o tzkosti z vefejného
vystupovani. Strach z vystupovani na vefejnosti’® je velmi Gastd porucha, ktera
spada do kategorie socialng uzkostnych poruch (SAD)™. Clanek shrnuje
vyzkumné studie na toto téma od srpna roku 2008 do zafi roku 2011. Studie se
zabyvaly fyziologickymi a psychologickymi reakcemi na stres z vefejného

projevu.

Fyziologické faktory byly nasledujici: krevni tlak; tlukot srdce; poplasna
reakce pfed, béhem a po vystupu; spojitost mezi tlukotem srdce a vodivosti kiiZze;
spojeni mezi zvysenym vztekem nebo Uzkosti atd. Pfi zkoumani psychologické
reaktivity védci vyuzili nasledujici testy: efekt premitdni a vyruSovani hned po
projevu, program na upraveni pozornosti (AMP)*, reakce dospivajicich

spoluzékli na vystoupeni ¢loveka vydéSeného z mluveni na vetejnosti.

Déle autor popisuje studie, které vyuzivaly kognitivni modely a vysvétluje
vztah mezi SAD a strachem z vefejného projevu. Ve studiich provedenych do
roku 2008 se védciim podafilo prokazat, Ze strach z vefejného projevu je jednim
z poddruht SAD, ale vyrazn€ se 1i8i od ostatnich jak kvantitativné, tak
kvalitativné. Podle rozboru studii aZz do roku 2010 se lidé trpici Uzkosti
z vetejneho vystupovani velmi zasadné 181 od lidi se socialn€ tizkostnou poruchou.
A to ztoho diivodu, ze se jejich strach nevyvinul v détstvi, ale daleko pozdé&ji.
Dalsi studie se zaméfila na vztah socialni fobie a stydlivosti a porovnavala velmi
stydlive lidi trpici socidlni fobii, velmi stydlivé lidi bez socialni fobie a nestydlivé
jedince. Lidé trpici socialni fobii prozivali tizkost pfi konverza¢nich tkolech ve
stejné mife jako lidé bez socidlni fobie, ale proZivali mnohem vétsi tizkost pii

mluveném projevu.

3% Public-speaking anxiety;fear of speaking in public; fear of speaking in front of others
% Social anxiety disorder
0 Attention Modification Program
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Soucasné studie dokazuji, ze se uzkost z vefejného projevu da ovladnout
za pomoci kognitivné-behavioralni terapie (CBT), béhem které jsou jedinci
vystavovani obavanym situacim, napiiklad projeviim v prostedi virtudlni reality
nebo s publikem natoCenym na internetu. Tyto metody maji velkou vyhodu v tom,
ze terapeut miize kontrolovat projev a pacient si nemusi pfedstavovat publikum a
zaroven neztraci sebejistotu. Dal§i metodou lé€by tohoto strachu jsou kurzy
svépomoci na internetu, kde terapeut témeéf nezasahuje, a tato 1éCba se ukazala
jako uc¢inna, ovSem redlné vystoupeni se zdsadné nezlepSilo. Mnoho autorii se
v posledni dobé& pokusilo vylepsit klasickou CBT terapii naptiklad pomoci zpétné

vazby na projev nebo trénovanim udrZeni pozornosti.

Strach z vetejného projevu je velmi Casta porucha a vyskytuje se u vétSiny
osob trpicich obecnou socialn¢ uzkostnou poruchou, ale i1 u lidi, ktefi touto
poruchou netrpi. Da se 1é¢it zejména pomoci terapie CBT, kterda se zamétuje na
CastéjSi vystavovani subjektli obdvanym situacim. Zaroven se v 1€cbé vyuziva

novych technologii jako je internet nebo virtudlni realita.
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1.3.3 Rétorika pro tlumoc¢niky

Alena Spackova

Kniha Rétorika pro tlumoc¢niky byla vytvotena pro potieby tlumoc¢nik znakového

jazyka, ale je velmi dobie vyuzitelna i pro tlumo¢niky mezi jednotlivymi jazyky.

V uvodu autorka sepsala ivod do rétoriky a jeji historii 1 souasnou situaci.
Déle v knize nésleduji kapitoly Zasady socialni komunikace, Osobni styl, Tréma,
Vzhled, Rec téla, Zdvorilost, Hlas a vyslovnost, Jazykovd sprdavnost, Priprava
projevu a Prezentacni desatero. Pro tuto diplomovou praci je vyuzitelna kapitola

Tréma.

Tréma je neptitelem kazdého te¢nika, jelikoz ve chvili, kdy se postavi
pfed publikum plné ocekavani, citi pohledy vSech lidi a boji se, ze ve svém
projevu z n¢jakého diavodu selze. Autorka vysvétluje vznik pojmu tréma (z
italského slova tremare — ttast se, bat se). Mit trému znamena citit vnitini napéti,
nervozitu a obavy zneuspéchu. Tréma je vlastné stresovd reakce naseho
organismu, nase obrana pfed nepfiznivymi podnéty. KdyZ se citime ohroZeni,
reaguje nase télo dvéma zpusoby, které jsou zakotenény v lidské psychice jiz od
pravéku — volime uték nebo utok. Télo se v obou piipadech aktivizuje, zrychli se
nam tep, zacneme se potit, mame sucho v Ustech a zvysSuje se hladina adrenalinu
v krvi. Mirny stres nas mize motivovat k dobrému vykonu, ovSem pokud se
stresem nejsme schopni bojovat, mlize mit negativni az destruktivni ucCinky.
Autorka navrhuje vnimat trému pozitivné a nenechat se ji zaskoc€it nebo ochromit.
Nasleduje podkapitola Preventivni zvladani trémy, coz by mél kazdy fecnik 1
tlumoc¢nik znat. Autorka navrhuje pro zvladani trémy tzv. mentalni aerobik. Tato
metoda cviceni je zalozena na predpokladu, Ze trému si ¢lovék vyvolava sdm a
miZe ji také sam sniZit, vie zaleZi na piistupu k dané situaci. Spackova uvadi tfi
veéty, které ndm pomohou redln€ bojovat proti trémé a tyto véty by si mél fecnik
opakovat dvakrat denn¢ pet dni prfed samotnym vystoupenim, aby sam zacal vétit
svému pozitivnimu pfistupu. Druhy postup, jak bojovat strémou spociva

v soustifedéni pozornosti na jednu véc, myslenku nebo predstavu.
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Pokud se budeme usilovné soustiedit na cokoli jiného, neZ je nase tréma a
strach z vystoupeni na veiejnosti, s velkou pravdépodobnosti se nam podati trému
potlacit. Jako tfeti prevenci proti trémé uvadi autorka rychlé télesné cviceni.
Problémem tohoto cviceni je, ze malokdy mame vhodné prostiedi i dostatek Casu
napfiklad na autogenni trénink, ale mizeme vyuzit nékteré pozice z jogy, které
jsou prostorové nenarocné a pomohou nam uvolnit té€lo 1 mysl od napéti napf.
pozice hory. Metoda asociace ma pomoci uvolnéni téla na zdklad¢ vzpominek na
piijemna mista, u tohoto cvieni je dilezita mira intenzity ptfedstavy. Jako
posledni metodu autorka popisuje jednoduché dechové cviceni, které pomuze
okysli¢it krev a také uvolnit hlasivky. Kdyz je ¢lovék ve stresu, je napjaty a
dechové cviceni pomize k celkovému uvolnéni. VSechny metody prevence proti
trém¢ je nutné kombinovat s diikladnou ptipravou projevu. Déle nasleduje ,,prvni
pomoc pii akutni trémeé*, coz je soupis rad, jak se zachovat v neoCekavanych

stresovych situacich. Tyto rady zni:

* Nereagujte okamzité (snazte se ziskat ¢as).
* Prodlouzené vydechnéte (obnovi se tim automatické klidové dychani).

* Udélejte par krokii (nahromadény adrenalin se fyzickou ¢innosti vyplavi

z téla).

* Uvolnéte ramena (€lovék ma tendenci schovéavat hlavu mezi ramena, kdyz

citi ohrozeni, plisobi tak napjat¢)
* Promluvte hlasitéji neZ obvykle (sniZi se tim tlak ze stresové situace).

Kapitola o trémé konci ,,pseudoradami®, které mizeme slySet od okoli, ale
vétSina znich je v praxi neuZziteCna, ¢i pifimo Skodliva. K témto raddm paii
naptiklad: ,,improvizuj*, ,,Cti to*, ,,dej si pandka®, ,,ber to neformaln€*. Z pohledu

tlumocnika 1 posluchace jsou vSechny tyto techniky u fe¢nika nezddouci.

Cela kniha se da vyuzit pro trénink feCovych dovednosti, velmi zajimava
je kapitola o teci téla, kde se dozvidame, jak nd$ postoj a naSe pohyby pusobi na
divaky a posluchace. Déle by kazdy tlumoc¢nik m¢l umét peCovat o sviij hlas a
pracovat na spravné vyslovnosti ve vSech uzivanych jazycich. Rétorika pro
tlumocniky je vyuzitelnd v praxi, miize pomoci pii boji s trémou béhem projevu a

ovladani formalnich technik.
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2. Shrnuti poznatkii z prehledu anotované literatury

Druha kapitola diplomové prace je shrnutim poznatkll z anotaci knih a ¢lankd.
Pijde o srovnani jednotlivych teorii a poznatkli z oblasti tlumoceni a stresu.
Zaméfim se na vybrand témata a zdsadni mySlenky v jednotlivych publikacich ¢i

studiich a podam piehledny souhrn ndzorti na danou problematiku.

Je tlumocdeni stresujici profese?

O tom, ze tlumoceni patii mezi profese s velkou mirou stresu, neni pochyb.
Tento nazor sdili vSichni autofi publikaci i ¢lankl v oblasti tlumoceni. Stres je
obranna reakce organismu pred nebezpe¢im. Clovék ma zakodovany dva typy
reakci na stresovou situaci a to Utok nebo wtek.*' Organismus se aktivuje a
automaticky se pfipravuje na jednu ze dvou variant a tim dochazi k nahromadéni
energie v téle. Tato energie zpiisobuje zrychleni srde¢niho tepu a s tim souvisejici
zvySeny krevni tlak, poceni, rozSifeni zornic, napéti svalll atd. Kdyz se télo
piipravuje na utok nebo uték, smysly se zostfuji. VSechny tyto reakce jsou
vyuZitelné pii fyzické namaze, ale bohuZel nd$ organizmus nerozliSuje plivodce
stresu a vSechny vysSe zminéné reakce na stresor jsou spisSe ke Skod¢ nez k uzitku.
Stres je siln¢ individualni zalezitosti a kazdy ¢lovék ho vnima a reaguje na n¢j
jinak, ovSem fyziologické projevy jsou u vSech stejné. Tyto projevy mohou
negativné ovlivnit projev tlumocnika, zejména kdyZ se jedna o vefejné vystoupeni,
napiiklad KT na konferenci pfed sdlem plnym lidi. Tlumoénik musi udrZet
pozornost béhem projevu fecnika, zaroven provadét notaci a nenechat se vyvést
zmiry pohledy lidi zpublika. Proto je dobré pokusit se vlozit veSkerou
nahromadénou energii do poslouchani fe¢nika a ndsledného jazykového pievodu a

projevu.

*! Fight or flight reaction
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Jiménez a Pinazo (2001) popisuji Gzkost a strach z vefejného projevu u
studentii tlumoceni v prvnim ro¢niku, kdy si studenti zkouSi pouze projevy
vjazyce L1 nebo L2 pied tfidou, ale zatim netlumoci. Tato tizkost se zvySuje
s postupné stoupajicimi pozadavky na studenty. Béhem tlumoceni pied tfidou se
piidavaji dalsi stresové faktory, krom¢ strachu z vefejného vystupovani a to je

napiiklad spravny jazykovy i kulturni transfer informaci z VJ do CJ.

Cvwr

vysSi u stinovani a nejvys$$i béhem simultanniho tlumoceni (Seeber a Kerzel
2011). O vysoké kognitivni zatézi na tlumoc¢niky piSe také Riccardi et al.(1998) a
dodava, ze ackoli tlumocnicky vykon nevyzaduje Zadnou fyzickou namahu, je
kognitivni zaté¢z daleko vysSsi nez u vétSiny povolani. I zkuSeny tlumocnik citi
vétSinou pred vystoupenim urcitou nejistotu, jelikoz se mize vyskytnout néco
neocekavaného a to se stane téméf pokazdé. O stresujicich podminkach
tlumo¢niki piSe Ingrid Kurz (2003) a zminuje napiiklad udrZeni pozornosti
v dlouhych c¢asovych usecich, rtiznorodd témata, riizné tfecniky a ptizvuky. V
dotaznikovych prizkumech tlumoc¢nici uvadéji, ze velké procento stresu v jejich
zivot€¢ je stres pracovni (Cooper, Davies a Tung 1982). V jinych studiich
tlumocnici pfirovnavaji svou pracovni zaté¢Z k povolani pilota nebo letového
dispecera (Moser 1995). Kurz (2002) tvrdi, Ze nejvice stresujici druh tltumocenti je
tlumoceni v televizi, jelikoZ posluchacii je mnohonasobné vice nez napiiklad na
konferenci. Velmi stresujicim druhem tlumoceni je tlumoceni na dalku, jelikoz se
tlumo¢nik mize potykat s technickymi problémy, neni pfitomen v misté promluvy
a mohou mu uniknout n¢které dilezité extralingvistické prvky komunikace, které

by pii tlumoceni pfimo v mist¢ konference byly samoziejmé. (Riccardi et al.
1998)
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S jakym stresem se tlumoc¢nici museji potykat?

Tlumoc¢nik je pfi své praci velmi Casto vystavovan stresu, jelikoz nikdy
nevi pfedem, co ho pfesné cCeka a témét vzdy se vyskytne béhem tlumoceni
neocekavana situace. Stres z tlumoceni vychazi ze strachu z projevu na vefejnosti.

(Riccardi et al.1998)

V anotovanych studiich byl nejcastéji stres rozdélen na tfi druhy a to:
psychologicky, fyziologicky a fyzicky. Toto rozdéleni dodrzuje naptiklad Kurz
(2003). Ve studii od AIIC (2002) je ptidan navic stres vykonnostni. Kallay (2011)
zminuje nasledujici reakce na stres: biologické, kognitivni, emocionalni zmény a
zmény chovani. Nakonecny (1995) uvadi priklady fyziologickych reakci na stres a

to jsou zrychleny srdecni tep, hormonalni zmény apod.

Jaké jsou casté stresory u tlumocniki?

Stresorem mitize byt urity podnét, situace nebo pocit. Selye (1966)
popisuje stresor jako faktor, ktery vyvolava stres. Nakone¢ny (1995) definuje
stresor jak negativni vliv plsobici na jedince, ktery vyvolava stresovou reakci.
Mezi nejCastéjsi stresory v zZivot¢ Cloveéka tadi: shon, Ccasovou tisen,
nezameéstnanost, honbu za kariérou, smrt blizké osoby, rozvod, zranéni ¢i nemoc
atd. Stresory jsou velmi individudlni a maji riznou intenzitu. Existuji ovSem
situace, které jsou stresujici pro vétSinu lidi. Maskinthosh (2002) uvadi tii
zakladni stresory pii tlumoceni: prosttedi (hluk, horko, atd.), mentalni stresory a
stresory pramenici z interakce s lidmi. V dotaznikovém prizkumu tlumocnici
mezi nejcastéjsi stresory zatadili rychlého fe¢nika, text ¢teny fe¢nikem, Castou

zménu témat a nedostatek podptirnych materialt.
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Padilla et al. (1999) uvadi jako velky stresor pii ST Casové hledisko a
simultannost ¢innosti, u KT poslech a notaci zaroven. Jiménez a Pinazo (2001)
zminuji mezi stresory u studentil navic strach z netuspéchu u zkousky a nemoZznost
opravy, coz ovSem simuluje redlné podminky tlumoceni, kdy tlumocnik nema
moznost opravit svilj projev, pokud se mu nezdafil. Dal$i stresory u studentl
tlumoceni jsou: obavy ze soudu spoluzdkl, nedostatek sebevédomi, ztrata
sebedlivéry. Jinym typem stresoru mulzZe byt tlumoceni z jazyka, kde se sloveso
vyskytuje v jiné pozici nez v CJ. Tyto vétné konstrukce (naptiklad u tlumoceni
znémciny do anglictiny) zvySuji kognitivni zat€Z u tlumocnikd, jelikoz kromé

piekladu je nutna i reorganizace vétné skladby (Seeber a Kerzel 2011).

Dalsi skupinou stresort jsou neocekdvané situace, na které se neda predem
piipravit: technické problémy, vyslovnost, Spatné pouzivani mikrofonu fe¢nikem,
apod. (Riccardi et al. 1998). I pro profesionalni tlumocniky miize nastat stresova
situace, naptiklad, kdyz jsou zvykli tlumocit v kabin¢ bez piimého kontaktu
s publikem a museji necekan¢ (naptiklad z technickych davodi) predstoupit pred
publikum a tlumocit konsekutivné (Kallay 2011). Kurz (2003) povazuje za hlavni
stresor pii tlumoceni pracovni podminky (dlouha pracovni doba, nepravidelné
piestavky, nejisté pracovni misto, velka pracovni zatéz, Spatné osvétleni).
Spackova (2008) uvadi, e nejéastdj§im diivodem trémy byva obava feénika ze
selhani béhem projevu. Stresory mohou mit mnoho podob a mohou mit pozitivni i

negativni charakter, reakce lidského organismu byva ale vzdy obdobna.

Jaké testy v tlumoceni byly dosud provadény?

V poslednich letech probihalo mnoho vyzkumt na poli tlumoceni a stresu.
JelikozZ je stres velice tézko méfitelny a ne vzdy nastaly idedlni podminky pro
meéfeni, mnoho testovani tlumoc¢nikl probiha v podobé dotaznikového prizkumu.
Existuji také vyzkumy, jejichZ autofi méfili fyziologicky stres béhem tlumoceni.
Ale velmi casto bylo problematické najit tlumocniky ochotné toto méteni
podstoupit pii realné konferenci, jelikoz by prozivali jesté vétsi stres, nez ve

standardni situaci.
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Studie provedena v AIIC (2002) zkoumala 4 oblasti a ke kazdé
pfistupovala jinym zplsobem méfeni. Psychologicky stres byl méfen za pomoci
dotaznikli poslanych tlumoc¢nikiim e-mailem. Fyziologicky stres byl mcéfen
v prub¢hu 24 hodin u vybranych tlumo¢nika z vysledka krevniho tlaku, srde¢niho
tepu a hladiny kortizolu ve slinach. Zkoumané fyzické aspekty byly: velikost
kabiny, hladina CO, a kysliku v kabing, relativni vlhkost, teplota, intenzita
osvétleni a proudéni Cerstvého vzduchu. Vykonost tltumo¢nika byla hodnocena na
zakladé¢ dvouminutovych usekli tlumoceni na zacatku, v pribéhu a na konci

tlumocené promluvy 1 béhem celého dne.

Dalsi dotazniky zminuji ve své studii Jiménez a Pinazo (2001) a jsou to:
dotaznik ,,Confidence in Public Speaking“ od Mendéze et al. (1999), ve kterém
ucastnici sami hodnoti sviij strach z vystoupeni na vefejnosti a dale dotaznik
STAI od Spiclbergera et al. (1988)* pomoci néhoz se da analyzovat vliv

soucasnych udalosti v Zivoté, tlaku, nervozity a obav na psychologicky stres.

Zatez pti ST za pomoci méfeni pupilarnich reakei (rozSifovani zornic)
tlumoc¢niki zkoumali ve své studii Seeber a Kerzel (2011). Tato metoda byla
hojné vyuzivana zejména v Sedesatych a sedmdesatych letech dvacatého stoleti
v Iékafstvi a dnes se pouziva jako psychofyziologicka technika pro méteni
kognitivni zatéze. Tuto metodu vyuzivali ve svém vyzkumu také Tommola a
Hyona. Fyziologicky stres méfil také Klonowitz (1991)44 pomoci méfeni krevniho
tlaku a srde¢niho tepu a doSel k zadvéru, Ze hodnoty s delsi dobou tlumoceni

stoupaji.

Riccardi et al.(1998) jmenuje mnoho zpusobli méfeni stresu. Metody,
které dosud nebyly zminény jsou meéfeni lingvistickych funkei a mozkové
laterality (Gran) nebo méteni EEG a méfeni vodivosti kiize, a srde¢niho tepu
(Kurz). Vroce 1996 probihal ve Vidni tlumoc¢nicky vyzkum pro Kancelaf
Organizace spojenych narodd. Tento vyzkum mél za kol porovnat Groven stresu
u studentll tlumoceni a u tlumocnikd s delSi neZ osmiletou praxi. Vzhledem
k problematickému méteni fyziologického stresu béhem tlumoceni byl nakonec
vyzkum proveden pomoci tfi dotaznikl. Studenti se zcastnili simulované

konference a zkuSeni tlumoc¢nici skute¢né konference.

# ¢it. podle Jiménez, Pinazo (2001)
# ¢it. podle Kurz 2003
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VSichni tlumo¢nici museli vyplnit pfed 1 po svém vystoupeni vyplnit jeden
z dotazniki ASQ, CDQ a MMPI-2. Prvni dva dotazniky méfi miru nachylnosti ke
stresu, Uzkosti a depresim. Tieti jmenovany dotaznik testuje osobnost tlumoc¢nikii.
VsSechny ti1 dotazniky jsou kratké a casov€é nenaroCné, tak aby zéasadné
neovlivnily vykony tlumocnikii. Vysledky tohoto testovani prokdzaly, ze mira
stresu a sklony k uzkosti a k depresim u tlumo¢nika jsou celkové nizsi nez u
normalni populace, a profesionalni tlumoc¢nici jsou odolngjsi vii¢i témto stavim,
nez studenti tlumoceni. K potvrzeni téchto vysledkli by ovSem bylo zapotiebi

otestovat vétsi mnozstvi tlumocniku.

Jaké jsou rozdily mezi zacate¢niky a profesionaly?

Touto problematikou se zabyva zejména Ingrid Kurz a Eva Kallay.
Kvalitu tlumoceni ovliviiluje mnoho faktorl, ale pouze nékteré mohou sami
tlumoc¢nici ovlivnit. Kognitivni zatéZ je velkd u vSech tlumocniki, u studentl
tlumoceni je samoziejmée vyssi nez u profesiondlti. Ale 1 zkuSeni tlumocnici nékdy
celi stresovym situacim, napiiklad kdyz jsou zvykli na ST v kabin€¢ a musi se
postavit pfed publikum na konferenci a tlumoc¢it KT (Kallay 2011). Kurz (2003)

uvadi nasledujici rozdily mezi zacateniky a profesionaly v oboru:

* Profesionalové snaze rozeznaji dulezité informace tam, kde je
zacCateCnici nevidi.

* Odbornici rozumi dané problematice do hloubky a jejich znalosti

vvvvv

* Profesionalové nemusi vynalozit tolik energie na vybér dilezitych

informaci.

4

* ZkuSeni tlumoc¢nici se dokdzi se stresem vyrovnat Iépe nez

zacatecnici.
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Ingrid Kurz zkoumala tuto posledni myslenku ve svém empirickém
vyzkumu, kde méfila srdecni tep a vodivost kiize profesionalnim tlumo¢€nikiim na
lékatské konferenci a studentim tlumoceni béhem tlumoceni ve tfid€é s
pfipravenym materidlem. Za pomoci meéfeni tepu se prokazalo, Ze studenti
tlumoceni zazivaji velky stres 1 v pribéhu normalni hodiny tlumoceni ve $kole a
jejich hodnoty tepu byly daleko vyssi nez je standard. ZkuSeni tlumocnici naopak
pii tlumoCeni na konferenci nezaznamenali vychyleni srde¢niho tepu
z normalnich hodnot. Pii testovani vodivosti klize se nepodafilo rozdily prokézat.
Tato studie prokazala, ze kdyz je ¢lovek odbornikem v daném oboru, je pro n¢j
daleko jednodus$si zachovat klid a zvladat stresové situace. Zatimco studenti

tlumoceni jsou mnohem néachylnéjsi ke stresu a dokaze je rozrusit 1 tltumoceni na

hoding, na které jsou doptedu piipraveni.

Jak pripravit studenty tlumoceni na stresové situace?

Jelikoz je stres a uzkost pifi tlumoceni velmi Castym jevem, méli by se
ucitelé na tuto problematiku zaméfit a postupné pomdhat studentlim
s pfizptisobovanim se na tyto situace. Podle Kadové (2001) se timto tématem
zabyvala jako jedna zprvnich Laura Gran. Provadéla fadu testd zameétfenych
napiiklad na mozkovou lateralitu nebo hlasitost sluchatek tlumocnikfi. Dosla
k zavéru, ze kazdému tlumocnikovi vyhovuje jina hlasitost projevu fecnika a také
se od nastaveni sluchatek miize odvijet kvalita projevu tlumocnika. Zaroven
navrhuje efektivni vyuku tlumoceni nasledovné: studenti by méli zacinat od
pomalejSich projevll a az po ziskani urcitych zkuSenosti pokracovat k rychlejSim
projeviim. Vyuka by méla také za¢inat od tlumoceni projevl z L2 do L1, protoze
tlumoceni do L2 je kognitivné naro¢néjsi, 1 kdyz studenti dobfe rozumi
vychozimu projevu. Riccardi et al.(1998) uvadi, ze by vyuka tlumoceni méla
simulovat stresové situace, aby tlumocnici byli pfipraveni na realné pracovni

podminky.
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Velmi uspésny kurz pro tlumoc¢niky byl otevien na rumunské univerzité
Babes-Bolyai. Jednalo se o dvoulety kurz zaméfeny na zvlddani stresu a
vyrovnavani se s nim. Tento kurz byl jedinecny a mohl by byt inspiraci pro dalsi
Skoly, jelikoz ptispé€l ke zkvalitnéni prace studentt 1 jejich osobniho Zivota. Kurz
byl zamétfen na zlepSeni tlumocnickych dovednosti, lepSi praci s casem a
posilovani sebevédomi. Studenti se béhem ctyfsemestralniho predmétu mohli
seznamit s technikami zvladani stresu jako je naptiklad autogenni trénink.
Zkusenosti z kurzu pomohli tlumoc¢nikiim vytvofit strategie pro zvladani uzkosti a
stresu a studenti mohli tyto strategie vyuzit nejen v tlumoceni, ale 1 ve svém

Zivots. (Kallay 2011)

Jsou tlumocnici spokojeni se svou praci, kdyzZ je tak stresujici?

Ackoli jsou tlumocnici pii své praci pod neustalym tlakem, své prace se

nevzdavaji. Pro¢ by n€kdo dobrovoln¢ vykonaval vysoce stresujici zaméstnani?

Cerny (1999) ve své publikaci uvadi, Ze lidska odolnost viiéi zatézovym a
stresovym situacim je individudlni a zaleZi na jedinci, jak se k obtiznym situacim
stavi. Je velky rozdil, kdyz Clovek vidi piekazku jako néco nepiekonatelného a
necha se tim rozrusit, nebo kdyz na ni pohlizi jako na vyzvu, kterd ho motivuje.
Podobny nazor sdili i Spackova (2008), kterd vidi mirny stres jako motivaci
k dobrému vykonu. Pokud je stres dlouhodob¢jsiho charakteru nebo s nim ¢lovek
neni schopen bojovat, mize mit negativni az destruktivni ucinky. Dosavadni
studie dokazuji, ze 1 pfes velky pracovni stres jsou tlumocnici ve své praci
spokojeni (Riccardi et. al. 1998). Pii finanénim hodnoceni tlumocnikii je Casto
ptihliZzeno k vysoké pracovni zaté€zi a stresu. Nékteti lidé potiebuji neustéle citit
napéti, jelikoz je motivuje ke zlepSovani dovednosti. I kdyz je tlumoceni velmi
naroCna a stresujici profese a hrozi pti ni velké riziko syndromu vyhoteni, témét
polovina dotazanych tlumoc¢niki v AIIC Workload Study (2002) povazuje

pracovni stres za uzite¢ny a jen 30 % dotdzanych za Skodlivy.
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Jaké metody na zvladani stresu existuji?

V anotované literatufe se objevilo mnoho riznych technik a strategii na zvladani

stresu. Z toho divodu bude tomuto tématu vénovana zaveérecna kapitola této

diplomové prace a vtéto kapitole budou metody na zvladani stresu pouze

vyjmenovany.

1. VSeobecné metody na zvladani stresu

* Nakonecny (1995) navrhuje boj proti stresu za pomoci
psychohygieny a antistresovych programti.

e Cerny (1999) popisuje nasledujici strategie pro zvladani stresu:

o

fyzické (dechova cviceni, stravovani),
behavioralni (komunikace, hodnoceni),
kognitivni (mySlenky, samomluva),

vliv prosttedi (klidné misto, ¢as o samot¢),
psychologické (feseni problému, adaptace),
filozofické (vyjadfovani pocitli, vyznam),
vykonnostni (kfivka vykonnosti — denni rytmus),

na zakladé emoci (rezignovana akceptace, emocni vybiti,
intrapsychické procesy),

na zadklad¢ feSeni problému (pifima akce, vyhledavani
informaci).

2. Metody na zvladani stresu pii vefejném projevu

*  Smajsova (2010) popisuje strategie boje s trémou a k nim patfi:

o

o

o

relaxace,
pohybové a dechové korekce zatézi,
dychaci aktivity,

pozitivni mySleni.

58



e Pull (2012) se zabyva uzkosti pfi vefejném projevu a navrhuje

nékteré metody pro zvladani této uzkosti jako napftiklad:

o vystaveni jedince obavané situaci,
o vyuZiti technologii pfi terapii,

o kognitivné-behavioralni terapie,

o kurzy svépomoci na internetu.

e Prevenci zvladani trémy popsala ve své knize Spackova (2008) a

jeji metody jsou:

o mentalni aerobik,

o usilovné soustfedéni na urcitou véc, myslenku, predstavu,
o rychlé télesné cviceni,

o metoda asociace,

o dechové cviceni.

3. Metody na zvladani stresu pfi tlumoceni
*  Tijus (1997)* nabizi strategie vyuzitelné v tlumog&eni jako:

o roz€lenéni promluvy na segmenty, coZ pomiize
tlumoc¢nikovi odhalit gramatické problémy,
nekonzistentnost a vécné chyby.

o Gile (1997)" doporucuje nasledujici strategie pro zvladani stresu
v tlumoceni:
o kvalitni pfiprava na projev,
o prekladani kratSich segment,

o nahrazeni slov znaky v notaci pii KT.

46 ¢t podle Padilla et al. (1999)
7 cit. podle Padilla et al.(1999)
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Jiménez a Pinazo (2001) popisuji strategie pro vyrovnavani se se
stresem, které vyuzili studenti pfi tlumoc¢nickém vyzkumu. Tyto

strategie byly:

o snaha vyrovnat se s vyzvou a predvést své dovednosti,
o dostatek podkladii k tlumocenti,
o duavéra ve vlastni schopnosti,
o vyzralost a zodpoveédnost.
Kallay (2011) uvadi techniky zvladani stresu zamétené na rozdilné

zdroje stresu:

o relaxaéni techniky (autogenni trénink),

o kognitivni a behavioralni techniky.
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3. Strategie zvladani stresu

V této kapitole podrobné&ji popiSu strategie a metody zvladani stresu, které se daji
aplikovat jak u tlumoc¢nikt, tak u osob trpicich tzkosti ¢i trémou z projevu na
vetejnosti. Strategii je velké mnoZstvi a mohou slouZit jako prvni pomoc pro
zaCinajici tlumocniky, ktefi se potfebuji zejména zaméfit na obsah a predani

sdéleni a kvuli stresu, ktery je suzuje, se nemohou plné soustiedit na sviij vykon.

v

Pokud chce €lovEk bojovat s trémou, musi se soustfedit na jeji pficiny a
rozpoznat jeji piiznaky. Smajsova (2010) popisuje tii linie obrany organismu proti
stresu. Prvni linie obrany organismu se nazyva selektivni funkce védomi, coz
znamena, ze se feCnik béhem projevu na vefejnosti snazi soustfedit pouze na
vyznamné podnéty a snazi se nevnimat podnéty, které nejsou pro jeho projev
dalezit¢ nebo zbytecné rozptyluji pozornost. Do druhé linie obrany spadaji
rozhodovaci okruhy védomi. Pokud védomi pfijme novou zatézovou situaci jako
realitu, chovani se zméni a ptizplisobi se nové realité. Ale kdyz se jedinec nové
skute¢nosti nepfizplisobi, spusti se regulacni soustavy organismu (nervova a
humoralni) a reakce na stresor bude pfiprava téla na utok ¢i utek. Coz znamena, ze

rwr

se do krve dostane glykogen z jater, ktery dodéava tzv. rychlou energii, zvysi se tep,
dech zlepsi kyslikové zasobeni, dojde k rozsiteni zornic a zostifeni smyslu a zlepsi
se prokrveni mozku a perifernich svalii. Do tfeti linie obrany lidského organismu
pied stresem patii preventivni télesné a dusevni aktivity. Lidsky organismus ma
JiZ po dlouha tisicileti zakodovany reakce na stres a ohroZeni, které ovSem nejdou
piilis dobfe sloucit s dneSnim stresem. KdyZz c¢lovék proziva pocity uzkosti a
trémy pred vystoupenim na vetejnosti, jeho organismus se okamzité aktivuje a
zaCina se pfipravovat na zakddovanou reakci — bojovat nebo utéct. Tim se
v lidském téle nahromadi energie, kterou je nutné spotifebovat, aby negativné
neovlivnila vykon. Re$enim tohoto vnitiniho konfliktu miize byt preventivni
dusevni 1 télesné cviceni, které boj simuluje. Naptiklad ¢lov€k mize vyuzit metod
psychosomatické relaxace, ¢imz uvolni nahromadénou a energii a napéti v téle 1

mysli.

61



Jones (2008) popsal ve své knize tii typy strategii zvladani stresu a pro
lepsi predstavu pouzil néasledujici graf, kde jsou logicky zndzornény tyto strategie

1 popis vzniku stresu a vyrovnavani se s nim.

Graf podle Jonese (2008)
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3.1 Fyzické metody zvladani stresu

3.1.1 Dechova cviéeni

Je vSeobecné znadmo, Ze zplsob dychani muize pfispivat k uvolnéni fyzického 1
psychického napéti. Existuje mnoho névodii a technik spravného dychéni. Pti
mluvnim projevu je zvlast dilezité umét pracovat s dechem, aby nadechovani a
vydechovani nezpiisobovalo nechténé pauzy v promluve. Kdyz je ¢lovek ve stresu,
jeho dech se zrychluje, ale pokud ovladéa techniky prace s dechem, mize se za
pomoci téchto technik celkové uvolnit. Jednim z pozitiv dechového cviceni pied
projevem na vetejnosti je 1 fakt, ze kdyZ se ¢love€k soustfedi na spravnou techniku
dychani, odvrati pozornost od své nervozity a trémy z projevu. Téma spravného
zpusobu dychani se objevuje v knihach o rétorice a vetejném projevu, jelikoz je

s feCovym projevem Uzce spojeno.

Spackova (2008) uvadi, ze lidé, ktefi se zivi mluvnim projevem se vénuji
intenzivnimu tréninku dychani po dobu ptl roku, jelikoz dechové navyky jsou
uloZeny v alokortexu a nedaji se ovladat vuli. Navrhuje ovSem také techniky,
které zvladnou 1 lidé, kteti s dechem nikdy nepracovali. Kdyz se ¢lovEk ptipravuje
na vefejny projev, mé¢l by pfenést vahu na pfedni ¢ast chodidel a posunout tim
tomto postoji snaze spolupracuji s branici a plicemi. Pfed zacatkem promluvy by
m¢l fecnik nékolikrat zhluboka vydechnout a poté se nadechnout do spodni ¢asti
plic a nechat vzduch postupné stoupat nahoru. Dech béhem projevu by mél byt
pravidelny a uvolnény. Smajsova (2010) popisuje techniky spravného dychani jak
v kapitole o technice mluveného projevu, tak v kapitole vénované tréme. Zabyva
se dvéma druhy dychani — Zebernim (hrudnim) a branicovym (bfiSnim). Pro
cloveéka je pfirozené, Ze kombinuje oba druhy dychéni, ale pro ucely mluvnich
projevil a boje s trémou je lepsi dychani brani¢ni, které se ¢lovék ovSem musi
naucit, pokud ho chce provozovat védomé. Brani¢ni dychani se da trénovat
polozenim ruky na bficho, hlubokym vydechem, kdy citime jak se bficho zatahuje,
a pfi nadechu je potfeba myslet na hluboky nadech do bficha, bez nadzvednuti

ramen. Ruka na bfiSe opét kontroluje spravnost nadechu.
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Tuto techniku popisuje ve své knize také Jones (2008) a uvadi, ze kdyz je
Cloveék ve stresu, jeho dech odrazi miru napéti. Napjaty Cloveék vétSinou dycha
mélce a rychle a pouze do hrudniku, k uklidnéni je zapottebi uvolnit se, zpomalit

dech a nadechovat se zhluboka do bficha.

Spackova (2008, s. 42) popisuje protistresové dechové cvideni a

doporucuje zasady spravného dychani:

,,Pohodiné se posadme. Vydechujme pomalu a v duchu pocitejme do ctyr,
dokud z plic nevypustime naprosto vSechen vzduch. Jestlize nam napriklad
trva vydech ctyri vteriny, pockejme dve vteriny, Ctyri vteriny se zase
nadechujme a pak zadrime dech po dobu dvou vterin. Postupné cviceni
prodluzujme, ale vidy dodrzujme pauzu. Pustme vSechno ostatni z hlavy a

soustredme se pouze na dychani. Vydechujeme-li zhluboka aZz z bricha a

«

nehrbime-li se, délame to spravné. *

Smajsova (2010) shrnula zasady spravného dychani do nasledujicich
bodi:

* Dodrzovat klidné a tiché nadechy.

* Vdechovat nosem 1 Usty.

* Nadech nesmi narusit mySlenku.

* Interpunkce neni hlavnim ukazatelem pro nadech a vydech.

*  Miluvit sttedné silnym hlasem, protoze zvySeny hlas zvySuje spotiebu

dechu.
* Spravny zpusob dychani je predpokladem pro praci s hlasem.
* Dalsi hlasovy vycvik miiZe nasledovat aZ po zvladnuti prace s dechem.

Vsechna vySe popsana dechova cviceni by méla byt provadéna pravidelné
a k tréninku postaci pét minut denné, aby si ¢lovék spravnou techniku dychéni

zafixoval a mohl ji vyuzit pii vefejném projevu nebo kdykoli ve stresové situaci.
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3.1.2 Pohybova cviceni

Fyzické i psychické napéti, které je disledkem nahromadéné energie v organismu
pii stresové reakci se da snizit nejen za pomoci dechového cviceni, ale také diky
pohybovému cviceni. Mezi Casté relaxacni aktivity zaméfené na celkové uvolnéni
organismu patii vychodni cvieni jako je joga nebo tai¢i. Jednd se o celkové
pomalé protazeni téla za zvukl pfijemné hudby a po kazdém fyzickém cviceni,
které uvolni nahromadénou energii, by méla nasledovat relaxace. O vyuziti
pohybovych aktivit k odbourani stresu pise ve své knize Spackova (2008) a vybira
znamou joginskou pozici hory. Tento cvik je vyhodny pro osoby Zivici se projevy
na vetejnosti nejen tim, Ze se ¢lovék uvolni od stresu, ale také tim, Ze si zlepsi
celkové drzeni téla a vizudlni vzhled postavy, 1 proto by se mél stat soucasti

ptipravy na vetejny projev. Cvik hora se provadi nasledovné:

Postavte se zpfima s chodidly rovnobé&zné a vdhou rovnomérné rozlozenou
na ob¢ nohy. Ruce polozte voln€ podél téla a narovnejte prsty. Nyni je tieba
napnout predni stehenni svaly a povytahnout kolenni ¢ésky, stdhnout hyzdové
svaly k sob¢, stdhnout bfisni svaly a vypnout hrud’, zaroven narovnat zada a $iji, a
pohled upfit pted sebe pficemz se nesmi zaklonit hlava. VSechny tkony by mély
byt provadény zaroven a dychani by mélo byt mélké, ale nepterusované. V této
pozici setrvejte deset vtefin a poté uvolnéte postoj, ale nehybejte se, z postaveni
téla se vytrati zndmky napéti. Tento cvik je velmi jednoduchy a spotifebovava

hormony, které jsou ve stresové situaci vylucovany z nadledvin (adrenalin apod.).

Mimo téchto zndmych pohybovych aktivit existuji 1 jiné metody fyzické
aktivity, které pfispivaji k uvolnéni a zklidnéni organismu. Dvé takové metody
uvadi Cerny (1999) pod nazvem metody rychlé relaxace. Prvni metoda se da
provadét vsede. Je potieba zhluboka a tiSe vydechnout, spojit ruce a silné tisknout
proti sob¢, natdhnout nohy a napnout svaly na nohéch, zatdhnout bfis$ni svaly a
zatnout zuby. V této poloze staci setrvat asi pét sekund, nasledn¢ vydechnout a
uvolnit celé télo. Druhd metoda rychlé relaxace se provadi ve stoje. Je velmi
podobna prvni metod¢€, pouze ruce se spoji za zady a tisknou silou proti sobé, celé

télo je napjaté, svaly zatnuté. Opét nasleduje vydech a celkové uvolnéni.
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Obe¢ popisované metody jsou velmi rychlé a daji se provadét témet nepozorovang.

Pokud stres se stres po prvnim cviceni nezmirni, je mozné cely proces zopakovat.

Spackova (2008) dodava, Ze proti stresu u¢inné pomaha vétsina fyzickych
aktivit, jelikoz se pii nich ¢lovék uvolni, odreaguje a spotiebuje piebytecnou
energii, ktera se vytvofila v reakci na stresovy podnét. Uéinné je protaZeni celého
téla, nebo tzv. ,Slapaci cviceni, pfi kterém se pét minut Slape do mékkého

rowre

polstafe a napomaha k uvolnéni §ije.

3.1.3 Autogenni trénink

Na pomezi mezi fyzickymi a psychologickymi metodami zvladani stresu
se nachazi autogenni trénink (AT). Jedna se o metodu relaxace téla 1 duse, ktera
napomaha k odstranéni stresu a neklidu. Tuto metodu popisuje ve svém ¢lanku
Weimerova (2010)**. AT miiZze byt vyuzivan také pro odstranéni nevhodnych
navykil. Metodu tohoto tréninku vytvofil némecky lékat J.H.Schulz a vyuzil
prvky jogy a hypndzy. Autogenni trénink je zaloZeny na dvou principech, které
vyuziva ve vSech cvicich, a to na koncentraci (usilovné soustfedéni na urcitou
pfedstavu) a relaxaci (uvolnéni svalll a zaroveil navozeni duSevniho klidu).

v

Autogenni trénink je slozity systém cvieni a ma vyssi a nizsi stupen. K dosazeni
zéddoucich vysledki — tedy odbourani stresu — postaci nizs$i stupen AT. Nizsi
stupeit AT se sklada ze Sesti jednoduchych cviceni a kazdé cviceni se za¢ina cvicit
aZ 14 dni potom, co ¢loveék zvladne cvi€eni predchozi. Aby byl AT G€inny, mél

by byt provadén v intervalech 3-5 minut tfikrat denné.

Vychozi stav:

Vychozim stavem pro AT by mél byt stav naprostého uvolnéni a spravné
relaxace, zédkladem je najit si klidné tiché misto bez rusSivych vlivi a uloZit se do

pohodlné polohy na zadech.

“ WEIMEROVA, Monika. Autogenni trénink: ndvod ke cviSeni. Dobrd psychiatrie [online]. 2010 [cit.
2013-04-14].Dostupné z: http://www.dobrapsychiatrie.cz/relaxace/autogenni-trenink.
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1) Pocit tihy

Jde o to se ve stavu spravné relaxace usilovné soustfedit na pfedstavu, ze
nam téZkne jedna ruka, musime se na tuto myslenku upnout a v duchu si ji
opakovat, dokud opravdu neucitime pocit tihy, pot¢ mizeme rozsifit tento pocit

do celého téla. Cviceni nema trvat déle nez pét minut.
2) Pocit tepla

Po zvladnuti prvniho cvieni se mizeme zacit vénovat nacviku pocitu
tepla. Technika je stejna jako u ptedchoziho cvic¢eni. Opét je potieba koncentrovat
se na myslenku, Ze v pravé ruce citime pocit tepla a postupné se rozléva do celého
téla. Zpocatku to bude trvat delsi dobu, ale poté ndm opét bude stacit tfteba jenom

minuta na navozeni tohoto pocitu.
3) Klidny dech

Pfi tomto cviceni se ¢lovek nauc¢i vnimat svlij dech. Normaln¢ na dychéni
nemyslime a svlij dech vnimame jenom, kdyz se néjak odchyluje od normalu.

Snazime se vnimat nas dech, jeho rytmicnost a pravidelnost bez zasahovani vile.
4) Srdce

Toto cviceni se opét podoba piedchozimu. VétSinou nevnimame tep
naSeho srdce, kdyz jsme v klidu, ale pouze kdyz jsme rozruSeni a srdce bije
mnohem rychleji. Cvi€eni zacind pfilozenim pravé ruky na srdecni oblast a

snahou vnimat tlukot srdce a soustfedit se jenom na n¢j.

5) Teplo v biise

v

Po zvladnuti vSech ptedchozich cvikl se zaméfime na pocit tepla v bfise.
Kdyz se nam podafi navodit tento pocit a plné¢ ho vnimat, pomize nam toto

cviceni k uvolnéni a harmonizaci vnitfnich organii v bfi$ni duting.
6) Chlad na cele

V kontrastu k pocitiim tepla v pfedchozich cvicenich se pii tomto cviku
soustiedime na pocit piijemného chladu na ¢ele. Miize nam pomoci koncentrace

na pfedstavu, ze nés oviva chladny véanek.
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,,Po vyvolani téchto predstav se ma clovek nachazet v klidném
relaxovaném stavu s uvolnénymi udy a proteplenym télem, uklidnénym
dechem i tepem srdce a chladnym celem, nevzrusen, odolny, vyrovnany a
intenzivne odpocivajici. Nekterym pocitum dava autor metody J. H. Schulz
i symbolicky vyznam: uvadi, Ze na konci cviceni ma mit clovek: “vielé

b3 ((49
srdce a chladnou hlavu”.

4 Dostupné z: http://www.dobrapsychiatrie.cz/relaxace/autogenni-trenink
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3.2 Psychologické metody zvladani stresu

3.2.1 Na problém zamérené strategie

Cerny (1999) navrhuje tii zakladni strategie, které jsou zaméfené na feSeni

problému. Tyto strategie jsou:

Ptimé akce — c¢lovék vykond né&jakou aktivitu, kterd by méla piispét

k vyteseni problému.

Vyhledavani informaci — snaha nalezeni relevantnich informaci, které

mohou jakkoli napomoci k vyfeseni problému.

Obréceni se k druhym — hledani opory a podpory u blizkych lidi, ktefi ndm

mohou pomoci s feSenim naseho problému.

3.2.2 Na emoce zamérené strategie

Tyto strategie popisuje Cerny (1999) a dodava, Ze lidé z fungujicich rodin nebo
z fungujiciho socidlniho prostfedi maji sklony k lepSimu vyrovnavani se se

stresem a konstruktivnimu feSeni problémti. Strategie zaméfené na emoce jsou:

Rezignované akceptace — tato metoda znamena pfijeti realné skutec¢nosti,

vétsinou z diivodu, Ze problém nelze vytesit nebo zvratit.

Emocni vybiti — veskeré zplsoby, které clovéku pomohou snizit emocni

napéti (napf. kiik, pla¢, cerny humor).

Intrapsychické procesy — ¢lovek se snazi za pomoci kognitivnich strategii

zménit pohled na problémovou nebo stresovou situaci.
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3.2.3 Mentalni aerobik

Pti¢inou vzniku pocitu tzkosti a strachu vétSinou neni sama stresova situace, ale
naSe vnimani této skutecnosti. Jde o nas postoj k dané situaci a o to, jaké pocity
v nas vyvola tento postoj. To znamend, ze vétSina stresu vznika kvili negativnimu
sebehodnoceni, a pokud se pokusime zménit postoj ke stresové situaci a zatneme
Jji vnimat jako néco redlného a feSitelného, snizime tim i1 celkové napéti a uzkost.
Spackova (2008) popisuje mentalni aerobik jako cviceni pozitivniho mysleni.
Kdyz ¢lovéka suzuji negativni myslenky pied vefejnym vystoupenim, vétSinou
jsou nerealné a piehnané (,,urcit¢ omdlim*) a mél by se snaZit tyto mySlenky
vytésnit a pokusit se uklidnit mySlenkami redlnymi, jimz opravdu véii jako

napiiklad:

3

* ,,Obecné vzato, publikum chce, abych si ved! dobre. "
* | Vzasadeé vim o tématu vic, nez kdokoli z pritomnych.

* ,,Obecné vzato, vim, co chci Fict a jak to chci Fict.

(Spackova 2008, s. 37)

Toto jsou zéasady, které se daji uplatnit pfi piedem piipraveném projevu na
vefejnosti,. Samoziejmé neplati stoprocentné¢ pro tlumocnika, protoze se nikdy
nemuize na projev pripravit tolik, jako fe¢nik. Metoda nahrazeni negativnich

mysSlenek pozitivnimi je ovSem stejné€ G€inna pro vSechny.

»INegativni pocity v mysli po case zmeéni funkci fyziologickych mechanizmii
v indispozice a organovou nemoc. Pozitivni pocity z dobrého rozhodovani

a kondni jsou zhodnoceny jako cesta ke stabilité, sile a zdravi. “ (Smajsova

2010)

Déle autorka uvadi, ze kazdy Clov€k ma protistresovy systém umistény
v endokrinni regulacni ose a je tvofen produkty hypofyzy (endorfiny a enkefaliny).
To jsou vyznamné slozky protistresového systému clovéka a jejich tvorba je
pfimo zavisla na psychickém stavu Clovéka. Kdyz je ¢lovék v dobré naladé a
vyrovnany, produkce endorfinli stoupa, ale naopak dusSevni nepohoda (stres,

strach, smutek) tuto produkci brzdi.
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Spackova (2008) doporuéuje nékolik dni pied vystoupenim na vefejnosti
trénovat dvakrat denné pét minut na klidném misté. Predstavit si atmosféru pii
prezentaci, snazit se co nejrealnéji predstavit obecenstvo a zaméfit se na pocit
pied zacatkem prezentace, pokud se podaii dostatecné si piedstavu vsugerovat,
objevi se 1 tréma. V tomto okamziku ¢lovék muze zacit bojovat proti trém¢ a
strachu, kdyz si uvédomi, ze se jedna o naprosto iracionalni pocity a nehrozi mu
zadné realné nebezpeci. Pred vystoupenim by mél jit Cloveék brzy spat, nepit kavu
a misto toho si najit néjaké klidné misto pro relaxaci, nemluvit s nikym o trémé,
vstoupit do prezentacni mistnosti sebejistéji, nez se citi. Vzdy kdyz mira napéti
roste mél by si opakovat Uvod svého projevu a svirat prsty v botach, aby
spotfebovat nahromadéné stresové hormony. Pfi vefejném projevu je
nejdilezitéjsi prvni dojem, a aby byl co nejlepsi, doporuduje Spackova (2008, s.

38):
e | pohladit panoramatickym pohledem posluchace,
* neslysné vydechovat a pohnout svaly v ramenou,
* zamérit se na privetivé oci v publiku (nebo si je predstavit),
* usmat se a zhluboka se nadechnout,

* promluvit hlasitéji, nez obvykle.
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3.3  Strategie zvladani stresu pri tlumoceni

V &lanku™ publikovaném na aiic.com se dozvidame, ze dalezité strategie zvladani
stresu v tlumoceni vychéazeji z komunikace mezi tlumo¢nikem a fecnikem. Pokud
se tato komunikace podati zlepsit a tlumocnik se dopiedu dozvi, co bude fe¢nik
fikat, co bude Cist, poslechne si jeho ptizvuk, a domluvi se s nim na rychlosti
piednesu nebo piipadné na gestech pro zpomaleni tempa, velka ¢ast stresorti pro
tlumoc¢nika zmizi. Kvili stresujici povaze svého povolani by se tlumocnici méli
zaméfit sami na sebe a zdrave jist, pravidelné cvicit, dobfe spat a vést celkove

zdravy Zivotni styl. Doporucené techniky na zvladani stresu u tlumoc¢nika jsou:

meditace, dechové cvieni, joga, svalova relaxace a Alexandrova technika.

, Alexandrova technika je logicka a prakticka metoda na zmeénu
neefektivnich navyku. Studiem Alexandrovy techniky se naucite pouzivat
mysl a telo efektivnejsim zpusobem, uvolnit napéti v kloubech, svalech,
pomuze vam s bolesti ramen a zad. Naucite se, jak pristupovat ke
kazdodennim aktivitam s mensSim usilim a stresem a vaSe télo vam

podékuje. "

Strategie zvladani stresu se mohou studenti tlumoceni naucit podle knihy
od A. Gilliese Conference Interpreting - A Students' Companion, kde je kapitola
nazvana Stress management, ktera obsahuje fadu praktickych cviceni. Kurzy
zaméiené na zvladani stresu, které probihaji naptiklad na Rumunské Univerzité
Babes-Bolyai, bohuzel nejsou pftili§ rozsifené, ale 1 pfesto mohou tlumocnici

trénovat svilij vystup na vetejnosti v kurzech rétoriky a relaxacni praktiky v rdmci

cviceni jogy nebo taici.

% practical guide for professional conference interpreters. In: AI/C [online]. 2004 [cit. 2013-04-08]. Dostupné
z: http://aiic.net/page/628/practical-guide-for-professional-conference-interpreters/lang/1

3! Alexandrova technika.cz. Alexandrova technika [online]. 2012 [cit. 2013-04-08]. Dostupné z:
http://www.alexandrovatechnika.cz
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Na zavér doddvam nékolik vét, na které by mél tlumoc¢nik myslet pfed zacatkem

svého projevu:

Vzdy pamatujte, Ze se nikomu nic nestane kviili vasemu tlumoceni nebo

nejaké chybé v tlumoceni.

Publikum je na vas zavislé a jste ten jediny, kdo je muzZe spojit s Fecnikem.
Vetsina lidi v mistnosti si nedokaze ani predstavit, jak miizete zvladat tak
narocné povolani.

Vzdy pamatujte, Ze nesmite myslet na vas strach, protoze mize zaméstnat
az 50 % vasi mozkové aktivity, a vy mozek potrebujete plné vyuzit pro své

tlumoceni.

Muizete vyzkouset meditaci, kdyz si predstavite, Ze sedite na klidném,
krasnem a svetlem misté. Parkrat se zhluboka nadechnéte a zkuste se

uklidnit.

Zkuste si behem tlumoceni predstavit sami sebe jako klicovy prvek celé
komunikace. Jste tim, kdo viadne situaci.
Pozitivni mysleni vam pomuzZe v prdaci i v bézném zivoté a miize vam

L 52
pomoci ovladat stres.

52 ylastni preklad autorky. Dostupné z: http://simultaneousinterpreting.wordpress.com/2012/11/22/how-to-
cope-with-stress-during-interpretation/
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V zévéru bych chtéla shrnout zakladni problematiku této prace a popsat
zavery, ke kterym jsem v prabehu psani této diplomové prace dospéla. Tlumoceni
je profese, kde se setkavame se stresem prakticky neustdle. Zalezi na kazdém
tlumoc¢nikovi, jak se stimto stresem vyrovna, ale zpravidla se snim htfe
vyrovnavaji zacatecnici nebo studenti tltumoceni, ktefi nemaji dostatek zkuSenosti
a nemaji zazité techniky, které jejich praci usnadni. Velkd kognitivni zatéz
tlumoc¢niki a nevhodné pracovni podminky pfispivaji k jejich stresu. Zatimco
s kognitivni zatéZi se ¢lov€k musi vyrovnat a naucit pracovat, pracovni podminky
mohou byt lepsi. Jedna se naptiklad o hodnoty kysliku a CO,, teplotu a proudéni
vzduchu v kabiné. Ve studii provedené AIIC (2002) bylo prokdzano, Ze ackoli
jsou nastaveny standardni podminky pro tlumocnické kabiny, ve vétSin€ kabin
nebo polokabin jsou tyto hodnoty ptekracovany, naptiklad teplota v kabiné béhem

celého dne postupné stoupa.

Vyzkum stresu v tlumoceni je dilezity, jelikoz pomahd identifikovat
puvodce stresu tzv. stresory a také objevuje metody, jak se stresem bojovat. Na
tyto metody jsem se zaméfila ve své praci a pokusila jsem se poskytnout jejich
logicky soupis. Strategiemi boje proti stresu se zabyva piedevS§im literatura
z oblasti psychologie a rétoriky, v tlumoc¢nickych studiich jsou metody vétSinou

pouze vyjmenovany, ale chybi pfesny postup.

U kazdého druhu tlumoceni se vyskytuji riizné zatéZzové prvky a stresory,
ale nékteré jsou spolecné jako pro simultanni tlumoceni, tak pro konsekutivni.
fecnika, ptfizvuk fe€nika, Cteni projevu z papiru, technické problémy (problémy
s mikrofonem, sluchatky). Pfi ST byva cCasto stresorem casové hledisko a
simultannost ¢innosti (poslech, preklad, prevod do druhého jazyka) a pti KT mize

byt stresorem poslouchani fecnika a soucasné zapisovani notace.

74



Ve studiich, které jsem ve své praci anotovala byly popsany stresory u
studentll tlumoceni 1 u profesionalnich tlumoénikd. Zatimco profesionalové stres
pocituji pii tlumocCeni narocnych témat na konferenci, studenti tlumoceni
prozivali stavy Uzkosti a stresu 1 béhem prezentace pied tfidou ve svém

mateiském jazyce a jejich stres se zvySuje spoleCné se vzristajici zatézi pies

projev ve druhém jazyce aZ po konsekutivni tlumoceni pied tiidou.

Ptedchozi vyzkum v oblasti tltumoceni bezesporu souhlasi s hypotézou, ze
tlumoceni je velmi stresujici profese. Samotni tlumoc¢nici hodnoti svou préci jako
velmi ndro€nou a piirovnavaji ji napiiklad k praci piloti nebo letovych dispecert,

kvili mnozstvi ¢innosti, které museji vykonavat zaroven.

Rizni autofi hodnoti jako slozité jiné druhy tlumoceni. Pfikladem mize
byt Ingrid Kurz (2003), ktera piSe, ze nejvice stresu zazivaji tlumocnici v televizi,
jelikoZ maji zdaleka nejvétSi publikum. Riccardi et al.(1998) uvadi, ze velmi
stresujici tlumoceni je tlumo€eni na dalku, tzv. remote interpreting. Toto
tlumoceni ma velkou nevyhodu v tom, Ze tlumocnik se nachdzi na jiném misté
neZ publikum 1 fe¢nik a tim mu unikaji dileZzité extralingvistické informace, které

by byly naprosto samoziejmé, kdyby byl v misté tlumoceni.

Tato diplomova prace samoziejm¢ neni soupisem veSkeré dostupné
literatury k tomuto tématu, ale snaZzila jsem se, aby zdroje byly relevantni a nasla
jsem v nich mnoho diilezitych informaci. Zdroje, které jsem neuvadé¢la v seznamu
anotaci, jsou pfiloZzeny v seznamu sekundarni literatury na konci této diplomové
prace. Zdroje, ze kterych jsem Cerpala, byly vétSinou priizkumy stresu v tlumoceni,
ale je velmi slozit¢é dosdhnout relevantnich vysledkii na malém vzorku
respondentli. VétSina priizkumt v tlumoceni byla provedena formou dotaznik,
jelikoZ bylo zjisténo, Ze ostatni metody méteni stresu (naptiklad fyziologického)
jsou velmi obtizné a navic samotné méteni Casto byva pro tlumoc¢niky stresorem a
vysledky se nedaji povazovat za relevantni. Pokud S§lo o metody méteni
fyziologického stresu (krevni tlak, srdecni tep, vodivost kiize), tlumocnici €asto
odmitali tato méfeni podstoupit, protoZze by mohla negativné ovlivnit jejich vykon.
Jediné vyzkumy, kde bylo vétsSi mnozstvi respondenti (vice nez 100) byly

provadény formou dotaznik.
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Strategie zvladani stresu, na které jsem se zaméfila v posledni kapitole mé
diplomov¢ prace, jsou velmi zajimavym tématem samy o sob¢. Tyto strategie jsou
vyuzitelné jak v tlumoceni, tak v bézZném Zzivoté a vétSina znich je velmi
jednoduchd a rychld. Techniky zvladani stresu je tfeba pravidelné opakovat,
abychom si je zautomatizovali a aplikovali je ve chvili, kdy se za¢ne objevovat

znamy pocit uzkosti a stresu.

Stresova reakce je v podstaté nahromadéni energie v lidském organismu a
tato energie by byla zddouci, pokud bychom pottebovali volit zakddovanou reakci
naSich prapfedkll na stres a to boj nebo uteék. OvSem v dnesni dobé pochazi
vétSina stresu z podnétd, které neohrozuji naS Zivot nebo zdravi a neni potieba
bojovat nebo utikat. Co d¢lat s touto nahromadénou energii a jak ji spotiebovat?
Pravé ktomu slouzi fyzické metody zvladani stresu. V podstaté jakoukoli
fyzickou ¢innosti spotfebovavame nahromadénou energii, pokud jsme ve stresu
dlouhodobéjsim, je dobré vyuzit relaxacnich cviceni jako je joga nebo taici. Kdyz
nas ale stres zastihne naptiklad pii konsekutivnim tlumoceni pied plnym salem
posluchacti, musime vyuzit rychlejSich metod na odbourani stresu, které nejsou na
prvni pohled viditelné, ale mohou nam hodné pomoci. K témto technikam patii

napiiklad brani¢ni dychani.

Prace by méla slouzit jako vychozi bod pro dalsi vyzkum, také by méla
umoznit rychlou orientaci v tématu stresu a tlumoceni a poskytnout zakladni

informace o metodach a strategiich zvladani stresu.
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Resumé

The Diploma Thesis topic is Methods of stress management in interpreting based
on the specialized literature. As a student of the last year of interpreting and
translation studies program at Palacky University, I decided to write my diploma
thesis about stress during interpreting. Students of interpreting courses have to
deal with stress during interpreting almost every day and 1 was interested in

research connected with stress and stress management techniques.

Stress can be either negative (distress) or positive (eustress). Distress has usually
negative effects on interpreters’ performance, while eustress can motivate
interpreters to do their best. Quality of interpreter’s output can be compromised
when he or she feels anxiety and stress. This is the reason I decided to describe
stress management strategies that can be used by interpreters or people whose job
is connected with high cognitive load or public speech. Coping strategies can be
very useful and beneficial for both work and personal life of interpreters. At the

same time, they can be good prevention against burnout syndrome.

This thesis is based on annotations of specialized literature in the field of
interpreting studies, psychology and rhetoric. I chose the most important scholars
in interpreting research studies and made reviews of their works on interpreting
and stress. To the most important authors in the field belong Ingrid Kurz from
Vienna University, Presentacion Padilla and Maria Teresa Bajo from Spanish
University in Granada, Amparo Jiménez and Daniel Pinazo from another Spanish
University in Castellon, Allesandra Riccardi, Guido Marinuzzi and Stefano
Zecchin from SSMLIT in Trieste and Eva Kallay from Babes-Bolyai University
in Romanian capital Cluj-Napoca. These scholars dealt with psychology,
cognitive and neuroscience, differences between novices and professionals, stress
management techniques and they conducted research in the domain of stress and
interpreting. Because | am a student of Interpreting and translation programme, |
was interested in the topic of stress management strategies useful for interpreters.
It is an issue I have problems with from the beginning of my interpreting courses
and it was great to find out that many students of interpreting feel the same way

during their first years.
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I wanted to learn more about this topic because stress management can
help interpreters reduce their stress and anxiety levels. During my research I was
looking for the specialized literature related to this topic and I was surprised how
difficult it was to find the sources necessary for the thesis. For this reason, |
decided to create the summaries of important publications and articles in the field
of study. I have created the list of studies carried up so far. The research dealt with
the causes of stress (stressors), with the influence of stress on interpreter’s
performance, with the difficulties of interpreter’s profession, huge working load
and the differences between novices and professionals. Cognitive, psychological

and neurolinguistic theories were used in the selected studies.

The main body of the work is divided into three main chapters: Previous
research carried out in the field of interpreting and stress, Summary of findings
from the abstracts of books and articles and Stress management strategies. First
chapter consists of abstracts of books and articles from the field of stress and
interpreting, psychology and rhetoric. These abstracts incorporate important
points of research and the contribution of publications to the field of study. This
chapter consists of three sub-chapters: Previous research in the field of
interpreting and stress, Research in the field of stress and Works dealing with
rhetoric. 1 wrote more detailed summaries of publications that are the most
important for this thesis, particularly those of Kurz (2003), Jiménez and Pinazo
(2001) and Kallay (2011). The sub-chapter concerning previous research on stress
is used for the definition of key terms in the theory of stress. Crucial book for the
stress research is Stress of Life written by Canadian doctor Hans Selye. In this
book, there was the first definition of the term ““stress”, which was first used in the
specialized French dictionary in 1949. Third sub-chapter deals with rhetoric and
public speaking. Books and articles on rhetoric and stress are practical and there
are described many useful stress management techniques. Second chapter of the
work is a summary of findings from the abstracts of books and articles. I chose
major topics from the abstracts and summarized the opinions of authors
concerning these topics. The most important questions in this chapter were: Is
interpreting a stressful profession? What kind of stress must interpreters deal

with?  What are the differences between novices and professionals?
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Are interpreters satisfied with their job although it is stressful? 1 tried to answer

those questions and make a synthesis of authors’ opinions.

Third chapter describes stress management strategies that can be used in
interpreting and in public speaking. This chapter can help those who suffer from
public speaking anxiety or fear of speaking in front of others. I divided strategies
in three main sub-chapters: Physical stress management strategies, Psychological
stress management strategies and Stress management strategies for interpreters.
Physical methods of stress management are breathing exercises and other
exercises inspired by yoga and tai chi. These coping strategies reduce tension and
help the body to relax. One of the physical coping strategies is called Autogenic
training. It is a relaxation technique developed in 1932 by the German psychiatrist
J.H. Schultz based on yoga and hypnosis. This training can be very helpful and
effective, but it should be practised at least three times a day. Although it can be
difficult for some people to exercise relaxation techniques three times a day, it can
contribute to overall satisfaction. Psychological methods of stress management
are based on positive thinking. The cause of stress is not the situation itself, but
our perception of it. We can see the situation as an unsolvable problem and we
begin to feel anxiety and fear coming. But when we change our perspective and
instead of finding the way to escape, we can find the solution. These are the
principles the theory of positive thinking is based on. Stress management
techniques for interpreters should be based on the communication between
speaker and interpreter. The communication on this level is usually problematic
because speakers prepare their speech short before the conference and interpreters
are unable to prepare without materials. Interpreters should also practise methods
of relaxation like yoga, autogenic training, meditation and lead a healthy lifestyle

with a lot of sleep to reduce their working stress.

The present thesis should serve as a basis for further research in the field
of stress and interpreting. At the same time, students of interpreting programmes

can use it as a practical guide for coping with their stress and anxiety.
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Anotace

Diplomova prace pojednavd o dosavadnim vyzkumu na poli stresu a tlumoceni.
Autorka vytvoftila ptehled vybrané odborné literatury k tématiim stres, tlumocent
a vefejny projev. Popisuje riizné metody zvladani stresu pii tlumoceni a vefejném
projevu. Prace by méla slouzit jako vychodisko pro dalsi vyzkum v oblasti stresu
a tlumoceni. Zaroven mohou praci vyuzit studenti tltumoceni jako prakticky navod

ke zvladani stresu a uzkosti.

Annotation

The Diploma thesis deals with the research in the field of interpreting and stress
carried out so far. The author created the list of specialized literature dealing with
stress, interpreting and public speaking. The thesis describes various methods of
coping with stress during interpreting and speaking in public. The present thesis
should serve as a basis for further research in the field of stress and interpreting.
At the same time, students of interpreting programmes can use it as a practical

guide for coping with their stress and anxiety.
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