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1 Uvod

Ve své bakalarské praci se hodlam zabyvat otazkou, jak se da pracovat se stresem, ktery
ovliviiuje studenty tlumoceni pii jejich tlumocnickém vykonu a zda se da jeho moznym
negativnim vlivim predchazet. Zamétim se na vybrané techniky prace se stresem, které
zakomponuji do mnou provadéného vyzkumu. Porovnam data, jez ziskam prostrednictvim
dotaznikd, které jsem za timto uCelem sestavila a které budou zaméfeny na zjisténi toho,
co u student tlumoceni stres vyvolava a jak se u nich nasledné projevuje. Diky tomuto
vyzkumu hodlam ziskat informace o tom, zda a jaké techniky prace se stresem jednotlivym
studentim vyhovuji nejvice a pokusim se o zobecnéni téchto vysledkli. Pozornost hodlam
vénovat i tomu, jakym zpusobem provadéni protistresovych technik ovlivnilo studentsky
tlumocnicky vykon, a to diky porovnani individualnich nahravek ziskanych pied a po
seznameni se s technikami prace se stresem.

Dané téma jsem zvolila z diavodu, ze povédomi o vlivu stresu na vykon prace
tlumocnika, at’ jiz profesionalnich, ¢i téch, ktefi se na tuto profesi zatim teprve pripravuji,
je dulezité prohloubit. Techniky zvladani stresu mohou pozitivné ovliviiovat miru stresu,
ktery na jedince pusobi. Mnou provadény vyzkum by tak mohl byt napomocen zejména
zaCinajicim tlumoc¢nikiim, nebot’ jim muZze ukazat cestu, jak se da se stresem pracovat,
a to praveé diky protistresovym technikdm. Naptiklad Ewa Gumul ve své praci uvadi,
ze: ,,Prehnany stres maze v lidech vyvolat pocity nejistoty a sebepochybeni, coz nasledné
negativné ovlivni 1 jejich motivaci k vykonu dané profese. Stres pocituji i studenti, ktefi
tlumoceni procvicuji ve Skole v ramci tréninku, a to 1 presto, ze na n€ neni vyvijen tlak
tykajici se profesni zodpovédnosti za jejich vykon* (2021, s. 20).! Studenty tlumoceni
by tedy stres, ktery na né pasobi béhem nacviku tlumoceni v hodinach, mohl demotivovat
diive, nezli si tlumoceni vyzkousi ve své vlastni praxi.

Tato bakalarska prace je rozdélena na dvé Casti, a to na teoretickou a praktickou.
V prvni, teoretické, Casti své prace se zametrim na charakteristiku stresu, jeho druhy, faze
a vlastni projevy. Pozornost budu vénovat i pfimo stresu pii tlumoceni, dale stresorim
obecné 1 konkrétné v tlumoceni a také tomu, jak se se stresem pii tlumoceni da vyporadat.
V zavéru této Casti predstavim strategie a vybrané techniky prace se stresem. Metodou,
kterou budu vyuzivat je reserSe odborné literatury. Stres jako takovy je subjektivnim
pojmem, a proto je obtizné definovatelny. U kazdého jedince se stres projevuje jinym
zpusobem a kazdy se s nim i jinak vyporadava, presto vSak lze v odborné literatuie najit
definice, které jsou univerzalné aplikovatelné. Alessandra Riccardi ve své praci popisuje
stres jako psychologickou reakci, kterou jedinec zaziva v moment€, kdy citi nerovnovahu
mezi poétem pozadavki pro splnéni danych ukoli a poctem dostupnych zdroju, které
by tomu mély byt napomocné (2015, s. 405). Toto je zkuSenost, kterou si za svij Zivot
projde snad kazdy jedinec a je tudiz téméf nevyhnutelna.

! Pokud neni uvedeno jinak, viechny pieklady z angli¢tiny jsou mé vlastni.
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V druhé, praktické, Casti této prace svou pozornost zaméfim pfimo na simultanni
tlumoceni a predev§im na mnou provadény vyzkum. PopiSu vyzkumnou metodu, kterou
jsem zvolila, provedu porovnani tlumoc¢nickych vykont jednotlivych studentd pied a po
seznameni se s protistresovymi technikami a pfedstavim vysledky, ke kterym jsem
vyhodnocenim  studentskych  dotazniki a nahravek dosla. Role tlumoceni
je velice dulezita, protoze umoziiuje komunikaci mezi lidmi hovoficimi odliSnymi jazyky
a jejich vzajemné pochopeni. Tlumocénik pii vykonu své prace musi byt plné€ soustfedény
a zaroveti zvladat nékolik ¢innosti soucasné. Dle Jeana Herberta se tlumoceni sklada ze tii
Casti, a to zporozumeéni, prevodu sdéleni do cilového jazyka a finalniho sdéleni
(1952, s. 9). Tento proces je znacné dusevné zatézujici, a praveé velka mira stresu by ho
mohla jesté vice negativné ovlivnit, a to nejen po obsahové strance, coz by zapficinilo
napfiklad vynechani dilezitych informaci v projevu, ale i po strance formalni, kdy by se
mohly vyskytnout v tltumoc¢nikové projevu rusivé elementy, jako jsou napiiklad hezitacni
zvuky.

Respondenty tohoto vyzkumu budou studenti oboru Angli¢tina se zaméfenim na
komunitni tlumoceni a pieklad na Filozofické fakult¢ UP Olomouc. Zamérn€ jsem zvolila
pokrocilejsi studenty, a to z davodu, ze se jiz pravdépodobné nebudou dopoustét
zacateCnickych chyb, které by mohly ovlivnit vysledky tohoto vyzkumu. Dani respondenti
se nejprve zacastni simultanniho tltumoceni nahravky v délce trvani pfiblizné deseti minut,
a to bez predstaveni vybranych technik prace se stresem. Po tlumoceni vyplni dotaznik
zameéfeny na projevy a miru stresu a také na stresory, které béhem svého tlumocnického
vykonu pocitovali. Nasledné jim budou predstaveny vybrané techniky prace se stresem,
které si pod mym vedenim vyzkousi. Obdrzi seznam predstavenych technik a popis toho,
jak pfi nich postupovat, aby si je ptipadné mohli provadét i doma. V druhé fazi vyzkumu,
uskutecnéné piiblizné za tyden od prvni faze, pak se studenty nejprve zrealizujeme
vSechny typy vybranych technik prace se stresem a poté individualné simultanné
pretlumoci jiny usek totozné nahravky o stejné délce. Po tomto pretlumoceni studenti
obdrzi k vyplnéni druhy dotaznik, jehoz soucasti budou otazky zaméfené na subjektivni
vnimani pfinosu technik prace se stresem. V obou pripadech bude den pfedem studentim
k dispozici i glosaf s nejobtiznéjsimi slovicky, které se v nahravkach vyskytuji. Na zakladé
porovnani dat z tohoto dotaznikového Setfeni pak vyhodnotim nejCastéjsi faktory projevu
stresu a také to, jak tento stres ovliviiuje vykon studenti tlumoceni, dale i pfinosy nacviku
technik prace se stresem pro respondenty.

Cilem této bakalarské prace je tedy zjistit, jaké stresové faktory se u studenti
nejCastéji vyskytuji, zda techniky prace se stresem mohou mit pozitivni vliv na jejich
vykon a jestli sami studenti tyto techniky hodnoti jako pro né prospésné. Déle 1 to,
které techniky povazuji jednotlivi studenti za nejefektivnéjsi, a zda by ocenili jejich
zakomponovani do stavajicich tlumocnickych seminafi. Vérim, ze tato bakalarska prace
mize byt vyuzita jako podpurny material pro studenty tlumoceni a pfipadné i jejich
vyucujici, nebot’ 1 oni mohou ovlivnit miru vlivu stresu na jejich studenty a pozitivné
podpofit vnimani tlumoceni jako jejich budouci profese.



1.1 Hypotéza

Na zakladé dotaznikového Setfeni, jehoz ucastniky budou pokrocilejsi studenti oboru
Anglictina se zaméfenim na komunitni tlumoceni a pfeklad na Filozofické fakult¢ UP,
a mnou organizovaného vyzkumu se stejnymi ucastniky stanovuji nasledujici hypotézy:

1.U studentd tlumoceni, ktefi se zuCastni mého vyzkumu, dojde k poklesu cetnosti
nezadoucich vlivl stresu promitajicich se do jejich vykonu

2. Studenti ohodnoti techniky prace se stresem jako pro né piinosné

3. Studenti budou mit zajem o zakomponovani technik prace se stresem do jednotlivych
tlumocnickych seminatt

2 Stres

Lidé se mohou se stresem setkavat na kazdodenni bazi, at uz v osobnim, ¢i v pracovnim
zivote. Pod pojem stres 1ze zahrnout §Siroky okruh témat a 1ze ho pomémé tézko definovat.
Pravé tato jeho tézka uchopitelnost je divodem, pro¢ se stresem zabyvala jiz fada
odbornikd. Ti na stres nahlizeli z riznych hledisek, a proto vzniklo i mnozstvi odlisSnych
definic a rovné€z teoretickych modelt stresu. VSeobecné lze vSak konstatovat, Ze stres,
ktery na nas pusobi, je spoustén stresory, tedy podnéty z vnéjsiho prostiedi. Jedna z definic
stresu napfiklad uvadi, ze ,,pod pojmem stres rozumime reakci organismu na nadmérnou
zatéz* (Prasko a Praskova, 1996, s. 11), coz je obecnéjsi pohled na tuto tématiku. Dalsi
znich je jiz konkrétngji zamefena a definuje stres jako vysledek natlaku na c¢lovéka.
Konstatuje se v ni, Zze ¢im je tento natlak vétsi, tim narasta i pravdépodobnost, ze Clovek
tomuto tlaku podlehne. Tato definice se tedy zaméfuje pravé na vnéjsi podnéty, neboli
stimuly, €i stresory, které v ¢lovéku mohou vyvolavat ur€ité stresové reakce. Pokud jsou
tyto vnéjsi podnéty piilis silné, mize v krajnim pfipadé dojit az ke kolapsu organismu
(Butler, 1993-8, s. 1).

Jednim z vyznamnych odbornik,, ktefi se problematikou stresu zabyvali,
byl 1 kanadsky endokrinolog Hans Selye, jehoz vyzkum mél pro problematiku zkouméani
stresu znacny piinos (Riccardi, Marinuzzi, Zecchin, 1998, s. 95). Hans Selye zkoumal,
jakym zpusobem lidsky organismus reaguje na podnéty, tedy stresory, a v souvislosti s tim
ptiSel se zjisténim, ze stres nemusi v Clovéku a jeho organismu vyvolat pouze negativni
reakce. Pro nezadouci stres zavedl pojem distres a naopak pro stres prospéSny termin
eustres (Selye, 1974). Hans Selye tedy jako Iékaf na stres pohlizel spiSe z biologického
hlediska, pficemz ho definoval jako stav, ktery vyvolava specifické syndromy, jez nelze
vysvétlit Cisté medicinsky (1976, s. 64). Hans Selye tedy chape stres jako fyziologickou
reakci organismu na urCity stimul (Korpal, 2016, s. 301). Tato teorie vSak byla mnoha
psychology a badateli kritizovana, a to zejména z divodu, Ze se Hans Selye zaméroval
pouze na fyziologické aspekty stresu, a nebral vpotaz ty psychologické
(Korpal, 2016, s. 301).

To vSak neplati u modelu stresu, ktery vytvofili psychologové Richard Lazarus
a Susan Folkman. Ti na stres pohlizeli nejen z fyziologického hlediska, ale i ztoho



psychologického. Definovali stres jako ,urCity vztah mezi ¢lovékem a prostfedim, které
Clovék vyhodnoti bud’ jako narocné, ¢i dokonce az neumoziujici situact zvladnout,
coz ve svém duasledku muze ohrozit jedincovu dusSevni pohodu® (Lazarus and Folkman,
1984, s. 19). Autofi tohoto modelu tedy kladou diraz na skuteCnost, ze stres
je subjektivnim jevem, a tudiz to, co v jednom clovéku muze vyvolat reakci negativni,
muze byt pro druhého vyzvou, ktera ho namotivuje ke splnéni daného ukolu. Richard
Lazarus a Susan Folkman (1984) rovnéz poukazali na skutecnost, ze kazdy jedinec
se muze vyporadavat se stresem odliSnym zpusobem a jsou tedy pro n€j vhodné rizné
strategie prace se stresem.

2.1 Eustres

Pod pojmem stres si vétSina lidi automaticky vybavi néco negativniho. Jak jiz bylo
naznaceno v uvodu této kapitoly v souvislosti s vyzkumem Hanse Selye, neni to vSak zcela
jednozna¢né. Stres mize mit na ¢lovéka dopad i pozitivni, a to pravé ve formé eustresu.
Ten dle Hanse Selye (1974) funguje jako jakysi pohon, ktery mtze navysit nasi motivaci
ke splnéni daného ukolu, pripadné i k tomu, abychom se timto ukolem ¢i aktivitou vibec
zaCali zabyvat. Dle Aleny Vecefové-Prochazkové a Radkina Honzéka je tedy eustres
zdrava davka pozitivniho stresu, ktera muze clovéka motivovat k dosazeni urcitych
vysledki a prekonavani ruznych prekazek, a proto je v lidském zivoté velmi dulezity
(2008, s. 189). Z toho plyne, Ze na nas pusobi v ptipad€, kdy mame vSe pod kontrolou
a necitime se pfehlceni mnozstvim zatéze.

Dle Elizabeth Scott, ktera se zabyva stresem a jak s nim pracovat, ma eustres
podobné fyzické pfiznaky jako distres. Mohou jimi byt napfiklad nervozita, zrychleny
tlukot srdce, rychly proud mySlenek ¢i poceni rukou apod. Rozdil vSak spociva v tom, jak
tyto fyzické reakce vnimame. Pokud se jedna o eustres, mizeme citit nadSeni a nad¢ji, ze
budeme ve své Cinnosti Uspésni (Scott, 2023).

2.2 Distres

Opakem eustresu je distres, ktery negativnim zptusobem ovliviluje nase zdravi psychické,
ale 1 fyzické. Dle profesora psychologie na univerzit€¢ v Kalifornii Shelleyho E. Taylor je
distres nezadoucim nasledkem stresu, ktery mize vést i ke zhorSeni vykonu pfi plnéni
zadanych ukold a také k poklesu kognitivnich schopnosti (1995, s. 254). Distres se tedy
projevuje v pripadech, kdy nezvladame mnozstvi zatéze a dochazi tak k pretizeni naSeho
organismu. Dusledkem tohoto stavu pak mize byt pocit nejistoty a sebepochybeni.
Dle Hanse Selye (1974) je distres patogenicky a pokud se snim lidsky organismus
nedokaze vypotadat, mize to vést az k vzniku poruch psychosomatického razu, jako jsou
napiiklad pocit vyCerpani, nespavost, vysoky krevni tlak, zazivaci potize, bolesti hlavy
¢i migrény.

Jak jiz bylo naznaeno vysSe, psychosomatické poruchy, které jsou spojené
s dlouhodobym distresem, sice maji fyzické pfiznaky, nicméné nemaji zadné lékarské
odtvodnéni. Rada lidi se s témito problémy obraci na svého praktického lékate, ale pravé
kvali psychosomatickému plivodu obtizi jim tento odbornik neni schopen stanovit
relevantni diagnozu. I toto pak mize vyvolavat dalsi frustraci pacienta, ktera dale zvySuje
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miru  distresu  (Cleveland  Clinic, nedatovano).  Psychoterapeutka  Alena
Vecefova-Prochazkova a psychiatr Radkin Honzak v této souvislosti pfisli s myslenkou,
ze: , Problematiku psychosocidlniho stresu lze velmi Casto vyjadrit jako setkani se
s pozadavky, které presahuji naSe psychické, socialni ¢i ekonomické moznosti.“
(2008, str. 190)

Dle Elizabeth Scott fyzickymi piiznaky distresu jsou podobné jako u eustresu
nervozita, zrychleny tlukot srdce, rychly proud mySlenek ¢ poceni rukou, dale
1 podrazdénost, pocit frustrace ¢i nespavost. Tyto pfiznaky se sice mnohdy mohou podobat
tém, které se poji s eustresem, avSak jejich vnimani je v tomto pfipadé zcela jiné. Pokud se
jedna o distres, jedinec se citi nekomfortné a prehlcené (Scott, 2023).

3 Faze stresu

Vedle toho, ze Hans Selye rozd¢lil stres do dvou vySe popsanych kategorii (eustres
a distres), priSel rovnéz s teorii generalizovaného adapta¢niho syndromu (GAS) (Butler,
1993, s. 1). O této teorii se zminil ve své praci i psycholog Gillian Butler, ktery tak odkazal
na Hanse Selye. Gillian Butler uvedl, ze fyziologicka reakce jedinct na vyvolany stres se
v urcitych fazich mize projevovat odliSnym zpisobem (1993, s. 1). Mezi tyto jednotlivé
faze patii 1. faze poplachu, 2. faze rezistence, neboli vzdoru, a 3. faze vycCerpani. (Riccardi,
Marinuzzi, Zecchin, 1998, s. 95-96). Tyto jednotlivé faze nyni stru¢né popisu.

3.1 Faze poplachu

V této prvotni fazi je dle Gilliana Butler (1993-8) lidské télo upozornéno na moznou blizici
se stresovou situaci. Jedna se tedy o takzvany stav pohotovosti, pii némz organismus muze
reagovat napfiklad nadmérnym pocenim se, tfesem rukou nebo nohou, pocitem nevolnosti
apod. Tato reakce organismu byva také oznaCovana jako ,flight or fight*, v piekladu do
cestiny jako ,,bojuj nebo utec”. Ruth Edwards ve svém ¢lanku uvedla, ze nase télo se v této
fazi rozhoduje, zda bude bojovat, nebo se situaci podda. Nadledviny pfi tom uvolni
kortizol, coz je UcCinny stresovy hormon, ktery zpusobi zvyseni hladiny glukézy v krvi
a v disledku toho nas nabudi energii. To se nasledné projevuje zvySenim tepové frekvence,
zrychlenim dechu a nartistem tlaku (2024). Dle Hanse Selye tyto zminéné pfiznaky mohou
vétsinou po néjaké dobé zmizet, nebo se znovu projevi az ve fazi treti, tedy vycCerpani
(1950).

3.2 Faze rezistence

Po fazi poplachu nastava faze druha — tedy rezistence. Pfi ni se lidsky organismus snazi
vratit do normalniho stavu, dochézi tak ke snizeni mnozstvi uvoliovaného kortizolu. Diky
tomu dojde ke zpomaleni tepové frekvence a snizeni hladiny krevniho tlaku tak, aby se
vratily na normalni hodnoty, nicméné naSe télo i nadale =zistava ve stavu
zvySené pozornosti a ostrazitosti (Legg, 2017). Pokud v této fazi bude stres pfekonan, nase
télo se dostane zpét do rezimu, v jakém bylo pfed vznikem dané stresové situace. Pokud
vSak naopak dojde k tomu, ze stresova situace neustane, lidsky organismus signal, aby se
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vratil do urovné normalniho fungovani, nedostane. To znamend, Ze nedojde ke zmirnéni
vySe popsanych ptiznakd, a navic by tento stav nasledné mohl vyvolat i dlouhodobg;jsi
disledky, jako jsou napiiklad problémy s travenim, zhorSena imunita, kardiovaskularni
onemocnéni, problémy se spankem ¢i reprodukénim systémem. Jedinec mize pocitovat
nechut’ k jidlu, dochazi u n¢&j ke ztraté osobnich zajmu a radosti ze zivota. MiZe rovnéz
trpét nocnimi murami ¢i nespavosti, pfipadn€ u n¢&j vznikaji i problémy s koncentraci
(Edwards, 2024). Pokud tyto popsané reakce pietrvavaji a stres se stava chronickym, muze
nasledovat faze treti, tedy vycerpani.

3.3 Faze vyCerpani

Jak jiz bylo zminéno, chronicky stres muze zpusobit vznik tieti faze generalizovaného
adaptacniho syndromu, kterou je vycCerpani (Edwards, 2024). Pokud jedinec nepfetrzité
Celi naporu stresor bez moznosti ulevy, ztraci své fyzické, emocni a mentalni zdroje
a dostane se do situace, pii niz jeho télo jiz neni schopno se stresem bojovat (Legg, 2017).
V tomto okamziku muze dojit k vyCerpani organismu, pocitu vyhofeni a ke snizeni
tolerance vnimani stresu. To vSe muze zpusobit vétsi citlivost jedince na vyvolany stres
a také zhorsit jeho schopnost se s nim vyporadat. Mimo dusledky, které jiz byly zminény
v pfedchozim bodé, muzZe tento stav vést az ke vzniku psychickych onemocnéni, jako jsou
napiiklad deprese a uzkost (Edwards, 2024).

4 Projevy stresu

Projevy stresu mohou byt psychologické i fyziologické. Je dulezité, aby si jedinec byl
téchto projevii védom a mél moznost s touto skute¢nosti dale pracovat.

Mezi fyziologické projevy patii bolesti hlavy a bficha, pfi¢emz bolesti hlavy mohou
byt zapficinény svalovym napétim, pii némz je jedincovo télo v tenzi, bolesti bficha jsou
pak reakci traviciho systému na stresovou situaci. Jedinec se také muze potykat
se zvySenou frekvenci tlukotu srdce, ¢i bolestmi na hrudi. Jako dal§imi projevy stresu
mohou byt problémy se spankem, a praveé kvalita spanku je pro clovéka velmi dilezita
a vyznamn¢ ovliviiuje jeho fungovani v bdélém stavu. Pokud je kvalita spanku néjakym
zpusobem narusena a jedinec trpi jeho nedostatkem, ¢i nespavosti, které se odborné nazyva
,insomnie“, mize to vést k naristu tnavy ¢i vyCerpani (Kaczor, 2024). VSechny zminéné
projevy mohou negativné ovliviiovat i tlumocniky a jejich vykon. Mize u nich dochazet
k nadmérnému napéti, vzniku uzkosti spojenych s ttumocenim, ke snizeni jejich schopnosti
se soustiedit a efektivné reagovat na komunikacni vyzvy (Rozlach a Pochhacker, 2015).
Vse zminéné pak muze negativné ovlivnit tlumocCnicky vykon, coz se mohlo projevit
napfiklad vynechanim informaci ¢i chybovosti zapfi¢inénymi ztratou koncentrace. Rovnéz
muze byt negativné ovlivnéna jistota tlumocnikova projevu napiiklad $patnou intonaci,
kdy tlumoc¢nik zakoncuje véty otaznikem namisto teCkou, coz muize vést ke zpochybnéni
jeho vykonu ze strany posluchaci.

Mezi psychologické projevy stresu se fadi naptiiklad emocionalnost a s ni spojena
uzkost, nervozita, podrazdénost a v krajnim pfipadé az depresivni rozpolozeni jedince
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(Kaczor, 2024). To vSe by mohlo byt pfi¢inou neschopnosti tltumocnika se v dany okamzik
soustfedit a mohlo by to vést ke snizeni jeho schopnosti efektivné komunikovat.
Tlumo¢nik v tomto pfipadé mize mit problémy s pouzitim spravného ekvivalentu
v cilovém jazyce, dale mizZe byt zmateny a mohou se u néj vyskytovat potize se spravnosti
interpretace. Pravé ztrata koncentrace muze vést i k rozptyleni, coz je problematické,
ponévadz tlumoceni vyzaduje jeji vysokou uroven. Pokud je tedy tlumoc¢nik nadmiru
pohlceny bojem se stresem, muze to vyvolat vétsi chybovost ¢i nedostate¢né porozumeéni
vyznamu vychoziho sdéleni. Stres muze také negativné ovlivnit i tlumocnikovu schopnost
se rychle a efektivné rozhodovat, coz jsou nezbytné predpoklady pro rychly a co
nejpresn€jsi prevod vychoziho sdéleni na sdé€leni cilové. Takto velky mentalni napor muze
u tlumocnika vést k nadmérné unavé ¢i dokonce az k jeho vyhofeni, coz nasledné mize
zapricinit 1 nizsi odolnost vuci dalsim stresovym situacim (Rozlach a Pochhacker, 2015).

Z vyse popsan¢ho tedy vyplyva, ze je velmi dulezité, aby tlumocnici dbali na své
fyzické a psychické zdravi a osvojili si konkrétni strategie pro zvladani stresu. Lze sem
zahrnout napfiklad pravidelna cviceni, zdravé stravovani, dostatek odpocinku a relaxace.
Neméné¢ dulezita je i podpora od kolegt, spoluzaku ¢i vyucuyjicich.

5 Tlumoceni a stres

Jak jiz bylo zminéno v pfedchozich kapitolach, stres Clovéka provazi jak v bézném, tak
i v pracovnim zivoté. Tlumocnicka profese je v tomto ohledu obzvlast naroCna, nebot
tlumocnici pfi vykonu své profese stres zazivaji pomérné Casto. Dle Ewy Gumul je
predevsim simultanni tlumoceni jiz od samého pocatku povazovano za velmi stresujici
(2021, s. 18).

Stresem pfi tlumoceni se teoreticky zabyval 1 francouzsky pirekladatel a konferencni
tlumocnik Daniel Gile (2009), ktery v této souvislosti vytvoril takzvany model tsili. Tento
model je zalozen na skuteCnosti, ze pfi tlumoceni je nutné vyuzivat ur¢ity druh dusevni
energie, kterou vSak ¢lovék disponuje pouze v omezeném mnozstvi. Pokud tlumocnik tuto
energii vycCerpa, logicky dochazi ke zhorSeni jeho vykonu a chybovosti. Tlumo¢nik musi
dle Daniela Gila (2009) svou pracovni kapacitu rozd¢€lit mezi Gsili vynalozené na poslech
a analyzu, produkci, dale usili na pamét a koordinaci. Pfi simultannim tlumoceni jsou
podle Daniela Gila (2009) vyuzita zejména usili tfi, jimiz jsou Usili na poslech a analyzu,
usili na produkci a usili na kratkodobou pamét’. I pfi tlumoceni konsekutivnim je vyuzito
usili na poslech a analyzu, nicméné vtomto pifipadé vSak tlumocCnik vyuziva
i tlumocnickou notaci. Tu si vytvaii bezprostiedné pii poslechu a diky ni muze predejit
zapomenutym informacim a chybam ve sdéleni, pfipadné ulevi své pracovni paméti (Gsili
na kratkodobou pamét). Z této tltumocnické notace se pak vychazi pii reformulaci (Gsili na
produkci), pficemz pravé tento proces reformulace je u konsekutivniho tlumoceni tim
nejkritictéjsim (Gile, 2009). Obsah fecnikova projevu je totiz nutné piizpusobit kultufe
danych posluchaci, vystihnout jeho hlavni mySlenky, dale projev pocestit”, tedy
formulace uzpusobit Ceské syntaxi tak, aby nepusobily kostrbaté a davaly poslucha¢im
smysl.
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Jednou z pficin vzniku stresu pfi tlumoceni je skute¢nost, ze pii procesu tlumoceni
tlumocnik zaziva tzv. kognitivni zat€z. Maria Bannert pfi¢inu vzniku kognitivni zatéze
vysvétluje skuteCnosti, ze pracovni pamét Clovéka ma pouze omezenou kapacitu, pficemz
tato kapacita mize byt snadno piehlcena (Bannert, 2002, s. 139). V pfipad€ tlumoceni toto
prehlceni muze vést k tlumocnikovu selhani, coz by se mohlo projevit napiiklad
opomenutim urcitych informaci, v hor§im pfipadé vynechanim informaci dulezitych,
¢i dokonce uplnym vynechanim podstatného useku projevu apod. Tlumocnik pii svém
vykonu musi spoléhat na svou pamét a schopnost rychle feSit potencialni problémy,
ke kterym muze pii tlumoceni dochazet. Je pln€ odkazan na feCnika a jeho povinnosti je
predat cilovym poslucha¢im co nejvérnéjsim zpusobem jeho myslenky. Tlumoc¢nik se tak
nachazi v pozici, kdy pfevadi vychozi sdéleni na sdé€leni cilové, pfi¢emz toto vychozi musi
pfizptsobit cilovym posluchacim a zaroven ho pfenést takovym zplisobem, aby nedoslo
ke zméné jeho piivodniho vyznamu.

Lze konstatovat, ze maloktera profese musi Celit takové mife kognitivniho naporu,
jako je tomu pravé v pripadé tlumoceni. PfiCina spociva vtom, ze podstatna Cast
tlumoc¢nického procesu se vlastné odehrava ptfimo v tlumocCnikové mysli (Riccardi,
Marinuzzi, Zecchin, 1998, s. 97). I proto se tlumoceni fadi mezi profese, pfi nichz muze
byt hladina stresu jednou z nejvysSich. Tlumocnik vzdy vstupuje do neznama, nebot
béhem tlumoceni mohou kdykoliv nastat situace, na néz se nelze predem pfipravit,
a vyporadat se s nimi je tedy pro clovéka mnohem slozitéjsim. Mezi tyto neznamé faktory
lze zaradit napiiklad nedostatecnou znalost odborné terminologie ze strany tlumocnika,
dale neptfedvidatelné tempo fecnikova projevu, jeho silny pifizvuk a ptipadné artikulacni
problémy. Do této kategorie patii 1 zvySena hustota informaci v projevu, feCnikovy
spontanni vsuvky, jeho mozné odklonéni se od prezentovaného tématu, ¢i odkazovani se
na informace a udalosti pfimo s projevem nesouvisejici. Pfi tlumoCeni muZe nastat
i situace, kdy fe¢nik zacne Cast projevu Cist ze svych podkladu, ackoli toto nebylo ptivodné
dohodnuto, a to navic zvySenou rychlosti. Vedle zminénych existuje samoziejme i1 fada
dalsich faktort, nicméné pro ziskani predstavy je tento vycet dle mého dostacujicim. Tyto
vySe popsané okolnosti mohou vyvolat tlak na tlumocnika jiz pfed zacatkem feCnikova
projevu, protoze je obecné znamo, ze situace, které nemizeme predvidat a nemame nad
nimi kontrolu, jsou vice stresujicimi, nezli ty predvidatelné a kontrolovatelné (Riccardi,
Marinuzzi, Zecchin, 1998, s. 96-97).

V popsanych piipadech se jako feSeni nabizeji nejruznéjsi tlumocnické strategie,
které si tlumocnik miize osvojit pravidelnym tréninkem a praxi. Ewa Gumul (2021) ve své
praci uvadi, ze ¢im je tlumocCnik zkuSengjsi, tim vice si dokaze v nepiedvidatelnych
situacich poradit. Profesionalni tlumoc¢nik je pravé diky svym predeSlym zkuSenostem
a tréninku schopen rychle zvolit vhodnou strategii, kterd mu umozni na tyto necekané
situace vhodné reagovat a co nejadekvatnéji je vyftesit. Je pravdépodobné, ze zkuSeni
tlumocCnici maji tyto strategie jiz zautomatizované, piesto se i jim muze stat, ze kvuli
slozitéjsi situaci musi vynalozit vétsi miru usili (Gumul, 2021, s. 25). Cim vétsimu poctu
neznamych faktor musi tlumocnik Celit, tim vEtsi mentalni napor je na n¢j kladen a tim
vysS8i je i mira jeho stresu. S nartstem narocCnosti kognitivni zatéze dokazi tlumocnika
vyvést zmiry a naruSit jeho koncentraci i takové zdanlivé bézné situace, jako jsou
naptiklad zvuk padajiciho predmétu, obvyklé zvuky zpusobené piitomnosti druhé osoby
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v kabing, pfipadné hluk z okoli tlumocnické kabiny (Riccardi, Marinuzzi, Zecchin, 1998,
s. 97).

Az do poloviny 20. stoleti se studie a vyzkumy, které se zabyvaly tlumocenim,
vénovaly zejména vlastnimu procesu tlumoceni a znaCny daraz kladly predevsim
na lingvistickou vybavenost tlumoc¢nika a jeho kognitivni dovednosti. Od druhé poloviny
20. stoleti vSak narista zajem i o psychologickou stranku a pozornost je vénovana rovnéz
emocim, jako jsou uzkost, stresova odolnost a motivace (Korpal, 2016, s. 298).

Jak jiz bylo feceno, zkuSengjsi tltumocnici se dokazi se stresovymi situacemi diky své
dlouhodobéjsi praxi 1épe vyporadat. Toto logicky neplati pro studenty tlumoceni, ktefi
jesté nemaji dostateCnou praxi a tudiz ani dostatek zkuSenosti s pfi ni vzniklymi stresovymi
situacemi. I to je priCinou, ze si zatim nevytvorili efektivni strategie pro zvladani stresu ¢i
si vi¢i nému nevybudovali patficnou odolnost. Dle Ewy Gumul (2021) tito studenti
tlumoc¢eni mohou vSak pocitovat stres jiz pfi nacviku ve Skolnim prostredi, coz pro né
muze byt dulezitym faktorem pii rozhodovani se, zda se tlumoceni budou vénovat
i po dokonceni vysokoSkolského vzdélani. VySe popsané skute¢nosti jsou hlavnim
divodem, proc¢ jsem si pro svou bakalarskou praci zvolila praveé tuto skupinu respondenta,
tedy studenty tlumoceni, a pokusim se jim nabidnout cestu, jak se se stresem pii vykonu
jejich profese vyporadat.

6 Stresory

Terminem stresor jsou oznacovany takzvané spoustéCe stresu, tedy podnéty, které na
jedince pusobi a nasledné spousti jeho stresovou reakci (Prasko a Praskova, 1996, s. 11).
Tato reakce nezavisi pouze na udalostech, které jiz nastaly, ale pfedevsim na tom, jak je
jedinec schopen se s témito situacemi vyrovnat. Za stresor lze povazovat cokoliv, co je pro
daného jedince nepiijemné, mohou to byt naptiklad konkrétni udalosti a situace, pripadné
i urcCité osoby. V souvislosti stim, je zaroven dulezité zduraznit, Zze se jedna o velmi
subjektivni zalezitost, nebot’ kazdy jedinec muze na urcité jevy reagovat jinym zpusobem,
protoze ma za sebou odlisné zazitky a zkuSenosti. I z tohoto divodu nemusi vzdy reakce na
stres vyustit distres, a to zejména tehdy, ma-li jedinec dobré zazemi a podporu od svého
okoli ¢i se jiz aktivné snazi stresové situace sam tesit (Scheid, 2009, s. 172-173). Stresory
jsou ¢asto definované jako faktory, které produkuji stres (Selye, 1956, s. 64). Doposud neni
jednoznacné dokazano, ze pii preméné stresoru na stres dochazi ke vzniku viditelnych
fyzickych projevi stresu. Nektefi lidé totiz maji tendence ,,zametat své problémy pod
koberecek”, a nepfipousti si je ani sami sob&é. Neznamena to vSak, Ze se popirany stres
nemtize na psychickém zdravi takového jedince z dlouhodobého hlediska podepsat, nybrz
pouze to, ze si dany jedinec na své problémy jiz zvykl (Scheid, 2009, s. 173).

Dle Teresy L. Scheid a Tonyho N. Browna se stresory definuji jako stavy ohrozeni,
prekazek, pozadavka nebo omezeni, které svym vyskytem a samotnou existenci narusuji
funk¢ni integritu organismu. Znamena to tedy, Ze stresory mohou mit mnoho podob,
ale kazdy znich je odrazem tlaku prostfedi. V ramci pocitu ohrozeni jedinec muze
oCekavat potencialni Gjmu, jindy u ného muze napiiklad vzniknout potieba stat se lepSim,
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pfiCemz k tomu jiz nema dostatek svych zdroji. Pozadavky tedy mohou zahrnovat
bfemeno, piipadné az pretizeni (2009, s. 173).

6.1 Stresory v tlumoceni

Podobné jako u jinych profesi se i v té ttumoc¢nické najde mnoho moznych stresord, které
u tlumocnika mohou vyvolat negativni stresovou reakci. Jelikoz se tato bakalafska prace
zaméfuje praveé na studenty tlumoceni, budou zde strucné nastinény i specifické stresory,
se kterymi se studenti tltumoceni pii svém studiu mohou setkat.

Daniel Gile uvedl, ze mezi takzvané ,spoustée problému“ patii silny piizvuk
feCnika, vlastni jména, numerické udaje a rychlost projevu (2009, s. 171). Pravé cisla
a rychlost projevu jsou také jedny z pfikladi neznamych faktorti, kterym musi tlumoc¢nik
celit. Dle Alessandry Riccardi jsou praveé nekontrolovatelné a neptredvidatelné udalosti vice
stresujicimi nezli ty kontrolovatelné a predvidatelné, nebot’ mohou zptsobit tlumocnikovo
prehlceni. Prehlceny v tomto pfipadé mohou byt jak kognitivni zdroje, tak i jedincova
pozornost, coz oboji ve svém disledku muze vést k mentalnimu nabuzeni, pfipadné
zhorSeni vykonu ¢i dal§im projevim stresu (1998, s. 96). Pii vyzkumu Pawla Korpala
(2016), ktery se touto problematikou zabyval, zapojeni respondenti nejcastéji zmirniovali
obavy ztoho, Ze budou chybovat, nebo nevhodné pracovni podminky, které¢ pii svém
vykonu maji. Pfi simultannim tlumoceni je totiz dulezité, aby optimaln€ fungovala
technika, coz ne vzdy byva pravidlem. Tlumocnici se tak mohou Casto setkavat se Spatnym
zvukem nebo nedostateCnym pfistupem k vizualnim materialim, coz muze byt napiiklad
prezentace, kterou fecnik pfi svém vystupu promita.

Na otazku, jaké konkrétni stresory pusobi na studenty tlumoceni, jsem se zaméfila
praveé ve svém dotaznikovém Setfeni, jehoz vysledky jsou prezentovany v praktické Casti
této prace. Tuto otazku jsem koncipovala jako otevienou, a to z divodu, aby studenti
nebyli ovliviiovani obecnym vyctem toho, co vSe v nich stres muze vyvolat, nybrz uvedli
na zakladé svého subjektivniho nazoru skute¢né pficiny vzniku stresu.

Na zéklad€ své dosavadni osobni zkuSenosti sem zatfazuji 1 ty stresory, o kterych
doposud nebyla zminka — napfiiklad se jedna o hodnoceni ze strany vyucujicich, neznalost
kulturnich rozdilt a multitasking.

7 Vyporadani se se stresem pri tlumoceni

Pocitovat negativni vlivy stresu je prirozené, ale pokud je tento stres natolik silny,
Ze se promita negativné do naseho zdravi a ovliviluje nas osobni i profesni zivot, je potieba
se zamyslet nad tim, jak s témito vlivy pracovat a pfedchazet jim. V tomto piipadée plati,
ze kazdy z nas je do jisté miry odli$nou individualitou a muze a dokaze se vyporadavat
se stresem jinym zpusobem. V této kapitole se proto zaméfim na predstaveni zpusobu,
jak se lze se stresem béhem tlumocnické prace vyporadat. Zminéné zpusoby uvedli sami
studenti tlumoceni, ktefi se zGcastnili vyzkumu Pawla Korpala (2016). Je dulezité,
aby si predev§im zacinajici tlumocnici uvédomili, co presné je negativné ovliviuje,
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a na tyto konkrétni jevy se zaméfili a zkusili s nimi pracovat. Toto uvédoméni by je melo
dovést k vybéru co nejefektivnéjsiho zptsobu eliminace negativniho stresu.

7.1 Divérovat svym schopnostem

Studenti tlumoceni si ¢asto ve svych zacatcich piili§ nediveéruji a tim i pfirozené sami sebe
nevhodné naprogramuji. I zde totiz plati obecné pravidlo o nastaveni mysli na pozitivni
vlnu, protoze pokud tito studenti neveéfi sami sob€, neni jejich vykon uvéfitelny
i pro vyucujici ¢i potencialni posluchace. Na jejich projevu se tato nejistota mize odrazet
raznymi zpasoby, ¢asto napiiklad vahavou intonaci, ¢i opakovanymi prefeky a hezitaénimi
zvuky. V tadé piipadd takovym studentim muze pomoci pozitivni evaluace od jejich
vyucujicich nebo spoluzaku, diky ¢emuz si postupné vybuduji vétsi sebeduveéru a hlavné
motivaci ke snaze se zlepSovat a pracovat na sobé (Korpal, 2016, s. 309).

7.2 Dukladna priprava

At jiz studenta ¢eka plnéni tlumocnické praxe mimo Skolu, tlumoceni zapoctové nahravky
ve Skolnim prostfedi nebo jen bézné tlumoceni nahravky v tlumocnickych seminafich,
vzdy je dualezité se na dany tukol kvalitn€ pfipravit. Pravé diky této dukladné piipraveé
studenti mohou ziskat vice sebediivéry, ktera jim pak pomlze pfi tom, aby kvalitné splnili
svij dany ukol (Korpal, 2016). Pripravené studenty muze béhem tlumoceni prekvapit méné
véci, nezli ty, ktefi tuto svou pfipravu podcenili. Mnoho budoucich tlumoc¢nikt
pravdépodobné zazilo situaci, pfi niz byli dukladné pfipraveni, ale i tu, kdy naopak
z né&jakych pficin pfipraveni nebyli, ¢ehoz si byli védomi. Ackoli dikladna piiprava obnasi
casto i nékolik hodin az dnti vynalozené prace, pii které si tlumocnik vytvari svij vlastni
seznam dulezité relevantni terminologie na dané téma, jez bude tlumocit, toto se mu zcela
jisté vyplati. Vedle toho je vhodné si zjistit i dalsi informace — napfiklad o fe¢nikovi, jeho
odbornosti ¢i stylu jazyka, ktery vyuziva pii vefejnych projevech. Rovnéz je vhodné
se také blize seznamit s tématem, kterého se bude feCnikiv projev tykat. V pfipadg,
ze se jedna o konferenci, kde vystupuje vice mluvcich, doporucuje se, aby si tlumocnik
zjistil, jaké projevy konkrétnimu tltumocenému fecnikovi predchazely. Je totiz mozné, ze se
tento mluv¢i na informace z predchozich promluv muze odvolat. Lze konstatovat
vSeobecnou pravdu, ze Gspéch preje piipravenym.

7.3 Podpora od kolegy

Pro vétsinu budoucich simultannich tlumoc¢nikd je pozitivnim faktorem i to, ze se pii
vykonu prace mohou obratit na kolegu v kabiné¢ (Korpal, 2016). VSeobecné platna
skutecnost, ze podpora je dulezita v jakémkoliv ohledu, plati i zde. Pokud naptiklad jeden
student tlumoceni ma moznost pfi simultdnnim tlumoceni sdilet kabinu se svym
spoluzakem, o némz vi, Ze se na néj muze spolehnout, je mu to do urcité miry napomocné
pii redukovani jeho distresu. Na tohoto studenta poté neni vyvijen takovy natlak, nebot’ vi,
ze je zde pritomen nékdo, kdo mu v pfipad€ nutnosti pomuze ¢i ho vystfida.
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7.4 Praxe

Obecné je platné, ze ¢im vice praxe a zkuSenosti student jakéhokoliv oboru ma, tim se
stava sebejistéjsim. V piipadé tlumoceni je dulezité si uvédomit, ze pravé neustalé
procvi¢ovani a snaha zdokonalovat se ve vlastnim projevu, v intonaci, ve slovni zasobé, at
anglické, ¢i Ceské, popiipadé trénink artikulace apod. vede ke zvySeni pocitu jistoty. Tento
pocit pak pozitivné ovlivni 1 jeho vysledek — tedy vlastni projev. Tlumoceni je proces
a vzdy se najde néco, v Cemz je mozné se neustale zlepSovat. Pravé praxi si student muze
pfirozené osvojit strategie prace se stresem a ziska vice zkuSenosti s tim, jak lze reagovat
v urcitych nepfijemnych situacich, ke kterym muze pii tlumoceni dochazet. Toto tvrzeni
potvrdila i Ewa Gumul ve své praci, kdy zminila, ze profesionalni tltumocnici maji diky své
praxi jiz n€které strategie prace se stresem zautomatizované (2021, s. 25).

8 Strategie prace se stresem

Prace se stresem rozhodné neni jednoduché a je rovnéz velmi individualni. Nejde totiz
pouze o provadéni obecné platnych technik, ale také o psychické rozpolozeni daného
jedince. Praci se stresem lze povazovat za béh na dlouhou trat, a tudiz to ¢lovék nesmi
vzdat v okamziku, kdy ma pocit, ze se rychle nedostavuji vysledky. Na praci se stresem
se lze divat z mnoha hledisek, naptiklad hlediska psychologického, fyzického, socialniho,
pracovniho apod. V idealnim pfipad€ bychom se pii praci se stresem méli zaméfit na co
nejSirsi Skalu hledisek soucasné. V nékterych pripadech je nutné zcela zmeénit osobni
zivotni styl, a to v€etné Upravy stravovani a zatrazeni ¢i Upravy fyzické aktivity.

V odborné literature jsou strategie zvladani stresu Casto déleny do dvou zakladnich
skupin, pfi¢emz prvni z nich obsahuje strategie zaméfené na feSeni problému (problem-
focused coping) a druha naopak takové strategie, které se zaméfuji na vyrovnavani se
s emocionalnim stavem (emotion—focused coping). Toto déleni vyuzivaji napiiklad
i ameriCti psychologové Richard Lazarus a Susan Folkman (1984), pfiCemz dle nich
spoCivaji strategie zaméfené na feSeni problému v tom, ze dany jedinec vyviji urcitou
aktivitu, hleda postupy, jak svij problém identifikovat, a nasledné se snazi danou situaci
resit. U lidi, ktefi vyuzivaji ve stresovych situacich pravé strategie zaméfené na feseni
problému, se mohou snizit vyskyty depresi. Dle Rity L. Atkinson (2003) strategie
zaméfené na zvladnuti emoci spocivaji naopak v tom, ze dany jedinec projevuje snahu
regulovat sviij emocionalni stav, ktery byl vyvolan pusobenim stresu. Konkrétni jedinci
voli rizné typy strategii — od pozitivnich (t€lesna cviCeni, podpora od pratel) az
k negativnim (piti alkoholu, vybijeni si vzteku, odsunovani problému apod.).

Jiny pohled na tuto problematiku piinasi naptiklad Cesky psycholog Jaro Ktivohlavy
(1994), ktery definuje strategie zvladani stresu jako zptsoby, kterymi se stres da zpracovat
a jejichz cilem je stres redukovat ¢i eliminovat. Pfi vzniku stresové situace tyto strategie
mohou nastoupit planovité 1 neplanovité, védomée i nevédome. Podle Kiivohlavého (1994)
si v prubéhu svého zivota konkrétni jedinec osvoji urité mnozstvi riznych strategii, jak
stres zvladat, tento individualni vybér se vSak Casem a vlivem zkuSenosti mize uritym
zpusobem modifikovat. Pfi vybéru co nejvhodnéjsi strategie je nutné brat v potaz soucasné
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tfi oblasti — a to kognitivni, emociondlni a volni. Na vypracovani mySlenkové analyzy,
vybér vyhodné strategie a nasledné vyhodnoceni vhodnosti tohoto vybéru je zaméfena
oblast kognitivni, emocionalni pak fesi otazku negativnich emoci vzniklych pfi stresu
a jejich eliminace. Treti oblast, tedy volni, si v§ima toho, jak je jedinec schopen své
chovani a jednani v souvislosti se stresovymi situacemi regulovat (Kiivohlavy, 1994).

Cesky psycholog Vladimir Kebza (1997) na zakladé studia této problematiky
formuloval vyznamny pozadavek, aby pfi feSeni stresu nedochazelo k jeho potladovani
a popirani, nybrz k zaznamenani jeho pfiznaka a odhaleni jeho podstaty. Pravé toto umozni
jeho v€asné feseni, pii kterém se budou vyuzivat co nejvhodnéjsi techniky zvladani stresu,
nekteré z nich budou predstaveny v nasledujici kapitole.

9 Techniky prace se stresem

Jak jiz bylo uvedeno v zavéru predchozi kapitoly, stres neni vhodné potlacovat, nybrz
odhalit pfic¢inu jeho vzniku (Kebza, 1997). V idealnim piipadé by mohlo dojit k jejimu
odstranéni, nezijeme vSak v idedlnim svété, a proto je vhodné se naucit se svym stresem Zzit
a pracovat s nim. Pravé techniky prace se stresem mohou byt velmi napomocné k jeho
eliminaci. Nékteré ze zakladnich technik prace se stresem nyni pfedstavim, pfiCemz je
dilezité poznamenat, Zze ne kazda zuvedenych musi byt pro daného jedince tou
nejvhodnéjsi, a jak jiz bylo zminéno v pfedchozi kapitole, ne vzdy se vysledky dostavi
okamzité. Je tedy dulezité vytrvat, pfipadné vyzkouset jinou techniku, nicméné nevzdat
snahu svtj problém fesit.

9.1 Dechova cvicéeni

Jednou z pomérné Castych a vyuzivanych technik eliminace stresu jsou dechova cviceni.
Jejich dulezitost vyplyva ze skuteCnosti, ze pii zdravém dychani dochazi k dostatenému
okysliceni krve a vylucovani Skodlivého oxidu uhli¢itého (Ankrom, 2024). Pokud jedinec
dycha nevhodnym zpasobem, mize popsana funkce vymeény kysliku a oxidu uhli¢itého
probihat nedostatecné, coz mize vést ke vzniku stavu Gzkosti, k panickym zachvatim, k
celkové unavé a jinym fyzickym a emocionalnim porucham (Ankrom, 2024).

V nésledujicich podkapitolach tedy tato dechova cviceni pojmenuji a popisu, jak pii
jejich realizaci postupovat. Jak jiz bylo zminéno, vnimani stresu a reakce na né je do
zna¢né miry subjektivni, proto tyto techniky nemusi zaru¢en€ pozitivné piisobit na vSechny
jedince. I z tohoto hlediska jsem vybrala vice raznych typt dechovych cviceni. Na vétsinu
jedinct dechova cviceni pusobi pozitivn€, v nékterych pfipadech je vSak mozné, Ze tato
cviceni mohou vyvolavat negativni reakce a zhorSit situaci. Ztohoto divodu
se doporucuje, aby Clovek, u kterého dojde v prubéhu provadéni téchto cviceni ke zhorSeni
stavu, se cvi¢enim ihned prestal.
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9.1.1 Zakladni dechové cvicéeni

Pokud zvolime tento typ cviceni, budeme postupovat podle nasledujicich pokyna, pti¢emz
toto cvicent je rozdeleno do tii nasledujicich fazi (Ankrom 2024):

e Na pocatku cviceni se pomalu a hluboce nadechneme nosem. Ramena mame
uvolnéna, bricho by se mélo nafouknout a hrudnik lehce pohnout smérem nahoru.

e Poté nasleduje pomaly vydech usty, pficemz rty lehce naspulime, ale Celist by méla
zustat uvolnéna. Pti vydechu je mozno vydat lehky zvuk naznacujici ,,zapiskani‘.

e VySe popsané kroky opakujeme po dobu nékolika minut, dokud nedojde k uvolnéni
a zlepSeni stavu.

U popisu téchto fazi jsem vychazela z pfispévku Sheryl Ankrom (2024), ktery se nachazi
na webu s nazvem ,, Verywell Mind“.

9.1.2 Dychani 4-7-8

Prestoze je hluboky nadech povazovan za instinktivni zpusob, jimz se clovék muize
uklidnit, v nékterych piipadech miZze u jedince vyvolat hyperventilaci, pfi niz dochazi
ke snizeni objemu okysli¢ené krve proudici do naseho mozku (Kudlacek, 2023). Z tohoto
divodu je dalezité zamérit svou pozornost na vydech, coz je obsahem dechové techniky 4-
7-8, ktera vydech prodluzuje. Autorem této techniky je americky lékat Andrew Weil a toto
cviceni se provadi nasledujicim zptsobem:

e Zavieme Usta a nadechneme se nosem, pfi¢emz v duchu napocitame do Ctyf.
e Zadrzime dech a napocitame do sedmi.

e Uplné vydechneme usty a pfitom napo&itame do osmi.

e Celé cviCeni zopakujeme jesté trikrat.

Tuto techniku je vhodné pouzivat dvakrat denn€, ptipadné tehdy, pokud mame pocit, ze se
dostavuje stres. Jeji vyhoda spociva i vtom, ze toto jednoduché cviCeni lze provadét
kdekoli a kdykoli bez jakychkoli pomtcek (Kudlacek, 2023).

9.1.3 Branicni dychani

Tteti popisovanou technikou je brani¢ni dychani. Jedna se o hluboké bfisni dychani, pfi
némz na rozdil od mélkého hrudniho dychani dochéazi k plné vyméné kysliku, zpomaleni
srdeCniho tepu a stabilizaci krevniho tlaku (Kudlacek, 2023). Pfi sestavovani postupu této

techniky jsem Cerpala z ptispévkli Sheryl Ankrom (2024) a Patrika Kudlacka (2023).
Pokud tedy zvolime tuto techniku, budeme postupovat nasledovné:

e Sedneme si tak, aby nam to bylo pohodlné, ptfi¢emz jednu ruku polozime na hrudnik
a druhou na branici.

e Biicho uvolnime bez zatinani sval.

¢ Provedeme pomaly a hluboky nadech nosem a dbame na to, aby se nam dostatecné
,,hafoukla“ branice.
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e Poté pomalu usty vydechneme.

Toto cviCeni je vhodné provadét 20-30 minut kazdy den pro dosazeni nejoptimalnéjSich
vysledkt (Ankrom 2024). Pfi disledném provadeéni brani¢niho dychani muze v téle dojit
k vyvolani relaxacni reakce, a tedy posunu z faze ,,bojuj, nebo ute¢“ do pocitu klidu.
Jelikoz je toto cviceni Casoveé narocnéjsi, nezahrnula jsem ho do svého vyzkumu.

9.1.4 Krabicové dychani

Ctvrtou dechovou technikou je krabicové dychani (box breathing), jedna se o védomé
a hluboké dychani, pfi kterém dojde k jeho zpomaleni na bézny klidovy rytmus. Takto
navozeny stav muze vést k vyCiSténi a zklidnéni mysli a ke zlepSeni schopnosti se
koncentrovat.

Puvod této techniky Ize najit u americké armady, ktera tuto techniku realn€ vyuziva
kvali jejimu dopadu na psychiku vojaku, ktefi si diky ni dokazi udrzet klid a soustfedénost
v situacich, pfinichz jsou vystaveni vysoké mire stresu (Kudlacek, 2023). Praktické
vyuziti této techniky se vSak neomezuje pouze na armadu, nybrz je ucinné i v bézném
zivoté. Predtim, nezli jedinec pfistoupi k vlastnimu krabicovému dychani, je vhodné
provést nasledujici cvicenti, aby si osvojil schopnost hlubokého dychani:

e Posadime se na zidli, nebo si lehneme na zada na podlozku. V pfipad€, ze cviceni
provadime v sed¢, podepfeme si zada a cela plocha chodidel by se méla dotykat
zemg.

e V této poloze dychame po dobu jedné minuty svym béznym zpusobem, piiCemz
sledujeme, jak na$ hrudnik stoupa a klesd a soucasné se naSe bficho nafukuje
a vyfukuje.

e Pokud si vS§imneme, ze na§ hrudnik stoupa, ale bficho se souCasné nenafukuje, jedna
se o melké dychani. K docileni hlubokého dychani se musime zaméfit na to, aby se
nase bficho nafouklo souCasné se stoupanim hrudniku. Timto zpusobem lze
dosahnout stavu relaxace celého téla.

¢ Soustiedime se na svij dech a v§imame si nalezitosti zminénych v piedeslém bodé.

o Pii hlubokém dychani citime, Ze se nase zada tlaci proti opéradlu zidle nebo povrchu
podlozky.

e Popsané cviCeni provadime co mozna nejCastéji, diky Cemuz si zautomatizujeme
spravny zpusob hlubokého dychani.

V okamziku, kdy ovladame hluboké dychani, mizeme pfistoupit k provadéni techniky
krabicového dychani. Samotna technika je jednoduchd a dochézi kjejimu rychlému
osvojeni. Postup pfi tomto cviceni jsem Cerpala z ¢lanku Sheryl Ankrom (2024), ktery se
nachazi na webu ,,Verywell Mind“. Cviceni provadime nasledovné:

e Pii pomalém nadechu napocitame do Ctyf.
e Zadrzime dech po dobu, nez napocitame do Ctyf.
e Poté pomalu vydechneme usty, pfi¢emz opét pocitame do Ctyf.
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e Nasleduje zadrzeni dechu na stejnou dobu.

Jelikoz jednotlivé kroky provadime ve stejném rytmu nékolikrat za sebou do doby, nez,
pocitime dostatecné uvolnéni, dalo by se tak konstatovat, ze tim tvofime jednu , krabici® —
v originale ,,box“, neboli dechovy cyklus (Kudlacek, 2023).

Pti této technice se zpomalenim dechu docili i snizeni tepové frekvence, cimz dojde
k vyvolani celkového pocitu klidu a uvolnéni. Krabicova technika rovnéz vede
k védomému dychani, které napomaha snizovat hladinu stresu, a to diky soustfedéni mysli
a vylouceni rozptyleni (Kudlacek, 2023).

9.1.5 Dlouhé vydechy

Posledni popisovanou dechovou technikou je technika dlouhych vydechd. Jedna se
o jednoduchou, ale u¢innou metodu, pfi niz je vyuzivana sila dechu. Georgina Miranda
(2023) na webové strance ,, mindful“ uvedla, Ze tato technika je zalozena na nasledujicim
principu. Pii prodlouzeni vydechové faze dychani dojde k aktivizaci parasympatického
nervového systému naseho téla, ktery ndm umoznuje uvolnit se, relaxovat a ktery pracuje
na vytvafeni a ukladani energetickych zasob (Miranda, 2023). Pfi této technice
postupujeme nasledujicim zptisobem:

e Zahajime hlubokym a pohodlnym nadechem.

e Spocitame si délku nadechu a nasledné prodlouzime sviij vydech na dvojnasobnou
dobu. Trva-li na§ nadech naptiklad tfi sekundy, nasledny vydech by mél trvat
sekund Sest. V pripadé€, ze se nam jevi toto Casové rozvrzeni piilis obtizné, snazime
se alespon prodlouzit vydech tak, aby byl delsi nez nadech.

Vyhodou této techniky je opét to, ze neni omezena prostorem a Casem, lze ji provadéet vzdy
pokud pocitujeme stres ¢i uzkost a dosahnout tak v idealnim piipad€ pocitu klidu.

9.2 Progresivni svalova relaxace

Druhou technikou, na kterou se zamétim, je progresivni svalova relaxace, pfi niz dochazi
k uvolnéni svalového napéti. Tuto techniku jsem zvolila z divodu, Ze jeji ucinek by se dle
mnou nastudovanych zdrojia mél projevit rychle. Tuto techniku je vhodné provadét po
uplatnéni nékterych dechovych cvic¢eni (Cuncic, 2023).

S progresivni svalovou relaxaci jako technikou proti Uzkostem a stresu piiSel
americky lékait Edmund Jacobson ve tficatych letech dvacatého stoleti. Tato technika
zahrnuje stfidavé napinani a uvolfiovani svalll a neslouzi pouze jako nastroj pro redukci
stresu a uzkosti, nybrz pomaha i pfi béznych ¢i chronickych onemocnénich. Tato technika
muze mit dlouhodobé pozitivni vysledky na jedince, jeho zdravotni stav i psychickou
rovnovahu (Varvogli, 2011).

Pti této technice budeme postupovat s uvolilovanim smérem od vrchni Casti téla ke
spodni — tedy od Cela az k chodidlim. Pfi sestavovani nize uvedeného popisu této techniky
jsem Cerpala ze tfi Clankd, a to ¢lanku od doktorky Moniky Weimerové (nedatovano),
z webové stranky , Mindset — developing people” (Metody zvladani stresu: 1. Progresivni
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svalova relaxace, nedatovano) a ¢lanku od psycholozky Arlin Cuncic (2023). Pfi provadéni
této techniky je dulezité, aby jedinci byli v klidném prostiedi, v némz nebudou ruseni
okolnimi vlivy. Za splnéni této podminky pak mohou snadnéji dosahnout stavu relaxace.

Pii realizaci této techniky je vhodné zvolit nasledujici postup. CviCeni vétSinou
provadime vleze na pohodiné podlozce, nebo vsedé na zidli snalezitou oporou.
V idealnim pfipad€ na sobé mame pohodiné obleceni, které nas nikde netlaci ani nestahuje.
V kazdém znasledujicich kroki budeme vzdy pouzivat stejny zpusob zatinani
a uvolfiovani svali, kdy svaly drzime napjaté po dobu deseti sekund a pii nasledném
uvolniovani tuto dobu rovnéz dodrzime. Pfi praci se svaly se snazime o pravidelné
a hluboké dychani, piicemz vétsinou pfi napinani svalii provadime nadech a pfi uvoliiovani
vydechujeme. Kazdé z nésledujicich cvic¢eni opakujeme minimalné jednou, nejlépe vsak do
doby, kdy se citime pln€ uvolnéni.

CvicCeni zahajime uvoliiovanim obli¢ejovych svali. Nejdfive se po dobu trvani deseti
sekund zamracime tak, abychom citili, jak se svaly napinaji a zpeviuji. Poté pomalu
uvolfiujeme napéti v oblasti Cela, tato ¢innost by opét meéla trvat priblizné€ stejnou dobu
jako pfi napinani. Svou pozornost zamétime na vnimani rozdilu pocitu mezi tim, kdyz jsou
svaly napnuté a kdy je za¢iname uvoliovat, pfiCemz pii celém cviceni je nutné pravidelné
a pomalu dychat. Nasledn¢€ pokracujeme s uvoliiovanim svali v oblasti Celisti. Zatneme
celist a v této poloze vydrzime po dobu deseti sekund, nasledné dalSich deset sekund Celist
pomalu uvoliiujeme. Poté opét po dobu deseti sekund zatlaCime jazykem na horni patro
a dalSich deset sekund pomalu tlak uvolfiujeme a nechame jazyk spadnout. Nasledné
sevieme rty a naSpulime je tak, aby pfipominaly tvar pismene ,, 0%, v této poloze setrvame
po dobu deseti sekund a poté deset sekund opét pomalu rty uvoliiujeme. Jak jiz bylo
zminéno vysSe, cvi¢eni provadime idealné do doby, kdy pocitime Gplné uvolnéni.

V dalsi fazi se zaméfime na uvoliiovani svali v oblasti krku a ramen. Ob& ramena
nadzvedneme tak, aby se co nejvice pfiblizila k u§im. V této pozici vydrzime po dobu
deseti sekund, nasledné ramena po stejnou dobu uvoliiujeme. Poté je zatla¢ime smérem
dopfedu, pficemz horni koncetiny jsou v poloze podél trupu. I toto trva deset sekund,
stejn€ jako nasledné pomalé uvoliiovani ramen zpét do normalni polohy. Pii cviceni se
i v tomto piipadé soustiedime na to, jak se svaly pomalu uvoliuji. Cvik opét opakujeme.

Ve treti fazi se zaméfime na horni koncCetiny. Nejprve zatneme pravou pést tak, jak
nam to pujde nejvice, vytrvame tak po dobu deseti sekund, pfiCemz vnimame svaly prsti,
ruky i predlokti. V dalSich deseti sekundach pést pomalu uvoliiujeme. To samé provedeme
i slevou pésti, a nakonec sobéma soucasne, celé cviceni opakujeme. Pokracujeme
s predloktim a to tak, ze zapésti ohneme smérem dold, jako bychom se chtéli prsty
dotknout predlokti, a v této poloze setrvame po dobu deseti sekund. V nasledujicich deseti
sekundach zapésti uvoliiujeme. Celé toto cviceni opét opakujeme.

Ctvrta faze cviGeni se zaméfuje na hyzd'ové svaly. Zatneme je a stihneme smérem
k sobé a setrvame tak po dobu deseti sekund, pfiCemz toto stahnuti nas lehce nadzvedne.
Po dobu deseti sekund zatnuti opét uvoliiujeme. Cviceni opakujeme.

V paté fazi se zaméfime na dolni koncetiny. Zatneme stehenni svaly a patami
zatlaCime v§i silou do podlozky, vytrvame po dobu deseti sekund, poté po stejnou dobu
svaly pomalu uvoliiujeme. Nasledné zatneme lytkové svaly a prsty na nohou pfitahneme
smérem k holeni a opét setrvame v pozici po dobu deseti sekund, poté stejnou dobu
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uvoliiyjeme. Jako posledni se zaméfime na chodidla, kdy pokréime prsty tak, aby jejich
briska sméfovala dold, vydrzime po dobu deseti sekund a poté stejnou dobu pomalu
uvolnujeme. Cviceni opakujeme

Po provedeni vSech péti fazi nasleduje nékolik hlubokych nadecht a vydechd, pfi
nichz celé te€lo protahneme, a v okamziku, kdy nam to bude piijemné, cviceni ukoncime a
postavime se.

9.3 Rizena piedstavivost

Tteti technikou, kterou vyuziji v praktické c¢asti této bakalarské prace, je fizena
predstavivost. Tato technika se hojné vyuziva z divodu, ze diky ni se nase télo dokaze
rychle zklidnit a naSe mysl se dostane do stavu uvolnéni a odpoc¢inku. Vyhodou je, Ze tato
technika je velmi jednoducha a da se ji rychle naucit, navic jedinci umozni nejen redukovat
miru stresu, ale i stat se celkové odoln€js§im vici stresovym situacim (Scott, 2024).

Rizen4 piedstavivost se da realizovat vice zpUsoby. Jednim znich je mentorovana
fizend predstavivost, kdy jedinec pracuje piimo pod vedenim zkuSeného instruktora ci
psychoterapeuta. DalSi moznosti je vyuziti jiz existujicich nahravek fizené predstavivosti,
které si jedinec sam dohleda na internetu, nebo si je sam vytvori a nasledné vyuzije.
V piipad€, kdy jedinec nevyuzije terapeuta i instruktora, existuje i moznost nahravky
zcela vynechat, jedinec zde muize vyuzit svij vlastni hlas a vlastni pfedstavivost. Volba
pristupu zavisi na tom, co konkrétnimu jedinci vice vyhovuje (Scott, 2024). Jak pise
Elisabeth Scott (2024), pfi této technice se postupuje nasledovné.

Princip fizené predstavivosti je velmi jednoduchy, jedinec se zaméfi na vicesmyslové
vnimani a ponofi se do své vlastni predstavivosti. Pfedstavuje si misto, které v ném
vyvolava pozitivni pocity. Mize jim byt cokoliv, at’ jiz nadherna piscita plaz vedle tise
Sumiciho more, nebo les plny stromi, ktery je zahalen mlhou, ¢i prozafen slune¢nimi
paprsky, naplnén zvuky cvrlikajicich ptakd nebo dopadajicimi kapkami desté. Volba
tohoto mista zcela zavisi na daném jedinci, vzdy by vSak mélo byt takové, aby se citil
pfijemné. Je mozné si na tomto misté predstavit i situace, které v ném probouzeji pocity
Stésti nebo nadéje, jako naptiklad, ze prave ji skvelé jidlo, najde Ctyilistek, vyhraje penize
v loterii nebo hladi jemnou srst zvifat. Opét to maze byt cokoliv, co vyvola v jedinci pocit
uspokojeni. Individualni volbou muze byt i to, Ze si zde predstavi n€jakého moudrého
radce, ktery mu poklad4 otazky, vede ho k zamySleni nad nimi a zaroven mu umozni
vlastni dotazy. Predstava tohoto radce reprezentuje jedincovo podvédomi, do kterého se
jen tak nedostane (Scott, 2024).

AcC se mize zdat, ze tato technika oplyva samymi pozitivy, najdou se i pii ni jista
uskali. Mlze jimi byt skuteCnost, ze samostatné zvladnuti této techniky v nékterych
ptipadech zabere vice asu. Urciti jedinci mohou mit i problémy s vizualizaci, nedokazi si
ve své mysli cokoliv pfedstavit. Dle Kendry Cherry, specialistky na psychologickou péci,
tento problém, znamy pod pojmem afantazie, neni vSak dany vétSin€ populace, trpi jim
pouze 1-3 % lidskych jedincu, ktefi maji takzvan€ , slepou mysl“ (2023).

Pokud se jedinec rozhodne praktikovat fizenou predstavivost, je dulezité, aby se
nachazel v pohodlné pozici a na klidném misté. Toto cviceni se da sice provadét v leze,
nicméné u nékoho mize vyvolat stav spanku, ktery nemusi byt vzdy zadouci zejména
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tehdy, pokud po tomto cviceni musi plnit své povinnosti (Scott, 2024). Nejvhodnéjsi je
tedy provadét ho v sed¢€ s moznosti opory zad, je jedno, zda si jedinec da nohu pies nohu a
nedotyka se obéma chodidly zemé. Dulezité je, aby se citil pohodiné a nebyl zbyte¢né
vyruSovan problémy spojenymi s fyzickym diskomfortem.

Poté, co se jedinec nachazi v pohodiné poloze, nasleduje zaméteni se na vlastni dech,
na hluboké nadechy a vydechy. Pti tomto dychani je nutné, aby bylo provadéno do bficha,
coz se pozna tak, ze se bficho ,,nafukuje” a , vyfukuje®“. Je tfeba si dat pozor na to, aby se
pfi dychéani nezvedala a neklesala i ramena, coz by znamenalo, ze jedinec ma v sobé hodné
napéti a nedycha klidné (Scott, 2024). V tomto stavu védomého dychani je jedinec schopen
se ponofit do svych predstav, coz jiz bylo nastinéno vyse.

Vyhodou této metody je to, ze se jedinec prenese do pritomného okamziku a zvysi se
tak jeho mindfulness, coz je pfi praci se stresem pro n¢ho prospéSné. V tomto stavu lze
zustat libovolné dlouho, zaleZi na tom, jak je to komu pfijemné. V okamziku, kdy je
jedinec pfipraveny aktivitu ukoncit, napocita si od deseti do nuly, pomalu otevie o€i a vraci
se zpét do reality, tedy prostoru, ve kterém se realné nachazi (Scott, 2024).

9.4 Mindfulness

Mindfulness, neboli v§imavost ¢i plné védomi, je takovy stav pozornosti, pfi kterém
kognitivni procesy interaguji s témi emocnimi, a to za ucelem dosazeni (pfijmuti), vnimani
(uvédomovani si) a zpracovani informaci. Je to psychologicky stav, pro ktery je
charakteristické, ze jedinec je schopen mit mysl otevienou k pfitomnym udalostem (Ivars,
2013, s. 349). Jon Kabat-Zinn (2003) popsal, ze v tomto stavu jedinec zamérné koncentruje
svou pozornost na piitomny okamzik, a tudiz je bez jakychkoliv pfedsudka pfipraven na
zazitky, které se mu postupné odkryvaji. Dulezité aspekty mindfulness spoCivaji v tom, Ze
tento stav je charakterizovan uvédoménim si vnitfnich a vnéjSich smyslovych vjemu
a kognitivni zkuSenosti pfitomného okamziku. Pravé toto uvédomeéni pak vede
k naslednému uznani a zvazeni, detailnimu zpracovani a pochopeni jakékoliv reakce, ktera
muize nastat, a to vSe bez zbytecnych predsudku (citovano v Ivars, 2013). Stav mindfulness
je propojen s pozornosti, zapficifiuje zmeény ve zpracovani informaci. Tyto zmény pak
mohou mit vliv na ostrazitost (bdélost), urovern pozornosti a zvySovat citlivost jedince vici
detailim, pfiCemz lze dosahnout stavu, kdy nedochazi k emocionalnimu rozruseni
zpusobenému novymi vjemy (Ivars, 2013, s. 349). Podle Scotta R. Bishop a kol. (2004) je
schopnost mindfulness spojena se tfemi oblastmi pozornosti, a to selektivni (selective),
udrzitelnou (sustained) a rozdélenou (divided) (citovano v Ivars, 2013). Dle Elizabeth
Scott (2022) mindfulness napomahd udrzet mysl v pfitomnosti a oprostit se tak od
problému vzniklych v minulosti ¢i strachu z budoucnosti.

Vzhledem ktomu, Ze stavu mindfulness lze dosahnout pouze dlouhodobéjsim
cvi¢enim, napiiklad meditaci, kterd je povazovana pii jeho rozvoji za nejefektivnéjsi
metodu (Ivars, 2013, s. 349), neni vzhledem k jeji ¢asové naroCnosti optimalni technikou
vyuzitelnou v praktické casti této bakalarské prace.
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10 Metodologicka ¢ast

Metodologicka ¢ast této bakalarské prace bude nejprve zaméfena na otazku simultanniho
tlumoceni, stru¢né predstaveni jeho vyvoje a také jeho strucny popis. V cCasti dalsi, ktera se
bude zabyvat pfimo vyzkumem, nejprve piedstavim zvolenou vyzkumnou metodu, dale
vyhodnotim jednotlivé studentské nahravky, provedu vyhodnoceni a porovnani informaci,
které vzejdou z dotaznikového Setieni. Poté bude nasledovat diskuze, ve které srovnam
poznatky z pfedchozich vyzkumi zabyvajicich se touto problematikou s témi, ke kterym
jsem dosla ja. Kratce se zamétim 1 na mozné limitace mého vyzkumu a v zavéru vyvodim,
co z mého Setfeni vyplynulo.

10.1 Simultanni tlumoceni

Ackoliv prvni formou tlumoceni bylo tlumoceni konsekutivni, které se ve dvacatém stoleti
rozvijelo v zavéru prvni svétové valky a zejména pak pro potieby ucastniki mirové
konference v Parizi, simultanni tlumocCeni se zacalo vyuzivat v obdobi zavéru druhé
svétové valky. Bylo to v souvislosti s ,norimberskymi procesy“, pii nichz bylo nutné
tlumogit soudasné do &tyf rtiznych jazykd. Rada tlumoénikd zpoatku tento zplisob
tlumoceni nepreferovala, a to zejména proto, ze predpokladali, ze pfi simultannim
tlumoceni musi tlumocit slovo od slova, aniz by méli moznost pochopit celkovy vyznam
sdéleni, ¢i si zapamatovat, co praveé pretlumocili. Tento predpoklad byl nakonec vyvracen
a simultanni tlumoceni se tak postupné stavalo Cast€ji pouzivanym zpusobem tlumoceni,
a to zejména z divodu Casové uspory (Riccardi, Marinuzzi, Zecchin, 1998, s. 93-94).
Simultanni tlumocnik totiz pracuje ve specialni kabing, kde je izolovany jak od samotného
feCnika, tak i jeho posluchacl. S fe¢nikem tedy nema moznost napiimo komunikovat
a piipadné si ujasnit nékteré informace, ¢imz odpada pripadné preruSovani fe¢nikova
projevu. Dle Alessandry Riccardi, Guida Marinuzzi a Stefana Zecchin pro potieby
simultanniho tlumoceni postupné vznikla fada strategii, které tlumocnikim napomahaji
vyporadavat se s riznymi situacemi, které s sebou tento typ tlumoceni pfinasi. Tlumocnici
si nasledné tyto strategie postupné osvojovali (1998, s. 94).

Simultanni tlumoceni je kognitivnim procesem, pii kterém je dualezité jazykové
porozumeéni a nasledna produkce. Jazykové porozumeéni je dynamickym procesem, pfi
némz tlumocnik za pomoci svych jazykovych a mimojazykovych znalosti dekoduje
vychozi sdéleni (Riccardi, Marinuzzi, Zecchin, 1998, s. 93-94). Pfi tomto zpusobu
tlumoceni tlumocnik pfevadi toto vychozi sdéleni na sdéleni cilové, a to simultanné
s fe€nikovym vychozim projevem (Mikkelson, 1999, s. 3). Danica Seleskovitch,
francouzska konferen¢ni tlumocnice, v souvislosti se simultannim tlumocenim pfisla
s tvrzenim, ze: ,Pfi simultdnnim tlumoceni je tlumocnik izolovany v kabiné. Mluvi ve
stejném Case jako feCnik, a proto neni nutné, aby si tlumocnik ukladal do paméti dané
informace nebo si zapisoval, co je feCeno. Navic je proces analyzy porozuméni sdéleni
a vyjadreni sdéleni zhuStény. Tlumocnik pracuje s danymi informacemi postupné po
jednotlivych Castech a béhem toho, co sdéluje informace, kterym jiz porozumél, soucasné
analyzuje a vstfebava recnikovy nasledujici myslenky* (1978, s. 125).
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Jak jiz bylo zminéno, simultanni tlumocnik se potykd s multitaskingem a je tak na
né&j kladena velka kognitivni zatéz, ale stale je tu i fada dalSich faktort, které tento zptisob
tlumoceni Cini obtiznym. VSechna rozhodnuti tykajici se vybéru odpovidajiciho lexika
a syntaktické struktury projevu v cilovém jazyce musi tlumoc¢nik ucinit ve velmi kratkém
Casovém rozmezi. Ma na to tedy pouze nékolik sekund a nedostava se mu prostoru na
ptipadné doplnéni ¢i zpétné opravy, tltumocnikova prvni verze sde€leni je totiz i tou finalni.
Simultanni tlumocnik se tak potykd s mnoha omezenimi, jednim z nichz je napfiklad
,omezeni kratkého obzoru“. Tlumocnik totiz slysi a vnima vychozi projev po kratkych
sekvencich, coz mize byt problematickym zejména proto, Ze se feCnikiv projev muze
ubirat jinym smérem, nez zpocatku tlumocnik predpokladal. Tato skuteCnost muize ve
svém duasledku zkomplikovat cely tlumoc¢nikiv projev, nebot’ se pii simultanni tlumoceni
jiz nema moznost vratit zpét (Gumul, 2021, s. 19). Dle Daniela Gile (2009) musi
simultanni tlumo¢nik aktivné poslouchat vychozi sd€leni, interpretovat ho a uchovavat si
ziskané informace ve své kratkodobé paméti, coz je naro¢né na procesni kapacitu. Jak jiz
bylo zminéno, i v pfipadé simultanniho tlumoceni byva zatézovana pamét. I kdyz tato
zatéz neni tak znacna, jako tomu byva u konsekutivniho tlumoceni, 1 presto se zde
projevuje napor, a to jak na kratkodobou, tak 1 pracovni pamét. Tlumocnik totiz ve své
paméti musi uchovavat jak informace, které byly pravé proneseny, tak i ty, které budou
bezprostfedné nasledovat. Vedle toho se ve vychozim sd€leni mohou objevovat i Ciselné
informace, vlastni jména a nazvy, dale obsahové hutné sdéleni a fecnikv projev muze byt
rychlym, coz vse je dle Alessandry Riccardi, Guida Marinuzzi a Stefana Zecchin (1998)
brano jako potencialni stresor. Dalsim faktorem, ktery simultanni tltumoceni ovliviiyje, je
1 skuteCnost, ze zadna z vySe uvedenych dovednosti neni automaticka a tltumocnik si je pfi
své praci osvojuje postupné tréninkem a praxi (Gumul, 2021, s. 19). Touto problematikou
jsem vsak jiz zabyvala v kapitole 5, v niz jsem popsala model usili, se kterym ptisel Daniel

Pfi simultannim tlumoceni je zapotiebi 1 urcitd technika. Tlumocnik je totiz
v tlumoc¢nické kabiné, kde je oddélen od feCnika publika. Jsou zapotiebi sluchatka,
mikrofon, jak pro tlumoénika, tak i pro feénika. Tento proces probiha nasledovné. Re&nik
mluvi do mikrofonu, jeho projev diky tlumocnické stanicce putuje do sluchatek tltumoc¢nika
a ten nasledné projev pietlumoci do mikrofonu, ktery je diky staniCce propojen se
sluchatky posluchact. Jiz zmin€na stanicka je v tomto procesu nezbytna, protoze propojuje
vSechny tfi strany — tedy feCnika s tltumocnikem a tlumoc¢nika s posluchacem. Také zalezi
na tom, jak tlumocnicka kabina vypada. Muze z ni byt vidét na feCnika, nebo muze byt
uplné oddelena. V tomto pripadé je vSak nutné, aby v kabin€ byla obrazovka, diky které
tlumocnik uvidi, feCnika a poptipadé i jeho prezentaci, kterou promita.
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10.2 Tlumocnicky vyzkum

Dle Ewy Gumul studie zabyvajici se stresem béhem tlumoceni jsou zaméfeny na dva
aspekty — a to fyziologické a psychologické. V ptipadé psychologickych je pak pozornost
vénovana subjektivnim zkuSenostem, respondenti odpovidaji na otazky v dotaznikovém
Setfeni a ucastni se vyzkumnych rozhovorl, které jsou zameéfeny pravé na jejich
subjektivni vnimani stresu pifi procesu tlumoceni (2021, s. 18). Tento subjektivni pohled
jsem zvolila i pro vyzkumu v této bakalaiskeé praci, nebot’ se zabyvam pravé subjektivnim
nazorem zapojenych studentd, kdy je mym cilem zjistit, zda studenti tltumoceni vnimaji
védomou praci se stresem jako prospéSnou. Zajima mé, zda vidi pfinos
ptipadného zakomponovani jednotlivych technik prace se stresem piimo do tlumocnickych
seminaft, zda je dle nich prospésné se na tuto problematiku zaméfit ve Skolnim prostiedi,
ptipadn€ zda se provadéni technik odrazi na jejich tltumocnickém vykonu. Jsem si védoma
toho, ze vysledky se nemusi dostavit u kazdého zapojeného okamzité, presto mé bude
zajimat jejich subjektivni nazor na pfinos danych technik.

Mym zamérem je piedevsim predstavit studentim techniky prace s negativnimi vlivy
stresu a dale zjistit, zda tyto techniky mohou byt pro n€ vyuzitelné a pfinosné.

Pro sviij vyzkum jsem zvolila pravé simultanni tltumoceni, nebot’ tento zptisob se da
ve Skolnim prostiedi napodobit realnéji, tedy vice se podoba tlumocnické realité.
Konsekutivni tltumoceni by bylo daleko obtiznéjsi realizovat, nebot’ by bylo pfili§ narocné
usporadat studentsky tlumocnicky vyzkum, pfi némz by kazdy ze zGc¢astnénych tlumocil
po urcity Casovy usek dany projev ve tfide pred tabuli.

10.2.1 Popis vyzkumné metody

Vyzkum byl rozdélen do dvou fazi, kazdd z nich se uskute€nila v jiny den a jeho
ucastniky byli pokrocilejsi studenti tlumoceni. Vysledny pocet zucastnénych studenti byl
osm, pét z nich byli studenti tfetiho rocniku bakalarského studia a tfi studenti prvniho
ro¢niku navazujiciho magisterského studia v oboru Angli¢tina se zaméfenim na komunitni
tlumoceni a preklad na Filozofické fakult¢ UP Olomouc. Vybrala jsem si pokrocilejsi
studenty proto, ze jsou jiz zkuSen€jsi a maji vice teoretickych znalosti a také praktickych
dovednosti, diky cemuz je velmi pravdépodobné, Ze se vyvaruji zacatecnickych chyb.
Dalsim divodem je skuteCnost, ze mnoho mladSich studentd jest€ za sebou nema
absolvovany tlumocnicky seminaf zaméfeny na simultanni tlumoceni, coz by mohlo vést
ke zkresleni vysledku vyzkumu.

V prvni fazi vyzkumu studenti simultdnné pfetlumocili nahravku o délce piiblizné
10 minut. K dispozici méli mnou vypracovany glosar, ktery obdrzeli jeden den pred
vlastnim tlumocenim. Téma ani jméno fec¢nika jim nebylo sdéleno, a to z divodu, ze by
pro né& bylo snadné si tuto nahravku pfipadné vyhledat pfedem, coz by nekorespondovalo
s realnou situaci tlumoc€nikovy prace. Nahravka, kterou jsem pro vyzkum zvolila, patii
k t€ém jednodusSim, jeji téma zni ,Jak ziskat co nejvice z publikace Vase prtirucka pro
tvorbu tlumocnické notace”. Jedna se o workshop, jehoz cilem je pomoci tlumoc¢nikim
s osvojenim si spravnych navykd pfi psani notace a zautomatizovanim si tohoto procesu.
Instruktorka tohoto workshopu se jmenuje Virginia Valencia a cely zdznam je dostupny na
youtubovém kanalu s ndzvem , Interpretrain®. Dle mého by zvolena problematika méla byt
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studentim velmi blizka, protoZe je provazi témér celym jejich studiem, a tudiz se da
predpokladat, ze jiz maji v tomto tématu jisté znalosti. Jedna se o zaznam z workshopu, ve
kterém sama autorka vySe zminéné publikace predstavuje to, jakym zpusobem si lze
efektivné psat tlumocnickou notaci. Studenti zapojeni do vyzkumu tak meéli srovnatelné
podminky jako tomu byva v tlumocnickych seminafich nebo v pfipadé realné zakazky.

Studentim zafazenym do vyzkumu bylo pfifazeno Cislo, pod kterym vyplnili
dotazniky i tlumocili nahravky. Timto zplisobem jsem pracovala i se ziskanymi daty, ktera
jsem vyuzila pfi zpracovani vysledkd. Takto je zachovana ochrana osobnich udaju, s ¢imz
byli seznameni, a rovnéz mi poskytli i pisemny souhlas s vyuzitim jejich nahravek pro
ucely tohoto vyzkumu. Po dokonceni vlastniho tlumoceni nahravky studenti dostali
k vyplnéni prvni ze dvou mnou vytvorenych dotaznikli, jehoz obsahem jsou otazky
zamétené na zakladni personalni informace, dale ty zaméfené na konkrétni projevy stresu
pii tlumoc€eni nahravky (jak fyziologické, tak i psychologické) a rovnéz na stresory, se
kterymi se setkavaji pred nebo v prubéhu tlumoceni. Po vyplnéni tohoto dotazniku jsem
studentim predstavila techniky prace se stresem, mezi n€z jsem zaradila dechova cviceni,
fizenou piedstavivost a progresivni svalovou relaxaci. S témito vybranymi technikami
jsem je seznamila jiz v této prvni fazi a pod mym vedenim si je prakticky vyzkouseli,
a to z diivodu, aby méli moznost si je pfedem osvojit a jiz pro n€ nebyly nové v dalsi fazi
vyzkumu. Studentim jsem soucasné poskytla i pisemny navod, jakym zptisobem by méli
tyto techniky konkrétné provadét tak, aby méli moznost je sami aplikovat do svého zivota
¢i je znovu realizovat pred uskuteCnénim druhé faze vyzkumu. To, zda si studenti dané
techniky budou realné zkouSet v domacim prostredi, vSak pro ucel vyzkumu neni natolik
podstatné, nebot’ jsem zvolila takovy typ cviCeni, kterd by méla ucinkovat i po kratkém
opakovani bezprostiedné pied stresovou situaci nebo v jejim vlastnim prabéhu.

Druha faze vyzkumu se uskutecnila v odlisny den, a to nejen z divodu, aby nedoslo
k vyCerpani mentalni kapacity studentd a pfirozenému zhorseni tlumocnického vykonu, ale
zejména proto, aby meli moznost vyuzit predstavené techniky prace se stresem. Mezi
obéma fazemi vyzkumu byla tydenni pauza, a to zejména z divodu Casovych moznosti
jednotlivych respondentt.

V této druhé fazi si studenti pod mym vedenim znovu zopakovali a provedli
jednotlivé vybrané techniky prace se stresem, pfiemz toto cviCeni zabralo pfiblizné 35
minut. Ackoliv se tato doba muze zdat dlouhou a prave jeji délka by mohla byt limitujici
pro praktické vyuziti vramci tlumocnickych seminaita, pfipadné pied konkrétnim
tlumoc¢nickym vykonem ¢i jinou stresovou udalosti v bézném zivoté, pro ucely tohoto
vyzkumu ma své opodstatnéni. Zvolila jsem totiz vice druht protistresovych cviceni, aby
zapojeni studenti méli moznost vybéru, které z nabizenych je pro né tim nejoptimalnéjsim.
Nejprve se za¢ne dechovymi cvicenimi, po nich bude nasledovat fizena predstavivost,
kterou jsem zvolila z divodu dosaZeni pfijemné atmosféry. Po tomto cviCeni nasledovala
zavéreCna cast — progresivni svalova relaxace. Tu jsem zvolila jako posledni, protoze
se doporucuje, aby jedinec byl pred timto cviCenim tzv. ,prodychany“, Cehoz jsme
se studenty dosahli pfi dechovych cviceni. Jelikoz v realné situaci si jedinec v piipadé
potfeby vybere pouze tu techniku, kterd mu vyhovuje nejvice, dojde ke zkraceni doby
nutné na provedeni protistresového cviCeni a tim odpadne pravé vySe zminéna Casova
limitovanost.
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Po provedeni protistresovych cviceni studenti nasledné ptetlumocili druhou
vybranou nahravku opét o délce trvani ptiblizné 10 minut, studenti méli stejné podminky,
jako tomu bylo v pfedchozi fazi. I téma druhé nahravky je totozné, jako tomu bylo
v piipadé predchozim, tedy i zde se jedna o téma studentim tlumoceni blizké. Z divodu,
aby se zachovala obdobna naro¢nost projevu a stejny fecnicky styl, jsem vystiihla jiny
usek stejného zaznamu jako tomu bylo v pfipadé prvnim. Jednalo se tedy o stejného
fe¢nika a téma, pouze o jiny ¢asovy usek. Po dotlumoceni nahravky studenti vyplnili druhy
dotaznik, ktery se tentokrat tykal jejich subjektivniho nazoru na predstavené techniky prace
se stresem. Vyjadrili svij nazor, zda byla cviCeni pro né pfinosem a méli moznost
1 vysvétlit v ¢em, zvolili 1 typ cviCeni, ktery byl pro né nejoptimalnéjsi. Soucasti druhého
dotaznikového Setfeni byla 1 otazka, zda by studenti méli zdjem o zafazeni protistresovych
cviceni do nékterych tlumocnickych seminait.

Po provedeném vyzkumu jsem sesbirala dohromady vSechna data, ktera jsem
nasledné porovnala v nasledujicich podkapitolach. Pfi hodnoceni dat jsem pouzila
kombinaci dvou metod, a to kvantitativni a kvalitativni. Uzaviené otazky v dotaznicich
jsem hodnotila kvantitativné, tedy zaméfila jsem se na Cetnosti odpovédi a oteviené otazky
v dotaznicich kvalitativné, tedy zameéfila jsem se na subjektivni nazory studentu.
Hodnoceni probéhlo nasledovné. Rozdélila jsem si Cisla studenti do kolonek a porovnala
Cetnosti jejich odpovédi v dotaznicich. Takto jsem zjistila, v Cem se studenti shoduji
a zda vnimaji tuto problematiku stejn€, podobné, ¢i zcela rozdilné a jaké z predstavenych
technik prace se stresem vnimaji jako nejprospésnéjsi. Pfi analyze jejich odpovédi jsem
se zaméfila 1 na davody, pro¢ zvolili dané odpovédi a jaky maji nazor na tuto
problematiku. Poté jsem se zaméfila i na jednotlivé pretlumocené nahravky. Zkoumala
jsem, zda se vykony studenti pfed a po predstaveni technik prace se stresem né&jak lisi
a zda doSlo ke zlepsSeni jejich vykonu, €i ne. Jelikoz je toto hodnoceni narocné po vice
smérech a také, abych nasledné mohla jednotlivé vykony zhodnotit jako celek, zaméfila
jsem se hlavné na pocitatelné jevy, jako jsou napfiklad hezitacni zvuky, pauzy, prereknuti,
opravy, vypliikkova slova, falesné zacatky apod. Z toho vyplyva, ze pfi vyhodnocovani
studentskych nahravek jsem vyuzila metodu kvantitativniho Setfeni. Zkoumala jsem tedy
to, zda se Cetnosti téchto jevu snizili, zustali stejné, ¢i zvySili. Zameéfila jsem se tak na to,
zda doslo k eliminaci téchto jevu.

Cilem tohoto vyzkumu je pfedstavit techniky prace se stresem a zjistit, zda by
védoma prace s negativnimi vlivy stresu mohla byt efektivni a mit pozitivni dopad na
studenty tlumoceni a jejich celkovy pohled na tuto profesi a také zda by stalo za to
zakomponovat tyto techniky jako cviceni do jednotlivych seminait.
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10.3 Hodnoceni studentskych vykonu

Mym pivodnim zamérem bylo zaméfit se na to, zda by se mohl zlepsit vykon studentd pfi
tlumoceni diky predstavenym protistresovym cvi¢enim, a hodnotit tak prospésnost téchto
technik na zaklade téchto studentskych vykont. AvsSak pii vyhodnocovani nahravek jsem
dosla k zjisténi, ze odpovéd na tuto otdzku neni zcela jednoznacna a ze se zavér neda
jednoduse vyvodit. V nékterych pripadech totiz doslo v druhé nahrévce pii tlumoceni
k eliminaci Cetnosti nezadoucich jevi, avSak neni stoprocentni jistotou, Ze se tak stalo diky
protistresovym cvi¢enim. Na druhou stranu vSak v druhé nahravce doslo v nékterych
piipadech i k narGstu Cetnosti nezadoucich jevi. VSechny tyto jevy jsou piehledné
zaznamenany v Tabulce ¢. 1. Vykon studentl tltumoceni pied predstavenim technik prace
se stresem a v Tabulce ¢. 2: Vykon studenti tlumoceni po pfedstaveni technik prace se
stresem. Obé¢ tyto tabulky jsou pfilozeny nize.

CiSLO RESPONDENTU
NAHRAVKA &. 1 1 2 3 4 5 6 7 8 CELKEM

falesné zacatky 1 0 4 1 3 5 2 0 16
$patnéaintonace 21 12 6 11 15 3 9 4 81
pauzy 5 9 6 9 10 5 14 5 63
prefeky 8 1 11 3 3 7 8 6 47
hezitaéni zvuky 8 35 23 2 28 38 16 40 190
opravy 6 2 1 5 7 6 9 8 44
opakovani jiz vysloveného 0 1 0 4 0 3 1 2 11
vyplikova slova 3 8 8 1 12 8 3 6 49
spatny slovosled 0 0 0 0 0 0 0 0 0
neukonéené véty 0 0 0 0 0 0 0 0 0
pferuseni tlumoceni 1 1 2 0 1 0 0 1

slovni zasoba 0 1 1 2 2 1 1 2 10

Tabulka ¢. 1: Vykon studentti tlumoceni pted piedstavenim technik prace se stresem
CISLO RESPONDENTU
NAHRAVKA &. 2 1 2 3 4 5 6 7 8 CELKEM

falesné zacatky 0 1 6 3 4 3 3 21
gpatnaintonace 9 10 3 10 13 6 56
pauzy 12 15 12 17 21 10 11 12 110
piefeky 1 2 12 5 0 5 4 5 34
hezitaéni zvuky 18 32 4 3 30 37 35 53 212
opravy 4 2 7 6 5 5 6 5 40
opakovani jiz vysloveného 0 1 2 5 6 4 1 0 19
vyplikova slova 1 5 13 0 5 10 5 6 45
$patny slovosled 0 1 0 0 0 0 0 0 1
neukoncené véty 0 0 0 0 0 0 0 0 0
preruseni tlumoceni 1 1 2 0 2 0 0 1 7
slovni zasoba 0 1 0 2 0 0 0 1 4

Tabulka ¢. 2: Vykon studenti tlhumoceni po piedstaveni technik prace se stresem

Mezi nejcetnéjsi projevy se fadi hezita¢ni zvuky, kterych se dopustili vSichni studenti
a jejichz celkovy pocet dosahl v prvni nahravce 190, v pripadé druhé nahravky doslo
k jejich nartstu na celkovych 212. Dalsim Cetnym projevem je $patna intonace, v tomto
piipadé€ studenti nejcCastéji zakoncovali véty vahave, coz pusobilo dojmem, jako by se ptali,
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zda je jejich preklad spravny. V tomto ohledu vSak doslo k eliminaci, ponévadz v prvni
nahravce studenti Spatné intonovali 8lkrat, avSak v nahravce druhé pouze 56krat.
Ve studentskych projevech se rovnéz Cetné projevovaly pauzy, které jsem zapocitavala
pouze tehdy, pokud byly delsi nezli 3 sekundy. V tomto piipadé opét dosSlo k nartstu,
ponévadz v prvni nahravce studenti u€inili 63 pauz, av§ak v té druhé jich bylo 110, coz je
vyrazné vice. Odlisné jsem pak hodnotila samotné preruseni tlumoceni, tedy to, kdyz
student tlumoceni prerusil, jiz na néj nijak nenavazal a pokracoval jinym usekem. Tento
jev vSak nebyl prili§ Casty, nicméné i zde doSlo k mirnému navySeni, nebot studenti
v prvni nahravce tlumoceni prerusili 6krat a v druhé 7krat. Ke snizeni Cetnosti doslo
u vyplikovych slov. Mezi ta nejCastéjsi u vétsiny studentl patiilo slovo ,,takze“ a obcas se
vyskytlo 1 ukazovaci zdmeno ,toho*, a to v pfipadech, kdy jeho uziti bylo zbyte¢né.
V prvni nahravce studenti pouzili celkem 49 vypliikovych slov a v té druhé pak 45, rozdil
tedy neni pfili§ markantni. K vétSimu poklesu vyskytu doslo v pfipadé pretreknuti, kdy
v prvni nahravce se studenti prefekli 47krat a v druhé pouze 34krat. S timto poklesem pak
logicky souvisi i mensi pokles naslednych oprav. Studenti se vétSinou pii prefeknuti
okamzité opravili, dochazelo vsak i k tomu, ze se opravili pouze z divodu, ze nebyli
spokojeni stim, jak danou informaci prezentovali napoprvé, piestoze to nezménilo
vyznam. V prvni nahravce se studenti celkem opravili 44krat a v druhé 40krat. Poslednim
negativnim projevem, o kterém se zminim, bude chybné& pouzita slovni zasoba, v tomto
ptipadé¢ doSlo u druhé nahravky k vyrazn€jsimu poklesu. V piipadé slovni zasoby
u studenttl ob¢as dochazelo k nekonzistentnosti, v pfipadé studenta €. 5 i studentky €. 2 byl
vyraz ,note-taking“ nejprve pfelozen jako ,délani si poznamek a poté jako ,,notace”.
Pomérné Casto dochazelo k vyskytu anglicisma, které se sice v dne$ni dob€ pouzivaji
mnohem castéji nezli dfive, ale jakozto budouci tlumocnici bychom meéli rade€ji pocitat
s verzi, ze jim nasi posluchaci neporozumi, a pouzit adekvatni Cesky ekvivalent. Student
¢. 6 napiiklad pouzil slovo ,fullscreen namisto ¢eského ,rezim celé obrazovky“,
studentka ¢. 7 pak slovo , level” namisto ,iroven“ a studentka ¢. 8 vyraz ,,intro” namisto
Ceského terminu ,uvod“. Tato studentka také navic nepfelozila spojeni ,,note-taking
for interpreters“ a nasledné ani nevysvétlila jeho vyznam. Celkové studenti prii
pretltumoceni nahravky pred pfedstavenim protistresovym cvi¢enim pouzili nespravnou
slovni zasobu 10krat, avSak pfi pretlumoceni nahravky po ptedstaveni protistresovych
cvicenich jiz pouze 4krat.

Pfi porovnavani studentskych nahravek jsem dale zjistila, ze studenti si casto
neuvédomuji, jaké vlivy na né¢ ma stres béhem tlumoceni. K tomuto zjisténi jsem dosla
diky porovnani studentskych odpovédi v mnou sestavenych dotaznicich a realnych vliva,
které se u nich projevily. Jako priklad lze uvést, ze studenti ¢. 4, 5, 6 a 7 v dotazniku
neoznacili hezitacni zvuky jako vlivy, které se u nich projevuji beéhem tlumoceni, avSak
u vSech se tyto zvuky v projevu projevily a u nékterych dokonce i ve velkém poctu. DalSim
vlivem, ktery u sebe studenti nevnimaji, je naptiklad Spatna intonace. Tu v dotazniku
oznacila pouze studentka €. 1, u které se tento vliv v prvni nahravce vyskytoval pomérné
hojné¢ — tedy 21lkrat, nicméné v druhé nahravce se projevil jiz pouze 9krat, doslo tedy
k celkem razantnimu poklesu. Zbyli studenti tento vliv v dotazniku neoznacili vibec,
ale v jejich projevech ke Spatné intonaci Casto dochazelo. Obdobné tomu bylo i v pfipadé
opakovani informaci, které oznacila opét pouze studentka ¢. 1, u ni ale nakonec k tomuto
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vlivu nedoslo. Vyskytl se ale u 6 studentd v prvni nahravce a u 7 v nahravce druhé,
prestoze toto nezaznamenali do svych odpovédi v dotaznicich.

Z obou porovnavanych studentskych nahravek tedy vyplyva, ze techniky prace se
stresem nemély piilisny vliv na vykon tlumoceni zicastnénych studentti v mém vyzkumu.
Prestoze v nekterych pripadech doslo k eliminaci nezadoucich jevl, neda se jednoznacné
fici, zda tomu bylo diky témto technikam, ¢i nahodé a dalSim proménnym faktorim, které
podrobnéji proberu v kapitole o limitacich vyzkumu. Timto se vyvraci hypotéza ¢. 1:
U studentd tlumoceni, ktefi se zucastni mého vyzkumu, dojde k poklesu Cetnosti
nezadoucich vlivl stresu promitajicich se do jejich vykonu. Tuto hypotézu jsem predstavila
v podkapitole 1.1.

10.4 Vysledky dotaznikového Setieni

Jako metodu pro zisténi vytyCeného cile této bakalarské prace jsem zvolila dotaznikové
Setfeni. Sestavila jsem dva dotazniky, které byly zapojenym studentim rozdany v obou
fazich vyzkumu. Dotazniky obsahuji otazky uzaviené, pfi jejichz sestavovani jsem Cerpala
z odborné literatury, dale i otazky oteviené, které jsou zaméfeny na zjiSténi subjektivniho
nazoru jednotlivych studentti. Prvni dotaznik obsahuje 19 a druhy 11 otazek.

10.4.1 Vysledky z dotaznikového Setieni pied ndacvikem technik prdce se stresem

Prvni sada otevienych otazek se tykd obecnych informaci o respondentech, tedy jaké je
jejich pohlavi, vék, studovany obor, dosazeny stupeni vysokoskolského studia a aktualni
studijni roc¢nik. DalSi oteviené otazky jsou zaméfeny na celkovy pocet absolvovanych
tlumocnickych seminaiti a také konkrétn€ na pocet absolvovanych seminafi simultanniho
tlumoceni. Odpovédi jednotlivych respondentd jsou zaznamenané v Tabulce ¢. 3: Obecné
informace o respondentech, ktera je pfiloZena nize.

STUPEN | ROCNIK ABSOLVOVANE | ABSOLVOVANE
CisLo | POHLAVI| vEK | STUDIA | STUDIA OBOR TL. SEMINARE | SEMINARE ST ZKUSENOSTI S TLUMOGENIM

1 Zena 22 | bakalarské 3 ATP 6 1 ze seminafd + tlumoceni mimo skolu
2 Zena 23 | bakalarskeé 3 ATP 4 1 ze seminard + tlumoceni mimo $kolu
3 muz 23 | bakalarské 3 ATP 4 1 ze seminafd + tlumoceni mimo skolu
4 muz 21 | bakalarskeé 3 ATP + zurnalistika 4 1 ze seminard + tlumoceni mimo $kolu
5 muz 22 | bakalarské 3 Anglicka filologie 3 1 pouze ze seminafi

6 muz 24 | magisterské 1 ATP 7 3 ze seminafd + tlumoceni mimo $kolu
7 Zena 23 | magisterské 1 ATP 8 3 ze seminard + tlumoceni mimo skolu
8 Zena 25 | magisterské 1 ATP 3 2 pouze ze semindfd

Tabulka ¢. 3: Obecné informace o respondentech

Z vySe uvedenych dat vyplyva, ze zGc¢astnéni respondenti jsou jiz pokrocilejSimi
studenty prekladu a tlumoCeni. Do vyzkumu se zapojil stejny pocet zen i muzl, jejich
se pohybuje v rozpéti 21-25 let. Z Tabulky ¢. 3: Obecné informace o respondentech 1ze
vycist, ze vSichni studenti bakalaiského studia maji za sebou pouze jeden seminaf
zaméfeny na simultanni tlumoceni. Tento vysledek se dal pfedpokladat, nebot dany
studijni program nabizi pro bakalafsky stupefi pouze jeden seminar veénujici se Cisté
simultannimu tlumoceni. Z mé osobni zkuSenosti vSak vim, Ze se studenti se simultannim
tlumocenim setkavaji vicekrat béhem absolvovani tlumoc¢nickych praxi, pfi nichz
se tlumoci primarné simultanné. V ptipadech, kdy je moznost konsekutivniho tlumocent,
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jsou pro tento zpusob tlumoceni vybrani jiz pokrocilejsi studenti z magisterského stupné.
Vétsina respondentu, tedy 6 z 8, ma zkuSenosti s ttumocenim i mimo Skolu a zbyvajici 2
se snim setkali pouze v ramci danych seminaii. Do této mensi skupiny patii student
Anglické filologie, ktery v ramci svého oboru neabsolvoval povinné tlumocnické praxe,
a dale studentka, ktera na magisterské studium v oboru preklad a tlumoceni prestoupila
z oboru jiného.

Dalsi uzaviena otazka se zamétuje pfimo na fyzické projevy stresu, nabizi moznost
vybéru z tfinacti nejCastéjSich projevu stresu a také moznost uvést individualni odpoved’.
Respondenti méli moznost oznacit vSe, co osobné povazuji za fyzicky projev stresu,
vysledky jsou graficky zaznamenany v Grafu &. 1: Cetnost vyskytu jednotlivych fyzickych
projevu stresu. Z grafu vyplyva, Ze jako nejCast€jSi projevy stresu studenti oznacili tfes
rukou, nohou ¢i celého téla a zrychleny tep (v obou piipadech 6 z 8 respondentt), dale
nadmérné poceni, pocit na zvraceni, pocit napéti, kousani nehtt, rtd, Skrabani kize,
¢i skiipani zubt (5 z 8 respondentt). Polovina respondenti oznacila jako projev stresu
i bolest zaludku a studené ruce. Tii respondenti uvedli, Ze se u nich projevuje 1 rychlé
a mélké dychani, bolesti hlavy, o¢i a zavraté a chvéni hlasu. Dalsi projevy se vyskytly
pouze u dvou ¢i jednoho z respondentii. Moznosti ,,jiné* vyuzila studentka ¢. 8, ktera zde
uvedla Cervenani.
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Graf ¢&. 1: Cetnost vyskytu jednotlivych fyzickych projevi stresu
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Dalsi otazka je zaméfena na psychologické projevy stresu. I zde meli respondenti
moznost vybéru, tentokrat z Sesti uzavienych moznosti, pfi¢emz se opét nabizela moznost
doplnit vlastni nazor. Respondenti opét méli moznost oznacit vSe, co osobné povazuji
za psychologicky projev stresu. Z dotazniku vyplyva, ze nejCastéjSim psychologickym
projevem stresu jsou potize s koncentraci, tuto moznost zvolili vSichni respondenti.
Druhym nejcastéjsim psychologickym projevem stresu je nesoustiedénost (7 z8
respondentt). Sest respondentii dale shodné oznailo za psychologicky projev stresu i pocit
pretizeni, strach a pocit uzkosti a zapométlivost, pét respondentd zvolilo i potize
s rozhodovanim. Polovina zucastnénych studenti zaznamenala jako projev i tUnavu.
Moznosti ,,jiné* vyuzila studentka €. 1, kterd doplnila zmatenost. Tyto vysledky jsou
graficky zaznamenany v Grafu & 2: Cetnost vyskytu jednotlivych psychologickych
projevu stresu. VSechny uvedené psychologické stresové projevy jsou v tlumocnické
profesi obzvlast problematické, nebot mohou negativné ovliviiovat pohled studentt
tlumoceni na tuto profesi jako takovou, ale predevsim i jejich vlastni vykon. Pokud se totiz
tlumocnik nedokaze patficn€ koncentrovat ¢i pfipadné zapomina nékteré ziskané
informace, nemiize byt schopen prevést kvalitnim zptisobem fecnikiv projev do cilového
jazyka.
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Graf ¢&. 2: Cetnost vyskytu jednotlivych psychologickych projevii stresu
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Treti uzaviena otazka je zameéfena na zjiSté€ni nazoru respondenti na to, pro¢ maji
problém s vyjadienim informace v cilovém jazyce. I v tomto pfipadé meéli respondenti
moznost vybéru, tentokrat ze sedmi uzavienych moznosti, pficemz i1 zde se nabizela
moznost doplnit vlastni nazor. Respondenti opét méli moznost oznalit vSechny pficiny
vzniku problému. Sedm respondenti shodné oznacilo za piicinu to, ze nepochopi sdélenou
informaci, dale to, ze sdélenou informaci sice slySi i pochopi, ale nemohou pfijit na vhodny
Cesky ekvivalent. DalSim frekventovanym problémem (6 z8 respondentll) je to,
ze respondent zachyti i1 pochopi stavajici informaci, nicméné nasledné neni schopen
zachytit informaci, ktera po ni nasleduje. Polovina respondentii piipousti moznost,
ze nékterym informacim nerozumi. Jako méné Casté byly uvedeny problém s rozdvojenou
pozornosti a to, ze studenti neslysi sdélenou informaci (3 z 8 respondenti). Moznosti
Jiné“ vyuzil student €. 3, ktery uvedl problém se slovosledem. Zminéné vysledky
jsou graficky zaznamenany v Grafu €. 3: Pfi¢iny vzniku problému s vyjadienim informace
v cilovém jazyce.
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Graf ¢. 3: PfiCiny vzniku problému s vyjadienim informace v cilovém jazyce

35



Dalsi otazka je koncipovana jako oteviena, slouzi kvyjadieni jednotlivych
respondent, co sami povazuji za stresory. Tato otazka koresponduje s dalsi, tentokrat
uzavienou, ktera se vénuje osobam zpusobujicim stres. Z divodu, ze jsou obé otazky
zaméfeny na stejnou problematiku, jsou odpovédi respondenti spolec¢né zachyceny
v Grafu €. 4: NejCastéjsi stresory pusobici na studenty tlumocCeni. Za nejCastéjsi stresor
respondenti povazuji rychlost projevu fe¢nika (8 z 8 respondentl), coz patfi mezi neznamé
faktory, které ssebou tlumoceni pfinasi. Jako druhy nejcastéjsi studenti oznacili
posluchace (7 z 8 respondentll) a na tfetim misté pak fecnika (6 z 8 respondentil), coz je
opét neznamym faktorem. Polovina respondentil za stresory shodné oznacila terminologii,
spoluzaky, vyucujici a téma projevu. Tti respondenti povazuji za stresor 1 slovni zasobu.
Zajimavym zjiSténim je 1 skutecnost, ze dva studenti za stresor povazuji o sami sebe.
Jiz zminény Graf ¢. 4 vedle téchto dat zachycuje 1 zbyvajici mén¢ Casté stresory.

Uvédomeéni si, co je pro konkrétniho jedince stresorem, se da vyuzit v realném
Zivot€, nebot pro to, aby se jedinec mohl se stresem vyrovnavat, je dilezité pochopit, co je
spoustéCem negativni stresové reakce.
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Graf €. 4: Nejcastéjsi stresory puisobici na studenty tlumoceni
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Nasledujici oteviena otazka je zaméfena na zjisténi, jakym zptusobem stres studenty
ovliviiuje béhem tlumoceni. Odpovédi jsou v tomto pfipadé zachyceny v Tabulce ¢. 4:
Vlivy stresu béhem tlumoceni, ktera pfinasi seznam vlivi stresu vytvoreny na zaklade
odpovédi jednotlivych respondentd. Polovina respondenti oznacila jako nejCastéjsi
hezita¢ni zvuky, faleSné zacatky a nejisty projev. Toto tvrzeni bylo ovéfeno i v nahravkach
studentskych tlumoceni. Napftiklad studentce €. 8 se v jejim tlumoc¢nickém vykonu objevilo
v prvni nahravce 40 hezitacnich zvukd a v té druhé dokonce 53. Studentka ¢. 2 méla ve
svych tlumocnickych nahravkach rovnéz znaCny pocet hezitanich zvukd, v prvni se
jednalo o 35 a v druhé o 32, doslo tedy k mirnému poklesu jejich vyskytu. DalSim
nejcastéj$§im vlivem stresu na vykony student z jejich subjektivniho pohledu jsou falesné
zacCatky, které se vSak nakonec nejevi tolik problematickymi, ponévadz ve
studentskych nahravkach se vyskytlo maximalné 6 faleSnych zacatkd, a to pouze v piipadé
jednoho studenta. Jednalo se o studenta €. 3 a druhou nahravku, pficemz zde plati, ze sam
student tento vliv v dotazniku neoznacil, i kdyz se vjeho vykonu nésledné projevil.
V tomto pfiipadé opét doslo i k mirnému narastu vyskytu oproti prvni nahravce, ve které
byly pouze 4 falesné zacatky.

Jak jiz bylo zminéno v podkapitole 10.3, ve studentskych nahravkach se navic
objevily i takové vlivy, které studenti v dotazniku vubec nezminili, a tudiz si jich nejsou
sami védomi.

CiSLO RESPONDENTU
3 4 5 6 7

VLIVY STRESU BEHEM TLUMOCENI
hezitacni zvuky X
falesné zacatky
nejisty projev
vynechani informaci X X
Zaseknu se X X
pletu slovosled X X
neukoncené véty X X
mluvim pfilis rychle
§patnaintonace
opakovani stejné informace

CELKEM

E =Y

=|=|=x]|m
>
=
e -]

B B e

spatné pretlumocené informace
koktani X
velka kondenzace X
generalizace X
Spatné zvolena slova X
vypadky slovni zasoby X

vypadky paméti X
chybna struktura jazyka X
zvysend emociondlnost

=

preruseni tlumoceni X

vzdechy vyéerpani a frustrace X
sprosta slova X

Ll Ll L L L R R L e L e e e L A L R L R LR R - R =Y

Tabulka €. 4: Vlivy stresu béhem tlumoc¢eni
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Soucasti dotaznikového Setfeni je 1 uzaviena otazka zamérena na to, zda si studenti
mysli, ze jim stres v prub€hu tlumoceni klesa, stoupa, zustava stejny, ¢i ho nevnimaji
vubec. Respondenti tentokrat maji zvolit jednu z nabizenych moznosti. Pfi vypliovani
nicméné studentka ¢. 8 oznacila dvé moznosti — v pfipad€, ze ji nahravka ¢i projev, ktery
ma tlumocit vyhovuje, stres u ni klesa. V piipadé opacném se u ni mize stres naopak
zvySovat. 1 pfesto bylo nejCastéjsi odpoveédi respondenti to, Ze stres béhem tlumoceni
klesa, ¢i zustava porad stejny. Student C. 4 jako jediny oznacil, Ze stres nevnima. Zminéna
data jsou prehlednd zaznamenana v Tabulce &. 5: Uroveii stresu béhem tlumogeni.

CiSLO RESPONDENTUO
STRES BEHEM TLUMOCENI 1 2 3 4 5 6 7 8 CELKEM
|klesa X X X X* 4
zlistava pofad stejny X X X 3
Zvysuje se X** 1
nevnimam stres X 1

*pokud mi nahravka sedne
**pokud se ztratim nebo mi nesedne téma

Tabulka &. 5: Uroveii stresu béhem tlumoceni

V nésledujici otazce méli studenti oznalit odpovéd na to, zda je ovliviluje mira
stresu pii jejich rozhodovani o tom, zda se chtéji tlumoceni v budoucnosti vénovat. Vétsina
studentl, tedy 5 z 8, zvolila moznost ANO a zbyvajici 3 odpovédéli NE. I pies to, ze se
jednd o pomérné maly vzorek, je ziegmé, ze stres tuto volbu ovliviiuje. Odpovédi
respondenti jsou piehledné zaznamenany v Tabulce ¢. 6: Vliv stresu na rozhodovani
o vykonu profese tlumocnika.

CiSLO RESPONDENTU
2 3 4 5 6 7 8 CELKEM
Ano X X X X X 5
Ne X X X 3

Tabulka €. 6: Vliv stresu na rozhodovani o vykonu profese tltumoc¢nika

Vlivu stresu na rozhodovani o vykonu profese tlumocnika se tykd i1 nasledujici
uzaviena otazka — a to, zda si respondenti mysli, Ze pokud by se naucili se stresem védomé
pracovat, ovlivnilo by to jejich nadzor na budouci vykonavéani tlumocnické profese.
Respondenti maji nasledné své rozhodnuti i okomentovat. Odpovédi na tuto otazku jiz
nebyly tolik jednoznacné, polovina studentli odpovédéla kladné, dva z nich zaporné a dva
neutraln€. Odpovédi na tuto uzavienou otazku (tedy bez individualniho zdivodnéni) jsou
prehledné zaznamenany v Tabulce €. 7: Vliv védomé prace se stresem na rozhodovani
o vykonu profese tlumocnika, kterd se nachazi pod podrobnéj§im vyhodnocenim této
otazky.

Studentka ¢. 1, ktera odpovédeéla kladn€, jako divod uvedla, Ze pokud by se naucila
ovladat svij stres, mohla by se vice soustfedit na svou intonaci a lépe by si pamatovala
informace, které v projevu zaznély. Dodala, ze je zde jista moznost, ze by v takovém
ptipadé o tlumoceni jako mozné profesi uvazovala. Student ¢. 3 svou kladnou odpovéd
odavodnil tak, Ze stres se u n¢j projevuje hlavné v piipadé novych a neznamych véci,
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kterymi mohou byt napfiiklad posluchaci, fecnik €i prostiedi. Zminil, ze kdyby umél stres
kontrolovat, pomohlo by mu to se individualné pfipravit na kazdou zakazku s vétSim
sebevédomim, coz by ho vice motivovalo k tomu, aby se aktivné tlumocenim zabywval.
Student ¢. 5 jako argument uvadi, ze se lidé se stresem potkavaji témeét porad, a to jak
behem tlumoceni, tak i v bézném zivote. Tento student si mysli, ze védomé zvladani stresu
a prace s nim jsou obecné prospésné a mohou tak Clovéku otevfit cesty, kterymi by se za
normalnich okolnosti nevydal. Studentka ¢. 8 uvedla, ze pokud by se pii tlumoceni méné
stresovala, citila by se pfijemnéji a po kazdém vykonu by nepochybovala o tom, zda
se tlumoceni viibec vénovat.

Dva studenti z osmi uvedli, ze 1 pokud by se naucili védomé pracovat se stresem,
stejné by to jejich volbu neovlivnilo, protoze se této profesi nechtéji vénovat. Studentka
¢. 2 jako divod uvedla, ze i kdyby se se stresem naucila pracovat, neméni to nic na
skuteCnosti, ze si mysli, ze tlumocCeni pfili§ nezvlada a celkové ji tato profese nelaka.
Student ¢. 4 svou odpoveéd’ odivodnil tim, Ze jiz pii svém rozhodnuti o tlumocnické profesi
ma jasno, a tudiz stres v jeho rozhodnuti nehraje vyznamnou roli.

Zbyvajici dva studenti uvedli, ze v pfipadé, ze by se se stresem naucili védome
pracovat, mohlo by to ovlivnit jejich rozhodovani o tlumoceni jako budouci profesi.
Studentka €. 8 k této odpovéedi doplnila, ze diky védomé praci se stresem by si byla jisté)si
a nebranila by se tak pfilezZitostnému tlumoceni. Mysli si vS§ak, Ze neni schopna sviij stres
zvladnout natolik, aby pro ni tltumoceni mohlo byt dlouhodobé€ udrzitelné a aby jeji vykony
byly dostate¢né kvalitni. Student ¢. 6 své rozhodnuti nijak neodivodnil.

CiSLO RESPONDENTU
2 3 4 b 6 7 8 CELKEM
Ano X X X X 4
Ne X X 2
Maozna b X 2

Tabulka €. 7: Vliv védomé prace se stresem na rozhodovani o vykonu profese tltumocnika

10.4.2 Vysledky z dotaznikového Setieni po ndcviku technik prdce se stresem

Tento dotaznik je zaméfen na otazky tykajici se subjektivniho pohledu studenti na
predstavené techniky prace se stresem a na to, zda vnimaji pfinos v zakomponovani téchto
technik do tlumocnickych seminait. Jak jiz bylo uvedeno vyse, respondenti v ném
odpovidali na 11 otazek.

Prvni otazka je zaméfena na zjisténi toho, zda si studenti mysli, ze predstavené
techniky prace se stresem pro né€ byly prospésné. V piilozeném Grafu ¢. 5: Vysledky
hodnoceni pfinosu technik prace se stresem z pohledu studentd lze vycist, ze se vSichni
zapojeni respondenti shodli na tom, ze jim predstavené techniky prace se stresem pomohly.
V piipadé kladné odpovédi dostali v nasledujici otazce studenti prostor, aby upfiesnili,
v ¢em konkrétné jim tyto techniky pomohly. Studentka ¢. 1 uvedla, ze diky dechovym
cvi¢enim dokazala utiSit své mySlenky a tolik se nesoustfedit na stres, také se ji zpomalil
tep a zklidnila se srdecni aktivita. Studentka €. 2 uvedla, ze byla klidné&jsi, nepocitovala
tolik tizkosti a snizila se hladina jejiho stresu. Student €. 3 zminil, ze pfedevS§im progresivni
svalovou relaxaci vnima jako pro né prospéSnou. Diky této technice natolik nepocitoval
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fyzické napéti, dokazal se lépe uvolnit a mohl se tak vice soustfedit na samotny projev.
Student ¢. 4 uvedl, ze si méné piipoustél moznost, ze by se mohlo néco pokazit a ze by
mohl chybovat. Tyto nabizené techniky mu rovnéz pomohly pfi tfidéni mySlenek. Student
¢. 5 byl, podobné jako studentka €. 1, toho nézoru, ze pokud se ¢lovék odosobni od svych
mySlenek, mize se lépe soustfedit na sviij vykon. U studenta ¢. 6 doslo ke zklidnéni
a uvolnéni. Studentka ¢. 7 uvedla, ze predstavené protistresové techniky odvedly jeji
pozornost od stresu a dle ni uvolnily atmosféru. Dodala vSak, ze pro lepsi posouzeni
ucinnosti cviceni by bylo potfeba si je zkusit i v dalSich stresovych situacich, jako
konkrétni priklad uvedla tltumoceni pred vyucujicimi. Studentka ¢. 8 zminila, ze byla vice
v klidu, neméla tiky a Iépe se ji dychalo.

Na zakladé téchto nazori se da obecné konstatovat, ze studenti pocitovali
protistresova cviceni jako néco pfinosného pro vyporadavani se se stresem.

m ANO

= Ne

100%

Graf ¢. 5: Vysledky hodnoceni piinosu technik prace se stresem z pohledu studentu

Nasledujici otazka je koncipovana jako uzaviend, studenti v ni méli za kol oznacit,
které z mnou piedstavenych technik prace se stresem hodnoti jako pro né nejvice
prospesné. Mezi zvolené techniky spadaji dechova cviceni, ktera se rozdéluji na zakladni
dechové cviceni, dychani 4-7-8, krabicové dychani a dlouhé vydechy. Tato dechova
cviceni jsem zvolila na zakladé jejich jednoduchosti a rychlé ucinnosti. U nékterych
dechovych cviceni se totiz doporucuje pro spravnou ucinnost opakovani nekolikrat denné
po urcitou dobu. Dale jsem zvolila fizenou pifedstavivost, ktera, jak jsem jiz zminila
v popisu vyzkumné metody, méla za ucel navodit piijemnou atmosféru, coz se nakonec
povedlo, jak jiz je 1 znazornéno v Grafu €. 6: Procentualni ispéSnost predstavenych technik
prace se stresem z pohledu studenti pfilozeného nize, ze kterého vyplyva, Ze nejvice
studentim, tedy péti z osmi, vyhovovala zakladni dechové cviCeni, progresivni svalova
relaxace, a prave fizena predstavivost. Polovina studenti oznacila za prospésné provadét
dlouhé vydechy. Tfi z osmi respondenti zvolili krabicové dychani a pouze v jednom
ptipadé bylo upfednostiiovano dychani 4-7-8. Tento vysledek se dal predpokladat, nebot’
obé posledné zminéné techniky vyzaduji pfi provadéni vétsi miru soustiedéni na vlastni
cviCeni, nezli pfimo na relaxaci. Divodem muze byt, Ze nutnost pocitat si v duchu
jednotlivé nadechy a vydechy pro jedince neni tolik intuitivni. V tom je rozdil oproti
zbyvajicim vySe uvedenym technikam, které jsou pomérn¢ intuitivni a jedinec se pfi nich
muze pln¢€ soustiedit na relaxaci.
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m Zakladni dechové cviceni

= Dychani4-7-8

m Krabicové dychani

= Dlouhé vydechy

m Progresivni svalové relaxace

= Rizena predstavivost

Graf ¢. 6: Procentualni uspésnost piedstavenych technik prace se stresem z pohledu studenti

Na vybér nejucinnéjSich technik prace se stresem navazuje nasledujici oteviena
otazka, ve niz méli studenti moznost konkretizovat pfinos jimi zvolenych technik prace
se stresem. Studentka €. 1 napsala, ze diky cviceni u ni doslo ke zpomaleni mysSlenek,
zlepSeni soustfedéni a celkové se necitila tolik Spatné. Studentka ¢. 2 uvedla, ze se diky
vySe zminénym technikdm prace se stresem dokazala na chvili uniknout z reality
a odpocinout si, diky cemuz poté méla vice energie na samotné tlumoceni a piekonavani
stresu. Student €. 3 uvedl, Ze si bézné Casto pohrava s propiskou nebo se vrti na zidli,
coz odvadi jeho pozornost od samotného fecnikova projevu. Aplikovani progresivni
svalové relaxace pred tlumocenim mu pomohlo se tolik nezamétrovat na své télo, ale prave
vice na samotny fecnikiv projev. Dechova cviCeni mu naopak pomohla predevsim
mentalné. Student ¢ 4 uvedl, ze se diky cvieni uvolnil a zklidnil, doslo u ng
k pozitivnimu naladéni, a 1 proto pfedstavené techniky hodnoti jako zabavné. Student €. 5
mimo jiz zminéné uvedl, ze diky cviCeni je méné ve stresu, a proto pokud udé€la néjakou
chybu, ma vétsi Sanci ji opravit. Student ¢. 6 zminil, ze mu pfedstavené techniky prace
se stresem pomohly zachovat v kritickych situacich chladnou hlavu. Studentce ¢. 7
se zpomalil tep a zklidnilo se jeji dychani, pficemz se ji podafilo vice ,,uzemnit* a lépe se
soustedit na tlumoceni jako takové. Studentka ¢. 8 uvedla, ze 1épe dychala, byla vice
v klidu a uvolnéna a nestresovalo ji tolik, pokud ji v nahravce néco unikalo. Vzhledem
k riznorodosti nebyly tyto odpovédi zaznamenany graficky.

Nasledujici uzaviena otazka je zaméfena na to, zda studenti zaradi predstavené
techniky prace se stresem do svého zivota. Z vysledkt odpovédi na tuto otazku jsem chtéla
zjistit, zda studenti tyto techniky povazuji za natolik prospeésné, ze by je zaradily i do svého
bézného osobniho zivota. Nabidla jsem Ctyfi moznosti odpovedi — ,,ano”, ,,ne“, ,, mozna‘
a ,jiné“, pficemz pokud posledné zminénou moznost studenti vyuzili, uvedli, ze jiz
se stresem pracuji. Tti z osmi studentd zvolili odpovéd ,,ano®, dalsi dva nad tim uvazuji,
a proto oznacili odpovéd ,,moznéd“, nasledujici dva jiz se stresem pracuji a pouze jeden
student vybral odpoveéd ,ne“. Procentudlni zastoupeni téchto odpovédi je graficky
znazornéné v Grafu €. 7: Zarazeni technik prace se stresem do bézného Zivota respondentq.

41



= Ano
= Ne
= Mozna
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Graf ¢. 7: Zatazeni technik prace se stresem do bézného Zivota respondenti

V nasledujici uzaviené otazce jsem studentim polozila dotaz, zda by ocenili, kdyby
se téma stresu vice fesilo v jednotlivych tlumocnickych seminafich. Vétsina studentq, tedy
6 z 8, zvolilo odpoveéd’ ,,ano“ a pouze 2 z 8 oznacili odpovéd ,,ne“. Student C. 5, ktery
vybral odpovéd ,,ne”, tuto svou volbu odivodnil tak, Ze jiz ma zkuSenosti s tim, ze néktefi
vyucuyjici tlumoceni se snazi pred samotnym tlumocenim uklidnit své studenty a naucit je
se stresem pracovat. Dodal rovnéz, ze je toho nazoru, ze by se prace se stresem a obecné
mentalni hygiena mély ucit jiz na zékladnich ¢i stfednich Skolach. Student €. 6, jehoz
odpovéd byla rovnéz ,ne“, dodal, ze na seminaii k tlumocnické praxi se jiz s pokusem
o0 praci se stresem setkal.

Zbyvajicich Sest studentd tedy na tuto otazku odpovédélo kladné. Studentka €. 1 svou
odpovéd zdavodnila tim, ze pokud by zde existovala jista pravdépodobnost, ze
se predstavené techniky budou vyu€ovat na seminafich, tlumoceni by ji bavilo vice a pred
jednotlivymi seminafi by se tolik nestresovala. Studentka ¢. 2 uvedla, ze dle jejiho pohledu
je stres pii tlumoceni vzdy pfitomen a bylo by dobré, kdyby se studentim predstavil
zpusob, jak stimto nakladat. Student ¢. 3 si mysli, ze stres je hlavni pfiCinou, proc¢
se mnoho studentl v budoucnosti nechce tlumoceni vénovat, a proto by ocenil, kdyby mél
v hodinach moznost naucit se i to, jak se stresem bojovat. Student ¢. 4 napsal, ze pocity
stresu a ménécennosti pii tltumoceni proziva ¢asto, a domniva se, ze zarazeni této otazky do
seminait by mu mohlo s témito problémy pomoci. Studentka ¢. 7 si mysli, Ze stres je
prehlizenou a podcenovanou otazkou, ktera je s tlumocenim uzce spjata, a kazdy jej do
urcité miry pocituje, pfi¢emz ne vzdy s nim umi pracovat. Dle ni se praci se stresem da
naucit a muze mit presah i do jinych Zzivotnich situaci. Studentka ¢. 8 zatim absolvovala
sice méné tlumocnickych seminait, ale i tak na zadném z nich se s praci se stresem pfi
tlumoCeni nesetkala. Tvrdi, ze je sice kladen velky daraz na kvalitu projevu
i tlumocnickych notaci, nicméné stres a zpusob, jak s nim pracovat, pokud se tlumoc¢nik
dostane do uzkych, se nefesi. Dodala, ze by pro ni bylo pfinosem, pokud by se na zacatku
kazdého tlumocnického seminare vénovala alesponi kratka pozornost prave protistresovym
technikam.

Da se tedy fici, ze vétSina zapojenych studentd by uvitala, pokud by se prace
se stresem a jeji techniky staly béznou soucasti stavajicich tlumocnickych seminaia. Pawel
Korpal (2016) na zakladé svého vyzkumu tvrdi, ze je dilezité, aby vyucujici tlumoceni
nezanedbavali psychologické aspekty této Cinnosti. Je obecné znamo a vsichni vyucujici
se shoduji na tom, ze znalost jazyka a kognitivni dovednosti jsou nejdilezitéjsimi faktory
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pii studiu tlumoceni. Pfi vyuce se tak Casto provadéji cviceni zaméfena na trénink paméti,
ale chybi diraz na psychologické aspekty a subjektivni obtize souvisejici s tréninkem
tlumoceni. Je dulezité brat v potaz, ze pravé vystaveni se stresu mize snizovat schopnost
studenta pretlumocit dany projev, coz muze vést k jeho slabému vykonu. Vyucujici
tlumoceni by proto méli piijmout skutenost, ze stres je soucasti této profese, a zaclenit do
své vyuky prave 1 trénink strategii zvladani stresu. Jejich ukolem by mimo jiné mélo byt
i spravné vyhodnoceni stresové situace ve tfidé tak, aby byli schopni pomoci svym
studentim se s ni vhodnym zptisobem vypotadat, coz by mohlo pomoci zvysit kvalitu
tlumoceni zacatecnika (Korpal, 2016, s. 312-313).

Je tedy pfirozené, ze studenti tlumoceni pocituji stres s nim spojeny, a to i tehdy,
pokud jim takika nic nehrozi (Gumul, 2021). Studenti si zpocatku nejsou natolik jisti
svymi schopnostmi, coz vyplyva i zjejich odpovédi v ramci provedeného dotaznikového
Setfeni. Jelikoz se ale na tlumocnickych seminafich stresu nevénuje piiliSna pozornost,
nemusi si studenti byt védomi toho, ze pravé stres je jednou z pti¢in vzniku jejich nejistoty.
I to maze byt jednim z divodu, Ze u studentd mize dochazet ke snizeni zajmu o tlumoceni
jako profesi, jak jiz kone¢né potvrdily odpovédi na jednu z otazek v mém dotaznikovém
Setfeni.

Ze studentskych vypovedi vyplyva, ze ti z nich, ktefi by radi vénovali alesponn malou
pozornost tématice stresu vramci tlumoCnickych seminaii, se bézné€ nesetkali
s vyucujicimi, ktefi by se na tuto problematiku vice zaméfili. Naopak ti studenti, ktefi stres
nepovazuji za téma, jez by se nutné meélo zahrnout do tlumocnickych seminaiti, maji
zkuSenost s tim, ze jejich vyucujici je jiz alesporl lehce s moznosti prace se stresem
seznamili. A¢koli zaCastnéni studenti dosahli vétSinou stejného stupné studia, presto mohli
absolvovat rozdilné seminare, a to at’ jiz tlumoc¢nické seminare, ¢i seminafe zaméfené na
tlumocnické praxe, a navic i v jiném semestru béhem svého studia. Proto Ize konstatovat,
ze se jejich zkuSenosti stouto otdzkou znacné odliSuji, 1 pfesto ze absolvovali stejné
seminafe. Nicméné prospéSnost prace se stresem se objevuje ve vét§iné odpovédi, jak je
i nazomeé zobrazeno v Grafu ¢. 8: Nazor zapojenych studentl na prospéSnost zarazeni
problematiky stresu do tlumocnickych seminaiu.

= Ano

= Ne

Graf ¢. 8: Nazor zapojenych studentii na prospé$nost zafazeni problematiky stresu do tlumoc¢nickych
seminaii
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Posledni otazka se tyka piimo toho, zda by studenti ocenili, pokud by se do
jednotlivych tlumoCnickych seminaiti zaradily konkrétni techniky prace se stresem.
V tomto piipadé vSichni zapojeni respondenti zvolili odpovéd ,ano“, pficemz i zde
se argumenty studentti viceméné shodovaly s témi, které byly uvedeny v predchozi otazce.
Navic vSak tentokrat 1 studenti ¢. 5 a €. 6 zvolili odpovéd ,,ano®,

odpovédich nepovazovali dilezité otazku stresu do seminaft zatadit. Student ¢. 5 uvedl,

ackoliv v minulych

Ze zatazeni technik prace se stresem by mohlo byt prospéSnym, nicméné nepopira svij
predchozi nazor, ze by se mentalni hygien€ méla vénovat pozornost jiz v niz§ich stupnich
vzdélavani. Student €. 6 zminil, ze techniky prace se stresem by pro né mohly byt
pfinosem. Pravé zodpovédi téchto dvou studentd vyplyva, ze prestoZze oba nutné
nepotiebuji na tlumoc€nickych seminafich obecné feSit problematiku stresu, ocenili by
pravé zakomponovani technik prace se stresem do jejich ramce. Odpovédi vSech
respondenti jsou graficky zaznamenany v Grafu ¢. 9: Nazor zapojenych studenti na
prospésnost zafazeni technik prace se stresem do tlumocnickych seminait.

=m Ano

n Ne

100%

Graf ¢. 9: Nazor zapojenych studentii na prospésnost zatazeni technik prace se stresem do tlumoCnickych
seminaii
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11 Diskuze

V této kapitole se zaméfim na zhodnoceni vysledkt dotaznikového Setfeni a mnou
provedeného vyzkumu. Shrnu své zavéry a uvedu, zda doslo k potvrzeni, ¢i vyvraceni
mnou stanovenych hypotéz. Vysledky svého vyzkumu dam do kontextu s pracemi jinych
autory, ktefi se zabyvali touto problematikou a porovnam, zda se mé vysledky shoduji,
¢i lisi.

Prvni hypotéza: U studentd tlumoceni, ktefi se ziCastni mého vyzkumu, dojde
k poklesu Cetnosti nezadoucich vlivi stresu promitajicich se do jejich vykonu se v tomto
konkrétnim vyzkumu nepotvrdila. K podobnému zavéru dosli i autofi Amparo Jiménez
Ivars a Daniel Pinazo Calatayud, ktefi zkoumali, zda nacvik techniky mindfulness, u¢inné
i pfi tzkostnych stavech, mize mit pozitivni dopad na vykon studentd tltumoceni. Prestoze
dosli ke zjisténi, ze uzkost a vykon studentd tltumoceni spolu nijak nesouviseji, dodavaji, ze
vyporadavani se se stresem by nemélo byt podcenovano,
a to prestoze se nejedna o faktor, ktery ptimo vede ke zlepSeni vykonu pfi tlumoceni
(Ivars, 2013, s. 354). Hlavni rozdil mezi mym vyzkumem a vyzkumem téchto dvou
odborniki spociva v tom, Ze tito dva se zaméfovali na techniku mindfulness a ja z hlediska
Casové naroCnosti této techniky zvolila relaxacni cviceni. Oba autofi se rovnéz podrobnéji
zamétili na studetsky vykon, kterému jsem pozornost do jisté miry vénovala i ja, nicméné
jsem sledovala i subjektivni pohled zapojenych studentd na tuto problematiku. Studentsky
vykon v mém piipadé€ nebyl zkouméan komplexné, nebot, jak jiz bylo zminéno v popisu
vyzkumné metody, jsem se zaméfila spiSe na pocitatelné jevy a svou pozornost jsem tolik
nevénovala kvalité prenesenych informaci. Divodem bylo Casové omezeni mé prace,
v prubéhu niz jsem dosla k zavéru, Ze se vice zaméfim na subjektivni nazor studentt. Jsem
si védoma, ze pokud bych se podrobnéji zabyvala studentskymi vykony, mohlo by to
pozitivné ovlivnit kvalitu této bakalarské prace, nicméné jednalo by se o praci vét§iho
rozsahu. Limitovana jsem byla pravé jiz zminénou Casovou dotaci, nebot’ pokud by byla
vétsi, mohla bych uskutecnit experiment, pii némz by relaxacni ¢i mindfulness metody
studenti mohli nacvicovat dlouhodobé&ji, coz by mohlo vysledky vyzkumu urcitym
zpusobem ovlivnit, pfipadné i zmeénit. V piipadé metody mindfulness v§ak zminéni autofi
nedosli k zavéru, Ze pfimo tato protistresova technika ovliviiuje vyraznym zpisobem
tlumocnicky vykon.

Druha hypotéza: Studenti ohodnoti techniky prace se stresem jako pro né piinosné,
kterou jsem stanovila, se v mém vyzkumu potvrdila. V tomto pfipadé se mi nepodafilo
dohledat zdroje, znichz by vyplyvalo, zda se touto otazkou jiz n¢kdo diive zabyval,
a nemohu tedy porovnat své vysledky s vysledky jinych autort. Jsem vSak toho nazoru, ze
by bylo ponékud nepravdépodobné, aby se jeho vysledky pln€ shodovaly s tim, k ¢emu by
dosli pfipadni jini autofi, jelikoZ se jedna Cisté o subjektivni nazor ucastnikti konkrétniho
vyzkumu. Je v§ak mozné, ze pokud by se mého vyzkumu zucastnilo vice respondentt, ¢i
by byl zvolen jiny vzorek studenti téhoz oboru, vysledek by se diky tomu mohl zménit.
Studenti, ktefi se do uskute¢néného vyzkumu zapojili, totiz o problematiku vyuziti
protistresovych technik jevili sami zdjem, a tudiz doslo ke shodnému pohledu vsSech
zacastnénych studentt na jejich piinos.
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Tteti hypotéza: Studenti budou mit zjem o zakomponovani technik prace se stresem
do jednotlivych tlumocnickych seminaii, se rovnéz v mnou provadéném vyzkumu
potvrdila. Z mého vyzkumu vyplyva, Ze zapojeni studenti by ocenili, aby techniky prace se
stresem byly zakomponované do jednotlivych tlumocnickych seminaii. K podobnému
zjisténi dosla 1 Ewa Gumul ve svém vyzkumu (2021, s. 37). Z né] vyplynulo, ze zi¢astnéni
studenti tfi riznych univerzit nemaji povédomi o strategiich, které by jim byly napomocny
pii zvladani stresu. Autorka zminila, ze by mohlo byt uzite¢né zafradit tuto problematiku
pfimo do obsahu tlumoc¢nickych seminafi. Rozdil mezi jejim a mym vyzkumem v tomto
ptipadée spocival v tom, Ze ja se zamé&fovala pouze na techniky prace se stresem, které jsem
studentim predstavila, ale strategie pro zvladani stresu jsem s nimi z ¢asovych davodia
neprobirala.

Z mého vyzkumu tedy vzesly tii zdkladni vystupy. Nacvik technik prace se stresem
neni efektivni metodou, jak pfimo pozitivné€ ovlivnit vykon studenti ttumoceni, nicméné
povédomi o psychologickych aspektech tlumoceni je velmi dulezité, a to i z pohledu
samotnych studentd. Druhym vystupem je to, ze se zGcCastnéni respondenti shodli na
skuteCnosti, ze techniky prace se stresem vnimaji jako pro né osobné prospésné. Z tohoto
zjisténi vyplyva vystup treti, kterym je, ze by zapojeni studenti ocenili, pokud by se tyto
techniky zakomponovaly ptimo do jednotlivych tlumocnickych seminait. Mohlo by se
jednat naptiklad o formu kratkého cvi€eni pred tlumocenim, pii némz by studenti mohli na
dobu piiblizn€ 5 minut dostat prostor na provedeni vybranych technik, které¢ by jim byly
pfedem predstaveny.

12 Limitace vyzkumu

V této kapitole zminim limitace, které se poji s mnou provadénym vyzkumem. Dle
Richarda Lazaruse a Susan Folkman (1984) je otdzka stresu je totiz znacné subjektivni,
a proto i v pripade tlumocnikl je ovlivnéna jejich vlastni psychickou rovnovahou a mirou
sebejistoty, z ¢ehoz plynou proménné, jez by mohly ovlivnit vysledky studentského
tlumoceni.

Jelikoz mnou provadény vyzkum byl rozdelen do dvou jednodennich fazi, které mezi
sebou meély tydenni odstup, je takika nemozné dosahnout toho, aby respondenti byli ve
stejném psychickém rozpolozeni v obou dnech. Je mnoho véci, které by je mohly vyvést
zmiry a narudit tak jejich psychickou rovnovahu. Jedna se napiiklad o menstruaci
v pfipadé€ studentek, dale o partnerské problémy, hadku s rodi¢i, nepiiznivou atmosféru
v roding ¢i znacné mnozstvi Skolnich nebo pracovnich povinnosti apod.

Dal§im problematickym faktorem by mohly byt samotné nahravky. Jelikoz jsem
zvolila dva odli§né useky téze nahravky, snazila jsem se o to, aby byly pfiblizné stejné
obtizné co se tyCe slovni zasoby, gramatické struktury, rychlosti a srozumitelnosti
feCnikova projevu. Presto vSe 1 v tomto pfipadé opét hraje velkou roli subjektivni faktor.
Je velmi pravdépodobné, Zze studentim obtiznost t€chto nahravek nemusela pfipadat na
stejné urovni, coz se mohlo nasledné projevit i na jejich vykonu. Je totiz logické, ze pokud
student s danou nahravkou tzv. ,bojuje”, narusta poCet hezitaCnich zvukd, falesnych
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zacatkt, prefeknuti apod. Pravé tato situace nastala pfi mém vyzkumu u tlumoceni
nahravky €. 2, kdy doslo k nartstu nékterych z jiz vyjmenovanych nezadoucich vlivi.

Limitem tohoto vyzkumu je i maly pocet ucastniku, ktery Cinil 8 respondentt. Tento
pocet ma své oduvodnéni napiiklad v tom, ze pokud by se jednalo o vétsi mnozstvi
zapojenych studentl, vyhodnoceni dotaznik(i, ale predevsim studentskych nahravek by
vyzadovalo znaCnou casovou dotaci. Nicméné uvédomuji si, ze pokud by byl pocet
ucastnika vétsi, vysledky, ke kterym jsem dosla, by mohly byt odlisné.

13 Zavér

Ve své bakalarské praci jsem se zabyvala otazkou, jak se da pracovat se stresem, ktery
ovliviiuje studenty tlumoceni pfi jejich tlumocnickém vykonu, a zda se da jeho moznym
negativnim vlivim predchazet. Zaméfila jsem se na vybrané techniky prace se stresem,
které jsem zakomponovala do mnou provadéného vyzkumu. Porovnala jsem data, jez jsem
ziskala prostfednictvim dotaznikd, které jsem za timto UcCelem sestavila a které byly
zamefeny na zjisténi toho, co u studentl tlumoceni stres vyvolava a jak se u nich nasledné
projevuje. Stanovila jsem tii hypotézy. Prvni hypotéza: U studentd tlumoceni, ktefi se
zacastni mého vyzkumu, dojde k poklesu Cetnosti nezadoucich vlivil stresu promitajicich
se do jejich vykonu, se v mnou provedeném vyzkumu vyvratila. To jsem zjistila diky
porovnani studentskych tlumocnickych nahravek pred a po predstaveni technik prace se
stresem. Druha hypotéza: Studenti budou mit zdjem o zakomponovani technik prace se
stresem do jednotlivych tlumocnickych seminaii, se vtomto vyzkumu potvrdila. Na
zakladé dotaznikového Setfeni jsem zjistila, ze vSichni zic¢astnéni studenti ohodnotili
techniky prace se stresem jako pro né pfinosné, a ziskala jsem informace
i o tom, jaké konkrétni techniky prace se stresem jednotlivym studentim vyhovovaly
nejvice. Treti hypotéza: Studenti budou mit zdjem o zakomponovani technik prace se
stresem do jednotlivych tlumocnickych seminafa se také v tomto vyzkumu potvrdila. Zde,
jako v predchozim pfipade, doslo ke 100% shodé€ nazoru vSech studentt.

V teoretické Casti své prace jsem se zameéfila na charakteristiku stresu, jeho druhy,
faze a vlastni projevy. Zaméfila jsem se 1 pfimo na stres pii tlumoceni, dale stresory
obecné 1 konkrétné v tlumoceni a rovnéz na to, jak se da se stresem pii tlumoceni
vyporadat. V zavéru této casti jsem predstavila strategie a vybrané techniky prace se
stresem. Uvedené informace jsem ziskala diky resersi odborné literatury.

V praktické casti této prace jsem svou pozornost zaméfila pfimo na simultanni
tlumoceni a predevSim na mnou provadény vyzkum. Popsala jsem vyzkumnou metodu,
kterou jsem zvolila, porovnala jsem tlumoc¢nické vykony jednotlivych studentt pied a po
seznameni se s protistresovymi technikami a predstavila jsem vysledky, ke kterym jsem
diky vyhodnoceni studentskych dotaznikt a nahravek dosla.

Respondenty tohoto vyzkumu byli studenti oboru Anglictina se zaméfenim na
komunitni tlumoceni a pieklad na Filozofické fakult¢ UP Olomouc. Zamérn€ jsem zvolila
pokrocilej§i studenty, a to zdavodu, Ze se jiz pravdépodobné nebudou dopoustét
zacatecnickych chyb, které by mohly ovlivnit vysledky tohoto vyzkumu. Dani respondenti
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se nejprve zucastnili simultanniho tlumocCeni nahravky v délce trvani priblizné deseti
minut, a to bez predstaveni vybranych technik prace se stresem. Po skonCeni tlumoceni
vyplnili dotaznik zaméfeny na projevy a miru stresu a také na stresory, které béhem svého
tlumocnického vykonu pocitovali. Nasledné jim byly predstaveny vybrané techniky prace
se stresem, které si pod mym vedenim vyzkouseli. Obdrzeli seznam predstavenych technik
a popis toho, jak pfi nich postupovat, aby si je pripadné mohli procvi¢ovat i doma. V druhé
fazi vyzkumu, uskute¢néné o tyden pozdgji, jsme se studenty nejprve zrealizovali vSechny
typy vybranych technik prace se stresem a poté studenti individualné simultdnné
pretlumocili jiny usek stejné nahravky, ktery mél také délku ptiblizn€ 10 minut. Po tomto
pretltumoceni studenti obdrzeli k vyplnéni druhy dotaznik, jehoz soucasti byly otazky
zaméfené na subjektivni vnimani pfinosu technik prace se stresem. V obou pripadech byl
den pfedem studentim k dispozici i glosalf s nejobtizn€jsi slovni zasobou, ktera
se v nahravkach vyskytovala. Na zakladé porovnani dat z tohoto dotaznikového Setteni
jsem vyhodnotila nej¢astéjsi faktory projevu stresu, dale jak tento stres ovliviiuje vykon
studentd tlumocCeni a rovné€z i pfinos nacviku technik prace se stresem pro zapojené
respondenty.

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, jaké stresové faktory se u studentt vyskytuji
nejcastéji, zda techniky prace se stresem mohou mit pozitivni vliv na jejich vykon a jestli
sami studenti tyto techniky hodnoti jako pro né€ prospéSné. Rovnéz jsem zjistovala i to,
které techniky jednotlivi studenti oznacili za nejefektivnéjsi, a zda by ocenili jejich
zakomponovani do stavajicich ttumocnickych seminafi.

Dosla jsem ke zjisténi, ze védoma prace se stresem na studenty tlumoceni nema vliv
na kvalitu jejich vykonu. Nicméné dle subjektivniho nazoru zapojenych studenti jim
predstavené techniky pomohly s tim, aby se vice soustiedili na svij projev, uklidnili se
a zbytecné se nehroutili, a pravé eliminace téchto projevu byla respondenty oznacena jako
dilezita. VSech osm zicastnénych studenti se shodlo na tom, Zze predstavené techniky
prace se stresem hodnoti jako prospésné a také by vsichni ocenili, kdyby se tyto techniky
zakomponovaly do jednotlivych tlumoc¢nickych seminafa.
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14 Piilohy

Priloha ¢. 1: Dotaznik pred nacvikem technik prace se stresem

JAKE JE VASE POHLAVI?

KOLIK JE VAM LET?

STUDUJETE BAKALARSKE NEBO MAGISTERSKE STUDIUM?

V JAKEM JSTE ROCNIKU STUDIA?

JAKY OBOR STUDUJETE?

KOLIK JSTE ABSOLVOVALI TLUMOCNICKYCH SEMINARU? (v&etné toho, ktery pravé
navstévujete)

KOLIK JSTE ABSOLVOVALI SEMINARU ZAMERENYCH NA SIMULTANNi TLUMOCEN{?
(v€etné toho, ktery pravé navstévujete)

JAKE MATE ZKUSENOSTI S TLUMOCENIM?
O Pouze ze seminaiu
O Ze seminafi + jiz jsem tlumocil/a mimo $kolu
O Jiné:

JAKE SE U VAS PROJEVUJI FYZICKE PRIZNAKY STRESU? (oznalte vie, co pro vas plati)
Rychlé a m¢lké (mén¢ vydechuji) dychani

Bolest na hrudi

Bolesti hlavy, zavraté nebo bolest oci

Pocit napéti, kousani nehtii/rtii, $krabani kiize nebo skiipani zubt
Problémy s trdvenim

Bolest zaludku

Pocit na zvraceni

Nadmérné poceni

Chvéni hlasu

Zrychleny tep

Koktani

Ttes rukou/nohou/celého téla

Studené ruce

Jiné:

OOoO0O0OoO0O0OOooOooooOoo

JAKE SE U VAS PROJEVUJi PSYCHOLOGICKE PRIZNAKY STRESU? (oznaite vie, co pro
vas plati)

O Unava

O Pocit pretizeni
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Potize s koncentraci
Potize s rozhodovanim
Strach a pocit tizkosti
Zapomn¢étlivost
Nesousttedénost

Jiné:

Ooooooao

PROC MATE PROBLEM S VYJADRENIM INFORMACE BEHEM TLUMOCENI? (oznatte
v§e, co pro vas plati)

Neslysim informaci

Nerozumim informaci

Nepochopim informaci

Slysim i pochopim informaci, ale nedokazi pro to najit Cesky ekvivalent

Slysim informaci, ale sdélim jeji jiny vyznam

Mam problém s rozdvojenou pozornosti

Sly$im i pochopim informaci, ale nestihnu pochytit informaci nasledujici

Jiné:

OooOoooooo

CO VAM ZPUSOBUJE STRES PRED A BEHEM TLUMOCENI{? VYPISTE PROSIM VSE, CO
VAS NAPADNE. (nap¥. neporozuméni sdéleni, rychlost projevu fec¢nika, téma projevu, neznimé
faktory apod.)

KDO VAM ZPUSOBUJE STRES BEHEM TLUMOCENI? (oznaéte vie, co pro vis plati)
Spoluzaci

Vyucujici

Posluchaci

Reénik

Nikdo

Jiné:

Ooooooag

JAK VAS STRES OVLIVNUJE BEHEM TLUMOCEN{? VYPISTE PROSIM VSE, CO VAS
NAPADNE.
(napr-. fale§né zacitky, hezitacni zvuky, nadmérné opravovani, Spatni intonace, nejistota apod.)

POZORUJIL, ZE MUJ STRES BEHEM TLUMOCENI
O klesa

O zvysuje se

O zistava porad stejny

O nevnimam stres

OVLIVNUJE VAS MiRA STRESU PRI ROZHODOVANI, ZDA SE CHCETE V BUDOUCNU
TLUMOCENI VENOVAT?

O Ano

O Ne

KDYBYSTE SE NAUCILI VEDOME PRACOVAT SE STRESEM OVLIVNILO BY TO NEJAK
VAS NAZOR NA PREDESLOU OTAZKU?

O Ano

O Mozna

O Ne

POKUD ANO, JAK?
O
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POKUD NE, PROC SI TO MYSLITE?

O

Priloha ¢. 2: Dotaznik po nacvikem technik prace se stresem

MYSLITE SI, ZE VAM POMOHLY TECHNIKY PRACE SE STRESEM?

POKUD ANO, JAK? NAPISTE PROSIM VSE, CO VAS NAPADNE.

KTERE Z PREDSTAVENYCH TECHNIK PRACE SE STRESEM HODNOTITE JAKO
PROSPESNE?

(oznacte vSe, co pro vas plati)

Zakladni dechové cviCeni

Dychani 4-7-8

Krabicové dychani

Dlouhé¢ vydechy

Uvolnovani svalu

Rizena piedstavivost

Ooooooan

V CEM KONKRETNE VAM TECHNIKY PRACE SE STRESEM POMOHLY? NAPISTE
PROSIM VSE, CO VAS NAPADNE.

ZARADITE TECHNIKY PRACE SE STRESEM DO SVEHO KAZDODENNIHO ZIVOTA?
Ano
Ne

Mozna

O0Oo0oao

Jiné:

OCENILI BYSTE KDYBY SE PROBLEMATIKA STRESU VICE RESILA NA JEDNOTLIVYCH
SEMINARICH?

O Ano

O Ne

POKUD ANO, PROC?

POKUD NE, PROC?

OCENILI BYSTE KDYBY SE TECHNIKY PRACE SE STRESEM ZARADILI DO
JEDNOTLIVYCH SEMINARU?

O Ano

O Ne

POKUD ANO, PROC?

POKUD NE, PROC?
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15 Resumé

In this bachelor thesis 1 focused on how interpreting students perceive stress, how the
perceived stress influences their interpreting performance and how to cope with the
perceived stress. Furthermore, I wanted to find out if it is possible to overcome its possible
negative influence on the interpreting students. Thus, I focused on particular techniques
that ought to help to reduce the stress of the students participating in my research. Besides,
I created two different questionnaires to collect subjective answers on this topic to find out
the opinions of the interpreting students on this topic. First questionnaire consisted of
questions about how students perceive stress, its influence on interpreting students and
stressors that occur before or during the interpreting. Second questionnaire consisted of
questions about stress coping techniques that were shown to students. Specifically,
I wanted to find out thanks to the second questionnaire whether the students find the stress
coping techniques effective for them and whether they would like these techniques to
become a part of the interpreting seminars at the university. I evaluated the data that I had
collected from these two questionnaires. Besides, I evaluated the students’ interpreting
performance. Thus, I compared their interpreting recordings from the first day of the
experiment with their recordings from the second day of the experiment.

The thesis is divided into two parts — the theoretical and the methodological one.
In the theoretical part I went through specialised literature to be able to understand how
stress works and how it is divided. I summarised what I had learnt from the literature about
the stress, eustress, distress, stressors, and influences of stress. Moreover, 1 focused on how
it can influence the interpreting students’ performance.

The methodological part of this thesis was focused on my research. The participants
of the research were advanced interpreting students. The reason why I have chosen
advanced students is that they have more experience, thus, they should not make the basic
mistakes that interpreting novices make. These mistakes could negatively influence
the experiment. As was slightly mentioned in the first paragraph the experiment took part
in two different days. The first day students interpreted recording that was approximately
10 minutes long. Afterwards, they filled in the first questionnaire. Then, I introduced
to them the relaxation exercises, which included breathing exercises, guided imagery,
and progressive muscle relaxation. They were practicing these exercises while I was
mentoring them how to do them correctly. The reason why I showed the students the
exercises on that day was that I wanted to make sure that they are familiar with the correct
technique, thus, they would do it right the next day of the experiment. Furthermore, I sent
the students a guide how to do the techniques correctly so they could practice them
at home. However, it was not necessary for them to practice the techniques at home since
the chosen techniques were easy to learn and they should relieve the stress immediately
after the students practiced them. The second day I was mentoring the students while they
were practising all of the introduced techniques. Then they interpreted another recording
that was as well as the previous one approximately 10 minutes long. Afterward, they filled
in the second questionnaire.
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I made three hypotheses. The first hypothesis states that the number of negative
influences of stress that can appear in the performance of the interpreting students will be
lower after practicing the stress coping techniques. However, it was disproved. It was
discovered that stress coping techniques have no significant influence on the performance
of the interpreting students who participated in my research. On the other hand, the
students stated, that the techniques helped them to be more focused, to have clear mind and
not to be in panic. The second hypothesis states that interpreting students will find the
introduced stress coping techniques effective and helpful for them. This hypothesis was
confirmed. The third hypothesis states that students would like to these techniques
to become a part of the interpreting seminars at the university. It was confirmed as well.

The outcome of the thesis is that participants in my research are aware of the
importance of being able to solve their problems with stress before and during interpreting.
Although it was disproved that the stress coping strategies can have positive influence
on students’ interpreting performance it was clear that the students appreciate that the
techniques helped them mentally. Moreover, I found out that the students who participated
in my research would appreciate if the stress coping strategies will become a part of the
interpreting seminars.
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19 Anotace

Anotace v ¢eském jazyce:

Tato bakalafska prace nese nazev ,,Stres u studenti tltumoceni a jak s nim pracovat®. Tato
prace se zameéfuje na to, jak studenti tlumoceni vnimaji stres, pficemz jim budou
predstaveny vybrané techniky prace se stresem a na zakladé toho studenti ohodnoti, zda
jsou tyto techniky pro né pifinosné a zda by ocenili jejich zakomponovani do
tlumocnickych seminaii. Zabyvam se i tim, zda by tyto techniky mohly pozitivné ovlivnit
tlumocnicky vykon studentd.

Anotace v anglickém jazyce:

The topic of the theses is “Stress experienced by interpreting students and how to cope
with it.” The main goal is to find out how interpreting students perceive stress. I am going
to introduce to them some techniques that can help them to cope with the stress they are
experiencing before and during the interpreting task. The students who participate in the
study are going to evaluate the techniques and decide whether they are useful for them or
not. Moreover, the students are going to decide whether they would like these techniques
to be part of the seminars that are aimed for interpreting training. In addition, I would like
to find out whether the techniques could have positive influence on the interpreting
performance of the students.
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Abstrakt v jazyce prace:

Tato bakalarska prace se zaméfuje na zpusob, jak studenti tlumoCeni vnimaji stres.
Vybranému vzorku studentt byly pfedstaveny konkrétni techniky prace se stresem, na
zakladé€ ¢ehoz tito studenti ohodnotili, zda byly zvolené techniky pro n€ pfinosné a ocenili
by jejich zakomponovani do tlumocnickych seminaii. Zminéné skutecnosti byly zjistény
za pomoci dotaznikového Setfeni, pfiCemz byly sestaveny dva rizné dotazniky. Prvni
z nich studenti obdrzeli po tlumoceni nahravky ¢. 1 a druhy po tlumoceni nahravky ¢. 2.
Pted druhym tlumocenim nahravky pod mym vedenim probéhl nacvik vybranych technik
prace se stresem. Zabyvala jsem se i otazkou, zda by tyto techniky mohly pozitivné
ovlivnit tlumocnicky vykon studentd. Za timto uCelem jsem porovnala studentské
nahravky pted a po nacviku technik prace se stresem.

Abstrakt v anglickém jazyce:

This bachelor thesis focuses on how interpreting students perceive stress. Chosen
techniques how to cope with stress were introduced to participating students in my
research. Thanks to it these students evaluated whether they find these techniques helpful
in their own opinion. I created two different questionnaires and according to the results
from these questionnaires I came to some findings. First questionnaire participating
students received after they had interpreted first recording. The students received second
questionnaire after they had interpreted second recording. Before the second interpreting I
had guided the students how to do the techniques to cope with stress. Moreover, I wanted
to find out whether these techniques can have positive influence on the participating
students interpreting performance. This is the reason why I compared student’ interpreting
performance before and after the practice of the techniques to cope with stress.

Klicova slova:
stres, eustres, distres, stresory, studenti tlumoceni, strategie prace se stresem, techniky
prace se stresem, simultanni tltumocenti

Key words:

Stress, eustress, distress, stressors, interpreting students, stress coping strategies, stress
coping techniques, simultaneous interpreting
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