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ABSTRAKT

Prispevok sa zameriava na t¢ému dusevnej hygieny a zvladania stresu v kontexte vysokoskolskej
pripravy $tudentov tlmoénictva. Clanok akcentuje doleZitost rozvoja osobnostnej a
interpersonalnej kompetencie u buducich timo¢nikov, najmé vo vzt'ahu k narokom $pecifickym
pre danu profesiu, ale upozoriiuje aj na celkovy vyznam dusevnej hygieny Studentov v stvislosti
so sucasnou pandemickou situaciou.
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ABSTRACT

The paper focuses on the topic of mental hygiene and stress coping in the context of the
university training of interpreting students. The article accentuates the importance of
development of personal and interpersonal competence in future interpreters, mainly in relation
to the demands specific for the profession, but it also calls attention to the overall importance
of students” mental hygiene in connection to the current pandemic situation.
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UVOD

Zijeme v dobe, v ktorej snad’ Zziadna in4 hodnota nie je tak vel'mi ohrozena ako zdravie. WHO
definuje zdravie ako stav fyzickej, dusevnej a socialnej pohody, ktory ndm umoziuje citit
pozitivne emdcie, byt produktivnymi v praci, uzivat’ si volny ¢as a byt prospeSnymi pre
spolo¢nost’. DuSevné zdravie je teda klIaCovym pojmom v celkovej definicii zdravia a
reprezentuje stav duSevnej pohody, v ktorom si ¢lovek uvedomuje vlastné schopnosti, zvlada

bezné zat'azové situacie, ktoré Zivot prinasa, je schopny produktivne pracovat’ a byt uzitocny



pre komunitu. DuSevné zdravie ma zasadny vplyv na preZivanie a spravanie ¢loveka a na

celkovt kvalitu jeho Zivota (Kim, 2012).

Mentalna hygiena (psychohygiena) je suhrn podmienok potrebnych na zabezpecenie dusevného
zdravia, psychickej pohody a vykonnosti. Psychohygiena sa ako interdisciplindrny odbor
zameriava najmd na metddy, ktoré pomdahaju Cloveku zvladat' stres a psychicku unavu,

prevenciu dusevnych poruch ¢i optimalizaciu podmienok pri dusevnej praci (Micek, 1984).

V dnesnej dobe sa vzhladom na stipajlci trend vyskytu psychickych tazkosti a ochoreni
venuje Coraz vicSia pozornost’ aj problematike stresu a zataze v povolani. Pojmom stres
oznacuje Bratskd (1992) krajné formy zatazovych stavov, ktoré su zapric¢inené extrémnymi
poziadavkami prostredia. Zatazové Cinitele v nich vystupuji vo forme ohrozenia existencie
¢loveka Skodlivymi podnetmi alebo na neho posobia nepretrzite dlhsi cas, ¢im stazuju Gspesné
ukoncenie cCinnosti alebo tUlohy. Pojem zataz chipe ako nadradeny pojem, suhrnné
pomenovanie roznych psychickych stavov a s nimi spojenych psychickych a fyziologickych

reakcii vyvolanych zatazovymi situéciami.
ZATAZOVE FAKTORY V POVOLANI TLMOCNIKA

Povolanie tlmo¢nika sa ¢asto spdja so zvySenou zatazou, ked’ze kladie o.i. vysoké naroky na
pozornost, pamét, tlmocené témy su casto vel'mi odborné a terminologicky nasytené. Od
tlmoc¢nika sa vyzaduje rychla reakcia, pracuje pod ¢asovym tlakom, ¢asto na o€iach verejnosti,
nesie zodpovednost’ za ispesnost’ komunikacie. Zat'azové faktory v povolani timoc¢nika pritom

mozu mat’ objektivny i1 subjektivny charakter.

Cooper et al. (1982) identifikovali Styri skupiny stresorov, ktoré vplyvaji na prezivanie zat'aze
u timocnikov: fyzikalne podmienky prostredia, faktory suvisiace so samotnou tlmoc¢nickou
ulohou, interpersonalne faktory avztah medzi pracovnym a stkromnym Zivotom.
K fyzikalnym faktorom pritom mozno zaradit' najmid nedostatky stuvisiace s podmienkami
Vv timo¢nickych kabinach (zla akustika, slabé osvetlenie a pod.). Medzi faktory stvisiace So
samotnou tlmoc¢nickou ulohou patria najmd kognitivha naro¢nost’ tlmocenia, slabSia
zrozumitel'nost vychodiskového diskurzu, nedostatky v organizacii konferencie a pod.
K interpersonalnym faktorom zarad’ujeme vzajomné vztahy medzi timo¢nikmi (v spolo¢nej
kabine) ¢i vztahy tlmocnika s reénikmi, posluchdmi, organizatormi konferencie. Vsetky
uvedené zatazove faktory pritom mozno povazovat’ za primarne objektivne. Posledna kategoria
faktorov hovori o sposobe, akym sukromny zivot ovplyviiuje profesionalny vykon timoc¢nika

(a naopak) a mozno ju vnimat’ ako subjektivno-objektivnu.



Na subjektivne zatazové faktory v procese tlmocenia sa zameriavala napr. Kurzova (1997),
ktora u vicSiny tlmocnikov vo svojom vyskume zistila nizSie skoére Uzkostlivosti ako
v referen¢nej skupine. U vacsiny timocnikov bola tiez momentalna prezivana tizkost’ vyssia ako
trvala tzkostlivost’, co podporilo predpoklad, ze zataz ma na vacsinu tlmocnikov pozitivny
vplyv. Aj aktualne vyskumy (Hodakova 2020) potvrdzuju predpoklad, ze uspesni timocnici sice
V procese tlmocenia pocituju zataz, ale zaroven disponuju efektivnymi stratégiami jej

zvladania.
PROBLEMATIKA ZVLADANIA ZATAZE VO VZDELAVANI BUDUCICH TLMOCNIKOV

Je nepochybné, ze problematika zataze hra kIi¢ova ulohu v povolani tlmocnika a je preto
nevyhnutné venovat’ jej pozornost’ uz procese vzdeldvania Studentov timocnictva. Integralnou
sucastou vysokoskolskej pripravy Studentov Specializacie prekladatel'stvo a tlmocnictvo na
Filozofickej fakulte Univerzity Konstantina Filozofa v Nitre je okrem rozvoja jazykovej,
kultarnej, translacnej, technologickej ¢i trhovej kompetencie aj rozvoj personalnych
a interpersonalnych zru¢nosti. Specifické postavenic ma predmet Psychohygiena pre
translatologov, ktory je uréeny pre Studentov magisterského stupnia Stadia vSetkych jazykovych
kombinacii. Obsahovu néplii predmetu tvori sprostredkovanie teoretickych vedomosti a nacvik

praktickych zru¢nosti naymé v nasledovnych oblastiach:
1. poZiadavky na osobnost’ tlmoc¢nika

2. sebahodnotenie

3. zatazové situacie v povolani timoc¢nika

4. kratkodoba (kognitivna) zataz v povolani tlmoc¢nika
5. pamit’ a koncentracia

6. dlhodoba zat'az v povolani prekladatel’a a timocnika (eustres, distres)
7. stratégie zvladania stresu

8. syndrom vyhorenia a jeho prevencia

9. relaxacné techniky

10. psychologické zdroje a socialna podpora

Takto nastaveny obsah vzdeldvania umoziuje Studentom ziskat teoretické poznatky

0 narokoch, ktor¢ kladie povolanie tlmo¢nika na osobnost, ale tiez reflektovat’ tieto naroky



V kontexte poznania seba samého, svojich individualnych silnych a slabych stranok,
charakteristickych vlastnosti, nadobudnutych zru¢nosti a schopnosti. Doéraz sa pritom kladie
na podporu pozitivneho sebaobrazu, konstruktivnu analyzu slabSich stranok a zvySovanie
motivacie k vlastnému osobnostnému rozvoju vo vzt'ahu k budiucemu povolaniu ale i v SirSom
kontexte. Studenti tiez nadobudajii vedomosti o zatazovych situaciach v povolani timoénika,
0 tom, ako a za akych okolnosti vznikaju a aky charakter zataze predstavuji (kratkodoby vs.
dlhodoby). V tejto suvislosti je dolezité zdoraznit rozdiel medzi objektivnymi a subjektivnymi
zétazovymi faktormi a diskutovat o tom, ako moZzno prezivanie zataze v konkrétnych
situdciach redukovat’, resp. predchddzat’ nadmernej zatazi. Dolezitou sucastou je tiez
sprostredkovanie informécii o formach, moznostiach a stratégiach zvladdania zatazovych
situacii a vyzname vyuzivania zdrojov psychickej a socidlnej podpory. Realizuje sa tiez
prakticky nacvik konkrétnych relaxa¢nych technik, dychovych cviceni a skupinovych aj
individualnych aktivit zameranych na rozvoj personalnych a interpersonalnych zru¢nosti.
Dynamiku seminarov podporuju aj skupinové diskusie na vybrané témy (napr. neefektivne,
unikové stratégie zvladania zataze, zdroje socidlnej podpory). V aktudlnej situacii diStan¢nej
vyucby a obmedzenia socialnych kontaktov ma tiez velky vyznam venovat’ sa problematike

socialnej izolacie, motivacie, uzkosti a pod.

Sme presvedCeni, ze je dolezité reflektovat’ poZiadavky na osobnost’ absolventov
vysokoskolského stadia aj v rovine osobnostného rozvoja a ze takto nadobudnuté vedomosti

a zrucnosti im pomdzu efektivnejSie zvladat’ zatazové situacie v povolani aj mimo neho.
VYZNAM MENTALNEJ HYGIENY STUDENTOV V CASE PANDEMIE

Okrem tlohy v priprave na povolanie tlmo¢nika vidime pridand hodnotu predmetu
Psychohygiena pre translatologov aj Vv kontexte aktualnej situacie Studentov. Sucasny,
pandémiou vyvolany sposob fungovania spolo¢nosti a s tym stvisiaci prechod na diStan¢na

formu vzdelavania dlhodobo pod¢iarkuje vyznam mentalnej hygieny u Studentov.

Celoeuropsky prieskum k situacii vysokoskolskych studentov (Doolan et al. 2020) na vzorke
viac ako 12 000 studentov ukazal, ze vel’ka Cast’ Studentov pocit'uje celkové zhorSenie duSevnej
pohody, problémy s motivaciou, neistotu ¢i obavy 0 vlastné zdravie. Az 13% Studentov podla
prieskumu trpi mentalnou poruchou. Hoci z prieskumu jasne nevyplynulo, ¢i pdvod dusevnych
tazkosti Studentov priamo suvisi s pandémiou a nou spdésobenym prechodom na diStancnu
formu vyucby, aj najnovSie vyskumy z oblasti psychiatrie potvrdzuju celkové zvySenie

prevalencie psychiatrickych symptémov, depresivnych a tzkostnych stavov pocas pandémie.



Podmienky slovenskych Studentov pocas diStanéného vzdelavania na univerzitach sledoval
prieskum Akademicka Stvrthodinka (2021), ktorého sa z(castnilo takmer 20 000 Studentov
vSetkych slovenskych univerzit a hoci vicsina (79%) Studentov vnimala organizaciu Studia
pocas pandémie skor pozitivne, mnohych trapil najméa nedostatok kontaktu a socialnej podpory.
Viac ako tretine studentov chybal kontakt s uciteI'mi a rovnako tretina sa necitila byt’ sucast'ou
komunity Studentov aucitelov svojej univerzity. Takmer polovica netravila ¢as s inymi

Studentami mimo vyucby a tretina uvazovala nad zanechanim Stadia.

Rovnako prieskum medzi Studentami vSetkych slovenskych univerzitnych pracovisk, ktoré
poskytuju vzdelavanie buducich tlmoc¢nikov (Hoddkova — Perez 2021), potvrdil, Ze vac¢Sina
Studentov ma problém s udrzanim dostatocnej motivacie pocas diStanénej vyucby (56,3%) a citi

negativny dopad socialnej izolacie na svoj vykon (61,1%).

Aj tieto zistenia zdoraznuju vyznam zaradenia mentalnej hygieny do vyucby vysokoskolskych

Studentov.
ZAVER

Problematika zvladdania zdtazovych situdcii a mentdlnej hygieny je ddlezitd pre celkové
mentalne zdravie ¢loveka a je tieZ integralnou sicastou vysokoSkolskej pripravy na povolania,
ktoré mozno chapat’ ako pomahajice profesie. Specificky vyznam a postavenie ma viak aj
V univerzitnom vzdeldvani Studentov, ktoré sice nie je zamerané na pripravu v ramci
pomahajucich profesii, ale vyzaduje si rozvoj zru€nosti a kompetencii potrebnych pre
plnohodnotny a efektivny vykon zatazového povolania umoziujuci rozvoj osobnosti

a udrzanie duSevného zdravia.

Povolanie tlmoc¢nika prindSa mnoho zataZovych situdcii, v ktorych je ovladanie stratégii ich
zvladania obrovskou vyhodou a umoziuje timoc¢nikovi dlhodobo podavat adekvétny vykon.
Aktuélne prieskumy tiez ukazujl, Ze je dolezité zaoberat’ sa duSevnym zdravim a mentalnou
hygienou Studentov v SirSom kontexte a prispievat’ tak zlepSeniu ich psychickej pohody

a zvyseniu motivacie k Studiu.
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