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Kivonat: A sportpszicholdgia sokat segithet mind a tolmacsolasban, mind
a tolmacsolas oktatasaban, mivel a tolmacs szakmajaban is a stressz az egyik leg-
fontosabb pszicholdgiai tényezd. Egy versenysportbeli helyzet hasonlé a tolma-
csolasi eseményhez, mivel mindkét helyzet magas szint@ teljesitményt kovetel
meg. A jelen tanulmany a sportpszichologia és a stresszpszicholdgia szakirodal-
mat tekinti at. Ezutan a tolmacsolas kontextusaban végzett, stresszel kapcsolatos
kutatasok eredményét Osszegzi. Végezetil pedig mindezeknek a professzionalis
tolmacsolas terén val6 alkalmazhatdsagat vizsgalja.

Kulcsszavak: sportpszichologia, stresszkutatas, stresszkezelés, stresszfelis-
merés, megkiizdés

1. Bevezetés

A sport és a tolmacsolas Osszekapcsolasa elsé pillantasra tulzo, vagy leg-
alabbis meglepd lehet, de a tovabbiakban lathatjuk majd, hogy a stressz és
a stresszkezelés szempontjabol valdjaban nagyon is kozel allnak egymashoz.
A sportpszichologia sokat segithet mind a tolmacsolasban, mind a tolmacso-
las oktatasaban, mivel a tolmacs szakmajaban is a stressz az egyik legfonto-
sabb pszichologiai tényezd. Egy versenysportbeli helyzet hasonlé a tolmacsolasi
eseményhez, mivel mindkét helyzet magas szint( teljesitményt kovetel meg.
A sportold vagy a tolmacs nem menekiilhet el a helyzetbdl, teljesitenitik kell
az elvallalt feladatot. Az adott napi teljesitményiik olyan kiilsé és bels6 ténye-
zOktol fiigg, amelyeket hatékonyan kell szabalyozniuk. Els6ként a sportpszicho-
l6gia és a stresszpszichologia szakirodalmat tekintem at. Ezutan a tolmacsolas
kontextusaban végzett, stresszel kapcsolatos kutatasok eredményét 0sszegzem.
Végezetiil pedig mindezeknek a professzionalis tolmacsolas terén valo alkalmaz-
hatdsagat vizsgalom.

1 Ezuton szeretném megkdszonni az ELTE BTK Fordité- és Tolmacsképzd Tanszék
2014/2015. tanév 2. ¢éves forditoi szakirany MA-hallgatdinak és Kovacs Maté pro-
jektvezetOnek a segitséget a jelen tanulmany alapjaul szolgald forditas elkészitéséért.



6 Horvath Ildiko

2. Sportpszichologia

A sportpszicholdgia viszonylag Uj tudomanyos kutatasi teriilet, amelynek kez-
detei az 1950-es évekig nyulnak vissza. Ekkor alkalmaztak ugyanis el6szor
a sport teriiletén a pszichologia eszkozeit. A sport torténetében elészor Dél-
Afrikaban kértek meg egy pszicholdgust arra, hogy segitsen egy futballcsapat
felkészitésében. A sportpszichologia tudomanya a sportold viselkedését és telje-
sitményét jellemz6 pszichologiai tényezdket vizsgalja. Azokat a személyiségbeli
és viselkedésbeli jellemzOket elemzi, amelyek a sporttevékenységben részt vevd
személyeket jellemzik.

A sportpszicholdgia két f6 teriileten alkalmazhato: a rendszeres testmozgas
személyiségre és személyiségfejlesztésre gyakorolt hatasait, valamint a sportolok
pszicholégiai jellemzOit vizsgalja. Az iskolai oktatasban pedig a sport és a fizikai
aktivitas pedagogiai szerepét elemzi. Egy masik kutatasi teriilet azt vizsgalja,
hogy a rendszeres fizikai aktivitas hogyan jarulhat hozza a pszicholdgiai jollét-
hez, valamint hogy a mentalis alkalmazkodasban mennyire hasznalhaté a fizikai
igénybevétel mint terapias modszer. A sportpszichologia tovabba a versenysport
pszichologiajat és azokat a mentalis tényezOket hivatott felfedezni és megérte-
ni, amelyek a kimagaslé egyéni és csapatteljesitményt befolyasoljak a hivatasos
sportoloknal (Anshel 1994, Budavari 2007, Cox 1998, Lénart 2002, Thomas
2002).

Ebben a tekintetben a hangsulyt a pszichologiai funkciéra és személyiség-
vonasokra fektetik, azt kutatjak, hogy ezeket hogyan lehet a teljesitmény javi-
tasa érdekében szabalyozni, versenyhelyzetben pedig miként lehet a sportoldk
kimagaslo teljesitményének elérésére hasznositani (Nagykaldi 2002). A sport-
pszicholdgus a pszichologia eszkdzeinek segitségével igy azt vizsgalja, hogy a tu-
datos és nem tudatos tényez6k hogyan hatnak az emberi sportteljesitményre
(Budavari 2007), mivel a sportolé minden sikeres teljesitményét tobb Osszetevd
alkotja: fizikai (erd, alloképesség, gyorsasag, hajlékonysag), pszichologiai (tiszta
gondolkodas, dnbizalom, koncentracios képesség, izgalmi allapot kontrollalasa,
vizualizalas) és technikai komponensek (a sportagra jellemzé tényezok, stra-
tégiak). E tényezOk nagyban fliggnek a sportold személyiségétdl. Ez azt jelen-
ti, hogy nem elég a testet edzeni és felkésziteni, hanem figyelembe kell venni
a pszicholdgiai tényezoket is. A pszichologiai tréning emellett 6ridsi energiatar-
talékokat mozgosithat.

Az el6z6ekben természetesen csak rovid attekintést adtunk a sportpszi-
chologia kutatasi teriileteirél. Ezen a ponton azonban felesleges lenne a sport-
pszichologia teljes skalajat bemutatni, mivel esetiinkben az az érdekes, hogy
a tolmacsoknak és a tolmacsképzésben milyen eszkozokkel tud segiteni. A tol-
macsolas és a sportpszicholdgia Osszefliggésében valdszinlileg a stresszkezelés
és a mentalis fejlesztés a legfontosabb kapocs. MielStt azonban a stresszkezelés
fontossagardl ejtenénk szét, el0szor vizsgaljuk meg a stresszt érintd legfonto-
sabb kérdéseket.



Forditastudomany XVII. (2015) 2. szam 7

3. Stressz

A stressznek tobbféle megkozelitése 1étezik. Az egyik legkorabbi kutatas ko-
zéppontjaban olyan egyértelmlien meghatarozott ingerek, mint a krizishelyzet,
katasztrofa vagy az élet meghatarozo eseményei alltak (lasd Smith 1993). Mivel
a jelen tanulmany terjedelmét meghaladna az sszes kutatas bemutatdsa, most
csak a témahoz legszorosabban kot6do, a stresszhez kapcsolodo altalanos kér-
dések megértését segitd jelenségeket elemezziik.

3.1. Stresszkutatas: a kezdetek

A stressz az 1950-es évek ota kedvelt kutatasi téma. Kezdetben a stresszt al-
talanosan kellemetlen allapotnak tekintették. Az idealis allapotot a mindenfé-
le fesziiltségtdl mentes helyzetként hataroztak meg. Az egyik els6é probalkozas
a stressz bioldgiai és pszicholdgiai miikodésének megértésére a magyar szarma-
zasu kanadai bioldgus kutatd, Selye Janos nevéhez kothetd. Olyan 4jitd gon-
dolatokat hozott a stresszkutatasba, mint példaul, hogy a stressz nem olyasmi,
amit el kell keriilni, mivel valéjaban nem is lehet, és az egyetlen stresszmentes
allapot a halal (Selye 1976: 29-30). Az egyik legfontosabb dolog, amelyre Selye
stresszkutatasa felhivja a figyelmet, hogy ,,hasznos, sot kellemes lehet a stresszel
valo talalkozas, ha a stressz hatasmoddjaval megismerkedve annak megfelel6en
alakitjuk életfilozofiankat” (idem 31).

Szintén Selye stresszmeghatarozasahoz kothet6 a stresszkutatas kovetkezd
fontos gondolata: ,,a stressz-el6idéz6 hatas vagy stresszor-aktivitas szempontjabol
mindegy, hogy az a dolog vagy helyzet, amellyel szemben allunk, kellemes-e vagy
kellemetlen; csupan az szamit, hogy milyen mérvl az Ujraalkalmazkodas iran-
ti sziikséglet”. Ez azt jelenti, hogy ugyanazok a stresszorok, mint hideg, meleg,
gyogyszerek, hormonok, banat és 6rom ,,azonos biokémiai reakciokat [idézhet-
nek eld] a szervezetben” (idem 26-27). Tovabba Selye megkiilonbozteti a jo és
a karos vagy artalmas stresszt, amelyek koziil az utdbbit distressznek nevezi,
mivel ,,a stresszel kapcsolatos dolgok egyarant lehetnek kellemesek vagy kelle-
metlenek, mig a distressz sz6 mindig bajt, kellemetlenséget jelol” (idem 29).

3.2. Pszichofizioldgiai stresszkutatas

Zeier rendkiviil részletes betekintést nyujt a pszichofiziolodgiai stresszkutatasba,
és kijelenti, hogy a stresszt pszichofizioldgiai folyamatok alkotjak, amelyeket ér-
zékelt fenyegetettség vagy veszély valt ki. Pszichologiai szempontbol a stressz-
nek két dsszetevoje van: (1) egy fenyegetd és kimeritd helyzet élménye és (2)
a bizonytalansag azt illetéen, hogy meg tudunk-e kiizdeni ezzel a helyzettel
(Zeier 1997: 231).

Zeier fel is sorolja a fizioldgiai stresszkutatas legfontosabb kutatasi mod-
szereit, amelyek a fizioldgiai reakcidkat mérik annak érdekében, hogy megvizs-
galjunk egy adott helyzettel 0sszefiiggd szubjektiv stresszt vagy megterhelést,
ahol a fiziologiai funkcidk idGbeli valtozasai az érzelmi és mentalis folyamatok
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mutatoi. Majd kifejti, hogy mivel az elme és a test egységet alkotnak, minden
fiziologiai funkciot befolyasolhat valamilyen modon egy-egy pszicholdgiai folya-
mat. Az emlitett fizioldgiai mérések a kovetkezok:

— olyan paramétereket, mint példaul a kortizol, dehidroepiandroszteron,
tesztoszteron, katecholaminok, immunoglobulin, amelyek sokféle en-
dokrinolégiai és immunfunkciot fednek le, vér-, vizelet- és nyalmintak
elemzésével lehet vizsgalni;

— kardiovaszkularis funkcidk mérése szivritmusfelvételekkel vagy vérnyo-
masmeéréssel;

— testmozgas és fizikai tevékenység mérése gyorsulasérzékelével vagy
aktométerrel (a szivritmus novekedésének észleléséhez);

— elektrodermalis tevékenység mérése, mivel ,,a verejtékmirigyek rendsze-
res mikodésbe 1épése csokkenti a bdr elektromos ellenallasat”;

— vazizmok fesziiltségének mérése, mivel ,,stresszhelyzetben megnd az izom-
fesziiltség annak érdekében, hogy a testet készenlétbe helyezze a meg-
kiizdéshez vagy menekiiléshez szlikséges mozdulatokra™;

— a légzési ciklust a mellkas vagy a has felsé része koré rogzitett hajlékony
nyulasmérd ovvel lehet példaul megvizsgalni;

— pupillometria, vagyis a pupilla méretének megallapitasa, mivel ,,az olyan
fizioldgiai hatasok, mint példaul a pozitiv és negativ érzelmek, a percep-
cios folyamatok és mentalis tevékenység nagyon fontos hatast gyakorol-
nak a pupilla méretére” (idem 234—238 alapjan).

3.3. Tranzakcionalis stresszkutatas

A tranzakcionalis megkozelitésii stresszkutatas az 6sszes valtozo — inger, izgalmi
allapot, kognitiv folyamat és a megkiizdés — kozti kolcsonds kapcsolatot vizsgal-
ja. A stresszt nem egyetlen eseményként, hanem inkabb egy f6- és melléksze-
replékkel rendelkezd, 6sszefonodo folytatasos torténetként kezeli (Smith 1993:
3). Smith haromféle stresszt kiillonboztet meg: fizikai, pszicholdgiai és tarsadal-
mi stresszt. Az elsé akkor jon létre, amikor a testiinket olyan igénybevétel éri,
amely megterheli vagy meghaladja a test alkalmazkodoképességét, ezaltal hoz-
zajarul a fizikai gylir6déshez, az ellenalld képesség gyengiiléséhez. Ez azt jelenti,
hogy a ho, a hideg, a haboru és a szorongas mind lehet fizikai stressz kivaltoja.
A stressz masodik tipusat Gigy hatarozza meg, mint az ember és kornyezetének
olyan kapcsolata, amelyet az ember megterhel6nek vagy erejét felilmuldénak
értékel. Végezetiil pedig a tarsadalmi stressz olyan helyzetekben fordul eld, ami-
kor a tarsadalom vagy egy tarsadalmi csoport muikodését és stabilitasat éri meg-
terheld igénybevétel (idem).

3.4. Megkiizdés a stresszel

A stresszel valdo megkiizdéshez elengedhetetlen, hogy tudjuk, mi a stressz, ho-
gyan reagalunk ra, felismerjiik a tiineteit, és kialakitsuk sajat stresszkezeld mod-
szeriinket. A stresszfelismerés (stress literacy, Smith 1993 kifejezése) felé tett
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elsd 1épésnél meghatarozzuk, mi a stressz, hogyan és miért az adott moédon
reagalunk ra.

A stresszre adott valasz alapjan Zeier kiilonbséget tesz aktiv és passziv meg-
kiizdés kozott. Aktiv megkiizdésnek szamit a kiizdelem és a menekiilés. Mind-
két esetben fizikai reakciorol beszélhetiink. Tovabba azokban a helyzetekben,
amikor féliink a kontroll elvesztésétdl, ez gyakran aktiv megkiizdési mechaniz-
must valt ki bel6liink. Amikor stresszhelyzetben elveszitjik a kontrollt, és nem
tudjuk, melyik aktiv megkiizdési mechanizmust valasszuk, csendben a passziv
megkizdés mellett dontink. A kivaltott reakcio az elkeriil6 magatartastol, le-
mondastol, alsobbrendiliségi érzéstol és dnbizalomhianytdl egészen a mély de-
presszioig vezethet (Zeier 1997: 232-233).

Ez a két megkiizdési modszer két fizioldgiai stresszvalaszrendszerrel hoz-
hat6 Osszefiiggésbe: a Cannon-féle és a Selye-féle stresszelmélettel (tovabbi in-
formacidkeért lasd Zeier 1997: 233-234). A Cannon-féle stresszelmélet szerint
a stresszre adott lehetséges valaszok a megnovekedett vérnyomas, pulzusszam,
légzési ciklus, izommozgas, elektrodermalis tevékenység és a felgyorsult anyag-
csere, valamint a nyaltermel6dés, az ujjak és a kéz hémérsékletének csokkenése.
Az energiatartalékok ekkor megcsappannak, az elraktarozott cukrok és lipidek
pedig bejutnak a vérkeringésbe. Ez a fizioldgiai reakcio felkésziti a szervezetet
a fizikai munka megtételére. A Selye-féle stresszelmélet szerint a stressz a mel-
lékvesekéreg hormonjainak kivalasztasat idézi eld, foként a stresszhormonként
ismert kortizolét. A stresszre adott valasz masik tipusa a passziv megkiizdés,
amikor a stressz vegetativ tliineteket, példaul hasfajast, hanyast vagy hasmenést,
allando stressz mellett fekélyt és egyéb emésztérendszeri megbetegedéseket
eredményez (idem).

Selye és Zeier tanulmanyai a stresszt kivalté objektiv fiziologiai és pszi-
chologiai tényezdket, valamint a stresszhelyzetekben rank jellemzd kilonbo-
z6 biokémiai reakciokat ismertetik. Selye legfontosabb eredménye a modern
stresszkutatasban a jo (inspirald) és a rossz (artalmas) stressz kozotti kiillonb-
ségtétel. Manapsag mar nem feltétleniil karos jelenségként tekintiink a stressz-
re. S6t, belsé forrasainkat mozgasba lendité potencialis eszkoznek tartjuk,
amely jobb teljesitményre sarkall minket. A stressz — természetesen — karos is
lehet mentalis és fizikai egészséglinkre, ha nem tanuljuk meg elénytlinkre hasz-
nalni. Nagyrészt személyiségliinktdl és tudatos erdfeszitéseinktdl fiigg, hogy
stresszes helyzetekben mennyire tudjuk keziinkben tartani a kontrollt. Miel6tt
a hatékony stresszkezelésre térnénk at, ejtsiink néhany szot a tolmacsolas és
stressz kapcsolatarol.

4. Tolmacsolas és stressz

A stressz mar régota fontos vizsgaloddasi teriilete a tolmacsolassal kapcsolatos
tanulmanyoknak, ugyanis minden tolmacs életében nap mint nap jelen van.
A szakirodalom tulnyomo része a szinkrontolmacsolast vizsgalja, ami nem
meglepd, hiszen a foallasu és szabaduszd tolmacsokat legnagyobb szamban
foglalkoztatdo nemzetkozi intézményekben (ENSZ, EU) ez a leggyakrabban



10 Horvath Ildiko

hasznalt tolmacsolasi mod. A Konferenciatolmacsok Nemzetkozi Egyesii-
lete (Association Internationale des Interprétes de Conférence — AIIC) altal
megrendelt 2001-es Workload Study példaul atfogd és érdekes attekintést ad
a szinkrontolmacsolas és a stressz kapcsolatarol.

Ez azonban nem jelenti azt, hogy mas tolmacsolasi fajtak nyelvileg vagy
kontextusbol eredden kevésbé lennének Osszetettek vagy stresszesek. Ugyan-
olyan fenyegetdnek érzékelhetnek egy adott helyzetet a konszekutiv vagy ko-
z0sségi tolmacsok is, és Oket is érheti olyan stresszhelyzet, amellyel nem tudjak,
hogyan kiizdhetnek meg.

4.1. AIIC Workload Study

Az AIIC altal megrendelt Workload Study a tolmacsok foglalkozas kézbeni
stresszhelyzeteirdl ad atfogd képet, ezért érdemes néhany fontos pontjara kitér-
ni. A vizsgalat soran harom lényeges tényezdt hataroztak meg, amelyek a tol-
macsolas folyamataban potencidlisan stresszhatast gyakorolnak a tolmacsra.
Ezek a tényezdk a pszichologiai tényezok (érzékelés, attitlid stb.), a munkako-
rilmények fizikai tényezdi (levegé minGsége, hangszigetelés, vilagitas stb. a fiil-
kében), és fiziologiai jellemzOk (pulzusszam, vérnyomas stb.) (AIIC Workload
Study 2001). E harom tényezo6t figyelembe véve megallapithatjuk, hogy a fizio-
16giai tényezOk, mint példaul a magas pulzus és vérnyomas, leginkabb a stressz
kovetkezményei, és nem az adott szituacio stresszességét befolyasold tényezdk,
azaz kivalo eszk6zok annak mérésére, hogy egy adott szituacid valdéban stresz-
szes-e a tolmacs szamara.

A tanulmany talan legfobb érdeme, hogy részletesen elemzi, a fizikai mun-
kakornyezet hatasai miként vezethetnek stresszhez és kiégéshez. Mindkét jelen-
ség hatassal lehet a teljesitményre és az elégedettségre. A teljesitménnyel vald
elégedetlenség pedig magaban hordozza a kiégés lehetdségét. A tanulmany sze-
rint a stressz érzésének kialakulasaért leginkabb felelds fizikai tényezok a kovet-
kezOk (tovabbi informaciokért lasd Cooper et al. 1982, Kurz 1981, 1983, 1997,
Moser-Mercer et al. 1998):

— bonyolult vagy rossz eléadasmodd (gyors beszéd, Osszetett szoveg, nem
anyanyelvi besz€lok, felolvasott beszédek stb.);

— rossz kortlmények a kabinban (friss levegd hianya, para, hémérséklet,
fényviszonyok, mobil kabinok, zaj);

— felkésziilési nehézségek (elére nem elérhetd anyagok stb.).

A tanulmany f6 célja az volt, hogy igazolja és alatamassza az AIIC munkakoril-
ményekre vonatkozé iranymutatasait. A kutatok eleget tettek a feladatnak, mivel
a tanulmany részletes iranymutatast biztosit tolmacsok, kezdd tolmacsok, tol-
macshallgatok és munkaadok szamara a rovid és hosszu tavi munkahelyi stressz
és a kiégés kialakulasahoz vezetd kiilsO stressztényezdk csokkentésének szem-
pontjabol. Bar a vizsgalatok kozéppontjaban a szinkrontolmacsolas allt, a tanul-
many megallapitasai a tolmacsolas mas fajtainal is hasznosithatok (lathatosag,
eléadasmod, a szoveg bonyolultsaga, hOmérséklet, felkésziilési nehézségek stb.).
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A pszichologiai tényezOket tekintve az AIIC tanulmanya kevésbé atfogo,
ami érthetd, hiszen legfébb célja, hogy sajat ajanlasait igazolja a fizikai kornye-
zetért és a munkafeltételek biztositasaért felel6s munkaadok szamara. A stresszt
és a teljesitményt befolyasold pszichologiai tényezdk kozil a tanulmany olyan
tényezOkre tér ki, mint a munkaval valé elégedettség, a motivacio, a munka
presztizsértéke, valamint olyan interperszonalis tényezdket is emlit, mint a nem
egyuttmikodo kollégak, a munkaért folytatott versengés, valamint a munkakoz-
vetit6hoz és a munkaadohoz fiz6d6 viszony. Természetesen ezek mind 1ényeges
tényezOk a tolmacsolas és a stresszkutatas teriiletén, és kétségtelen, hogy a tol-
macsolasi folyamatban résztvevdkkel kialakitott jo interperszonalis kapcsolat,
a magas szintl motivacié és a munkaval val6 elégedettség mind jelent6sen hoz-
zajarulnak ahhoz, hogy a tolmacsok altal tapasztalt stressz minél alacsonyabb
szintl legyen.

4.2. A tolmacsolasi stressz pszicholdgiai tényezo6i

Lathattuk, hogy a stressz egyfajta vélt veszély vagy fenyegetés eredménye,
amikor valamilyen oknal fogva képtelenek vagyunk megbirkozni az altalunk
veszélyesnek feltételezett szituacioval. Felmeril a kérdés, hogy ki mit tart
veszélyesnek, ez pedig tobbek kozott fliigg a személyiségiinktdl is. Az, hogy
milyen mértékben érzékeliink egy tényezdt, amely stresszt valt ki, fligg attol,
mennyire magas szintd onbizalommal és onismerettel rendelkeziink. Ez
pedig kedvezd hatassal lehet arra a megkiizd6 képességilinkre, amely segit
az adott szituacidban.

A tolmacsok hivatasos nyelvi kozvetiték, ami azt jelenti, hogy ezt a hiva-
tast szandékosan valasztottak. Maguk dontottek ugy, hogy egy pszicholdgiai
és fizikai szempontbdl is stresszes szakmaban helyezkednek el. Ezt nemcsak
az AIIC-tanulmany megallapitasai igazoljak, hanem egy felmérés eredményei
is, amelyet Boronkay-Roe (2006) végzett el 66 tapasztalt, tObbnyire hivatasos
szabaduszo6 tolmaccsal, akiknek nyelvkombinacidéjaban a magyar A, B vagy C
nyelvként szerepel.

A felmérés egyik Iényeges eredménye, hogy minden valaszadoé stresszesnek
talalta a tolmacsolast. A felsorolt legfontosabb stresszorok tobbé-kevésbé meg-
egyeznek az AIIC-tanulmanyban emlitett tényezdkkel. Egy masik figyelemre
méltd kovetkeztetés, amely a valaszokbol kideriil, hogy a stressz allando a tol-
macspalya folyaman, vagyis nem csak a kezd6 tolmacsok tipikus probléma3ja,
mert a tapasztalt tolmacsok is stresszesnek talaljak a munkajukat. Ugyanakkor
az is igaz, hogy a valaszaddk szerint a karrierjiik soran tapasztalt stressz szint-
je fokozatosan csokken a munkatapasztalat novekedésével. Ez részben annak
az AIIC tanulmany altal is emlitett felismerésnek a kdovetkezménye, amely
szerint a kompetenciahoz és a motivaciohoz hasonlo valtozék modositjak
a stressz ¢és a teljesitmény kozti asszociaciokat, igy a magas kompetenciaval (és
motivacioval) rendelkez6 alkalmazottak nagyobb eséllyel teljesitenek jobban
meég stresszorok jelenlétében is; valamint hogy a szinkrontolmacsok képzettek
és motivaltak a jo teljesitmény elérése érdekében. Mivel munkajuk soran allan-
dé megfigyelés alatt allnak, nem engedhetik meg maguknak, hogy tul sokat hi-
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bazzanak (AIIC Workload Study 2001). Habar Boronkay-Roe kutatasa elsdsor-
ban nem a teljesitmény és a stressz kapcsolatat vizsgalta, feltételezhetjiik, hogy
a tapasztalat és a kompetencia segitségtinkre lehet a tolmacsolas soran fellépd
stressz lekiizdésében. Egy masik érdekességet azonban felfedett a kutatas, még-
pedig azt, hogy a valaszaddk majdnem 90%-a alkalmaz specialis megkiizdési
technikakat, példaul mentalis kontrollt vagy 6sszpontositast eldsegité technika-
kat. Kideriilt tovabba az is, hogy a tolmacsvégzettséggel rendelkez6 tolmacsok
alkalmaznak tudatosan stresszkezel6 technikakat, ami a stresszre adott aktiv va-
lasznak szamit.

4.3. Stressz és kiégés

Moser-Mercer és Kiinzli tolmacsokra jellemz6 stresszt és kiégést vizsgalo kuta-
tasai azt mutatjak, hogy abban az esetben, ha a tolmacsok olyan helyzetbe ke-
rilnek, amelyben at kell I1épnitik a személyes korlataikat, egy id6 utan elvesztik
érdeklodéstiket a feladat irant (Moser-Mercer és Kiinzli 1995). Mouzourakis
(1996) szintén arra jutott, hogy a tolmacsok rendelkeznek egyfajta védekezo
mechanizmussal, ha kiemelkedden stresszes helyzetbe keriilnek, és gy tlnik,
létezik egyfajta stressz-homeosztazis, amikor is a tolmacsok a lehetetlennek
tind munkakorilményekre reagalva fokozatosan csokkentik az eréfeszitéseiket,
s az is el6fordulhat, hogy automatapildéta-modra valtanak. A korabban emlitet-
tekkel ellentétben ez egy passziv megkiizdési modszer a szellemi tulterheltség
kivaltotta stresszel szemben, amely latszélag olyan helyzetekre jellemz0, amikor
az illetOnek nincs elegendd szellemi (vagy fizikai) tartaléka ahhoz, hogy aktivan
megkiizdjon az el6tte allo nehézséggel.

4.4. Stressz és tavtolmacsolas

A modern informacios és kommunikacios technologiak bekdszontével a tavtol-
macsolas hasznalata gyakoribba valt a professzionalis tolmacsolasban. Moser-
Mercer meghatarozasa szerint a tavtolmacsolas a szinkrontolmacsolas olyan
formaja, amely soran a tolmacs a targyalo helyiségtdl tavol esd helyrdl végzi
a munkajat akar videokonferencia formajaban, akar a targyalo helyiséghez koze-
li kabeles Osszekottetéssel az épiileten beliilrdl, vagy egy szomszédos helyszinrdl
(Moser-Mercer 2003). Ez természetesen szamos kihivas elé allitja a szakmat.
A tavtolmacsolas az 1970-es évek 6ta tobb kutatas targyat képezte (lasd Andres
és Falk 2011).

A tavtolmacsolas soran jelentkezd stresszr6l Mouzourakis azt irja, hogy
a stressz meghatarozoan jelen van a tavtolmacsolas soran, és mar létezik is
olyan kutatas (az 1999. aprilisi ETT-ITU-teszt), amely szamszer(i bizonyitékkal
tamasztja ala, hogy a tavtolmacsolas joval stresszesebb, mint az egyéb tolma-
csolas. Ugyanebben a tanulmanyban azt is kijelenti tovabba, hogy a tavtolma-
csolast végzo tolmacsok fizikai kényelmetlenségérzetiikkel egyenértékd, vagy
azt is meghalad6 pszicholdgiai kényelmetlenséget éltek at. A tavtolmacsok tal-
nyomo tobbsége kirekesztettségrdl, elidegenedésrdl, a koncentracids képesség
elvesztésérol, fokozott faradtsagérzetrdl és sajat megitélésiik szerint gyengébb
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mindségli munkarol szamolt be. Ezenkiviil enyhe kognitiv zavarok formajaban
jelentkezd potencialis utdhatasok figyelhet6k meg, amelyeket a tavtolmacsolas-
nak vald hosszu tava kitettség valthat ki (Mouzourakis 2003).

Roziner és Shlesinger (2010) beszamol a ,,Tavtolmacsolasbol adodo ké-
nyelmetlenségérzetet vizsgald tanulmany”-rél, amely 2004-ben az Europai Par-
lament megbizasabodl késziilt (tovabbi informaciokért lasd Mertens-Hoffman
2005). A tanulmany olyan tényezdOket vizsgal, mint példaul a munkakornyezet
ergondémiai és fizikai jellemzdi, a szem megerdltetése, testi panaszok, a stressz
és a kiégés pszicholodgiai jelei, illetve a teljesitmény mindsége. A tanulmany arra
a megallapitasra jutott, hogy néha nehéz kiilonbséget tenni az objektiv — pél-
daul a kornyezeti stresszfaktorok — és a szubjektiv tényezdk kozott, amelyek
abbdl az altalanos emberi félelembdl fakadnak, amikor is B1j mintakat vezetnek
be megszokott, ismerds helyzetekbe. Tovabba nem talaltak jelent6s kiilénb-
séget a kornyezeti feltételek kozott, és nem voltak nagy eltérések az altalanos
stresszfaktorokban sem. Egy kivétel volt ez alél, méghozza az el6ado és a ko-
zOnség rossz lathatosaga, és a visszajelzés hianya (amely lehet pusztan pszicho-
16giai tényez6 is) (Roziner és Shlesinger 2010). Az egészségiligyi kockazatok
kapcsan a szerzdk azt allapitottak meg, hogy semmilyen klinikailag jelentds ha-
tasra nem derilt fény, bar joval tobb panasz érkezett fejfajasrol, szemirritaciorol
¢és koncentracios nehézségekrdl. Ez azt jelenti, hogy a legfontosabb tény, amely-
re a tanulmanyok fényt deritettek, az objektiv €s szubjektiv stresszfaktorok kozti
jelentds kiilonbség. Igy a tavtolmacsolas elsésorban pszicholdgiailag, nem pedig
fizikailag terheli meg a tolmacsokat (idem).

A tavtolmacsolassal kapcsolatban a tolmacsok altal az egyik leggyakrabban
emlegetett nehezitd tényezo a csokkent lathatosag. A latas az informacidfeldol-
gozas és a megértés elengedhetetlen részét képezi (multimodalis informaciofel-
dolgozas, lasd 6. fejezet). Ahogy Mouzourakis fogalmaz, az emberi latas nem
videokameraként miikodik. Ahelyett, hogy passzivan rogzitené a kiilvilag rész-
leteit, inkabb azokat a Iényeges tulajdonsagokat keresi, amelyek képessé teszik
konkrét kérdések megvalaszolasara. Problémavezérelt, szelektiv és aktiv latasrol
beszélhetlink. A tolmacsok nem csupan nézik a beszéldt. A tolmacs tekinteté-
nek iranya egy adott pillanatban attol fligg, milyen tipusu vizualis informaciéra
van szliksége annak a jelentésnek a feldolgozasahoz, amelyen a tolmacs éppen
dolgozik (Mouzourakis 2003).

A telefontolmacsolast tekinthetjiik a tavtolmacsolas egy kiilon valtoza-
tanak, amelyet leggyakrabban a k6zosségi tolmacsolas teriiletén hasznalnak.
Egyre nagyobb figyelem 6vezi, az orvosi, jogi és lizleti szféraban egyarant hasz-
naljak. Legnagyobb el6nye, hogy gyakorlatilag barhonnan, barmikor, sok nyel-
ven elérhetd. A telefonos tolmacsolas kiillondsen az Egyesiilt Allamokban elter-
jedt, ahol az AT&T Language Line Services, az egyik piacvezetd forditasszol-
galtatd, birosagoknak, korhazaknak, a rendSrségnek, a tlizoltésagnak, magan-
cégeknek és maganszemélyeknek egyarant felajanlotta szolgaltatasait (Andres
és Falk 2011). A telefonos tolmacsolast a videokonferenciaknal is nehezebb
kornyezeti feltételek jellemzik. Ennek legfébb oka a lathatosag teljes hianya,
amely végsd soron a nem verbalis kommunikacios jelek teljes elvesztésével jar
(Kelly 2008).
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5. Sportpszichologia és tolmacsolas

Ahogy mar fentebb utaltunk ra, arra a kérdésre, hogy egyesek miért valaszta-
nak ennyire stresszes hivatast, a tolmacsok és tolmacstanuldk személyiségje-
gyeiben keresendd a valasz. Ezzel vissza is tértiink a sportpszicholdgiahoz, va-
lamint azokhoz a motivacios elméletekhez, amelyek azzal foglalkoznak, hogy
egyesek miért kezdenek el sportolni, vagy miért folytatnak sporttevékenységet.
Még ennél is érdekesebb szamunkra, hogy bizonyos emberek miért vonzdédnak
az olyan sportokhoz, amelyek veszélyeztetik testi épségiiket.

5.1. Személyiségjegy: stresszkeresés

Russell (1993) szerint 6k stresszkeresOk, azaz hasonlitanak azokra az embe-
rekre, akik bizonyos esetekben azzal a céllal cselekednek, hogy noveljék, nem
pedig csokkentsék a stressz mennyiségét életiikben. Ez azt jelenti, hogy van,
aki szandékosan keres olyan szituaciokat, ahol fesziiltségkelté konfliktusoknak
vagy kockazatoknak van kitéve. A stresszkeresésre vald hajlam olyan cselekvés,
amely a szervezet érzelmi intenzitasanak vagy aktivitasi szintjének megndvelésé-
re iranyul. Ezt megerGsiti az a tény is, miszerint azok, akik biztonsagos sportok
helyett veszélyes sportokat tiznek, az izgalmi allapot elkertiilésére vald hajlamot
mérd teszteken alacsony pontszamokat érnek el. Annak ellenére azonban, hogy
vonzodnak a kockazatos sportokhoz, ezek a személyek mindig alapos megfon-
tolast kovetOen és a lehetséges kovetkezményeket szem el6tt tartva dontenek
az extrém sportok Gizése mellett. Laikusok szamara ugyan meglepd lehet, de
a stresszkeres0k nem meggondolatlanok vagy impulzivak, hanem sokkal inkabb
racionalisak. Tovabba céljuk, hogy képességeiket folyamatosan tokéletesitsék,
és fokozottan tigyelnek a biztonsagra (Russell 1993).

Egy tipikusan veszélyesnek szamitd sport az autoversenyzés. A kutatasok
azt mutatjak, nincs bizonyiték arra, hogy azok, akik autdkkal szaguldoznak,
neurotikusak, dnpusztitok, fegyelmezetlenek vagy meggondolatlanok lennének.
Eppen ellenkezdleg, nagyon intelligensek és elszantak, ugyanis példaul az au-
toversenyzés rendkiviili onuralmat igényel (Russell 1993). A stresszkeresok
emellett Onfenntartd és fliggetlen, szabad szellemek, akik nem hagyjak, hogy
erdsen befolyasolja ket a csoport nyomasa. Az autoversenyzdk ezenfeliil mo-
tivaltabbak, intelligensebbek és erdsebbek mentalisan (Johnsgard et al. 1975,
idézi Russell 1993).

Ami a stresszkeresok ilyen élményekhez vald vonzodasat illeti, a kutatasok
azt mutatjak, hogy nem az ilyen élményekkel jaré6 emelkedett izgalmi allapot
vonzza ezt a személyiséget, hanem sokkal inkabb az adott esemény végeztével
bealld ,,visszaesés”. Ez az izgalomloket, a hirtelen névekvo izgalmi allapot, majd
annak gyors visszaesése az, ami ¢lvezetet ad a stresszkeresd személyiségnek.
A stresszkeresOk szamara a veszélyes sportok vonzereje tehat nem egyszerlien
a félelem, a fajdalom, vagy a distressz atélésében rejlik, hanem abban a meg-
konnyebbiilésben, amelyet a kellemetlen élmény végeztével éreznek (Russell
1993: 19-20).
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Csikszentmihalyi szerint a veszélyes tevékenységet végzd stresszkeresok
az élvezeteket nem magabol a veszélybdl nyerik, hanem abbdl, hogy képesek azt
minimalizalni (Csikszentmihalyi 1990).

5.1.1. Tanulsagok a tolmacsolasra nézve

« A tolmacsolas természeténél fogva stresszes foglalkozas. Ugy tlinik, hogy
vannak kozos személyiségjegyek a ,,veszélyes” vagy stresszel jaro tevé-
kenységeket keres6 személyekben, a stresszel valdo megkiizdés egyike
a tolmacsok munkakoévetelményeinek.

* Amennyiben a stresszkeres6kre a képességeik tokéletesitésére vald allan-
do torekvés jellemzd, a tolmacsoknak érdemes épitenitik erre a motivaci-
0s tulajdonsagra, amelyet karrierjik soran fejleszthetnek.

* A tolmacsoknak tisztaban kell lennitiik egy adott feladatra valdé 6sszpon-
tositas, a mentalis fegyelem, valamint tolmacsolasi készségeik fejleszté-
sének jelentdségével. Ennélfogva még fontosabb, hogy a munka kézbeni
energiabeosztast nagymértékben meghatarozza az, hogy a tolmacs meny-
nyire képes Osszpontositani és mentalis fegyelmet gyakorolni teljesitmé-
nye felett.

* Az, hogy az ember mit tekint veszélyesnek a munkajaban, nagymérték-
ben fligg a személyiségétdl, de a veszélyek szama vagy hatasa tudatos
erOfeszitéssel és felkészuléssel mérsékelhetd. Tolmacsolas soran az ilyen
»veszélyek” kozé tartoznak példaul a tartalom vagy a nyelvi forma ki-
szamithatatlan elemei, a program utolsé pillanatban valé moédosula-
sa, az el6adok listaja vagy a tolmacscsapat Osszeallitasa. A tolmacsok
az adott konferencia tartalmara, nyelvezetére és kontextusara valo felké-
sziiléssel tudjak minimalizalni ezeket a ,,veszélyeket”.

5.2. A helyes stresszmennyiség

Ahogy azt fent is lathattuk, pszichologiai értelemben véve a stressz egyensuly-
hianyt jelent a fizikai—pszicholdgiai kovetelmények és az egyén reagalasi képes-
sége kozott. A sportolokat vagy tolmacsokat érd tul sok stressz negativ hatassal
lehet nemcsak a teljesitménytlikre, hanem a hosszu tavia mentalis vagy fizikai
egészséglikre is, és kiégéshez vezethet. A tal sok stressz karos, az adrenalinloket
egy bizonyos szintje azonban kifejezetten megnoveli mind az élsportolok, mind
a tolmacsok teljesitményét azaltal, hogy segit tobbek kozott aktivizalni a fizi-
kai és mentalis er6forrasokat, illetve figyelmiiket a feladatra fokuszalni. Zeier
szerint kis mennyiségu stressz fokozza a memoria teljesitményét, hiszen meg-
noveli az izgalmi allapot alapszintjét, mig az erds stressz szorongast okoz és tul-
zott izgalmi allapotot idéz eld, amely hatraltatja a kognitiv mtikodést, beleértve
a memoria teljesitményét (Zeier 1997: 243). Ebbdl kifolyolag nélkiilozhetet-
len a vélt stressz szintjének kontrollalasa, hiszen az ismeretlen tényezdket nem
lehet kizarni. Magatdl értet6dd, hogy ez kiilondsen igaz a tolmacsolas olyan 1j
tipusaira, mint a tavtolmacsolas, amely tovabbi terhet tesz a tolmacsra, és ezal-
tal noveli a munkajaval jaro stresszt.
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Csikszentmihalyi megkiilonbdztet objektiv és szubjektiv stresszt. A hegy-
maszok szamara az objektiv stressz a megjosolhatatlan fizikai események, mint
példaul egy hirtelen tamadt vihar, egy lavina, komlas vagy a hémérséklet
hirtelen csokkenésének kovetkezménye. Szamara a szubjektiv veszélyek azok,
amelyek a hegymaszo készségeinek hianyabol fakadnak, igymint az, hogy
a hegymaszo sajat képességeihez mérten megfelelden fel tudja mérni a maszas
nehézségét (Csikszentmihalyi 1990). Az objektiv veszélyekre fel lehet késziil-
ni, eldre latni azonban nem lehet 6ket. Ezen okbdl kifolyolag a hegymaszo (és
a tolmacs) bels6 készségei és felkésziiltsége 1ényeges szerepet jatszanak a varat-
lan helyzetek kezelésében.

Lénart (2002) szerint a szorongas veszélyt jelz6 emberi funkcié. A szoron-
gast leggyakrabban akkor érezziik, ha a biztonsagérzetiinkon rés tamad. Ez
a fajta bizonytalansag annak készonhetd, hogy ugy érezziik, bels6 erdforrasa-
ink, tudasunk, tapasztalatunk, készségeink, kreativitasunk stb. nem elegendd
az adott helyzet befolyasolasahoz vagy iranyitasahoz. Az ilyen helyzetekben ugy
érezzik, hogy a kdérnyezetiink negativ véleménnyel van rélunk és tevékenysé-
glinkroél, vagy amiatt aggddunk, hogy elveszithetjiik egy szerettiink elismerését,
illetve képtelenek vagyunk megbirkdzni az adott helyzettel (Lénart 2002).

Az elmult néhany évtizedben rengeteg kutatast végeztek a szorongas és
a teljesitmény kapcsolatarol, de nem csak a sportpszicholodgia teriiletén. A ku-
taték azonban egyre inkabb a sport felé forditottak figyelmiiket, mivel ezen
a teriileten konnyebb bizonyitani a szorongas altal okozott stressz és a teljesit-
mény kozotti Osszefliggéseket (Lénart 2002). Ezért talan a legfontosabb lecke,
amelyet a sportpszichologia kinal a tolmacsok szamara, az a versenyekre készii-
16 élsportolok stresszkezelésének kérdése. Ez a fajta felkésziilés segit novelni
a teljesitménytiket azaltal, hogy tobbet tanulhatnak magukrol, és megtalalhatjak
a stressz megfeleld szintjét, igy tehat a stresszt lelkesitévé és a mentalis energia
értékes forrasava alakitjak. Nagykaldi (2002) szerint a sportpszicholdégusok arra
tanitjak a sportolokat, hogy felismerjék, ha nem kivant valtozas (példaul magas
szint( szorongas) all be az allapotukban, valamint hogyan alkalmazzanak ko-
rabban begyakorolt megoldasokat, vagyis fesziiltségoldd gyakorlatokat. A ta-
pasztalat azt mutatja, hogy a sportolok nagy tobbsége olyan 6nuralmi mecha-
nizmusokkal rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a szorongas elleni védekezést.

A sportpszichologusok olyan stresszkezelési technikakat alkalmaznak, mint
példaul a mentalis tréning, amely a fizikai mozdulatok mentalis begyakorlasat
jelenti, leginkabb egy mozdulat adott fazisat illetéen. A képzelGeroé nagyon
hasonlit a mentalis tréninghez, de ez egész mozdulatsorokat érint. Példaul egy
bajnoksagra késziild sportold részletesen elképzeli a palyat vagy egy verseny
kornyezetét, mielStt végigvenné a tavolugrasban hasznalatos kiillonb6z6é moz-
dulatokat és légzéstechnikakat. Ugyanez a sportold csak a mentalis felkésziilés
utan hajtja végre a tényleges gyakorlatot. A képzelSerd segit a sportoloknak ra-
hangolodni, figyelmiiket 0sszpontositani és a feladatot a megfeleld technikak
hasznalataval végrehajtani (Nagykaldi 2002). A képzelSer6 azt a képességiinket
hasznalja fel, hogy el tudunk képzelni helyzeteket, cselekedeteket, targyakat és
személyeket, képesek vagyunk érzelmek kifejezésére, és meg is tudjuk valtoz-
tatni azokat, mikdzben a mentalis képeket fényképekké vagy szimbolumokka
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alakitjuk. A képzelGerd és a szimbolumok segitenek kozelebb keriilni a tudat
alatti cselekedetekhez.

Bird és Cripe (1986) szamos intervenciods stratégiat javasol, azaz olyan
stratégiakat, amelyek a cselekedet végrehajtdjat a versenyhelyzetben fellépd
szorongas vagy stressz lekiizdését lehetdvé tevd készségekkel latjak el. A mi
szempontunkbodl ezek koziil a kovetkezdek tlinnek a legmegfeleldbbnek: rela-
xacios folyamatok (progressziv relaxacio, autogén tréning, hipnozis, transz-
cendentalis meditaciod), kognitiv folyamatok (képanyag iranyitasa és kezelése),
stresszinokulacio és a kognitiv-affektiv stresszkezeld tréning.

A relaxacios folyamatok lehetdvé teszik az illetdé szamara figyelme iranyi-
tasat és megfelel fokuszalasat, ezaltal csokkentve a szorongast. Bird és Cripe
szerint a relaxacids folyamatok szisztematikusan befolyasolhatjak a megkiizdé-
si vagy menekiilési reakcio negativ hatasat, és eldsegitik a relaxacios reakciot.
Emellett a sportoloval felismertetik a fiziologiai aktivalas, a figyelemiranyitas és
a teljesitmény kozotti kapcsolatot.

A fenyegetd helyzetek 4j nézépontbdl vald szemlélésének és a velik
valé megbirkézashoz sziikséges készségek 1étrehozasanak masik modszere
a stresszinokulacio. A stresszinokulacio négy fazisbol all: (1) a probléma atte-
kintése, (2) a stressz természetének oktatasa, (3) relaxacidos modszerek elsajati-
tasa, (4) gyakorlati alkalmazas.

A kognitiv-affektiv stresszkezeld tréning olyan atfogd megkdzelité-
se a stresszkezelésnek, amely a kiilsé kornyezeti tényezdk, az adott szituacid
attekintése és a megbirkdzashoz sziikséges készségek mellett figyelembe veszi
az adott helyzetben tapasztalt érzelmi (pszichés) reakciot és magatartast. A kog-
nitiv-affektiv stresszkezeld tréning célja a kognitiv tréning altal kifejlesztett
stresszkezeld technikak és a relaxaciés modszerek integralasa (Bird és Cripe
1986: 112-146).

5.2.1. Tanulsagok a tolmacsolasra nézve

» A stresszkezelés teriiletén szerzett ismeretei folytan a tolmacsnak tudata-
ban kell lennie, hogy a stressz nem feltétlentil karos, és egyaltalan nem
kell tartania t6le.

* A kimagaslé tolmacsolasi készségek ugyanis az érzékelt veszély szintjé-
nek csokkenését eredményezik, ezért a tolmacsnak tudatositania kell,
hogy jobb tolmacsolasi készségek elsajatitasaval csokkenthetd a stressz és
a szorongas.

* A hatékonyabb stresszfelismerés érdekében pedig meg kell ismernie
a stressz természetét és mechanizmusat, valamint az altala kivaltott le-
hetséges fizikai és pszichés reakciokat, beleértve sajat reakciodit, amelye-
ket kontroll alatt kell tartania. Ha ez sikeriil, a tolmacs megtanulhatja
kontrollalni a stresszt.

* Miutan megismerte a stressz kontrollalasanak kiilonb6zé modszereit, meg-
talalhatja azt a stresszkezelési modszert, amely szamara a leghatékonyabb.

* Hiszen minél jobban ismeri munkakoérnyezetének objektiv feltételeit, annal
inkabb képes lesz azt kontroll alatt tartani. Fontos, hogy a lehetd legtobb



18 Horvath Ildiko

informaciodt gyljtse O0ssze munkaja feltételeirdl, a helyszinrdl, a résztvevok-
rél, valamint a helyszin fizikai jellemzdirdl. Ezaltal el6re el tudja képzelni
a helyszint, ami noveli biztonsagérzetét, és csokkenti a szorongast.

* A tolmacsképzés f6 célja, hogy tantermi gyakorlas altal a lehetd legélet-
hiibben adja at az éles tolmacsolasi helyzetek jellegét. Ez azt jelenti, hogy
a hallgatdkat aktiv szereplésre 0sztonzik a tandorak alatt, példaul beszédek
tartasaval és tolmacsolassal. Ez gyakran rendkiviil stresszes 6rai gyakor-
last is eredményezhet. A tanorai stressz, a vizsgadrukk, valamint a mun-
kavégzés kozbeni stressz azonban mind a stressz kiilonb6z6 formai, ame-
lyek egyénenként eltérd reakcidkat valthatnak ki. Egyes hallgatok szama-
ra a tanterem biztonsagos menedéket testesit meg a vizsgakhoz és valodi
tolmacsmegbizasokhoz képest, igy a tanorakon kimagaslé teljesitményt
nyujtanak. A késébbi munkavégzés soran azonban bedobjak a torolko-
z6t, mivel nem képesek megbirkozni a munkaval jard stresszel. Minden-
nek az ellenkezdje is lehetséges, példaul amikor a hallgatonak a jo tel-
jesitményhez valodi élethelyzetbdl adodo stresszre van sziiksége, amely
arra 0sztonzi, hogy figyelmének, nyelvi és tolmacsolasi készségeinek ma-
ximumat nyujtsa. A hallgatok szamara emiatt fontos, hogy a képzés alatt
¢les tolmacsolasi helyzetben is kiprobaljak magukat, és megtapasztaljak,
hogyan birkdéznak meg a feladattal. A vizsgadrukk kezelésében segithet
a vizsgakat kozvetleniil megeldzd intenziv felkésziilés, amikor a hallgatdk
a vizsgafeladatra koncentralnak.

* A tolmacsnak szintén fontos tudnia, hogy a tolmacsolds soran nyujtott
teljesitménye és a stresszel valé megbirkozas képessége nagyban fligg
pillanatnyi mentalis és fizikai allapotatol. Kovetkezésképp fontos, hogy
a maganéletben mas tevékenységekkel ellenstulyozza a munkavégzéssel
jaro mentalis és fizikai terhet. Ilyen tevékenység lehet az olvasas, mozi,
sport, koncertek stb. Az edzés vagy barmely fizikai elfoglaltsag segithet
a pszichés stressz fizikai energiaként vald felhasznalasaban, levezetésében.

* A specifikus személyiségvonasok és készségek mellett a tolmacs altal
megélt rovid és hossza tavu munkahelyi stresszel valé megbirkdzas ké-
pessége (fizikai és mentalis értelemben egyarant) fligg munkahelyi ta-
pasztalataitol is. Ennek tudatositasa megnyugtathatja a tolmacsot.

* Fontos tovabba, hogy tudataban legyen a stressz olyan pozitiv hatasa-
inak, mint a magasabb szintli izgalmi allapot és a nagyobb koncentra-
cios képesség. A feladat teljesitéséhez ezekre egyébként is sziikség van,
a stresszt pedig elfogadhatobb, pozitivabb szinben tintethetik fel, ami
egyuttal hatékonyabb stresszkezelést és kontrollt eredményezhet.

5.3. Belso és kiilso kontroll

Rotter (1966) elmélete, amelyben kiillonbséget tesz kiils6 és belsd kontroll
kozt, a sportolok és a tolmacsok viselkedése szempontjabodl egyarant fontos.
Ez a szocialpszicholdgiai modell és skala értékeli, az egyének milyen mérték-
ben hiszik, hogy képesek iranyitani a mindennapi eseményeket. Néhanyan ugy
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érzik, képesek befolyasolni az eseményeket; mig masok ugy vélik, az esemé-
nyek gyakorlatilag akaratuktodl fliggetleniil alakulnak. Ez azt jelenti, hogy akik-
re a belsd kontroll jellemzd, hisznek benne, hogy sajat cselekedeteik szerepet
jatszanak mindennapi életiik alakulasaban, mig azok, akik kiviilrdl iranyitanak,
nem latnak Osszefliggést viselkedésiik és annak kovetkezményei kdzott, hanem
ugy gondoljak, az események nagyrészt kiilsé eré6k eredményeként kovetkeznek
be (pl. szerencse, sors) (Russell 1993: 172). Mindazonaltal a belsé orientacid
képessége tanulhaté és fenntarthato.

5.3.1. Tanulsagok a tolmacsolasra nézve

* A kiils6 és belsd kontroll kozotti kiillonbség elmélete a szakmai életben
is alkalmazhat6, ami azt jelenti, hogy a belsd kontrollal rendelkezd tol-
macsok jobban tudjak befolyasolni teljesitménytiket, és sikereiket vagy
kudarcaikat inkabb sajat tetteik kovetkezményeként konyvelik el.

* Ami a stresszkezelést illeti, az ilyen személyek valdszintlileg sokkal ha-
tékonyabban kezelik a stresszorokat, mivel nemcsak képesek uralkodni
sajat magukon és a stresszorokra adott reakcidikon, de konstruktivabban
valaszolnak a frusztraciora is.

* A munkaltatokhoz intézett ajanlasok nagyon hasznos iranymutatasok,
de a munkaltato joindulatan és pénziigyi er6forrasain mulik, hogy figye-
lembe veszi-e ezeket vagy sem. A tolmacsok nem tudjak (és valdszin-
leg soha nem is lesznek képesek) teljes mértékben iranyitani sem a tol-
macsolasi helyzeteket, sem a kiilsé tényezdoket (vilagitas, lathatosag, zaj,
eléadasmodd, akcentus), igy elengedhetetlen, hogy megtanuljak uralni
a belso tényezoket, azaz beliilrdl iranyitsanak.

* A belsd kontroll névelésével a tolmacsok megbirkézhatnak a talterhelt-
séggel, amely altalanos érzés tolmacsolasi helyzetekben.

5.4. Onuralom és 6nhatékonysag

A sportoldk teljesitményének novelése szempontjabol a sportpszichologia
masik fontos témaja az 6nuralom, amely szorosan kapcsoldodik az dnhatékony-
saghoz. E két fogalom relevansnak tinik a tolmacsolasban, hiszen a tolmacs
teljesitménye fligg az er6forrasok elosztasanak képességétdl is. Minél hatéko-
nyabban hasznaljak fel a tolmacsok mentalis és fizikai energiajukat, annal jobb
a teljesitménytik. Az er6forrasok pazarlasahoz hozzajarulo tényezdk egyike
a stresszorokra adott sziikségtelen vagy szilikségtelenil intenziv reakcid, amely
felesleges energiafelhasznalast eredményez. Ez egyfeldl tobb szakértelemmel,
masfeldl jobb stresszkezeléssel el6zhetd meg; ez utdbbi alapja az 6nbizalom és
a realis 6nismeret.

Nagykaldi (2002) szerint az 6nhatékonysag novelésének jo forrasa lehet
példaul egy multbéli pozitiv teljesitmény tapasztalatainak vagy egy kovetendo
példanak a felidézése. Mig az 6nbizalom a sportold hosszu tavi meggy6zddése,
az dnhatékonysag az aktualis feladat sikeres teljesitésére iranyul.
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5.4.1. Tanulsagok a tolmacsolasra nézve

* A tolmacsoknak ismernitk kell 6nmagukat professzionalis tolmacsokként;
ez magaban foglalja er0sségeiket, gyengeségeiket és stresszhatas alatti ma-
gatartasukat. Ennek érdekében modszeresen értékelniiik kell sajat szemé-
lyiségiiket, tanulasukat, motivacioikat és stresszre vald reakciojukat.

* Ez a tolmacsképzés soran olyan tevékenységekkel és visszajelzésekkel va-
16sithatd meg, amelyek lehetdvé teszik az ilyen jellegli mérlegeléseket.
A csoportmunka és a paros munka jé tanulasi formak reflektiv szakem-
berek képzéséhez.

o A fejlodés értékelésének egyik modszere a hallgatoi napld vezetése.
A hallgatoknak meg kell ismernitik a hallgatdi napld vezetésében rejlo
lehetdségeket, valamint kedvez6 hatasait a tanulas kognitiv értékelésére.

6. Konkluzio és javaslatok tovabbi kutatashoz

A tolmacsolas mind a gyakorlo (akar kezdd, akar tapasztalt) tolmacsok, mind
a kutatok szerint alapvetOen stresszel jaré szakma. A tolmacsok tapasztalatai azt
mutatjak, hogy a révid és hosszu tavu fizikai vagy pszichologiai stressz kezelé-
sének képessége a munkavégzés soran szerzett tapasztalatoktol és készségektol,
valamint egyedi személyiségjegyektdl és az adott szituaciokbol fakado stressz
kezelésére iranyuld tudatos kognitiv torekvéstdl fiigg. Ebbdl kifolyolag a stressz
fontos kérdés a tolmacsolasban, mivel adott tolmacsolasi helyzetben a stressz
kezelésének képessége befolyasolja a tolmacs teljesitményét, viselkedését és in-
terperszonalis kapcsolatait.

A tolmacsolasban a stressz és a stresszkezelés részben kiilsé tényezok,
mint példaul a munkakoriilmények vagy a folyamatban részt vevl személyek
(ugyfelek és munkatarsak), részben pedig bels6 tényezok (a tolmacs szemé-
lyisége) fuggvénye. A stressz szorosan kapcsolodik a kiégéshez, amely a men-
talis és fizikai talterhelés elleni 6nved6 mechanizmus egy lehetséges forma-
ja. Altalaban véve a stresszkezelés célja nem a stressz megsziintetése, hanem
a megfeleld mennyiségl stressz megtalalasa; ez kiilondsen igaz a tolmacso-
lasra. A stressz természetének megismerése a stresszkezelés egyik fontos sza-
kasza. A stresszforras kezeléséhez elengedhetetlen a belsd kontroll. A sikeres
stresszkezelés egy masik alappillére az 6nismeret.

A stressz valdszintlileg azért tlinik allando jelenségnek, mert a tolmacsolas
soran a szaturacioé jelensége rendkiviil 0sszetett. Ezenkiviil a tolmacsolasi folya-
mattal jaro intenziv mentalis terhelés és fizikai stressz kovetkeztében lehetetlen
a tolmacsolas soran felmeriil6 minden tényezGt iranyitani.

A tolmacsolas soran felmerils stressz kezelésének kiindulopontjaként mér-
legelni és tudatositani kell a stressz jellegét, mechanizmusait, a stresszre adott
lehetséges fizikai és pszichologiai reakcidokat, valamint azt, hogy a stressz a tol-
macs egész karrierjét végigkiséri.

A tolmacsképzés soran a stresszkezelés elsajatitasaban rendkiviil fontos sze-
repet jatszanak az oktato és a csoport konstruktiv visszajelzései. Az ilyen vissza-
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jelzések célja, hogy csokkentsék a csoporton beliili stresszt, megerdsitsék a dia-
kok 6nbizalmat, valamint segitséget nyujtsanak a stresszkezeléshez.

Sok iras szuletett mar a stresszrol altalaban, valamint a stressz és a tolma-
csolas kapcsolatarol is. Ugyanakkor sok kérdést kell még tisztaznunk ahhoz,
hogy teljes egészében megérthessiik a problémat. Ennélfogva tovabbi kutata-
sok szilikségesek az alabbi kérdések megvalaszolasahoz is. Miikodnek-e a men-
talis tréning modszerei a tolmacsok esetében? Ha a tolmacsokat stresszkereso
embereknek tartjuk, sziikséges-e vizsgalni ezt a személyiségvonast felvételi
alkalmassagi vizsgakkor? Hogyan lehet mindezt beépiteni a képzésbe? Létez-
nek-e specialis oktatasi stratégiak és modszerek, vagy az észrevételek és anek-
dotak elegenddéek a képzéshez? Tovabbi kutatasok sziikségesek annak megal-
lapitasahoz, hogy kezd6 tolmacsok vajon a stressz vagy mas tényezOk miatt
hagyjak el a szakmat a képesitésiik megszerzése utan? Ezenkiviil a konszekutiv
tolmacsolas soran felmeriild stressz (fizikai és pszichologiai tényezok) kutata-
sara is szlikség van. Végiil pedig tobb kutatas sziikséges a tolmacsok altalanos
személyiségjegyeinek feltérképezésére, kiilonds tekintettel a stresszkeresésre,
valamint a vizsgahelyzetben és a munka soran felmeril6 stressz kozotti kii-
16nbség vizsgalata céljabol.
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