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STRESORY

» Blizci lidé v nebezpedi

» Jsem v cizi zemi

» /nepokojujici zpravy

» Socidlni média, informace a dezinformace

» /trata pocitu bezpedi, jistoty a stability

» Socidlni vztahy — jak udrzet pratelstvi: ruzné ndzory, pohledy, puvod
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(normailni) SYM PTOMY (v nenormalni situaci)

» Problémy se spanim

» Nervozita, napéti, stres

» Neschopnost soustredéni, nepozornost

» Bezmocnost

» Pocit viny, sobectyvi, frustrace: neschopnost situaci zmenit, zamezit
» Hnév, zklamdani, nepochopeni, agrese
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2. TLUMOCNIK V AKC]




Emotional and Psychological Effects

on Interpreters in Public Services

La traduccion A Critical Factor o Bear in Mind
y la interpretacion

en zonas de conflicto

Carmen Valero-Garcés

¢ Como escribir sobre Ucrania?
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https://translationjournal.net/journal/33ips.htm
https://translationjournal.net/journal/33ips.htm

KONTEXT NAS| PRACE

» Lidé v obtiznych situacich, s nimiz tlumoc&nik muze sdilet urcité rysy
» Lidé, kteri zazili nasili, muceni nebo ziratu pribuznych a pratel

» Lidé se zhorSenym psychickym a emocnim stavem

» Primdrné negativni obsah konverzaci

» Nemoznost primé pomoci ze strany flumocnika

» Organizacni podminky casto daleko od idedlu

» Nejasnost role
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VNIMANI TLUMOCNIKA

poskytovatele

» Poskytovatelé/organizdtori sluzeb Casto nerozumi roli

tlumocniku a nejsou zvykli s nimi spolupracovat

» Existuje tendence zadat po tlumocnicich plnéni Ukoly, které

primo nesouvisi s tumocnickou profesi
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VNIMANI TLUMOCNIKA

uzivatelé

ZAchranny kruh: tlumocnik = ,,jediny, kdo rozumi" - existuje tendence
navazovat emociondlné intenzivni vztah

Blizkost a identifikace: Jazyk a kultura, ale také zemé pUvodu, tradice,
etnickd skupina nebo dokonce urcité viastnosti, jako vék, pohlavi,
zkusenosti atd.

Casto sami pfislusnici jazykovych mensin, pro které tlumodi. Ve svych
komunitdch velmi ,,viditelni“ a znami

Tlumoc¢nik jako medidtor: kontext uzivatelU a vyrovnavdani asymetrii
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NASE POCITY

» pocity tisné kvuli tématum rozhovoru
» pofize s udrzenim neutrality
» pocity Uzkosti a smutku kvUli problémum a stavu uzivatel

» pocity podrdzdéni, bezmocnosti a frustrace: neni mozné primo

POMOCI
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DOPAD KRITICKYCH SITUACI
rizikové faktory

OSOBNi PROMENNE (j&)

Emociondlni stav, osobnost, psychické poruchy - historie, Skoleni, strategie vyrovndavdani (coping), odolnost
(resilience) atd.

SITUACNi PROMENNE (atmosféra)

» Neustdly kontakt se zdrojem tfraumatu

» Konflikt roli (flumocZnik, I€karsky konzultant, medidtor, poradce)
» Osobniztraty

KONTEXTUALNI (pracovni prostiedi)
» Vytizeni a pracovni podminky
» Existence vhodného podpUrného systému

» Moment v zivoté :
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DOPAD KRITICKYCH SITUACI
urovné

FYZIOLOGICKA - TELESNA

» vysoky krevni tlak, bolesti na hrudi, bolesti hlavy nebo zad, nevolnost atd., mohou byt
doprovdazeny antfisocidlnim chovanim, nespavosti, zménou chuti k jidlu, konzumaci
alkoholu, sedativy a dalsi drogy/léky

KOGNITIVNI

» nejcastéjsi priznaky zmatenost, frustrace, pocity viny, opakujici se myslenky,
nesoustredénost, cynismus, sebevrazedné sklony atd.

EMOCNI
» smutek, Uzkost, podrdazdénost, stud, strach a Sok
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DOPAD KRITICKYCH SITUACI
prace a profese

PRACE

» psychoterapeuticky fenomén prenosu-protiprenosu, Uzkost a stres, mylné vnimani, srdecni
problémy a také syndrom vyhoreni (= priznaky jako derziluze, nedostatek motivace, apatie,
fyzické a psychické vycCerpani, ztrdta energie a frustrace).

PRACOVISTE

» zvysend absence, tendence opustit pozici a/nebo organizaci, mensi zapojeni v prdci a narUst
mezilidskych konfliktd

PO PRACI

» problémy v rodinnych vztazich, izolace a dopady ,zastupného syndromu* (,,sekunddrni
traumatizace”)
~Nekonecné piibéhy ndsili, krutosti, vykorisfovani a zvérstva, emociondini dopad proZivani ciziho utrpeni, bolesti a Uzkosti a neustdle

vystavovdni se nejtemnéjsim aspektim lidského kondni muize vyvolat prlznoky nopodne podobné posttraumatickym symptomdm lidi, se
kterymi pracujeme.

Blair a Ramones (1996 Fundacion| =/
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3. JAK NEVYPUSTIT DUSI




CO S TIM

PECe o sebe neni sobectvi: vy na 1. misté

Priimout, co je vne kontroly

» Pochopit, co mUzeme v dané situaci
kontrolovat, délat

» Rizika a hranice

» Kazdy ma (sveé) zdroje, jak prekonat stres,
napéti a nepohodu

» Konstruktivni a nekonstruktivni formy reseni
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PAR TIPU,
JAK S| POMOCH

Life goes on

>

>
>

>
>
>
>
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>

Udrzujte vztahy s blizkymi a prateli:
podpora, naslouchdni a Cinnost

Sdilejte své pocity a emoce (duvéra)

Umoznéte sdilet a nabizejte pomoc
(respekt)

Pozddejte o pomoc - delegujte
Informacni hygiena: davkovani
Rutiny a obvyklda Cinnost
Fyzickd Cinnost a cviceni

Pravo na pauzu a odpocinek
Pozitivni nastaveni mysli
Spdankovy rezim a strava
Relaxacni techniky a dech



JAK MUZE POMOCI ORGANIZACE

zOkladni skoleni

» Jak se vyrovnat s ruznymi aktéry a situacemi: prevence a follow-up

» Informace a skoleni vhodnych strategii ke zvyseni odolnosti a dusevniho zdravi

» Informace, kterd by neméla chybét:

» Emociondlné ndrocnd témata (napr. sdélovani Spatnych zprdv, popisovani muceni,
jednani s nasilnymi uzivateli atd.)

» Zdakladni psychologické pojmy (stres, uzkost, prenos, zmény chovani atd.);
» Rozpozndni potencidlné stresujicich faktoru

» Rozpozndni symptomU a oviddnuti strategii k feseni /prekondni dopadu souvisejiciho
s profesiondlni Cinnosti.
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A CO KDYZ

SYMPTOMY
NEMIZ{2

VYHLEDEJTE ODBORNOU PODPORU




4. DALS| POMOC
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UL\J Péece o vlastni dusevni zdravi

Péce o sebe

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje péci o sebe
sama jako schopnost jedincii, rodin a komunit podporovat
a udriovat zdravi, predchazet nemocem, zvladat nemoci s
(nebo bez) pomoci poskytovatele zdravotni péce. Dusevni
zdravi zahrnuje emocionalni, dusevni a socidlni well-being
jednotlivce. Péce o sebe sama pak, v souvislosti s dusevnim
zdravim, zahrnuje aktivni snahy smérem ke zlepsovani stavu v
téchto oblastech, které jsou ovliviiovany celou fadou faktord.
Tato péce predstavuje dilezity aspekt ovliviiujici kvalitu
Zivota bez ohledu na stav, ve kterém se konkrétni lovék
nachazi v konkrétni den, tyden ¢i mésic.

Pristupy k péci o sebe sama z hlediska well-beingu

Péce o sebe sama je dlileZitou soudasti ziskani a udrZeni duevni pohody. U kaZdého miiZe takova péce vypadat jinak. Jednoznacné je
viak diileZité osvojit si takovy Zivotni styl, skrze ktery je mozné uplatnit vlastni schopnosti zvladat kazdodenni stres, pracovat
produktivné a byt uzite¢ny pro svou komunitu. Péce o sebe sama miize zahrnovat celou fadu ¢innosti jako je spanek, stravovaci
navyky, cviceni, joga, viimavost, meditace, praxe spojena s virou atd.
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dusuveckue acneKThl IIcuxonoruyeckue

CaMOIIOMOIII U Con dACIIE€KThI CAMOIIOMOIII N
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IJMOILIMOHAJIbHbIE JyXOBHBIE aCTIEKThI ColuanbHbIe aCIIeKThI

dCIIE€KThI CAMOIIOMOII U CaMOIIOMOIIH CaMOIIOMOIIIHU
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KepiBHuuTBo MIK 3 ncuxiyHoOro 3aopos’s 1a
NCUXOCOUiaNbHOT NiATPUMKY B
yMOBax Hag3Bu4anHoi cutyauii. (IASC, 2007).

Kepisuuurso PedepenTtHoi rpynu MK 3
npoBeAeHHs OUiHIOBaHHA Y cdepi ncuxivHoro
340POB'A Ta NCUXOCOLiaNIbHOI NiATPUMKM.
(PedeperTHa rpyna MIMK y cdhepi N3NCN,

2012 p.). e @

B

MepLua ncMxonoriyHa Aonomora: nociGHuK
Ana gacunitaropa 3 opieHTauii npayisHuKis
Ha micyax. (BO03, 2013 p.).

Mepua ncuxonoriyHa gonomora: NocibHUK
ANna npauisHuMKiB Ha micuax. (BOO3, MobanbHe
6ayerHsn, PoHA BOEHHO! Tpasmu, 2011 p.).

Baxnusi HaBnukmn

a nepioau crpecy: BaxnuBi HaBUYKK B nepioau cTpecy:

BaHE KEDISHMLTEO  0CTPOBaHE KepisHuuTeo. (BOO3, 2020 p.).

IHpopMaLiiHKMiA NakeT.
(PedepenTHa rpyna MIK y cdepi N3NCN,

2011 p.).
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https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocial-support-emergency-settings/mental-health-and-psychosocial-support-humanitarian-response-ukraine-and-neighbouring-countries

pomahejukrajine.cz

&

Konsorcium nevladnich organizaci

pracujicich s migranty

Vse (24847)

Ubytovani (6204)

Materialni pomoc (3737)

Nabidky pomoci

Administrativni pomoc v institucich (1819)

Jina nabidka (1094) Tlumoceni (1770)

Casto kladené otazky Muij profil

Dobrovolnicka pomoc (4149) Doprava (3377)

Doucovani (2015)

Psychologicka pomoc (419) Pravni pomoc (199)

Velkeé nabidky (64)
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5. OTAZKY A KOMENTARE
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NEJSTE NA TO SAMI

adriana.dergam@gmail.com




