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Необычные времена предъявляют 
необычные психологические требования

…ANEB JAK NEVYPUSTIT DUŠI…



TLUMOČNICE / PŘEKLADATELKA

PSYCHOLOŽKA

HUMANITÁRNÍ PRACOVNICE

…mimo jiné



1. TLUMOČNÍK JE TAKY ČLOVĚK



STRESORY

 Blízcí lidé v nebezpečí

 Jsem v cizí zemi

 Znepokojující zprávy

 Sociální média, informace a dezinformace

 Ztráta pocitu bezpečí, jistoty a stability

 Sociální vztahy – jak udržet přátelství: různé názory, pohledy, původ



(normální) SYMPTOMY (v nenormální situaci)

 Problémy se spaním

 Nervozita, napětí, stres

 Neschopnost soustředění, nepozornost

 Bezmocnost

 Pocit viny, sobectví, frustrace: neschopnost situaci změnit, zamezit

 Hněv, zklamání, nepochopení, agrese



REAKCE SE MĚNÍ

 Poplach

 Adaptace

 Vyčerpání



2. TLUMOČNÍK V AKCI



Emotional and Psychological 
Effects on Interpreters in 
Public Services
A Critical Factor to Bear in 
Mind

Carmen Valero-Garcés

https://translationjournal.net/journal/33ips.
htm

https://eprints.whiterose.ac.uk/167749/1/

https://translationjournal.net/journal/33ips.htm
https://translationjournal.net/journal/33ips.htm
https://eprints.whiterose.ac.uk/167749/1/Emotional%20and%20Psychological%20Impact%20of%20Interpreting%20for%20Clients%20with%20Traumatic%20Histories%20on%20interpreters%20a%20review%20of%20qualitative%20articles.pdf


KONTEXT NAŠÍ PRÁCE

 Lidé v obtížných situacích, s nimiž tlumočník může sdílet určité rysy 

 Lidé, kteří zažili násilí, mučení nebo ztrátu příbuzných a přátel

 Lidé se zhoršeným psychickým a emočním stavem

 Primárně negativní obsah konverzací

 Nemožnost přímé pomoci ze strany tlumočníka

 Organizační podmínky často daleko od ideálu

 Nejasnost role



 Poskytovatelé/organizátoři služeb často nerozumí roli 

tlumočníků a nejsou zvyklí s nimi spolupracovat

 Existuje tendence žádat po tlumočnících plnění úkolů, které 

přímo nesouvisí s tlumočnickou profesí

VNÍMÁNÍ TLUMOČNÍKA

poskytovatelé



 Záchranný kruh: tlumočník = „jediný, kdo rozumí“ - existuje tendence 
navazovat emocionálně intenzivní vztah 

 Blízkost a identifikace: Jazyk a kultura, ale také země původu, tradice, 
etnická skupina nebo dokonce určité vlastnosti, jako věk, pohlaví, 

zkušenosti atd.

 Často sami příslušníci jazykových menšin, pro které tlumočí. Ve svých 

komunitách velmi „viditelní“ a známí

 Tlumočník jako mediátor: kontext uživatelů a vyrovnávání asymetrií

VNÍMÁNÍ TLUMOČNÍKA

uživatelé



 pocity tísně kvůli tématům rozhovoru

 potíže s udržením neutrality

 pocity úzkosti a smutku kvůli problémům a stavu uživatelů

 pocity podráždění, bezmocnosti a frustrace: není možné přímo 

pomoci

NAŠE POCITY



DOPAD KRITICKÝCH SITUACÍ 

rizikové faktory

OSOBNÍ PROMĚNNÉ (já)

Emocionální stav, osobnost, psychické poruchy - historie, školení, strategie vyrovnávání (coping), odolnost 
(resilience) atd. 

SITUAČNÍ PROMĚNNÉ (atmosféra)

 Neustálý kontakt se zdrojem traumatu 

 Konflikt rolí (tlumočník, lékařský konzultant, mediátor, poradce) 

 Osobní ztráty 

KONTEXTUÁLNÍ (pracovní prostředí)

 Vytížení a pracovní podmínky

 Existence vhodného podpůrného systému 

 Moment v životě



DOPAD KRITICKÝCH SITUACÍ 

úrovně

FYZIOLOGICKÁ - TĚLESNÁ

 vysoký krevní tlak, bolesti na hrudi, bolesti hlavy nebo zad, nevolnost atd., mohou být 
doprovázeny antisociálním chováním, nespavostí, změnou chuti k jídlu, konzumací 
alkoholu, sedativy a další drogy/léky

KOGNITIVNÍ

 nejčastější příznaky zmatenost, frustrace, pocity viny, opakující se myšlenky, 
nesoustředěnost, cynismus, sebevražedné sklony atd. 

EMOČNÍ

 smutek, úzkost, podrážděnost, stud, strach a šok



PRÁCE

 psychoterapeutický fenomén přenosu-protipřenosu, úzkost a stres, mylné vnímání, srdeční 
problémy a také syndrom vyhoření (→ příznaky jako deziluze, nedostatek motivace, apatie, 
fyzické a psychické vyčerpání, ztráta energie a frustrace).

PRACOVIŠTĚ

 zvýšená absence, tendence opustit pozici a/nebo organizaci, menší zapojení v práci a nárůst 
mezilidských konfliktů

PO PRÁCI

 problémy v rodinných vztazích, izolace a dopady „zástupného syndromu“ („sekundární 
traumatizace“)

„Nekonečné příběhy násilí, krutosti, vykořisťování a zvěrstva, emocionální dopad prožívání cizího utrpení, bolesti a úzkosti a neustálé 
vystavování se nejtemnějším aspektům lidského konání může vyvolat příznaky nápadně podobné posttraumatickým symptomům lidí, se 

kterými pracujeme.“

Blair a Ramones (1996)

DOPAD KRITICKÝCH SITUACÍ 

práce a profese



3. JAK NEVYPUSTIT DUŠI



CO S TÍM

 Péče o sebe není sobectví: vy na 1. místě

 Přijmout, co je vně kontroly

 Pochopit, co můžeme v dané situaci 

kontrolovat, dělat

 Rizika a hranice

 Každý má (své) zdroje, jak překonat stres, 

napětí a nepohodu

 Konstruktivní a nekonstruktivní formy řešení



PÁR TIPŮ, 

JAK SI POMOCI

life goes on

 Udržujte vztahy s blízkými a přáteli: 
podpora, naslouchání a činnost

 Sdílejte své pocity a emoce (důvěra) 

 Umožněte sdílet a nabízejte pomoc 
(respekt) 

 Požádejte o pomoc - delegujte

 Informační hygiena: dávkování

 Rutiny a obvyklá činnost

 Fyzická činnost a cvičení

 Právo na pauzu a odpočinek

 Pozitivní nastavení mysli

 Spánkový režim a strava

 Relaxační techniky a dech



JAK MŮŽE POMOCI ORGANIZACE
základní školení

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

 Informace a školení vhodných strategií ke zvýšení odolnosti a duševního zdraví

 Informace, která by neměla chybět:

 Emocionálně náročná témata (např. sdělování špatných zpráv, popisování mučení, 

jednání s násilnými uživateli atd.)

 Základní psychologické pojmy (stres, úzkost, přenos, změny chování atd.);

 Rozpoznání potenciálně stresujících faktorů

 Rozpoznání symptomů a ovládnutí strategií k řešení /překonání dopadu souvisejícího 

s profesionální činností.



JAK MŮŽE POMOCI ORGANIZACE
„Návod k použití žehličky“

ONE PAGER

 Účel

 Definice: 

Kdo je tlumočník – co dělá a co ne

 Instrukce 

 Rizika a dopad



Příklady dobré praxe

Ministerstvo spravedlnosti vydalo 
dohledové sdělení ke stanovování 
odměn za tlumočení a překlady ve 
ztížených podmínkách.



A CO KDYŽ
SYMPTOMY 
NEMIZÍ?

VYHLEDEJTE ODBORNOU PODPORU



4. DALŠÍ POMOC



www.opatruj.se/

pece-o-sebe



www.samopomo.ch



Mental health and 

psychosocial support 

humanitarian response 

Ukraine and neighboring 

countries

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



5. OTÁZKY A KOMENTÁŘE



NEJSTE NA TO SAMI
adriana.dergam@gmail.com


