Stresszkezelés a tolmacsolas soran
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A STRESSZ JELENSEGE
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STRESSZKEZELESI KERDOIV — AZ ATLAG KITOLTO

) fiatalabb generacié (44 éves korig), n6 (~80 %)

1 palydja elején / els6é harmadaban (15 évnél kevesebb szakmai tapasztalat)
1 nem teljesdllasban, nem az egyetlen bevételi forrasa

(d a munkaval jaro stressz hasznos, a tolmacsolas inkabb stresszes foglalkozas
 a stresszkezelés tulnyomorészt alakithatod és tanulhaté készség

[ stresszes helyzetekben helytall

1 az dltala haszndlt mdodszerek a stresszkezelésben segitik



@ Nb
@ Ferfi
© Nem nyilatkozom




@ 25 év alatt

® 25-34

® 35-44

@ 45-54

@ 5564

@ 65 ev felett

@ Nem nyilatkozom




3. Midta dolgozik tolmacskeént?

127 responses

@ Meg nem dolgozom tolmacskent
@ Megnincs 1 eve

O 1-4 eve

® 5-9éve

@ 10-14 eve

® 15-19 éve

® 20-29 eve

@& 30 évnel regebb ota

@ Nem nyilatkozom




4. Atlagosan milyen gyakran tolmacsol?
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@ Meég nem tudok gyakorisagot megadni
@ Evente hat alkalomnal kevesebbet

@ Havonta egy alkalomnal valamivel k...
@ Havonta egy-harom alkalommal

@ Hetente egy-harom alkalommal

@ Hetente negy-hat alkalommal

@ ogyakorlas atlag havi 3 ora,

® Teljesen valtozo.

12V




4, Atlagosan milyen gyakran tolmacsol?

@ Hetente harom-négy alkalommal

@ iclenleg szuneteltetem, de régen heti
gyakorisaggal (1-3)

@ Valtozo, van amikor egy heten 2-3
alkalommal, van amikor nincs deleg...

@ foallasban csinalom

@® EMCI-diak vagyok, nehany eles
bevetés volt csak + vizsgak

@ naponta
A 272




5. On mennyire kezeli jol a stresszt?

@ Kivaloan kezelem a stresszes
helyzeteket.

@ Az esetek tobbségében helytallok.
@ Nem tudom megitelni.
@ Keveésbe vagyok jo stresszkezeld.

@ Nem tudom kontrollaini a stressz
erzetet.




6. A munkaval jaro stressz On szerint

127 responses

¥
i &)

@ Nagyon hasznos

@ Hasznos

® Kozombos vagyok a kerdesben.
@ Artalmas.

@ Nagyon artalmas.




7. Erintett-e barmely, stresszhez kapcsolhato betegségben?

69 responses
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problémak 13 (18.8%)
Hajhullas 7(10.1%)
Izomfajdalmak, izomgorcsok 4 (5.8%)
Cukorbetegség 4(5.8%)
5 (7.2%)
Migrén 14 (20.3%)
Magas vémyomas 7(10.1%)
Borproblémak 10 (14.5%)
Kronikus hatfajas 13 (18.8%)
Nem 2 (2.9%)
panikzavar 1(1.4%)
panikbetegség 1(1.4%)
szorongas 1(1.4%)
Pszichés tunetek. 1(1.4%)
Szorongas 1(1.4%)
1(1.4%)
Alvaszavar 1(1.4%)
1(1.4%)
0 5 10 15 20




8. On szerint a stresszkezelés milyen mértékben elsajatithato?

128 responses

@ Adottsag, amit nem lehet befolyasolni.

@ Bizonyos mertekben alakithato, de
alapvetéen meghatarozza azt az
ember szemelyisege.

@ Tanulhato készseg, es jelentds
eredményeket lehet elérni.

@ Teljes mertekben felul lehet irni a
rossz stresszkezelesi szokasokat.

@ Meg tanulom, de bizok benne, hogy
alakithato!




9. Mennyire érzi a tolmacsolast stresszesnek?
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|27 responses
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@ Nagymertekben.
@ Inkabb stresszes.
@ Atlagtol nem tér el.
@ Kevesbe stresszes.
@ Egyaltalan nem.




10. A tolmacsolast nehezito korialmenyek milyen mertekben
befolyasoljak a teljesitményét?

@ Jelentdos mértekben.
12 6% @ Inkabb I"Dﬂtj:i-ll(_ '
© Nem befolyasoljak.
@ Valamelyest javul a teljesitmenyem.
@ A megemelkedett adrenalin

nagymertekben inspiral.

127 responses




11. Tolmacsolés soran milyen tiineteit tapasztalta mar a stressznek?

122 responses

Hoeérzet megvaltozasa
Verejtekezes

Fejfajas

Gyomorgorcs
Puffadas

Mellkasi fajdalom
Szapora szivverés
Turelmetlenség
Remegés
Elidegenedés érzése
Zsibbadas
Koncentracios zavar
Izomfajdalom
Hadaras

Tolmacsolas utan
jelentkeznek esetleges...
Duh

Szajszarazsag

Fogfajas

enyhe hasmenés

Nem tapasztalok. Korabbi
gégegyulladas ...

érzelmi bevonodas

Egyik sem

Leblokkolas

Rekedtség. ami a
tolmacsolas végeztével. ..

0

4(3.3%)

13 (10.7%)
17 (13.9%)

4(3.3%)

1(0.8%)

9 (7.4%)

1(0.8%)
0 (0%)

—1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)

—1(0.8%)

20

~32 (26.2%)
19 (15.6%)

30 (24.6%)

62 (50.8%)

37 (30.3%)

- 47 (38.5%)

35 (28.7%)

&0




12. Mi(k) segitett(ek) Onnek abban, hogy elmuljanak a stressz okozta
tunetek?

127 responses

Legzes
Folyadéekbevitel
Friss levegd

Par perc egyedullet

65 (51.2%)

78 (61.4%)
55 (43.3%)

42 (33.1%)

69 (54.3%)

Nyujtozkodas

Fizikai gyakorlatok

Onszuggesztio

gyakorlas, szokassa valas

22 (17.3%)
21 (16.5%)

54 (42.5%)

1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
Imaji—1 (0.8%)

1(0.8%)

Ha felkészdlt vagyok. i1 (0.8%)
zenehallgatasfi—1 (0.8%)
rutinfi—1 (0.8%)

szemkontaktus teremtése
egy szimpatikus...

illetve maga a tolmacsolas, 1 [ﬂ'E:}E)
par perc ut... 1(0.8%)

1(0.8%)

Rutinfi—1 (0.8%)

1(0.8%)

Edesség, olvasasi—1 (0.8%)
0 20 40 60 80




13. Mi(ke)t alkalmaz a tolmacsolassal jaro stressz megelozésére illetve

levezetesere?

125 responses

Rendszeres testmozgas
Tudatos légzés

Egészséges taplalkozas
Elegendd alvas

Szervezett idobeosztas
Kirandulas
Taplalékkiegészitok

Emberi kapcsolatok apolasa

Onismeret fejlesztése

Mult elengedese
Egészségesen taplalkozasfi—1 (0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)
1(0.8%)

Az 'Emberi kapcsolatok
apolasat nem el ..

szakember
Alapos felkészulés

a leheto legalaposabb
felkészules a meg. ..

A fentiek kicsiben segithetik
ezt dea. ..

aktiv kreativ, miveészi
tevékenység

Szakmabeli baratok
tamogatasa

0

70 (56%)
55 (44%)
37 (29.6%)
52 (41.6%)
84 (67.2%)
35 (28%)
32 (25.6%)
16 (12.8%)
59 (47.2%)
69 (55.2%)
55 (44%)
30 (24%)
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14. A fenti modszerek milyen mértékben segitik Ont a stressz
lekiizdéseben?

| 23 responses

@ Telijes mertekben kezelni tudom a
stresszt az altalam megjelolt
modszerekkel.

@ Ha maradektalanul nem is, de
nagymeértékben segitenek.

@ Valamelyest enyhitik a stressz
erzetet.

@ Alig észreveheto a javulas.

@ Egyaltalan nem segitenek.




NEHANY STRESSZKEZELES TANACS KITOLTOKTOL

1) ,atér meghatarozasa — elképzelem a sajat képzeletbeli kabinomat, és a teret, amit
belakhatok”

2) ,orditsanak idénként az erdében”

3) ,neijedjliink meg, hogy esetleg nem jut esziinkbe egy sz6, valamennyi id6t a nyugodt
beszéddel is tudunk nyerni, és vagy esziinkbe jut, vagy elegansan kérbe irjuk”

4) ,tudatositsak magukban, hogy a tolmdcsolds nem élet-halal kérdése”
5) ,implicit tisztelet az el6ado, a téma és a hallgatosag irant”
6) ,oriiljtink, hogy éppen a sajat boriinkben vagyunk”

7) ,felilemelkedéssel kisebbnek latunk minden aktualis problémat”



KOszondm a figyelmet!
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