
Stresszkezelés a tolmácsolás során 
BME TFK konferenciatolmács szak – Moharos Éva 

 



A STRESSZ JELENSÉGE 

fiziológiai válaszreakció,                                           
az ember fejlődésével alakult 

eustressz:                                                  
fejlődésünket elősegítő kihívások, 
nem haladják meg megküzdési 
lehetőségeinket,                                                              
az általa kiváltott fizikai és pszichikai 
aktivitás pozitív 

distressz:                                                               
káros és kerülendő,                                                 
pusztítja a fizikai/pszichikai energiát,                                                    
túlmutat megküzdési képességeinken 

Selye-féle általános adaptációs szindróma (GAS) 



 fiatalabb generáció (44 éves korig), nő (~80 %) 

 pályája elején / első harmadában (15 évnél kevesebb szakmai tapasztalat) 

 nem teljesállásban, nem az egyetlen bevételi forrása 

 a munkával járó stressz hasznos, a tolmácsolás inkább stresszes foglalkozás 

 a stresszkezelés túlnyomórészt alakítható és tanulható készség 

 stresszes helyzetekben helytáll 

 az általa használt módszerek a stresszkezelésben segítik 

STRESSZKEZELÉSI KÉRDŐÍV – AZ ÁTLAG KITÖLTŐ 

































NÉHÁNY STRESSZKEZELÉS TANÁCS KITÖLTŐKTŐL 

1) „a tér meghatározása – elképzelem a saját képzeletbeli kabinomat, és a teret, amit 

belakhatok” 

2) „ordítsanak időnként az erdőben” 

3) „ne ijedjünk meg, hogy esetleg nem jut eszünkbe egy szó, valamennyi időt a nyugodt 

beszéddel is tudunk nyerni, és vagy eszünkbe jut, vagy elegánsan körbe írjuk” 

4) „tudatosítsák magukban, hogy a tolmácsolás nem élet-halál kérdése” 

5) „implicit tisztelet az előadó, a téma és a hallgatóság iránt” 

6) „örüljünk, hogy éppen a saját bőrünkben vagyunk” 

7) „felülemelkedéssel kisebbnek látunk minden aktuális problémát” 

 

 



Köszönöm a figyelmet! 
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