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Stres u generace Z

Abstrakt

Téma této bakalaiské prace Stres u generace Z jsem si vybrala z nékolika davodu.
Prvnim z nich je vlastni zkuSenost, protoze se se stresem setkavam velmi €asto nékolik
let. Dal§im davodem je nazor a pohled na stres u osob, ktefi patii do generace Z.

Zajimalo m¢, jak stres vnimaji, jak na né& nahlizi a jak s nim pracuji.

V této praci byly stanovy hlavni cile a nékolik dil¢ich cild. Hlavnim cilem bakalaiské
prace bylo zjistit, jaké jsou nejCastéjsi stresové situace a co ovliviiuje podle generace
Z proziva stresu. Dilci cile maji zjistit, jak generace Z nahlizi na stres a jaké jsou

copingové strategie pii zvladani stresu.

Tato prace se rozdé€luje na teoretickou a praktickou Cast. Teoreticka ¢ast prace se zabyva
predevsim zakladnimi pojmy jako stres, formy stresu, copingové strategie a generaci Z.
V praktické casti byly vymezeny vyzkumné otazky, které se zabyvaji tim, jaké jsou
nejCastéjSi stresové situace podle generace Z, co ovliviiuje prozivani stresu podle
generace Z, jaké zna generace Z copingov¢ strategie a jaké formy stresu se objevuji u
generace Z. Bakalarska prace byla zpracovana kvalitativni vyzkumnou strategii.
Metodou vyzkumu bylo dotazovani a technikou polostrukturovany rozhovor.
Vyzkumny soubor byl ziskan pomoci metody snéhové koule. Data byla zpracovana
pomoci otevieného kddovani. Ze ziskanych dat bylo zjisténo, jak generace Z vnima
stres, faktory ovliviiujici generaci Z, projevy stresu, vyuzivané copingové strategie a
znalost forem stresu. Pfinosem bakalaiské prace Stres u generace Z muze byt objasnéni
ve spoleCnosti, ze stres se v dnesni dobé objevuje 1 u mladsi generace. Dale nam

bakalarska prace pomuze zjistit, jak generace Z vnima stres.

Klicova slova

Stres; generace Z; copingové strategie; stresory



Stress in Generation Z

Abstract

I chose the topic of this bachelor thesis Stress in Generation Z for several reasons. The
first one is my own experience, because I have been dealing with stress very often for
several years. Another reason is the opinion and perspective on stress among people
who belong to Generation Z. I was interested in how they perceive stress, how they

view it and how they work with it.

In this thesis, the main objectives and several sub-objectives were set out. The main aim
of the thesis was to find out what the most common stressful situations are and what
influences the stress experienced by Generation Z. The sub-objectives are to find out

how Generation Z views stress and what are the coping strategies in dealing with stress.

This thesis is divided into theoretical and practical parts. The theoretical part of the
thesis deals mainly with basic concepts such as stress, forms of stress, coping strategies,
psychotherapy, and Generation Z. In the practical part, research questions have been
defined that deal with what are the most common stressful situations according to
Generation Z, what influences the experience of stress according to Generation Z, what
coping strategies Generation Z knows and what forms of stress occur in Generation Z.
The bachelor thesis was developed through a qualitative research strategy. The research
method was a questionnaire survey and the technique was a semi-structured interview.
The research population was obtained using snowball sampling method. Data were
processed using open coding. From the data obtained, it was found out how Generation
Z perceives stress, factors affecting Generation Z, manifestations of stress, coping
strategies used and knowledge of forms of stress. The contribution of the Bachelor's
thesis Stress in Generation Z can be the clarification in the society that stress is
nowadays also found in the younger generation. Furthermore, the bachelor thesis will

help us to find out how Generation Z perceives stress.

Key words
Stress; Generation Z; coping strategies; stressors
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Uvod

Pro tuto bakalafskou praci je zvoleno téma Stres u generace Z. Toto téma je vybrano
hned zné€kolika divodu. Jednim z nich je ten, Ze pojem stres je mi znam z vlastni
zkuSenosti. DalSim kritériem vybéru tohoto tématu byla zvidavost, jak generace
Z vnima stres, jak na stres nahlizi a jak s nim pracuje. Hlavnim cilem bakalarské prace
je zjistit, jaké jsou nejCastéjsi stresové situace u generace Z a co ovliviiuje podle

generace Z proZivani stresu.

Bakalafska prace je rozdé€lena na Cast teoretickou a praktickou. Teoreticka Cast popisuje
zakladni pojmy jako stres, formy stresu, copingové strategie a generaci Z. Vénuje se
pojmum deprese, uzkost, panicka ataka a vice je rozepsana o aktivitach, které patii do
copingovych strategii. Vyzkumny soubor v praktické casti je slozen =z deseti
komunikacnich partnert, ktefi patii do generace Z, jejichz vékova kategorie se pohybuje
od 16-23 let. Nasledn¢é byly zvoleny tyto vyzkumné otdzky: Jaké jsou nejcastéjsi
stresové situace podle generace Z? Co ovlivimje proZivani stresu podle generace Z?
Jaké znd generace Z copingové strategie? Jaké formy stresu se objevuji u generace Z?
K dosahnuti hlavniho cile je =zvolena kvalitativni vyzkumna strategie, metoda
dotazovani a technika polostrukturovany rozhovor. Ziskana data jsou vyhodnocena
pomoci otevieného kodovani. Podle kodu jsou vytvofeny subkategorie, ze kterych
vzniknout kategorie. Data jsou nasledné zpracovana prostfednictvim programu

ATLAS ti. V ¢asti diskuze jsou doplnény vysledky praktické ¢asti odbornou literaturou.

V zavéru bakalaiské prace jsou prehledné shrnuty ziskané informace o tématu Stres u

generace Z.



1 Teoreticka ¢ast
1.1 Stres

Neni snadné najit obecné prijatelnou definici , stresu*. S timto vyrazem se zachdzi

volné, riizni lidé a ruzné skupiny mu ddavaji ruzny vyznam (Fontana, 2016, str.13).

Podle Lehrhaupta a Meiberta (2020) jednotna definice pojmu ,,stres” neexistuje. Pod
timto pojmem si muzeme predstavit t€lesnou nebo psychickou zatéz. Dle Hansena
(2021) ma stres také dopad na nase mentalni funkce. Nase smysly se zbystfuji, pokud na
nas dopada mirna davka stresu, ale pokud je stres az moc velky, nase mysl nedokéaze
jasn€ uvazovat. Stres nezpusobi pouze né€jaké velké déni v naSem zivoté, kdy se muze
jednat o smrt nékoho zblizkych ¢i ztratu pracovniho mista, ale mize vzniknout
kazdodennimi problémy, které na nasi osobu vyviji neustaly tlak. Z toho vyplyva, ze
stres je pro nase zdravi velmi nebezpecny (Lehrhaupt a Meibert, 2020). Cimicky (2020)
uvadi, ze pojem stres nemusi vzdy znamenat pouze negativni, ale i mnoho pozitivnich

véci €1 situaci a termin stres nevnima jako nemoc €i poruchu.

Prief3 (2015) uvadi, ze stres se muze naskytnout v§ude mozn€. Objevuje se mezi kolegy
v zaméstnani, mezi partnery ¢i détmi, ale také na nadrazi nebo v dopravni zacpé.
Existuje cela fada variant. Pro nékteré znas miZe pojem stres znamenat jisté
povinnosti, které nas motivuji k lepsim vykonim. Z té druhé stranky také rozeznavame
stres, ktery tvori takové pozadavky, na néz jedinec psychicky ¢i fyzicky nestaci

(Fontana, 2016).

Hansen (2021) pojem stres vnimé tak, ze ndm zivot prochazi skrz prsty a uvadi, ze
stresova reakce vznikla, aby pomohla pfedchiidcim piekonat Zzivot v jejich dobég,
protoze Celili riznym nastraham, které byly daleko Cast€jsi, a museli okamzité reagovat.
V dnesnim svété se tak nemusime obavat zivota ohrozujicich situaci. Stres neni ovS§em
tak silny, jako pfi setkani s koCkovitou selmou, ale miize pisobit par mésicu ¢i let, tedy
dlouhodobé, coz muze piispét ke zhorSeni zdravotniho stavu. Autor dale tvrdi, Ze neni
nic Spatného na kratkodobém stresu, protoze nam pomahd v mnoha ohledech. Podle
Pelcaka (2015) je schopnost zdolat stres soucasti kazdodenniho zivota. Urcity stupen
stresu je pro nase télo dilezity, ale problém zacne v okamziku, kdy na nas stres pasobi

delsi dobu a je nad nase sily (Griffey, 2017).



Stres muze zpusobit nékolik stresort. Stock (2010) rozeznava stresory fyzické,
psychické a socialni. Do fyzickych stresord fadime napiiklad hluk nebo hlad. Pod
pojmem psychickych stresorti si mizeme predstavit pfilis velké vytizeni, spoustu zmén
za kratky Cas nebo Casovou tiseri. Rozpory mezi kolegy v zaméstnani ¢i ztrata nékoho

blizkého fadime do skupiny socialnich stresort (Stock, 2010).

Pokud podle Stocka (2010) budeme nékteré stresory chéapat jako hrozbu a budeme si
jisti, Ze to nezvladneme vibec anebo s obtizemi, zahaji se v nas zatézova reakce. Az
poté vznika stres. Kdyz se v naSich zivotech podle Fontana (2016) stresory nevyskytuji
samostatné, kazdy jedinec si nékteré vyprodukuje sam. MiZeme si pfipomenout takové
pfipady, kdy se sam jedinec pfivede do stresu. Mize to byt z divodu toho, ze spoustu
zalezitosti neudéla vCas a odklada je na pozdéji. Nemusi se vzdy jednat pouze o
zalezitosti, kterym chceme uniknout, ale také i véci, které provadime s radosti, z davodu

lepSiho vnitfniho pocitu.

Existuje cela fada mikrostrest, které na nas maji také velky vliv. Jedna se o situace
s celou fadou obav a starosti. Prasko (2003) uvadi, ze se to tyka kritiky, nerozhodnosti,

nespravedlnosti, nedocenéni od blizkych, srovnavani se s ostatnimi a chybovani.

V dnes$nim svéte se se stresem setkavame v podstaté dennodenné. Remes (2022) uvadi,
Ze je stres Cas od Casu zapotiebi, ale pokud trva delsi dobu, mizZe mit negativni dopad
na naSe zdravi, at’ uz fyzicky ¢i psychicky. Kvili stresu jsme vice unaveni a také muze
dojit k rastu vzniku raznych nemoci, jako napfiklad deprese ¢i infarktu. Dale se

zhor§uje imunitni systém.

Do stresu vsak mlzeme zafadit i osoby, které v interpersonalnich vztazich stres
zpusobuji. Tuto skupinu nazyvame stresofi. Stresor je osoba, ktera prerusuje hovor
ostatnim, chova se otravené¢, vychlouba se, vysmiva se ostatnim a snazi se ovladat
ostatni. Dale Cimicky (2020) uvadi, Ze existuje n€kolik varovnych naznaka, které nas
chrani pred vznikem stresu. Jednim z prvnich muze byt Gnava, kdy ztracime motivaci,
silu a radost do Zivota. Unava dale miZe souviset s tizkostmi &i depresemi. Dal§im
varovnym signalem muze byt Spatny spanek, stfevni potize, zaskuby téla nebo
psychické a télesné projevy. Do skupiny télesnych piiznakii mizeme zaradit kieCe
v zaludku, bolest okolo srdce, nahl¢ zmény krevniho tlaku nebo stfevni potize.
Psychickym projevim se zprvu nevénuje dost pozornosti, protoze si nejprve v§imame

projevi télesnych.
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Podle Praska (2003) je CasteCna mira stresu nezbytna. Dokaze zdokonalit pamét’ a jeji
soustfedéni. Lidé zijici ve vysoce stresujicim prostiedi maji vétsi sklon k vyvinu
deprese nebo tUzkosti. Kazdy den se potkavame se stresory, které de€lime na Ctyfi

kategorie.

e Nemoci a handicapy,
e Vztahové stresory,
e Pracovni stresory,

e Stresory, které souviseji s zivotnim stylem

1.1.1 Eustres a distres

Prief3 (2015) popisuje stres jako stav, ve kterém urcita osoba pocituje obtiznou situaci,
které se nedokaze vyhnout. Pojem stres ale nutné nemusime vnimat negativng.
Rozeznavame dva typy stresu. Distres neboli stres negativni i Skodlivy a eustres, ktery
nas podporuje, je pozitivni a zivotné podstatny. Podle Cimického (2020) bychom se
distresu méli naucit vzdorovat, zmirfiovat ho a vyvarovat se mu. Naopak eustres je
dobré umyslné vyhledavat. Griffey (2017) vnima eustres spise jako silu, ktera nas
popohani k lepsim vykonam, nikoliv néceho, co by nas mohlo vycerpavat. Zahrneme do
toho sport nebo dokonceni pracovniho projektu. Do kategorie pozitivnich stresort dle

autoru (Strohle et al., 2022) fadime svatbu, povySeni v zameéstnani nebo narozeni ditéte.

Eustres nas podle Lochmannové (2021) povzbuzuje k vysokym vykoniim, nenici nas, a
naopak nas uspokojuje. Muzeme sem zafadit dovolenou, ktera souvisi s balenim a
planovanim, kdy ke konci pfichazi oddech a uspokojeni. Zaci kol zazivaji eustres pii
zvladnutém testu nebo zkousce, které se vénovali né€kolik dni a byla to pro né stresova
situace. Oproti tomu distres vnimame jako zatizeni, se kterym musime pracovat. Distres
nam znaci negativni ¢i Spatny stres a muzeme ho vnimat jako nepiijemnou zatéz (Priel3,

2015).

Neékteti lidé touzi po okamzicich kratkodobého stresu, kdy vykonavaji rizné Cinnosti,
které je uspokojuji a jsou do né¢jaké miry nebezpecné. Zaradime sem bungee jumping,
skok z utesu ¢i seskok s padakem. TuSime, ze vSechny tyto ¢innosti mohou ohrozit nas
zivot, ale presto nepocitujeme, ze by poranéni nebo smrt mohla byt soucast této
zkuSenosti. Griffey (2017) uvadi, ze je diky eustresu zZivot zabavny, zajimavy, napinavy

a ma smysl. A z dobrého stresu se muize témer okamzité stat stres Spatny.
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1.1.2  Spoustéce stresu

Neni mozné, ze by pro kazdého jedince byly spoustéce stresu stejné. Podnét, ktery
spusti stres, je u kazdé osoby individualni, protoze kazda osoba je jind. RozliSujeme
akutni a chronické spoustéce stresu. Do kategorie akutniho spoustéCe stresu muzeme
zafadit zkousky ¢i odevzdani seminarni prace. Ztoho vyplyva, ze jsou pouze
prechodné, kdezto chronické spoustéCe stresu nas zatézuji déle. Muaze se jednat o
dlouhodobé trvajici problémy v rodin€, ve vztahu ¢i penézni problémy. Je mnoho
stresord, na které mizeme byt pfipraveni napiiklad na svatbu, pracovniho pohovor
apod. Lze sem vSak také zaradit stresory, na které se pfipravit nelze - dopravni havarii

nebo vypoveéd ze zaméstnani. (Lehrhaupt a Meibert, 2020)

Stres se mize mnohdy tykat nékolika problému v soukromém zivoté. Dle Praska (2003)
fadime ke spoustéCim psychickych strest nékolik kategorii. Do vztahovych stresord

radime nejCastéji:

o spor s rodi¢i nebo zavislost na nich,
o spolecné bydleni ¢i komplikovany kontakt s rodici,

o zanik partnerského vztahu nebo zarlivost
Do pracovnich stresori mize patfit:

o nizky plat, ktery neuzivi rodinu,
o ztrata aktualniho zameéstnani nebo dluhy,
o rozpory mezi zameéstnanci a nadfizenymi,

o prace v neptiznivych podminkach

Dle Praska (2003) nevhodné bydleni, rutinni zivotni styl nebo nevénovani se zajmim a
konickiim patii do stresord, které souvisi s zivotnim stylem. Do posledni kategorie
muzeme zafadit nemoc vlastni ¢i blizké osoby, zavislosti u partnera ¢i ditéte a

psychicky nebo télesny handicap blizké osoby.

Pro nase t€lo i dusi je dilezita relaxace, ktera nam napomaha ke klidu bez zbytecného
tlaku. V dne$nim svété je stres neodvratnym prvkem kazdého jedince. Pokud stres
pretrvava pfili§ dlouhou dobu, mize pfispivat ke vzniku vaznych nemoci. Prvnim
krokem, ktery vede k nauce o relaxaci, je zjisténi, co u nas stres vyvolava. Nekteti lidé

dokazou rozeznat, kdy jsou ve stresu. V nékterych situacich u nas mohou prevladat
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pocity uzkosti, beznadéje anebo fyzické priznaky jako velké poceni, svalové napéti Ci
velmi rychly puls. Dale na sobé mizeme pozorovat zmény v chovani jako agresi nebo

zavislost na nékterych latkach (Brewer, 2021).

Pokud se stres a jeho vliv na nase télo krok za krokem stupriuje, mize to vyvolat
dlouhodobé zdravotni komplikace. Stres se neustale hromadi a pokud se prekroci urcita
uroven, prichazi nepiijemné ptiznaky napftiklad v chovani. K pfiznakim nadmérného
stresu Ci uzkosti mizeme zafadit nespavost, napé€ti, nedostatek energie, smutek, deprese
nebo bolesti hlavy. Brewer (2021) ve svém dile uvadi, ze neni stanovena urc€ita hranice
stresu, kdy by jeji pfesahnuti spustilo Uzkostné stavy. Kazdy jedinec je jiny, a proto
kazdy snasi tlak jinak a také se odlisné vyporada se stresem. Télo dokaze reagovat na

uzkost né€kolika zptisoby. Jednim z nejhlavnéjsich je ,,boj ¢i tnik®.

Prvni pfiznaky vét§iho mnozstvi stresu mohou byt ze zaCatku nenapadné Ci
prehlédnutelné. Pfi nadmérném mnozstvi stresu miizeme pozorovat migrény, vycerpani,
nocni mury a nespavost. Dale je nase té€lo nachylné&jsi k riznému typu nachlazeni. Tvofi
se afty nebo opary. Brewer (2021) dale popisuje objevujici se svalové napéti, nejcasté)i
v ramenou nebo krku. Vétsina lidi, ktefi jsou neustale ve stresu, mnohdy obménuji své
chovani. Néktefi se stanou zavislymi na rizné latky a u jinych muzeme pozorovat

zmeény v povaze, kdy se z tichych a poklidnych stavaji podrazdéni.

Podle Praska (2003) se lidé zabyvaji jednim vétSim problémem nebo nékolika malymi
problémy, které se najednou nakupi a prekraCuji urcité moznosti se adaptovat. Ty
prispivaji k prozivani velkého stresu. Nadmeérna hranice stresu ma souvislost s pocity

uzkosti.

Hansen (2021) uvadi, ze je cela fada vystraznych signalt, ktera postihuje vétsinu z nas a
nespoji si je spriznaky stresu. Jedna se naptfiklad o problémy se spankem,
precitlivélosti, podrazdénosti €i travenim. Jestlize jedinec dokaze zpomalit v¢as, dokaze
se tak vyvarovat napfiklad zminéné depresi. Stresu ¢i psychickym nemocem se o dost

1épe predchazi, nez 1&¢i.
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1.1.3 Uzkost

Pii Gzkosti mizeme zazivat nepiijemné pocity napé€ti rizné intenzity. Pifi tzkosti
pocitujeme dlouhodobé obavy a neur¢ité obavy. Uzkost u nas mize pietrvavat nékolik
vtefin, ale také i nekolik mésicii a muze byt pfi¢inou dusevniho onemocnéni. Ptiznaky
uzkosti se zacnou projevovat v momente, kdy se nachazime ve velkém stresu nebo
v nepiijemné situaci, ale také se mohou projevit bez ur¢itého divodu. Mezi piiciny
fadime zrychleny dech, poceni, pocit na omdleni, chvéni, napinani svali nebo potize se
zazivanim. Ptiznaky mohou byt tak moc nepfijemné, ze se jim snazime piedchazet.
Muzeme se vyhybat spoleCenskym akcim, praci nebo skole. Toto riziko ale ohrozi nas
spoleCensky zivot a vztahy. Dale se muzeme vyhybat nepfijemnym pocitim skrze
nékolika navykovych latek. Uzkost je u kazdého jedince normalni, jedna se o
ptirozenou reakci na urcité zivotni situace, ale pokud u nas prevliada dlouhodobé a
opakované, je dualezité ji zachytit, aby nepferostla v duSevni onemocnéni (Hedepy, ©

2020).

Pojem tzkost muzeme podle Hansena (2021) chapat jako pocit neustalych obtizi i
komplikaci. Uzkost se vytvoii v momenté, kdy nase t&lo zhodnoti uréitou situaci jako
vystrahu. V tento moment se zah4ji stresova reakce téla. Stres se vytvori z néceho, co
lidi ohrozuje, zatimco uzkost vyvolava to, co by nas mohlo ohrozit. Jednou ze
stresovych situaci mize byt ztrata mobilniho telefonu. Pokud je mozné, Ze nas telefon

stresuje, je patrné, ze umi vyvolat 1 izkost.

Sklon k uzkosti ma od narozeni kazdy z nas, ale to neznamena, ze Casem nas vSechny
postihne. Autofi (Strohle et al., 2022) se domnivaji, ze za zadnych okolnosti nevznikne
uzkostna porucha bez spoustéct jako je stres nebo procest uceni. Mizeme sem zatadit
nékolik rizikovych faktord, u kterych stoupa vétsi moznost vzniku tzkostné poruchy.
Danymi faktory mohou byt biologické zmény ¢i konkrétni zivotni situace. Tyto faktory
viak nezvladnou zpasobit uzkostny stav, ale zesili se citlivost proti stresu. Uzkost a jeji
prozivani je u kazdého individualni. Do kategorie spoustéct muzeme dle Praska (2003)

uzkosti zatadit ¢innost, vzpominku, situaci, véc nebo myslenku.

Nekteti 1idé, u kterych byla diagnostikovana uzkost si podle autorky (Remes, 2022)
mysli, Ze patii k jejich osobnosti a pokud nebudeme proti uzkosti bojovat, tim vice se
dotkne naSeho zdravi a zivota. Autoti (Strohle et al., 2022) se domnivaji, ze genetika se

také podili na vzniku uzkostnych poruch a tzkost mize byt jednim z charakteristickych
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symptomu né€kolika dusevnich onemocnéni. Nastroj, ktery snizuje tizkost, jsou relaxaéni

techniky.

Existuje né€kolik relaxa¢nich technik, které mizeme vyuzit u mirné tzkosti, kdy se nas
organismus muze uvést do klidu. Jednim z prvnich miZze byt imaginace. Pfi pociténi
uzkosti se soustiedime na bezpecné misto, kde si pfedstavime, ze své problémy
posilame po lod’ce daleko od sebe. Do dalSich relaxacnich technik fadime kontrolované

dychani nebo meditaci (Hedepy, © 2020).
1.1.4 Deprese

Depresi Kulhanek (2023) definuje jako situaci, kdy pocitujeme prazdnotu, smutek nebo
unavu. Mizeme tam dale zaradit také nechutenstvi, prejidani ¢i nekvalitni spanek. Tyto
projevy deprese jsou zcela obvyklé, pokud se bavime o ztrat€ blizkého ¢lovéka nebo
v kontextu s unavou z prepracovani. Pokud nemame zfejmou pfiCinu, pro¢ se takto
citime a citime se tak i dlouhodobé€, muze se jednat o dusevni poruchu. Vyse zminéna
ztrata blizkych osob ¢i Unava z prepracovani muze byt pfi¢inou deprese. Dale zde také
muzeme uvést dlouhodobé problémy ve vztazich, v praci anebo uzivani navykovych
latek. Mnoho lidi mohou mit k depresim vrozené predpoklady. Osoba, kterd se nachazi
ve stavu deprese prichazi o schopnost ucit se, pracovat nebo prozivat vztahy. Velmi
dulezita je konkrétnim druhu deprese. Ve stiedné tézkém a tézkém druhu deprese se

objevuji mySlenky na sebevrazdu.

Podle Hansena (2021) maji nase geny dopad na riziko vzniku deprese. Existuje mnoho
genu, které neurCuji, zda se u nas projevi deprese, ale tyto geny muzou mit vliv na to,
jak moc dokazeme byt nachylni ¢i zranitelni. Nejobvyklejsi pti¢inou deprese je stres,
ktery na naSe télo pusobi dlouhodobé. V dnesni dobé€ si stres spojujeme se situacemi,
které by byly pro nase pfedky banalni. Stresuji nas preplnéné e-mailové schranky ci
narocné zkouskové obdobi ve Skole. Dle Cimického (2020) deprese dokaze Clovéka
zeslabit a spoutat. Dale popisuje tento pojem jako hluboky zarmutek propojeny
potlacenim pohybu ¢i mysleni. Urcity jedinec se nedokaze radovat a citi se utlumené.
Béhem této nemoci vznikne defekt funkce noradrenalinu a serotoninu. Clovék s depresi

se také nedokaze vyrovnat s neptetrzitymi zménami nebo s tlakem okoli.

Remes (2022) uvadi, ze nékteré hormony, jako kortizol ¢i adrenalin, nam dodavaji

odvahu, pokud se nachazime v nebezpeci. Pocitujeme zrychleny tep, krevni tlak nebo
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vy$si  hladinu cukru v krvi. Jestlize pocitujeme neustdlou nervozitu nebo
zaneprazdnénost a jsme piili§ vystaveni hormontim, jako je kortizol, je zde moznost, ze
se mohou rozbéhnout nemoci spojené s depresemi, srdeCnim onemocnénim C¢i

zhorSenou paméti.

1.1.5 Panicka reakce

Panicky zachvat podle nastava pii zvySené urovni uzkosti. Kazdy ¢lovék si maze projit
zachvatem paniky, kdy tyto zachvaty mohou byt pfiznakem panické poruchy. Béhem
zachvatu je jedinec zaplaven nékolika emocemi, coz zahrnuje bezmoc 1 strach (Nall, ©

2020).

Dlouhé stani v kolonach nebo zastaveni vlaku v tunelu. Tyto situace vznikaji
neocekavane, kdy mizeme pocitit stav uzkosti ¢i bezmoci. K ptiznakiim panické reakce
dle Cimického (2020) muzeme zatadit pocity duSeni, vravorani, buseni srdce, mzitky
pred oima, ties v koncetinach, pocit nevolnosti ¢i zvraceni. Urcita osoba v této situaci
nedokdze rozeznat, na jakém misté se nachazi, coz ji dési. Mohou se objevit dalsi
ptiznaky jako stfidavé pocity zimnice a tepla, tlak na prsou, unahleny strach ze smrti
nebo nuceni se k nasilnému Cinu a strachu z n¢j. Dale zde mtizeme zminit dalsi signaly
stresového selhani jako naptiklad podrazdénost, nervozita, hadavost, rozpory mezi

blizkymi nebo vybizeni k utéku a ukryti se.
1.2 Copingové strategie

Coping je nastroj slouzici ke zvladani vnitinich ¢i vnéjSich stresovych situacich a ma za
cil snizit ¢i zmirnit stres. Existuje fada zptisobu, jak se vyporadat se stresem. Zvladani
stresu obvykle mizeme délit na reaktivni zvladani stresu a proaktivni zvladani stresu.
Reaktivni zvladani stresu je reakce, kterda nasleduje po urCitém stresu. Naopak

proaktivni zvladani ma za cil neutralizovat budouci stres (Algorani a Gupta, © 2022).

Copingové strategie jsou strategie, jejimz hlavnim cilem je pomoc vyrovnat se se
stresem. Ne&které copingové strategie jsou zamifené na problém, kdy patrame po
postupu, jak urcitou situaci pozménit nebo se ji v budoucnu vyvarovat. Jiné copingové

strategie maji za cil dle Lochmannové (2021) ovladat emoce a zmirnit je.

Mladi lidé ve svém zivote zazivaji stres s cilem se mu vyvarovat. Strategie, ktera se tyka

zvladani stresu ukazala, ze se lisi podle pohlavi a typu stresort, které mladi lidé
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zazivaji. StarSi adolescenti vyuzivaji metody planovani a feSeni problému castéji nez

mladsi (Williams a McGillicuddy-De Lisi, © 2000).

Jeden z dobrych zpisobu, jak potlacit stres, muze byt humor. Pokud podle autorky
(Remes, 2022) pocitujeme stres, nase pocity se neudrzi v jedné roving a je pak narocné
je zklidnit. Humor dokaze odvratit myslenky, 1 kdyby jen kratce. Pokud se soustfedime
na cosi vtipného, na okamzik na nas stres nevyviji tak silny tlak a za¢neme se citit o

néco lépe.

Velmi dilezity je také fakt, ze pokud si nechceme zhorSit zdravotni stav, je nutné, aby
po kazdé fazi stresu prisla faze odpocinku ¢i klidu. Co se tyka délky, typu stresu ¢i jeho
trvani zalezi na kazdém jedinci, jelikoz je toto velmi individudlni. Je samoziejmosti, ze
pokud urcita stresova faze trva déle, tim se 1 jedinec bude déle uzdravovat. V dne§nim
svété si prevazna ¢ast nedokaze rozvrhnout ¢as na sebe a svij odpoCinek. Néktefi lidé
nemaji ¢as odpocivat nebo odpocivat neumi, coz je velmi Skodlivé pro nas zdravotni
stav. Protoze pokud jsme si nedokézali poradné odpocinout pred dalsi fazi stresu, nase
télo se nedokaze radné zregenerovat. K fadnému odpocinku nam mohou pomoci nase

zaliby, diky kterym se dokdzeme uvolnit (Lehrhaupt a Meibert, 2020).

Ramsden (2021) také popisuje, ze hudba na nasi psychiku mize mit velmi dobry vliv,
protoze dokaze ménit naSe emoce. Vazna hudba nas mutze uklidnit, naopak ta rychla
nabudit. Dale také z nékterych vyzkumu vyplyva, ze hudba pravdépodobné aktivuje
mozkové slozeni sjednocené s dobrou naladou, paméti, pozornosti a regulaci emoci.
Dalsim zpiisobem muze byt vafeni, kdy si v danou chvili neuvédomujeme kolik Casu

uplynulo, a proto nas dokaze odtrhnout od starosti a negativnich myS§lenek.

Relaxovat mazeme prostiednictvim vizualizace, masazi, meditaci ¢i cviCenim, kdy
zklidnime mysl a tim ulevime t€lu. Relaxace na nase zdravi muze mit kladny dopad.
Snizi krevni tlak, pozdrzuje ztratu paméti, coz souvisi s vékem nebo zbrzd'uje starnuti

mozkovych bunék (Brewer, 2021).

Podle Janovské (2021) existuje n€kolik zptsobu, jak se stresu vyvarovat. Mizeme zde

zaradit aktivity, které nam pomuizou stres snizit ¢i zmirnit.
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1.2.1 Joga

Stephens (© 2017) definuje jogu jako dlouholetou praxi, kterd se zamétfuje na sladéni
mysli, téla a ducha. Cilem je dosahnout vnitiniho klidu ¢i osvobozeni. Existuje mnoho
druht jogy, kam muzeme zafadit tantru, mantru, karmu a dal$i. Sangeethalaxmi a
Hankey (© 2022) uvadi, ze v dneSni dobé je jogova terapie povazovana za urcitou
formu mediciny. Joga nam piindsi pozitivni vliv na psychologické a fyziologické

funkce a tim zlepSuje kvalitu zivota.

Pfi cviceni jogy ziskdme rovnovahu mezi télem a mysli. Brewer (2021) popisyje, ze
zvladnutim nékterych jogovych pozic uklidnime mysl, zlepS§ime fyzickou zdatnost a
uvolniujeme z t€la veskeré napéti. Jednim z krokd, jak spravné jogu trénovat, je Skoleni
od kvalifikovaného jedince. Jednou ze zakladnich soucasti jogy je spravné dychani. Dle
Ramsden (2021) se joga aplikuje béhem 1éCby nespavosti, tzkostnych stavi nebo

deprese a pii zvladnuti t€zké pozice muze vést k pocitu uspokojeni.

Miize snizit hladinu stresového hormonu kortizolu, zpomalit srdecni tep a snizZit krevni

tlak (Ramsden 2021, str. 95).
1.2.2 Meditace

Existuje nékolik typt meditace, ale hlavni princip je stale stejny. V prub€hu meditace se
soustiedime na urcity predmét, zvuk nebo dech a umoziujeme pribéh nasim

myS§lenkam a pocitim (Sherrell, © 2022).

Brewer (2021) tvrdi, ze meditace svymi kroky dokaze uklidnit té€lo, ovladnout myslenky
a snazi se docilit dusevniho soustfedéni. Pojem meditace mize znamenat Cas na sebe,
klid a soustfedéni. Jejim hlavnim ucelem je uvolnit mysl, vénovat pozornost svému
dechu a sobé samému. Muzeme ji délat na jakémkoliv misté a vlastnim tempem.
Meditace neni urc¢ita metoda odpocinku, protoze nez zaCneme meditaci cvicit, musime
byt uz odpocinuti a klidni. Do Buddhistické meditace fadime nékolik technik, jako je

kontrolované dychani a uplna koncentrace na nyn¢jsi chvili (Lauren, 2018).
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1.2.3 Dychani

Pokud se t&lo nachazi ve stresu, méni se tim i dychani. Clovék, ktery je uvolnény, dycha
pravidelné a pomalu. Naopak osoba, ktera zaziva v danou chvili vét§si mnozstvi stresu,
lapa po dechu nebo dech zadrzuje. Brewer (2021) popisuje, ze se dychani pii stresu
zvyS$i na dvacet dechl za minutu. Pokud nas pfevladne panika ¢i uzkost, muze se jednat
i o tficet dechi za minutu. Dechova cviCeni vyuzivame nejcastéji pii relaxacnich
technikach a jsou velmi dilezita. Griffey (2017) uvadi, Ze dychani nam miize pomoci
télo 1 dusi zklidnit, kdy spousta z nas nedycha spravné. Spravné je dychat hluboce do
celych plic. Spatnym postupem je n&kolik nadecht pouze do horniho dilu plic. Mélky
dech se v nejvyssi formé nazyva hyperventilace, ktera muaze pfispét k zachvatim
paniky. Dale se také podili na uvolnéni stresovych hormoni. Z chybného dychani se

muze stat zlozvyk, ale spravnému dychani se da naucit.
1.2.4 Dotek

Brewer (2021) uvadi, ze dotekem toho lze projevit spoustu. Dotykanim muZzeme
ukonejsit druhou osobu a tim ji vétsinou uklidnime, protoze praveé dotyk ma uklidiujici
efekt. Fyzicky dotyk piispiva k uvoliiovani hormont, ktery nam dodava pocit bezpeci.
Od zatéze nebo napéti nam muze pomoci obejmuti od blizkého ¢lovéka, coz mize mit
velky pfinos na naSe zdravi. Fyzicky kontakt také pouzivame pfi tanci, ktery ma dobry
vliv nejen na télo, ale 1 na nasi dusi. Pfi tanci se uvoliuji ztéla hormony zvané

endorfiny, které v nas vzbudi ptijemné pocity (Ramsden, 2021).

1.2.5 Masaz

Masaz je jedna ze starodavné a nejpouzivanéjsi terapie. Diky masazi se uvolfiuji svaly, a
tak dame svobodny prachod emocim. Pfi masazi dochazi ke sladéni téla a mysli, coz
v nas vzbuzuje pocit hluboké relaxace, podporujeme imunitni systém a celkové citime
vnitini klid. Rtizné hmaty pfi masazi se osveédcCily pfi zmirnéni nékterych zdravotnich
problémi. Muzeme do této kategorie zaradit vysoky krevni tlak, problémy krevniho

obéehu, §patny spanek nebo poruchy vyvolavajici uzkost (Brewer, 2021).

Jednou z nékolika druhi masazi je terapeuticka dotykova masaz. Jedna se o moderni
dopliikovou terapii, kdy se béhem sezeni terapeut dotyka rukama klientova téla. Tento

druh masaze se provadi za sedu ¢i lehu a zahrnuje nékolik fazi. Terapeuticka dotykova
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masaz by méla snizovat uzkost a podporovat relaxaci, pohodu a pohodli (Hellicar, ©

2022).

1.2.6 Aromaterapie

Aromaterapie vyuziva esencialni oleje, které jsou vytvorené z rostlin. Maji velky vliv na
zdravi a naSe télo se dokaze uvolnit, zklidnit a zrelaxovat. Dle Brewer (2021) existuje
nékolik zpusobl, jak oleje pouzit. Jednim znich je rozehiat olej a provonét dané
prostiedi. VSechny esencialni oleje maji specifickou vini, ktera je vystihuje. Rizné
druhy oleji na nas miuzou pusobit odlisné. Nekteré nas mohou povzbudit a jiné uklidnit.
Vung levandule, jasminu, santalového dieva ¢i vanilky se obvykle pouziva k relaxaci.
Je dulezité vybrat olej, ktery nam vyhovuje nejvice. Muzeme také vyzkousSet nekolik

kombinaci, pokud nejsme spokojeni pouze s jednou vuni.
1.2.7 Posilujici spanek

Spanek je urcita forma odpocinku, ktera slouzi k regeneraci. Je velmi dulezity pro nase
fyzické 1 psychické zdravi. Ve spanku se naSe télo snazi nacerpat silu z neustalého
denniho rezimu a zvySuje se tvorba dalSich bun¢k. Aby byl spanek kvalitni, je podle
Brewer (2021) dulezité predejit konzumaci alkoholu, nikotinu ¢i kofeinu. Pfed spankem
bychom méli vénovat ¢as sami sob¢. Poslechnout si hudbu, pfecist kapitolu v knizce
nebo si napustit vanu. Mé€li bychom si také stanovit presny Cas, kdy ptjdeme vecer spat
a rano budeme vstavat. Dle Hansena (2021) neustalé pouzivani telefonu muze vyvolat
stres C1 uzkost, ale nejvice to ma vliv na na§ spanek. Autor dale ze své psychiatrické
praxe zaznamenal, Ze je mnoho lidi, ktefi maji problémy se spankem a pomalu kazdy

druhy klient vyhledéava prasky na spani.
1.2.8 Aktivni pohyb

Dle Radkina (2021) a Novotné (2021) aktivita, ktera nam mize pomoci na psychiku, je
pohyb. Pohyb nepfispiva pouze k psychické pohodé, ale také k fyzické kondici. Hansen
(2021) popisuje fyzickou aktivitu jako pomoc nejen k lep§im mentalnim vykontim, ale
také ke zmirnéni hladiny stresu. Ramsden (2021) uvadi, ze béh je jednim ze sportl,
ktery miize byt uziteCny pro nasi dusevni pohodu, nebot’ se podili na funkci srdce nebo

uvoliovani endorfinu ztéla. Autorka dale uvadi, ze beéh mlze mit na télo stejny vliv
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jako meditace. Pfi této Cinnosti nezapominame na spravné dychani, coz je také jeden

z hlavnich cilt meditace.

1.3 Psychoterapie

Prasko (2003) uvadi, ze psychoterapie muzeme porovnat s farmakoterapii v 1écbé
vaznych stavl, ale po dokonceni 1éCby jsou jeji uCinky trvalejsi. Psychoterapie je Casove
narocna a méné dostupna. Obvykle se jedna o 6-12 sezeni, ale je to velmi individualni.
Diky psychoterapii dokazeme pochopit pocity Cloveéka zazivajici Uzkost a Cim si
prochézi. Prispiva k hledani situaci v zivoté, které s vyvojem poruchy maji spojitost.
Usiluje o podporu zmény vztaht, jak jednat s pfiznaky a problémy v Zivoté a uci se
dovednosti, které predejdou novym problémim. Psychoterapie nabizi bezpecné
prostiedi, ve kterém se jedinec muze vyjadfit ke vSem problémam, co ho suzuji. Do
psychoterapie fadime nékolik pfistupt. Jednim z nich je psychoterapie skupinova. Jejim
hlavnim cilem je pfispivani k uvédomeni si vlastni situace ve svété nebo ujasnéni si
chovani, které mohou vést ke stresu. Skupinova psychoterapie se vykonava ambulantné,
v prubéhu hospitalizace nebo v ramci dennich stacionaia. Skupinu tvoii 6-12 klientt
zenského i muzského pohlavi, rizného véku a zdravotniho ¢i osobniho problému. Tato
setkani trvaji kolem 2 hodin, ale mohou trvat 1 delsi dobu. Rozeznavame kratkodobou,
sttednédobou a dlouhodobou skupinovou terapii. Skupina miZze byt uzaviena cCi
oteviena. Do oteviené skupiny mohou prubézné prichazet novi klienti. Dale rozliSujeme
skupiny homogenni ¢i heterogenni, kdy zalezi na urcitych podminkach (pohlavi, vek,

diagnoéza, vzdélani, zivotni problémy).
1.4  Generace Z

Sladek a Grabinger (© 2014) popisuji pojem generace Z jako skupinu lidi narozenych
v letech 1996 az 2009. Tuto generaci znazoriuji krize, do kterych se narodili. Bavime
se o narustu stieleb ve Skolach, terorismu ¢i zméné klimatu. Toto déni vedlo generaci
k vétsi opatrnosti, ale také k vytvoreni n€kolika zmén svéta. Generace Z se velmi
odliSuje od jinych generaci. Eldridge (© 2023) uvadi, ze Generace Z v pocatcich byla
sveédkem nékolika spoleCenskych zmén, jako zvoleni prvniho CernoSského prezidenta
nebo uzakonéni snatkii osob stejného pohlavi. Neéktefi ztéto generace vyrostli
z prostiedi jinych, nez byly generace predchozi. Mluvime o neuplnych rodinach,

rodinach smisené rasy ¢i LGBTQ+ rodict. McCrindle (© 2018) uvadi, Ze generace
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Z vyrusta v dobe, ktera se rychle méni. Mladi lidé jsou v dnes$ni dob€ vice propojeni se

svymi vrstevniky nez kterakoliv jina generace.

Generace Z jsou lidé, ktefi se narodili a vyristali ve svéte internetu a nedokazou oddélit
online a skuteCny zivot. Technologie jsou pro né kliCovym bodem jejich zivota.
Dospivajici z generace Z se Casto vyporadaji s koznimi problémy, ale i duSevnim
zdravim, coz je nejvetsi problém této generace. Mladi lidé v dneSni dobé maji Casté

potize se stresem, depresi, uzkostmi nebo spankem (The Hartman Group, © 2016).

Mnozstvi mladych lidi, ktefi bojuji stzkosti ¢i psychickymi nemocemi se zvysil
v poslednich letech nehled€ na to, jestli dany jedinec pochézi z rodiny socialné slabé ¢i
dobte situované ve vSech vekovych skupinach. Pokud travime na telefonu prespiili§
Casu, muze dojit k vyvolani psychické nepohody. U mladsi generace béhem roku 2010-
2016 se mobilni internet zmeénil z neexistujiciho mytu na realitu. Tato generace pozdéji
zacala ve vétSim mnozstvi vyhledavat terapeutickou pomoc. Pokud déti ¢i teenagefi daji
prednost socialnim sitim pfed rozvijenim opravdovych socialnich kontakti nebo

fyzickych aktivit muze dojit ke zhorSeni psychického stavu (Hansen, 2021).

P1ilis mnoho Casu straveny na socialnich siti mize pasobit nejdiive nevinné, ale opak je
pravdou. Da se tomu ale vyvarovat napiiklad prochazkou na Cerstvém vzduchu. Priroda
stimuluje nds parasympaticky nervovy systém, ktery pomaha odpocivat — to je Zivotné

dulezité pro nasi relaxaci i klidny spanek (Ramsden, 2021).

Pouzivani socialnich siti nema dobry vliv na mladou generaci. Mnoho odbornikt varuje
pred zavislosti. Odhaduje se, ze v dnesni dobé postihuje okolo 5 % teenagerd. Jedni
z mnohych si dokonce mysli, ze socialni sité mohou byt vice navykovy nez alkohol
nebo tabak. Socialni média maji vliv na sebejistotu jedince. Nepfetrzité pouzivani
socialnich siti mize sméfovat k tzv. Fear Of Missing Out neboli strachu, ze jedinci na
socialni siti zkratka cosi uteCe. Muze se jednat o tzkost, protoze ¢im vice jsme na
socialni sitich online, tim vice v nas pak pfevladaji pocity osamocenosti. Déle se
Ramsden (2021) domniva, ze socilni sité se podobaji Fastfoodu a to hned z né€kolika
divodu. Snadny pfistup, ihned dokaze vyhovét nasim potiebam. Toto jsou divody spise
kladné. Ale mame tady také nékolik divodu zapornych. Socialni sité nemaji
z dlouhodobého hlediska takové piinosy. Méli bychom se zeptat hlavné sebe v cem

vidime pozitivum pouzivani socialnich siti. V ¢em spocivaji tyto zvyky. Opravdu je
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vyuzivame k pfistupu zdroju informaci nebo si aplikace otevirame pouze v momentech,
kdy si chceme zkratit Cas. Podstatou toho vSe je neodemykat sviij telefon i tablet

unahlené a bezduvodné.

Cas straveny u displeje nasich telefond & po¢itadt mazeme mnoha zptsoby. Jednim
z nich mize byt popovidani si s rodinou po Skypu nebo si hledat urcité informace na
internetu. Jinym zpusobem je hrani her ¢i projizdéni socialnich sitich bez urcité pficiny.
Je nékolik skvélych prikladi, jak muzou déti Ci teenagefi podle Hansena (2021) diky
digitalni technice procvicovat urcité dovednosti ¢i schopnosti. Hry hrané na pocitaci
mohou zdokonalit prostorové vnimani i feseni problému. Diky vybornym simula¢nim
programum mohou budouci piloti nebo 1ékafi trénovat urcité krizové situace v pilotni
kabin€ ¢i na opera¢nim sale. Socidlni sit¢ o kazdém jedinci vi vic, nez doopravdy
tusime. VSechny zaslané zpravy, gify nebo soubory co jsme odeslali. Tyto sit¢ dokazou

lokalizovat nejen mista, ale 1 mobily, tablety a pocitace, ze kterych jsme se na danou

socialni sit’ pfihlasili (Ramsden, 2021).

Pokud v nas socialni sité zaCinaji probouzet stres, je vhodné zkratit Cas, ktery jim

vénujeme (Hansen, 2021).
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2

2.1

Cil prace

Cil prace

Cilem bakalafské prace je zjistit, jaké jsou nejCastejsi stresové situace a co ovliviiuje

podle generace Z prozivani stresu.

Dil¢i cile maji zjistit, jak generace Z nahlizi na stres a jaké jsou copingové strategie pfi

zvladani stresu.

2.2

Vyzkumné otazky

Na zakladé vyzkumnych cilt byly aplikovany tyto vyzkumné otazky:

1.

2
3.
4

Jaké jsou nejcCastéjsi stresové situace podle generace Z?
Co ovliviiyje prozivani stresu podle generace Z?
Jaké zna generace Z copingové strategie?

Jaké formy stresu se objevuji u generace Z?
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3 Metodika
3.1  Pouiité metody a techniky sbéru dat

Pro mou bakalarskou praci byla zvolena kvalitativni vyzkumna strategie. Metodou
vyzkumu je dotazovani a technikou polostrukturovany rozhovor. Aby byla zachovéana
anonymita a ochrana osobnich udaji oznacila jsem komunikacni partnery zkratkou KP
a Cislicemi od 1-10. Kvalitativni vyzkum muzeme pochopit jako cast kvantitativnich
vyzkumnych strategii. Podle Hendla (2008) neexistuje obecné uznany postup, jak

provést kvalitativni vyzkum.

Disman (2011) uvadi, ze hlavnim cilem kvalitativniho vyzkumu je stvofit nové
pochopeni, které pak doméha pohled do nejvétsiho poctu oblasti urcitého problému.
V kvalitativnim vyzkumu mame vétsi pocet informaci o men§im mnozstvi osob, velké
snizeni mnozstvi sledovanych osob a zevSeobeciiovani na obyvatelstvo je obtizné,
nekdy 1 nerealizovatelné. V kvantitativnim vyzkumu ziskdvame jen data, které nezbytné
vyzadujeme k testovani hypotéz, ovSem v kvalitativnim vyzkumu usilujeme o ziskani
vSech dat. Kozel et al. (2011) uvadi, ze kvalitativni vyzkum byl delsi ¢as podnécovan,
ale v soucasnych letech smysl vyzkumu roste. Dale autor popisuje cil kvalitativniho
vyzkumu jako patrani po tématech, pric¢inach ¢i pozicich diky praci s jedincem ¢i mens§i
skupinou. Nejbéznéji se provadi pomoci skupinovych diskuzi nebo podrobnymi

rozhovory.

Polostrukturovany rozhovor

Miovsky (2006) uvadi, ze polostrukturovany rozhovor je nejvice pouzivand metoda
rozhovoru, kdy polostrukturovany rozhovor je obtizn€jsi na technickou ptipravu. Kozel
et al. (2011) popisuje, ze u polostrukturovaného rozhovoru ma tazatel strukturu
nekolika otazek, které musi polozit. Miovsky (2006) doporucuje si udélat schéma, ve
kterém si uréime okruh otazek, na které se budeme respondentii vyptavat. VétSinou
muzeme poradi prohazovat podle toho, jak potiebujeme a také upravovat z davodu
nejvetsi  vytéznosti. Diky polostrukturovanému rozhovoru vyuzivame techniky
vysvétleni €1 uptesnéni odpovedi respondenta, z ceho vyplyva, ze si poslechneme, jak
urCitou veéc respondent vnima. Timto se ujistime, jestli jsme respondenta pochopili
spravné. Tazeme se na dopliyjici otdzky a danou problematiku zkoumame vice do

hloubky.
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3.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo dohromady deset komunikacnich partnert, z Cehoz bylo 5 Zen
a 5 muzi ve v€kové kategorii od 16-23 let. Komunikacni partnefi byli obeznameni
s tématem bakalarské prace, s cili a dil¢imi cili, vyzkumnymi otazkami a informovala
jsem je o tom, jak bude rozhovor probihat. Vyzkumny soubor byl ziskan pomoci
metody snéhové koule neboli snow ball. Disman (2011) popisuje, ze technika nazyvana
sn¢hova koule zaklada na volbé osob, diky nimz nas prvotni informator zavede
k ostatnim osobam nasi cilové skupiny. Déle autor uvadi, ze technika snéhové koule je
nezastupitelna pomucka pro prazkum populaci, které existovaly jen provizorng.
Elimina¢nim kritériem byl vék, ochota podilet se na rozhovoru, vlastni zkuSenost se
stresem. Dale jsem volila genderové vyvazeni. U komunikacnich partnerti pod vékovou

hranici 18 let zdkonni zastupci souhlasili s ucasti na vyzkumu.

3.3 Proces sbéru dat

V prubéhu meésice Gnora a bfezna roku 2023 byl realizovan vyzkum, ktery probihal
vramci osobnich schiizek. Ctyfi rozhovory se uskutenily vkavarné a zbyvajici
rozhovory byly realizovany v domacim prostfedi komunikacnich partnerd. Na zacatku
kazdého rozhovoru byli nejdiive komunikacni partnefi obeznameni, ¢im se bakalarska
prace zabyva. Dale jsem komunikacni partnery ujistila, za jakym cilem rozhovor
poskytuji a ubezpecila jsem je o maximalni anonymité. VSichni komunikacni partnefi
souhlasili s poskytnutim i1 nahravanim rozhovoru. Kazdy rozhovor trval okolo 15 minut,
kdy byly odpovédi nahrany do mobilniho telefonu, nasledovalo jejich piepsani do

textové podoby a poté byla nahravka smazana.

3.4  Zpracovani shéru dat

Ziskana data byla pak vyhodnocena metodou otevieného kdédovani. Hendl (2008) uvadi,
ze vyzkumnik Cte svij prepis z rozhovort a vsima si kliCovych mist. Kédem mizeme
oznaCit sloveso €1 podstatné jméno, ale dilem analytického procesu je urceni
obecngjsich kategorii. Miovsky (2006) popisuje, Ze kategorie je skupina pojmu, ktera
vznikne, kdyz navzajem srovnavame vyznamové veli€iny, v nichz jsou zahrnuty pojmy.
Dale se snazime vyhledat, jestli patfi k jinym shodnym jevim. Pokud se tak nestane a
sjinym jevem nesouvisi, vytvaii tak nezavislou cast. Touto variantou jsou pojmy

spojovany do abstraktnéjSich pojmu, kterym fikame kategorie. Procesem spojovani
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jednotlivych pojmi pojmenovavame kategorizace. Kategorie na sebe navazuji razné
podkategorie, které nazyvame podle moznosti vhodnymi nazvy (Miovsky, 2006). Data

byla vyhodnocena prostrednictvim programu Atlas.ti ve verzi 9.1.

3.5  Etikavyzkumu

Jak bylo jiz vySe zminéno, komunikac¢ni partnefi byli obeznameni s tématem bakalarské
prace, scili, dil¢éimi cili 1 vyzkumnymi otdzkami. Komunikacni partnefi souhlasili
s poskytnutim 1 nahravanim rozhovoru zcela dobrovolné. V pfiloze 2 je uveden
informovany souhlas s poskytnutim vyzkumného rozhovoru a jeho naslednym vyuzitim

pro ucely bakalafské prace.
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4 Vysledky
4.1  Kategorizace ziskanych dat

Ze ziskanych dat byly pomoci otevieného kddovani utvoreny kody. Diky tomu se
vytvotilo velké mnozstvi kodd, které byly poté spojeny do subkategorii a z nich byly
vytvoreny kategorie.

Na zakladé toho bylo vytvoreno Sest kategorii: Identifikacni tidaje, vymezeni stresu,

faktory ovliviiujici generaci Z, projevy stresu, copingové strategie a formy stresu.

4.1.1 Identifikacni udaje

Identifika¢ni udaje popisuji zejména zakladni informace o komunikacnich partnerech.
Tuto kategorii tvofi: pohlavi komunikacnich partnerd, veék ¢i aktualni stav

komunikacnich partnert.

Schéma ¢. 1 — Identifika¢ni udaje

I Zena
I Pohlavi =

I Zameéstnanec

Aktuélni staV | e Student (e——

\ I Vysokoskolské

I Matefska dovolena

l IDENTIFIKACNI UDAJE J ------------------- Vek

Stredoskolské

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na vyzkumné Casti se podilelo celkem deset komunikacnich partnerti, z cehoz bylo 5
zen a 5 muza ve vékové kategorii od 16 do 23 let. Dalsi idaj zahrnuje aktualni stav
komunikacnich partneri. KP2 i KP7 jsou aktualnimi zaméstnanci a jediny KP1 je na
matetské dovolené. Ostatni komunikacni partneti studuji. KP3, KP4, KP5 a KP9 jsou

studenti na stfedni Skole a zbytek informantti jsou studenti vysokych skol.
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4.1.2 Vymezeni stresu
Schéma €. 2 zobrazuje kategorii ,, Vymezeni stresu”.

Schéma ¢. 2 —Vymezeni stresu

I Negativni pocit

s e I MuZe/nemusi pomoci

VYMEZENI{ STRESU

Rt I Strach

C I Da se na ném pracovat

Ag I Kazdodenni zélezZitost

Zdroj: Vlastni vyzkum

Komunikacni partnefi stres vymezovali jako: prekazku, potlacovani, strach, Cas, tlak a
negativni pocit. KP1, KP2, KP6, KP9, KP10 se shoduji na tom, ze se se stresem
setkavaji na kazdodenni bazi a pocityji, ze ma na né stres velky vliv. KP2 uvadi: ,, Stres
ndam miize v nékterych situacich pomoci, ale také nemusi. Obecné si myslim, Ze je stres
velmi duleZity v kazdodennim Zivoté. Také je diilezité mit stres pod kontrolou, protoze
byt i Skodlivy, ale mél by se vyuzit v dané situaci. “ KP10 popisuje, jak stres vnima ona a

co pro ni stres znamena. ,, Pokud bych si méla predstavit, co pro mé znamenda pojem
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stres, tak ho vidim spiSe negativné, coz na mé piisobi jak po strance psychicky, tak i
Jfyzicky. “ Tento nazor a pohled na stres sdili stejné 1 KP3, KP5, KP6, KP9. ,Stres
vaimam negativné a myslim si, Ze bychom ho méli mit v Zivoté co nejméné. Snazim se
stresu vyvarovat a zbytecné se nestresovat“ tvrdi KP5. Dva z deseti komunika¢nich
partnertl se ale snazi nevnimat stres pouze negativng: ,,Jd se velmi stresuju a stres pro
mé znamend opravdu hodné. Neberu to primo tak negativné, ale snazim se v nékterych
situacich i pozitivné, kdy ho v jistych pripadech miiZeme vyuzit pravé k naSemu
prospéchu, “ upozoriiuji KP2 1 KP6. Nektefi informanti popisuji, ze zalezi na urcitych
okolnostech. ,,Zdlezi na situaci, ale ve spousté pripadech ho vnimdm jako prekdzku
nebo nepritele, co mi nedovoli udélat to, co napriklad chci. Brzdi mé od riiznych véci
nebo cinnosti,“ odpovida KP7. Poslednimi nezminénymi subkategoriemi jsou cas,
strach a tvrzeni, ze by se na stresu mélo pracovat. KP1 v rozhovoru uvedla, ze na stresu
se podle jejiho nazoru urcité pracovat da, ale pokud by ho méla popsat ona svymi slovy,
co pro ni znamena, jedna se o Cas a strach. ,, Stres pro mé miize znamenat i strach, kdy
se bojim néceho, co mé zrovna cekda a je to pro mé neprijemné, ddle mé také tizi cas.

Jestli vSe stihnu do urcitého terminu zvidadnout.
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4.1.3 Faktory ovlivitujici generaci Z

Nasledujici schéma vyobrazuje kategorii faktory, které ovliviiuji generaci Z podle
ziskanych dat od informantt. Subkategorie barevné oznacené nejCastéji zaznivaly podle

komunikacnich partnert, zatimco ostatni byly o dost méné zmiriované.

Schéma €. 3 — Faktory ovliviiujici generaci Z

I Casové hledisko I 5 3.5 P
Porovnavani se s ostatnimi
I Okoli
I Genetika -

s Konkrétni zivotni pozice
Socialni sité

I Vychova

I Nové prostredi
I Finance

: 4 Budoucnost
I Rodina 1 I

I Zpusobeni stresu sama v sobé

Vysoké naroky

Zdroj: Vlastni vyzkum

Do nejcasteji zminovanych subkategorii podle informanti fadime okoli, Skolu, Casové
hledisko, socialni sité, rodinu, vysoké naroky, finance, praci a budoucnost. Do méné
uvadénych patii genetika, nové prostiedi, vychova, vztah, zptsobeni stresu sama v sobg,
konkrétni zivotni pozice a porovnavani se s ostatnimi. Subkategorie, kterd se objevila u
vSech komunikacnich partnert byly $kola a rodina. KP3, KP4 i KP5 se shoduji na stejné
odpovédi: ,, Nejvice se stresem setkavdm ve Skole, kdy pocituji vyvijeny tlak, ktery se
ka testii nebo ustniho zkouSeni. “ KP4 jesté¢ dodava: ,, Ddle také kdyz vim, Ze nejsem
dostatecné pripravend. Rodina podle KP6 a KP7 klade vysoké naroky na mladou

generaci ve vysledcich at’ uz ve Skole €i jiném prostiedi. ,, V rodiné je na mé vyvijeny
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tlak z ditvodu vypomahani s chodem domdcnosti, coz je pro mé az na druhém misté pred
Skolou, kdy to rodice casto nechdpou, “ popisuji KP8 1 KP9. ,, V rodinném prostredi se
casto setkavdam se stresem z divodu toho, Ze rodice uprednostiiuji nazor svij pred
ndzorem mym, co se tyka mé budoucnosti a jak by Zivot mohl vypadat jinak, nez si to oni
predstavuji, “ dopliiuje KP4. Treti nejCastéji zminovanou subkategorii byla prace.
Nekteti informanti se obavaji, aby je budouci prace bavila, byla dostupna a finan¢né je
zabezpecila. Pro Cast znich je to stres v negativnim slova smyslu, kdy se jim c¢asto
stavalo, Zze byl na né€ vyvijen negativni tlak ze strany stalych zaméstnanci,
z komunikace, z Casového hlediska, kdy do urcité doby musi stihnout danou pracovni
¢innost. KP2 podotyka: ,, 7aké to miize byt pozitivni stres, co nds dokdzZe namotivovat,
nakopnout k lepSim vykoniim, pokud nds prdace bavi a mdme z ni velmi dobré vysledky. “
Dal§im faktorem jsou socialni sit€¢. Informanti vnimaji dnesni generaci velmi vazanou
pravé na socialnich sitich, kde se nashromazduje za den spoustu informaci,
porovnavame se ostatnimi. ,,Na socialnich sitich vidime néjaké predstavy, kterych
bychom radi dosdhli, ale kolikrdt to tak nejde a nefunguje,“ reaguje KP10. Okoli je
dalsim bodem, ktery ma na generaci Z vliv. ,,Okolo nds je velké mnozstvi ruznych
rozptyleni, které nds ovliviije, zdlezi, s kym se stykame a bavime a primo v jakém okoli
se nachdzime, “ odpovida KP5. Budoucnosti i1 financi se obava KP7: ,, Mdm obavu z vize
budoucnosti, kterd je pro nasi generaci dost nejasnd. Nevime, kdy pijdeme do diichodu
a jestli se ho vibec dozijeme. Dosdahnuti na viasmi bydleni je v podstaté nemozné,
pokud nezdédime penize a majetky, nezridime si piijcku nebo to za nds nase rodina
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nezaplati.
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4.1.4 Projevy stresu

Tato kategorie znazorriuje nejcastéj§i projevy stresu u generace Z. Jak uz bylo vySe
uvedeno barevné oznaCené subkategorie oznaCuji vétSi pocet odpovédi u

komunikacnich partnert.

Schéma ¢. 4 — Projevy stresu

I Zvyseny tep

1 I Bl I Nechut k jidlu
Podrazdénost =
I | : I Uzavrenost | -
i I Zakazané latky
I Buseni srdce i I Zmatenost
I Panické ataky Y ] ." .
I Tikéni oka
! Preslapovani o
____________________ e I Sebeposkozovani
I Neklid L —
I Vytésnéni
I Klepani rukou ¢i nohou
I Piejidani | . ¢/ i % I Nervozita
I Nekvalitni spanek
: I Nejistota I Motivace

I Spatné vyjadiovani

e Kousani neht ¢i rtd
Nechut k ¢innostem

Zdroj: Vlastni vyzkum

Uzavienost, pieslapovani, klepani rukou ¢i nohou, nechut’ k ¢innostem, kousani nehta ¢i
rtd nebo nervozita patfi k nejopakovanéjSim projevim stresu. ,, Kousu si nehty,
uzaviram se casto do sebe, jsem podrdzdénda a busi mi srdce, tak se projevu stres u

KP9, kdy KP1 i1 KP3 dodavaji: , Dost casto se mi stavd, Ze ze sebe nemuzu vypravit
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souvislou vétou, ke kterému se jesté pridava napriklad koktani.“ Déale zde mizeme
zahrnout nepiijemnost, podrazdénost nebo smutnou ¢i zkazenou naladu. Co se tyka
subkategorie nechut k jidlu nebo Cinnostem, tak se také objevuje u nékolika informantt.
KP3, KP5, KP6, KP8 i KP9 maji s témito projevy zkugenosti. Casto se u nich dostavuje
nechut’ k jidlu nebo vykonavani raznych ¢innosti. ,, Nechut' délat nékteré cinnosti mdam
pri stresu skoro porad. Jsem ve stavu, kdy nevyhleddavdam Zdadnou spolecnost. V tomto
momenté se snazim spiSe délat cinnosti, u kterych chci zapomenout na stres,“ uvadi
KP3, k némuz dodava KPS5: ,, Ddle k mym projeviim patii i nechut k jidlu. “ ,,V posledni
dobé jsem si vS§iml u projevu stresu mych vrstevnikii, Ze je bud nechut k jidlu anebo také
prejidani, “ tvrdi KP6 1 KP8. KP9 také dodava, ze: ,,V posledni dobé se také zacinaji

objevovat problémy se zazivdanim.
4.1.5 Copingové strategie
Schéma €. 5 vyobrazuje nejcastéji zminiované copingoveé strategie u generace Z.

Schéma ¢. 5 — Copingové strategie

I Relaxacni metody

I Volnocasové aktivity

[ COPINGOVE STRATEGIEJ ----------------------- I Komunikace

Antistresova terapie

I Névykové latky

I Sebeposkozovani

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Toto schéma nam popisuje kategorii copingové strategie, které se dale rozsifuje do
nekolika subkategorii. Zahrneme sem relaxaéni metody, volnoCasové aktivity,
komunikaci, sport, antistresovou terapii, navykové latky a sebeposkozovani. Do
relaxaCnich metod komunikacni partnefi nejcCastéji tadili jogu, meditaci, dechova
cviceni, tanec, malovani, hackovani, poslech hudby, Ccteni, prochazky v pfirodé,
sledovani filmu ¢i serialu, vytvoreni si ¢as na sebe, dat prichod svym emocim, zavieni
o¢i a pocitani. Do volnocasovych aktivit jsem zahrnula zminujici konicky, zaliby ¢i
zajmy komunikaénich partnerd. Do subkategorie antistresova terapie zafadili
komunikacni partnefi mobilni aplikace, hry nebo pomucky na uvolnéni stresu nebo na
to, jak se stresem pracovat. ,, Podle mého nazoru, pokud jsem ve stresu, tak je pro mé
ditlezité, jit na prochdzku, zacist se do knihy, omezit mobilni telefon a vnitrné se
zrestartovat. Najit si pozitivni véci a vytvorit si néjaké nové cile, “ uvadi KP2, kdy
k tomuto tématu KP6 dodava, ze je velice slozité fict, jak stres kazdy vnima a proziva.
,,Je to velmi tézké, protoze kazdy to proziva uplné jinak, je to velmi individudlni. Ale
myslim si, Ze vétSina lidi z mladé generace by sem urcité radila sport, vycistit si hlavu,
udélat si néjaky pldn, ktery si rozvrhneme. Mé osobé pomdhd dychani, pocitani nebo na
chvili si zavrit oci. Uvédomit si, Ze situaci, kterou zrovna zazivam, se dda vZdy zvladnout

a je pro mé ditlezité nenechat se tim v ten moment oviddnout, “ odpovida KP4.
Relaxacni metody

Vétsina KP odpovidala, ze znaji ze svého okoli nékoho, kdo pfimo vyuziva tyto
copingové strategie, nebo je pouzivaji sami. Jak uz jsem vySe zminovala jednalo se
prevazné o jogu, meditaci, dechové techniky, poslech hudby nebo malovani a kresleni.
Osm komunikacni partnert se shodlo na tom, zZe jim velice pomaha poslech hudby. KP7
odpovida: ,, Pomdhaji mi nasadit si sluchatka do usi, kdy je hlavnim cilem zastavit hluk
okolo mé. “ S timto tvrzenim také souhlasi KP9, ktery se snazi podle jeho slov vyprostit
od okolniho svéta. KP10 k tématu dodava: ,Je to hlavné muzika, kdy si nasadim
sluchatka do usi na plny pecky a nevnimam okolni svét vitbec. Déle zde 1 néktefi
komunikacni partnefi zahrnovali prochazky v pfirod€, sledovani filmu ¢i seridlu,
hackovani a cteni knih. ,,V danou chvili jsem spise uzavieny, a protoze stres s moji

ndladou nechci prendset na nékoho jiného, pomaha mi i kniha o seberozvoji, “ uvadi

35



KP3. Jeden z deseti komunikacnich partnert také sdélil, ze pokud citi velkou tihu,
necha volny pribéh svym emocim: ,, Nékdy, kdy uz je toho na mé opravdu moc a tizi mé
spoustu véct, necham priichod svym emocim a vybrecim se, kdy se snazim nic v sobé

nepotlacovat a nedusit.
Volnocasové aktivity

., Urcité bych do copingovych strategii zaradila také mé oblibené konicky, zdjmy a
zdliby. To se tyka nejvice tance, protoze tancuji uz mnoho let. Tancem se odreaguji od
vS§eho a tim si také nejvice vycistim hlavu. Asi muzu rict, Ze spousta mych vrstevnikii to
md stejné, protoZe se vidam nejcastéji s lidmi, kteri tancuji také,“ uvadi KP1 a KP4
dopliyje, ze: ,, Urcité si myslim, Ze je velmi diilezité zamérit se na nase oblibené aktivity

¢

nebo konicky. Délat néco, co nds bavi a nakopdva. ‘
Komunikace

Komunikace je jedna z dalSich subkategorii, ktera spada do copingovych strategii.
Dohromady se o tomto tématu v rozhovoru rozpovidalo pét komunikaénich partnert.
Jedna se 0 KP1, KP3, KPS, KP6 a KP10. ,, Pokud bych se méla zamyslet nad tim, co mi
pomdaha, kdyz se zrovna ve stresu nachazim, urcité jsou to pro mé my prdtelé. Vypovidat
se nejblizsi osobé s konkrémim problémem. OteviFené i o tom problému promluvit
s nekym, u koho vim, Ze mé vyslechne, poradi mi a bude mi oporou, “ odpovida KP1 a
KP3 s KP6 dopliiuji: ,, Svérit se clovéku, kterému vérim a citim se s nim bezpecné. “ KP5
zastava stejny nazor jako predesli komunikacéni partnefi, kdy dodava: ,, Byt v kontaktu

s osobou, ktera mi rozumi a popovidda si se mnou.
Sport

KP3, KP8, KP9 i KP10 se shoduji na odpovédi, ze do copingovych strategii urcité
zahrnuji sport. ,, NejlepSim mozZnym odreagovanim se je pro mé urcité sport. Jit si
zacvicit, zabéhat, jit do fitness centra, prosté udélat cokoliv, co je spojeny s pohybem a

¢

Jvzickou aktivitou.“ KP5 ma stejny nazor a k tomu jest€ dodava ze: , SnaZim se
zapomenout a vytésnit ten stres a délat v tu chvili néco jiného. “ Ostatni komunikacni
partnefi jeSt€é doplniovali, ze sport velmi pomaha u jejich vrstevnika. ,, Myslim si, Ze

kazda aktivita spojend s pohybem pomdhd mym kamarddium. Jedna se o jakoukoliv
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Jvzickou cinnost, kterd nejen mé, ale i mym kamardadiim prinasi dopamin, “ odpovida

KP2, ale na této odpovedi se shoduje s dal§imi péti komunikacnimi partnery.
Antistresova terapie

Do antistresové terapie muzeme zaradit nékolik aplikaci, her ¢i pomucek. Existuji
aplikace, které mizeme vyuzivat v mobilnich telefonech, tabletech, ale i na pocitacich.
Jedna se o aplikace, které nam mohou pomoci, jak pracovat se stresem. Daéle také
napfiklad hry, které pomahaji stres uvolnit. Dva komunikacni partnefi tuto zkuSenost
v rozhovoru sdileli. ,,Jedna z véci, ktera mi pomdhd na vypordddni se se stresem jsou
mobilni aplikace, jak se stresem pracovat. Funguje to na bdzi toho, zZe se mé kazdé rdno
i pres den ptd, jak se citim a jakou mdm ndladu. V aplikaci je také nékolik her. Jedna
z her, ktera mé bavi nejvice je praskdani balonkii. Drive jsem si myslela, Ze néco
takového by mi nikdy nepomohlo, ale opak je pravdou. Pri této hre se dokdzu

¢

neskutecné uklidnit a soustiedim se jenom na ni,“ odpovida KP8, k niz se pridava
s odpovedi 1 KP9: ,, Aplikace, které jsou zamérené na to, jak pracovat se stresem mam

velmi rada a pomdhaji mi stresovou situaci lépe zviddnout.
Navykové latky

Predposledni subkategorii jsou navykové latky. Jedna se nejCastéji o alkohol nebo
cigarety zmifiované komunikaénimi partnery. Zadny z komunikaénich partnerd nesdélil
v rozhovoru, Ze by pouzival tyto latky jako pomoc pfi odstranéni stresu, ale spiSe si
toho vS§imli u svého nejblizsiho okoli. ,,Myslim si a v posledni dobé jsem si vS§imnul, Ze
spousta kamarddii pouziva alkohol nebo cigarety, kdy se tim snazZi v sobé ten stres
potlacit, “ odpovida KP7, k némuz se pfidava se stejnym pohledem KPS, KP6 a KP8,
ktefi si v§imli totéz u svych vrstevnika.

Sebeposkozovani

Pod pojmem sebeposkozovani si obvykle predstavime osobu, kterd zamérné fyzicky
poskozuje sama sebe s nékolika riznymi divody. V mém rozhovoru mi tfi komunikacni
partnefi sdélili, ze si sebepoSkozovani v§imli u svych kamaradi. Vice jsme toto téma

neprobirali, tudiz jsem do prace nezahrnovala, jaké jsou duvody jejich

sebeposkozovani. Od KP6 mi bylo sdéleno: , Myslim, Ze tu miizu také zminit
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sebeposkozovani, které se podle mého ndzoru objevuje u méné slabsich jedincii, ale je
pravda, Ze jsem si toho v§imnul. “ Ostatni komunikacni partnefi se k tomuto tématu vice

nevyjadrili.
4.1.6 Formy stresu

Do forem stresu komunikacni partnefi ftadili pozitivni a negativni stres. Devét
komunikacnich partnertt odpovédeélo, ze se setkali s variantou prvni i druhou. ,, Setkal
Jjsem se s obéma, at' uz mé to odrovnalo uplné nebo mé to hnalo kupredu, “ oznamuje
KP7. Od deviti identickych odpovédi ale prevladala jedna jina, kdy se KP9 svéfil, ze se
nejen pouze v minulosti, ale také v pfitomnosti setkava spise pouze s negativni formou
stresu. NejCastéjsi forma stresu za posledni obdobi je velmi rtznoroda. Nejvice
moznych odpovédi ale byla ta negativni. Sedm komunikacnich partnerd odpovédélo, ze
za posledni dobu u nich pfevlada pouze negativni stres. ,, Spise u mé prevladda negativni
Jorma stresu. Malokdy se stane, Ze bych se setkala s pozitivni formou stresu. Spise se
zaseknu a veknu si, Ze to nezvladnu, “ odpovida KP4. Dalsi komunikacni partner se takeé
setkava spiSe snegativni formou a ktomu dodava: ,Je mozné, Ze se setkdvam i
s pozitivnim stresem, ale neberu ho tolik na védomi. Myslim si, Ze u mé prichdzi stres
casto, protoze jsem se s nim jesté nedokdzal naucit maximdlné pracovat. “ KP5 s KP6 se
shodli na tom, ze u nich je to za posledni dobu spiSe pozitivni stres. ,, Urcité pozitivni
stres. S negativni formou uz se nesetkdvdam, protoze jsem se s tim naucil pracovat,
nedélat si z toho takovou hlavu a nechat to plynout. Zacal jsem se vice zaméFovat na ten
pozitivni stres, ktery mé velmi motivuje i v té Skole k lepsim vysledkim a vykoniim, “
uvadi KPS, kdy k tomu KP6 dodava: , Dokoncuji Skolu a ucitelé nas velmi pozitivné
motivuji, abychom se dostali do konce a Skolu rdadné dokoncili. “ Jako jediny KP10
nedokazal odpovédét, zda se u ného jedna spiSe o pozitivni nebo negativni formu,
odpoveédél nasledovné: ,,Mam to tak piil na pul. Snazim se spiSe hodné motivovat
k lepSim vykomim v posledni dobé. Nastavim si presny cile, udélam si kafe a motivuji se
sama v sobé, abych ten ukol splnila. Ale pokud si udéldm néjaky treba studijni plan, kdy
bych néco méla do urcitého data splnit a vidim, Ze to casové nestihdm, tak mé to zase
hrozné negativné ovlivije a zacindm se stresovat.” VSichni komunikacni partnefi
kromé jednoho se shodli na tom, Ze u generace Z prevlada spiSe negativni stres. ,, J
téhle dobé mi prijde, Ze u generace Z previada negativni forma stresu, “ odpovida KP3 a

KP2 dodava: ,, coz je zpiisobeno dnesni dobou.
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5 Diskuze

Tématem bakalarském prace je Stres u generace Z. Hlavnim cilem bylo zjistit, jaké jsou
nejCastéjsi stresové situace a co ovliviiuje podle generace Z prozivani stres. Dale byly
stanoveny dil¢i cile, které méli za kol zjistit, jak generace Z nahlizi na stres a jaké jsou
copingové strategie pii zvladani stresu. Pro mou bakalafskou praci jsem zvolila
kvalitativni vyzkumnou strategii. Metodou vyzkumu bylo dotazovani, technikou
polostrukturovany rozhovor. Déle byla ziskana data vyhodnocena metodou otevieného
koédovani a nasledné byly utvoreny kody, které se sloucily do kategorii. Z tohoto nam
vySlo Sest zakladnich kategorii, do kterych fadime identifikacni udaje, vymezeni stresu,
faktory ovliviiujici generaci Z, projevy stresu, copingové strategie a jako posledni

kategorii jsou formy stresu.

Lehrhaupt a Meibert (2020) popisuji ve svém dile, ze stres v kazdodennim uziti
znamena dusevni nebo télesnou zatéz ¢i nepohodu. Déle autofi (Lehrhaupt a Meibert,
2020) uvadi, ze stres se muze vytvorit z kazdodennich prekazek, které na nas vyviji
tlak. Podle vysledkti z mého vyzkumu vyplynulo, ze informanti vnimaji stres velmi
podobné jako autofi, jelikoz mnohokrat bylo ve vysledcich zminéno, ze komunikacni
partnefi se se stresem setkavaji kazdy den. Cimicky (2020) dodava, ze stres vzdy
neznamena jenom néco negativniho, ale mizeme zde zaradit i spoustu pozitivnich
situaci. Prie3 (2015) dopliuje, ze stres nemusi byt vzdy vniméan negativné. S timto
tvrzenim souhlasi KP2, ktery sam poukazoval na to, ze: , Stres neberu primo tak

¢

negativné, ale v nékterych situacich i pozitivné.

McCrindle (© 2021) tvrdi ve svém clanku, ze nejvétsi strach generace Z je budoucnost
a finance. Autor, KP1 i KP7 se shodli na stejné odpovédi. KP1 zastava nazoru, ze mladi
partnefi, ktefi chtéji zakladat rodinu mohou mit problémy sbydlenim z davodu
nedostatku financi. Déle upozorfiuje na faktor prace, pfi niz dodava, ze je velmi
dulezité, aby byla prace dostupna a finan¢né rodinu zabezpecila. KP7 se obava vize
budoucnosti, protoze si mysli, ze je pro nasi generaci nejasna. DalSim faktorem jsou
finance, kdy KP7 uvadi, ze dosadhnuti na vlastni bydleni z finan¢niho hlediska je zcela
nemozné, pokud jsme nezdédili majetek i penize. Stimto nazorem se shoduje
komunikaéni partner s autorem ¢lanku McCrindle (© 2021), ktery dopliiuje, ze mladi
lidé se nejvice obavaji nedostatku financi na vysnéné bydleni. Dale upozoriiuje na to, ze

lidé z generace Z mohou mit pracovni pozici, ktera je nenapliiuje a nebavi. Tuto obavu
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zduraznila i KP1. Dennington (© 2021) se také domniva, ze generaci Z nejCasteji tizi
finan¢ni zabezpeceni. Podle autora generaci Z nejc¢asté€ji zajima jednoznacna cesta, ktera

vede k uspésné kariére.

Basu (© 2022) zmifiuje, ze prace, vztahy a socialni sit€ patii mezi faktory, které mohou
byt pfic¢inou stresu. Vétsina informantd uvedlo, Ze prave prace je jednim z nejcastéjsich
faktori. KP8 i KP9 uvedly, Ze se Casto setkavaji v ramci pracovniho prostiedi se
stresem, kdy se nejCastéji obavaji chybovani. K tomuto KP8 doplnila: ,, Byla jsem ve
stresu z nadrizenych, kteri na mé kladli negativni tlak.“ Dale autorka ve svém ¢lanku
zminila socialni sit€, které také patfi do faktord ovliviyjici generaci Z. Ramsden (2021)
zastava nazor, ze socialni sité maji vliv na nase sebevédomi. KP2, KP8 i KP10 se
shoduji na socialnich sitich. KP2 popisuje, ze socialni sité maji na dnesni generaci velky
vliv. Podle informanta Clovék za cely den dokaze nahromadit spoustu informaci ze
socialnich siti, a to by podle n€j mohl byt dasledek stresu. KP8 a KP10 uvadi, ze
spousta mladych lidi se se socidlnimi sit€émi porovnavaji, k tomu KP3 dopliluje, ze jsou

mladi lidé na socialni sité vazani.

Kolat (2021) se domniva, ze klientim s panickou atakou pomaha pocitani, joga,
relaxacni metody nebo pfirozeny pohyb. Podle ziskanych dat jsou relaxa¢ni metody
jednou ze subkategorii, ktera spadd do copingovych strategii u generace Z. Podle
komunikacnich partnerti fadime do relaxacnich metod pievazné jogu, meditaci nebo
dechové techniky. Tyto relaxacni metody vyuzivaji informanti sami nebo jejich
vrstevnici. KP4 a KP7 se shoduji konkrétné na pocitani, které jim ve stresové situaci
poméha. KP4 doplije: ,,Jesté naprikiad dychani a zavieni oci.” Do dalSich technik,
které byly zminovany, fadime poslech hudby, kresleni, malovani nebo také hackovani.
Jawar (© 2020) uvadi, ze ke snizeni stresu vede hudba, televize nebo naSe zajmy.
S timto tvrzenim se shoduji odpovédi KP7, KP9 a KP10, jejichz cilem je zesilena
muzika a nevnimani svéta okolo sebe. Ramdsen (2021) zmiruje, ze pomalad hudba nas

dokaze zklidnit, kdezto rychlejsi a hlasitéjsi pisné nas rozproudi.

Jak uz vySe popisoval autor (Kolaf, 2021) muze pomoci i piirozeny pohyb.
Komunikacéni partnefi Casto uvadeli sport, fyzickou aktivitu, cviceni nebo prochazky.
Pohyb patfi podle Novotné (2021) do protistresovych aktivit. KP4 tika: ,, Urcité bych
sem zaradila sport, kterym si vycistim hlavu,“ a KP2 dopliuje: ,, Pomdhd mi jakdkoliv

aktivita, ktera je spojena s pohybem. “ Ramsden (2021) dopliiuje, ze aktivni pohyb muze
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zlepsit naladu a podle jejiho nazoru je velmi dobré vyrazit ven na prochazku na Cerstvy
vzduch. Dale zminiuje béh, pii kterém dokazeme byt v souladu s nasim télem a pfti této

aktivité se koncentrujeme na nas dech.

Podle Ramsden (2021) je dilezita komunikace se svymi blizkymi. Autorka v dile
popisyuje, ze je podstatné promluvit si se svymi prateli, zavolat jim a nechat se jimi
obklopovat. Povzbuzeni od pratel ¢i rodiny podporuje pocit zodpovédnosti a
povzbuzuje jedince k dosazeni cilti. Behavioral Health System (© 2021) uvadi, ze stres
se muze projevit i v komunikaci mezi blizkymi. Osoba, ktera pocituje stres, je
frustrovana a naraz komunikuje, mtze z divodu svych pociti vybirat jina slova nebo
menit ton hlasu. Je velmi dilezité nevzdalovat se od svych blizkych, protoze to muze
vytvoftit prekazku mezi osobou a pomoci ¢i podporou, kterou muaze potfebovat. Dle The
Stress Management Society (© 2017) je klicové mluvit o tom, Ze jsme ve stresu
s blizkou osobou. Je velmi dulezité, aby nam blizka osoba naslouchala a upirala na nas
plnou pozornost. S timto tvrzenim také souhlasi komunikacni partnefi, ktefi pfi stresu

vyhledavaji blizkou osobu, na kterou se mohou obrétit, spolehnout.

Kolatr (2021) uvadi, ze stres lze délit na pfiméteny, ktery nas motivuje k lepSim
vykonim a na stres, ktery na nas pusobi Skodlivé. Z vysledki je zfejmé, ze komunikacni
partnefi znaji oba druhy stresu, ale vétSina se spiSe setkava s negativni formou.
Predpokladala jsem, ze vétSina informanti generace Z bude znat spiSe negativni stres
snimz se také bude nejCastéji setkavat. Proto mé prekvapilo zjiSténi, ze u tfech
komunikacnich partnerti prevliada spiSe stres pozitivni. Jedna se o KP6, KP9 i KP10,
ktefi se stres snazi maximalné vyuzit pro svij vlastni prospéch. Pozitivnim stresem se
postupné uci, jak s nim pracovat, kdy se na n¢j zaméfuji a pomahad jim v motivaci
k dokonceni urcitého ukolu. Tento nazor ma také Zwart (© 2021), kterd fika, ze
pozitivni stres dokaze motivovat k dokonceni urcitého cile. Dale nam pomaha zvySovat
sebevédomi i odolnost. Cimicky (2020) se domniva, Ze eustres je dilezité umyslné

vyhledavat.
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6 Zavér

Cilem bakalarské prace Stres u generace Z bylo zjistit, jaké jsou nejCastéjsi stresové
situace a co ovliviluyje podle generace Z prozivani stresu. Dil¢i cile mély zjistit, jak

generace Z nahlizi na stres a jaké jsou copingové strategie pii zvladani stresu.

Vyzkum ukazal, ze tato generace stres vnima predevsim jako prekazku ¢i nepfitele.
Mnoho z informantd odpovidalo, Ze stres zaziva v kazdodennich situacich. Stres Casto
vnimaji jako tlak, negativni pocit nebo je hodné ovliviiuje. Mensi ¢ast komunikacnich

partnerti nevnima stres negativné a snazi se ho maximaln€ vyuzit.

Z vyzkumu vyplynuly néasledujici situace, které KP uvadéli jako stresové: Skolu, praci,
rodinu, finance, budoucnost, nebo socidlni sité. Méné€ zminovanymi byly vysoké
naroky, Casové hledisko, genetika, vztah, vychova, konkrétni zivotni pozice nebo
porovnavani se s ostatnimi. Mezi projevy stresu KP fadili predev§im uzavienost,
klepani rukou ¢i nohou, nechut’ k ¢innostem ¢i k jidlu, nervozitu, kousani nehtt ¢i rtd a
preslapovani. Dal§i odpovidali tyto projevy: buSeni srdce, zmatenost, Spatné

vyjadfovani, motivace, nejistota, piejidani, zvySeny tep nebo podrazdénost.

Ze ziskanych dat byla vytvorena kategorie copingové strategie. V ramci toho vznikly
subkategorie jako relaxacni metody, volnocasové aktivity, komunikace, sport,
antistresova terapie, navykové latky a sebeposkozovani. Generace Z do relaxacnich
metod tadila dechové techniky, meditaci, jogu, malovani, ¢teni, poslech hudby nebo
hackovani. VolnocCasové aktivity zahrovaly predevsim koniCky ¢i zaliby informantu.
Generaci Z nadale hodné pomahé komunikace s blizkou osobou nebo sportovni aktivity.
Do antistresové terapie nejCastéji tadili aplikace, které pomahaji, jak pracovat se
stresem. Generace Z zna pozitivni 1 negativni stres. Podle vétSiny komunikacnich
partnert se negativni forma objevuje bud’ u nich samotnych nebo u jejich blizkych. Dva
komunikacni partnefi se pfiznali, ze u nich za posledni dobu prevlada spise stres

pozitivni.

42



1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9

Seznam pouzitych zdroju

ALGORANTI E., GUPTA, V., © 2022. Coping Mechanisms. [online]. Bethesda:
National  Library of Medicine [cit. 2022-12-06]. Dostupné z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK559031/

BASU, S., © 2022. Work is the biggest cause of stress for millennials; for Gen
Z, it's realtionships and breakups. [online]. [cit. 2023-01-15]. Dostupné z:
https://economictimes.indiatimes.com/jobs/work-is-the-biggest-cause-of-stress-
for-millennials-for-gen-z-its-relationships-and-
breakups/articleshow/94751175.cms

BEHAVIORAL HEALTH SYSTEMS, © 2021. The relationship Between Stress
and  Communication.  [online].  [cit.  2023-01-16]. Dostupné z:
https://behavioralhealthsystems.com/the-relationship-between-stress-and-
communication/

BREWER, S., 2021. Chvilka na relaxaci: cviceni a rady pro zdravé télo i dusi.
Praha: Dobrovsky, s. 12-71. ISBN 978-80-7585-519-0.

CIMICKY, J., 2020. ABC proti stresu a psychickym nesndzim. Brno: CPress, s.
10-164. ISBN 978-80-264-3337-8.

DENNINGTON, A., © 2021. Gen Ztressed: A New Generation of College

Students. [online]. [cit. 2023-01-17]. Dostupné zZ:
https://timelycare.com/blog/generation-z-college-students/#sources-of-stress-
for-gen-z

DISMAN, M., 2011.Jak se wvyrabi sociologicka znalost: prirucka pro

uzivatele. 3. vydani. Praha: Karolinum. ISBN 80-246-0139-7.

ELDRIDGE, A., © 2023. Generation Z. [online]. Chicago: Encyklopedia
Britannica [cit. 2023-01-07]. Dostupné zZ:
https://www.britannica.com/topic/Generation-Z

FONTANA, D., 2016. Stres v praci a v Zivoté: jak ho pochopit a zvladat. 1.
vydani. Praha: Portal, s. 13-94. ISBN 978-80-262-1033-7.

10) GRIFFEY, H., 2017. Chci Zit bez stresu: jak vnést do svého Zivota klid a necitit

se pretizeni. Praha: Euromedia, s. 35-69. ISBN 978-80-7549-310-1.

11)HANKEY, A., SANGEETHALAXMI, M.J., © 2022. Impact of yoga breathing

and relaxation as an add-on therapy on quality of life, anxiety, depression and

pulmonary function in young adults with bronchial asthna: A randomized

43


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK559031/
https://economictimes.indiatimes.com/jobs/work-is-the-biggest-cause-of-stress-
https://behavioralhealthsystems.com/the-relationship-between-stress-and-
https://timelycare.com/blog/generation-z-college-students/%23sources-of-stress-
https://www.britannica.com/topic/Generation-Z

controlled trial. [online]. ScienceDirect [cit. 2023-01-28]. Dostupné z:
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0975947622000055?via%3D
thub

12)HANSEN, A., 2021. Instamozek: stres, deprese a uzkosti zapricinéné moderni
dobou. 1. vydani. Praha: Portal, s. 19-123. ISBN 978-80-262-1717-6.

13)HEDEPY, © 2020. Co o vas prozradi vase uzkosti a kdy jim zacit vénovat
pozornost? [online]. Praha: Hedepy online terapie [cit. 2022-11-23]. Dostupné z:
https://hedepy.cz/temata/uzkosti/

14)HELLICAR, L., © 2022. What is therapeutic touch massage? [online]. USA:
MedicalNewsToday [cit. 2023-01-17]. Dostupné zZ:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/therapeutic-touch#what-to-expect

15)HENDL, J., 2008. Kvalitativni vyzkum: zdkladni teorie, metody a aplikace. 2.
vydani. Praha: Portal. ISBN 978-80-7367-485-4.

16)JANOVSKA, B. © 2020. Copingové strategie: Vite co vam pomdhad zviddat
stres? [online]. Online psychologicka poradna [cit. 2022-01-14]. Dostupné z:
https://blog.mojra.cz/clanek/copingove-strategie-vite-co-vam-pomaha-zvladat-
stres

17)JAWAR, M., © 2020. Gen Z Uses Creativity to Cope With Stress. [online]. [cit.
2023-01-17]. Dostupné z: https://insights. paramount.com/post/gen-z-uses-
creativity-to-cope-with-stress/

18)KOLAR, P., 2021. Posilovdni stresem: cesta k odolnosti. 1. vydani. Praha:
Euromedia Group. ISBN 978-80-242-7465-2.

19)KOZEL, R., MYNAROVA, L., SVOBODOVA, H., 2011. Moderni metody a
techniky marketingového vyzkumu. 1. vydani. Praha: Grada Publishing. ISBN
978-80-247-3527-6.

20)KULHANEK, J., © 2023. Nejcastéjsi duSevni onemocnéni. [online]. Internetovy
portal Sance détem [cit. 2023-01-24]. Dostupné zZ:
https://sancedetem.cz/nejcastejsi-dusevni-onemocneni

21)LAUREN, L., 2018. Meditace: snadno a rychle: jedind kniha, kterou kdy budete
potiebovat. Praha: Dobrovsky, s. 12-13. ISBN 978-80-7390-797-6.

22) LEHRHAUPT, L., MEIBERT, P., 2020. Zbavte se stresu pomoci vSimavosti:
program na osm tydmi: pro zvySeni zdravi a vitality. 1. vydani. Praha: Alferia, s.

47-53. ISBN 978-80-247-2121-7.

44


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S09759476220000557via%3D
https://hedepy.cz/temata/uzkosti/
https://www.medicalnewstoday.eom/articles/therapeutic-touch%23what-to-expect
https://blog.mojra.cz/clanek/copingove-strategie-vite-co-vam-pomaha-zvladat-
https://insights.paramount.com/post/gen-z-uses-
https://sancedetem.cz/nejcastejsi-dusevni-onemocneni

23)LOCHMANNOVA, A., 2021. Psychohygiena, aneb, Jak se radovat v
okamzicich (ne)radostnych. 1. vydani. Plzen: Zapadoceska univerzita v Plzni, s.
2-10. ISBN 978-80-261-1052-1.

24)MCCRINDLE, M., © 2018. The ABC of XYZ: Understanding the Global
Generations. [online]. Berlin: ResearchGate [cit. 2022-12-12]. Dostupné z:
https://www.researchgate.net/publication/328347222 The ABC of XYZ Unde
rstanding_the Global Generations

25)MCCRINDLE, M., © 2021. Gen Z's top hopes and fears. [online]. [cit. 2023-
01-15]. Dostupné z: https://mccrindle.com.au/article/topic/generation-z/gen-zs-
top-hopes-and-fears/

26)MIOVSKY, M., 2006. Kvalitativni pristup a metody v psychologickém vyzkumu.
1. vydéni. Praha: Grada. ISBN 80-247-1362-4.

27)NALL, R., © 2020. What to know about panic attacks and panic disorder.
[online]. USA: MedicalNewsToday [cit. 2023-01-14]. Dostupné z:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/8872

28)NOVOTNA, V., HONZAK, R., 2021. Krize v Zivoté, Zivot v krizi. 2. vydani.
Praha: Euromedia Group. 92 s. ISBN 978-80-242-7585-7.

29)PELCAK, S., 2015. Stres a syndrom vyhoreni. 1. vydani. Hradec Kralové:
Gaudeamus. 48 s. ISBN 978-80-7435-576-9.

30) PRASKO, J., 2003. Jak se zbavit napéti, stresu a tizkost. 1. vydani. Praha: Grada
Publishing, s. 20-27. ISBN 8024701855.

31)PRIEB, M., 2015. Jak zvidadnout syndrom vyhoreni: najdéte cestu zpdtky k sobé.
1. vydani. Praha: Grada. s. 14-16. ISBN 978-80-247-5394-2.

32) RAMSDEN, C., 2021. Jak Fict ne socidlnim sitim: snadné tipy, jak se nenechat
ovladnout socidlnimi médii. 1. vydani. Brno: Lingea. s. 8-101. ISBN 978-80-
7508-673-0.

33)REMES, O., 2022. Jak mit dobrou naladu: nouzova reseni, jak premoci iizkost,
stres a Spatnou ndladu. 1. vydani. Praha: Euromedia Group. s. 50-67. ISBN 978-
80-242-8206-0.

34)SHERRELL, Z., © 2022. What are the physical and mental benefits of
meditation? [online]. USA: MedicalNewsToday [cit. 2022-12-15]. Dostupné z:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/benefits-of-meditation#mental-

benefits

45


https://www.researchgate.net/publication/328347222_The_ABC_of_XYZ_Unde
https://mccrindle.com.au/article/topic/generation-z/gen-zs-
https://www.medicalnewstoday.com/articles/8872
https://www.medicalnewstoday.com/articles%5eeneflts-of-meditation%23mental-

35)SLADEK, S., GRABINGER, A., © 2014. Gen Z. Introducing the first
Generation of the 2l1st Century Available at. [online]. [cit. 2022-12-15].
Dostupné zZ: https://www.xyzuniversity.com/wp-
content/uploads/2018/08/GenZ_Final-dl1.pdf

36) STEPHENS, 1., © 2017. Medical Yoga Therapy. [online]. Charlottesville: MDPI
— Publisher of Open Access Journals [cit. 2022-11-25]. Dostupné z:
https://www.mdpi.com/2227-9067/4/2/12

37)STOCK, C., 2010. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. 1. vydani. Praha:
Grada Publishing. s. 16-17. ISBN 978-80-247-3553-5.

38) STROHLE, A., PLAG, J., KUNZE, P., 2022. Jen zidnou paniku: jak zvitézit
nad zkostnymi poruchami. 1. vydani. Brmo: CPress. s. 153-168. ISBN
9788026440932.

39) The Hartman Group, © 2016. New Kids On The Block: A First Look At Gen Z.
Forbes  [online]. = Washington:  [cit.  2022-11-05].  Dostupné  z:
https://www.forbes.com/sites/thehartmangroup/2016/03/3 1/new-kids-on-the-
block-a-first-look-at-gen-z/?sh=ac703d41bab6

40) The Stress Management Society, © 2017. A Guide to Communication and
Stress. [online]. Spojené kralovstvi: Middlesex [cit. 2023-01-18]. Dostupné z:
http://www stress.org.uk/wp-content/uploads/2017/10/A-Guide-to-
Communication-and-Stress.pdf

41) WILLIAMS, K., MCGILLICUDDY-DE LISI, A., © 2000. Coping Strategies in
Adolescents. [online]. Easton: ScienceDirect [cit. 2022-11-22]. Dostupné z:
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0193397399000258

42)ZWART, H., © 2021. What is Positive Stress. [online]. Minnesota: BetterYou
[cit. 2023-01-18]. Dostupné z: https://www.betteryou.ai/what-is-positive-stress/

46


https://www.xyzuniversity.com/wp-
https://www.mdpi.eom/2227-9067/4/2/12
https://www.forbes.com/sites/thehartmangroup/2016/03/31/new-kids-on-the-
http://www.stress.org.uk/wp-content/uploads/2017/10/A-Guide-to-
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0193397399000258
https://www.betteryou.ai/what-is-positive-stress/

8 Seznam schémat

Schéma ¢. 1 — Identifikacni udaje

Schéma ¢. 2 — Vymezeni stresu

Schéma €. 3 — Faktory ovliviiujici generaci Z
Schéma €. 4 — Projevy stresu

Schéma €. 5 — Copingové strategie

Schéma €. 6 — Formy stresu

47



9 Seznam priloh

Piiloha 1: Struktura rozhovoru

Pfiloha 2: Informovany souhlas s poskytnutim vyzkumného rozhovoru a jeho
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Struktura rozhovoru

1) Co pro Vas znamena stres?

2) V jakych situacich se se stresem setkavate? / Jste se setkal/a?

3) Jaké situace jsou/mohou byt podle Vas nejCastéji zdrojem stresu pro vasi
generaci?

4) V jakém prostiedi se se stresem setkavate/ jste se setkal/a?

5) Jak seu Vas stres projevuje?

6) Jak se projevuje u vasich vrstevnika?

7) Co maé podle Vas vliv na prozivani stresu?

8) Co Vam pomaha, kdyz jste ve stresu?

9) Co pomaha vasim vrstevnikim?

10) Jaké znate dalsi metody a techniky k odbourani stresu?

11) Jaké znate druhy/formy stresu?

12) S jakou formou nebo druhem stresu jste se setkal?

13) Jaké formy stresu se u Vas nejcastéji vyskytuji?

14) Jaké formy/druhy (nebo jakych forem/druhll) stresu jste si v§iml/a u vasich

vrstevnika?
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Informovany souhlas s poskytnutim vyzkumného rozhovoru a jeho

naslednym vyuzitim pro ucely bakalarské prace Stres u generace Z

Informovany souhlas
Vazena pani, vazeny pane,

obracim se na Vas s prosbou o spolupraci. V soucasné dob€ vypracovavam zavérecnou
préci, ve které provadim vyzkum, jehoz hlavnim cilem je zjistit, jaké jsou nejCastéjsi
stresové situace a co ovliviiuje podle generace Z prozivani stresu. Vyzkum probiha

pomoci polostrukturovanych rozhovoru a je zcela anonymni.

Prohlaseni

Prohlasuji, ze souhlasim s ti¢asti na vyzkumu. Studentka mé seznamila s cili, metodami,
postupy i sriziky, které pro mé zucasti vyzkumu vyplyvaji. Souhlasim stim, ze
vSechny ziskané udaje budou anonymné zpracovany a pouzity pro ucely vypracovani

zaveérecné prace studentky.

Prohlasuji, ze beru na védomi informace obsazené v tomto informovaném souhlasu a
souhlasim se zpracovanim osobnich a citlivych udaji ucastnika vyzkumu v rozsahu,

zpusobem a za Gcelem specifikovanym v tomto informovaném souhlasu.

Podpis ucastnika vyzkumu...........................

Podpis studentky...............................
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