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Již před dvěma a půl tisíci lety byl antickými řeckými filosofy definován ideál života – Kalokagathia. Jedná se o harmonický soulad mezi tělesnou a duševní stránkou člověka. Podle odborníků právě nyní nastala doba, kdy je možné takového ideálu dosáhnout. Máme k dispozici bohatou nabídku jak sportovního tak kulturního vyžití, formálního i neformálního vzdělání, které je dostupné pro širokou veřejnost. Nyní záleží na každém z nás, jak se svými možnostmi naložíme a budeme schopni jich využít pro zdokonalení své i svých dětí. 

Rozvoj mysli

Z průzkumu „Rama myslí na rozvoj mysli“, jehož se účastnilo přes 7 000 dětí z celé České republiky, vyplývá, že více než třetina dětí vůbec nenavštěvuje s rodiči ani kino či divadlo, koncerty nebo výstavy. Jen cca 6 % dětí navštěvuje tyto kulturní akce s rodiči pravidelně, několikrát do měsíce. 

Na otázku, kolikrát si za poslední měsíc s dětmi sedli a učili se společně např. novou říkanku, básničku nebo písničku, odpovědělo téměř 10 % rodičů předškolních dětí, že ani jednou. 20 % rodičů tvrdí, že se dětem takto věnuje cca 1 x týdně. Říkanky a básničky mají kromě času, který rodič stráví s dítětem i tu výhodu, že pomáhají rozvíjet dětskou výslovnost.
Dítě je součástí rodiny, návyky čerpá zejména od rodičů, kteří mu slouží jako vzor. Základní návyky jsou přijímány do 6.roku života, pokud tedy rodiče sami tráví většinu času doma, např. sledováním televize, je možné očekávat, že si takto navykne trávit volný čas i jejich potomek. Jestliže však rodiče chodí pravidelně do kina a své děti berou pravidelně např. na výstavu, je pravděpodobné, že si podobné návyky přinesou do dospělosti i jejich děti. 

Děti, rodiče a škola/zájmové kroužky 

Skoro 10 % rodičů uvádí, že se se svým malým školákem (6 až 11 let) doma vůbec neučí, 20 % rodičů se s dětmi učí jen někdy. Malé děti však často potřebují se školní přípravou, například se čtením, od rodičů pomoci. Ideální je takový stav, když přijde dítě domů ze školy a hned se rodičům pochlubí s tím, co se ten den ve škole naučilo. Rodiče jsou potom informováni, jaká látka se právě ve škole probírá a jsou lépe připraveni na případnou asistenci. Ze strany škol pak není vhodné, pokud jsou děti přetěžovány nadměrným množstvím domácích úkolů – nemají potom čas si vydechnout a stresují se již v útlém věku.
Pro rodiče je často velmi obtížné nepodceňovat, ale ani nepřeceňovat své dítě. V dnešní době je poměrně snadné rozpoznat, pro co má náš malý školák vlohy a co mu naopak nikdy nepůjde. Pokud si rodiče nejsou jisti, je vhodné navštívit pedagogicko-psychologickou poradnu, nebo se poradit s praktickým dětským lékařem – ten pravděpodobně doporučí klinického psychologa se specializací na dětskou problematiku. 

V souvislosti s přeceňováním dětí bychom také měli zmínit problematiku zájmových kroužků – poslední dobou je velmi módní přihlásit dítě na co možná největší množství odpoledních aktivit. Mnohem důležitější než počet je však fakt, zda dané aktivity dítě baví, či zda je do nich rodiči nuceno.
Talent není primární, děti však většinou přirozeně baví více to, co se jim daří. I výběr zájmových kroužků je vhodné s pediatrem konzultovat – např. z důvodu možných alergií.
Četba

Z průzkumu „Rama myslí na rozvoj mysli“ dále vyplývá, že více než 30 % dětí nad 11 let věku vůbec nečte. Nejmenším dětem by měli číst rodiče nebo prarodiče. Čtení je velice důležité – pomáhá dětem v jejich emočním vývoji, zlepšuje jejich vyjadřovací schopnosti a slovní zásobu a podporuje rozvoj paměti. Je možné říci, že podporuje duševní vývoj dětí a hlavně je skvělou výchovnou metodou. I čtení je však nutné děti naučit, nejlépe pravidelným předčítáním od dětství, ale také již zmíněným vlastním příkladem. 

Pohyb

Skoro čtvrtina všech dětí se kromě školy či školky nevěnuje žádným sportovním aktivitám. Pro zdraví dětí je rovnováha mezi výživou, tj. energetickým příjmem, a pohybem, tj. energetickým výdejem, zcela zásadní. Velké množství přijaté energie spolu s nedostatečnou pohybovou aktivitou může vést ke zvýšené hmotnosti a poté k obezitě, nemluvě o nedostatečném vyvinutí svalové hmoty. Sport také přináší v dnešní době tolik potřebnou relaxaci. Bohužel je dnes stále ještě velký rozdíl mezi možnostmi sportovišť na menších  a velkých městech, děti na venkově však mají více možností pohybu na čerstvém vzdchu. 
K pohybovým aktivitám by měli děti inspirovat sami rodiče – rodinná procházka nebo společný výlet na kolech napomáhají nejen k lepší fyzické kondici, ale utužují rodinné vztahy. Velké množství rodičů ale dává bohužel přednost „pohodlnějšími“ trávení volného času. 

Dostatek spánku

Skoro 32 % dětí (s věkem se číslo postupně zvyšuje) chodí spát každý den v jinou dobu. Spánková nepravidelnost však může vést k pozdějším problémům se spaním a usínáním. Je sice pravda, že potřebná délka spánku je individuální záležitostí (vzpomeňme např. na Napoleona Bonaparte, kterému stačily dokonce pouhé 4 hodiny), obecně ale platí: čím větší zápřah přes den, tím více odpočinku je potřeba v noci. Dnešní děti mají mnoho povinností ve škole, učí se stále novým dovednostem, k tomu navštěvují množství kroužků – všechny tyto aktivity by proto měly mít možnost během noci dostatečně „vstřebat“. 

Kontakt s vrstevníky

Z průzkumů „Rama myslí na rozvoj myslí“ vyplývá, že skoro 17 % dětí nemá pravidelný kontakt se svými vrstevníky a upřednostňuje trávení času o samotě. Pro správný rozvoj dětské osobnosti je však kontakt s ostatními dětmi nutný. Pokud dítě tráví příliš mnoho času např. u počítače hraním her, může mít problém najít s ostatními společnou řeč – neumí zkrátka komunikovat. Problém při vstupu do kolektivu (např. do první třídy nebo mateřské školy) mívají například hýčkaní jedináčci, kteří byli zvyklí být středobodem celé rodiny. V dětském kolektivu, kde nic nedostanou zadarmo, potom často narazí.
Pro dnešní způsob života je také nutná jistá dávka soutěživosti, která se tříbí právě kontaktem s ostatními. Děti se potom umějí snáze vyrovnat s prohrami nebo se při výhře chovat gentlemansky. Na druhou stranu není dobré dítě do kontaktů s malými kamarády nutit za každou cenu, spíše jej nenápadně podporovat a nasměrovat.
Vývoj a správná výživa

Velká část rodičů (téměř 40 %) si uvědomuje, že správný vývoj jejich dětí (duševní i tělesný) mohou ovlivnit pomocí vhodné a vyvážené výživy. Skoro stejný počet rodičů ale zároveň uvádí, že se při sestavování rodinného jídelníčku řídí zejména tím, co jedli v dětství sami a vaří hlavně podle tradičních českých receptů, které ne vždy splňují zásady zdravého stravování. Naprostá preference tradičních receptů je v dnešní době nevyhovující i proto, že není konzumace klasických jídel vyvážena fyzickou aktivitou. Je tedy nutné stále propagovat zavádění teorie do praxe a nepřestávat s osvětou v rámci zdravého životního stylu.
Slovo závěrem

Tento výzkum byl proveden na relativně velkém počtu respondentů a poukázal víceméně na nové trendy lidské společnosti 21. století. Každý občan České republiky je od 18 let „svobodný“, může sám o sobě rozhodovat. Možnosti vlastního duševního i tělesného rozvoje jsou tedy otázkou jeho volby, u dětí hrají samozřejmě významnou úlohu rodiče. Teď jen moudře a správně vybírat!
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