HOBIYE SAHIP OLMANIN BES FAYDASI

Bir miilakatta veya is goriismesinde adimiz ve soyadimizdan sonra bos zamanlarimizda ne
yaptigimiz sorulur. Oylesine sorulmus bir soru gibi goriinse de aslinda hobilerimiz kisiligimiz ve
karakterimiz hakkinda bircok ipucu verir. Glindelik hayatta yorulan bedenimiz ve beynimiz, hobilerimiz
sayesinde rahatlar ve gevser.

TDK tarafindan "ugrasi" olarak tanimlanan, kendimize ayirdigimiz vakit icinde bizi mutlu edip
rahatlatan her tirli aktiviteye hobi diyoruz. Ebru yapmak, dans etmek, resim yapmak gibi daha
sayamayacagimiz bircok farkli hobi tlrleri vardir. Bir hobiye sahip olmak, ona zaman ayirmak ve ondan
keyif almak hem fiziksel hem de ruh sagligimiz igin zannettigimizden daha énemlidir.

Gun igerisinde tim sorumluluklarimizi yerine getirebilmek i¢in zamanimizi onlarca pargaya
boler, yetistirmek zorunda olmadiklarimizi ise erteleyebildigimiz kadar erteleriz. Parkinson Yasasi’nin
da dedigi gibi is, kendisine ayrilan zamanin tamamini kapsayacak sekilde uzar. Yani bir isin son giline
birakilmasinin sebebi, o is bittiginde daha iyi bir isle mesgul olmama ihtimalimizdir. iste hobiler tam
burada devreye girerler. Hobi sahibi bir kisi isleri son ana birakmaz ¢linkii o is bittiginde kendine iyi
gelecek baska bir aktivite ile mesgul olacagini bilir. Boylece zamani planlayarak erteleme sorunu
yasamaz.

Bazi hobiler kisiye tek kalma firsati sunsa da bir¢ok hobi bir grupla ya da toplulukla yapilir.
Ornegin kendinizi ve hobinizi gelistirmek icin gittiginiz bir kursta onlarca kisi ile tanisirsiniz. Sizinle ayni
isi ayni tutkuyla yapan insanlarla birlikte olmak sizi baskalariyla iletisim kurmaya tesvik eder. Burada
kazandiginiz 6zgliven, aile ve arkadaslik iliskilerinizde kendinizi daha iyi ifade etmenize yardimci olur.

Stresin fiziksel ve ruhsal sagligimiz Gstiinde bircok olumsuz etkisi vardir. Viicudumuzdaki
etkilerinden biri de kortizol seviyemizi artirmasidir. Yapilan bir arastirmada, 45 dakikalik bir sanat
¢alismasinin 39 kisinin kortizol seviyeleri Gizerindeki etkisi incelenmistir. Katihmcilarin %75’inin kortizol
seviyelerinde yani stres diizeylerinde diisiis goriilmustiir. Bu da hobilerin stresle miicadele edebildigini
gdstermistir. Ayrica ruhunuzu beslemek kendinize yapabileceginiz en biiyiik iyiliklerdendir. Ozellikle
tek basiniza yaptiginiz bir hobiniz kendinizi daha sakin ve huzurlu hissetmenizi saglayacaktir. Zihniniz
gevseyecek ve mental olarak da rahatlayacaksinizdir.

Yapilan ¢calismalar etkinliklere katilan insanlarin daha mutlu olduklarini ve can sikintisini daha
az diizeyde yasadiklarini ortaya ¢ikarmis, ayni zamanda insanlarin formda kalmasina yardimci oldugunu
gdstermistir. insanlarin kendilerini eglendiren fiziksel bir hobi edindiklerinde kilo vermeleri veya
formda kalmalari daha olasidir ¢linkii keyif almadan yapilan egzersizlerde ne yazik ki devamhlik
saglanmaz. Yani sabah erkenden uyanip kosu bandinda bir saat yirimek iskence gibi gelirken isten
sonra bir saatinizi ayiracaginiz tekvando kursu daha cazip gelebilir.

Kendimize ayirdigimiz bos zaman yeni ugraslar edinmek icin giizel bir firsattir. Denemeden neyi
ne kadar basaracagimizi asla bilemeyiz. izlerken sikici oldugunu disiindigiimiiz bir aktivite o isi
yapmaya basladigimizda sandigimizdan daha keyifli olabilir ve hobimiz haline gelebilir. Tam aksine ¢ok
sevecegimizi distinlp basladigimiz isler, bize keyif vermeyebilir. Deneme yanilma ile hobilerimizi ve
aslinda kendimizi kesfedebiliriz. Keyif aldigimiz islerin sonu yiiksek ihtimalle basari ile sonuglanir. Basari
da biz insanlara daima 6zgiliven kazandirir ve benlik saygimizi gelistirir.



Sonug olarak hobiler, zihinsel ve fiziksel rahatlama icin fayda saglayabilir; aktif ve saghkl
kalmanin yani sira bir huzur ve sosyal baglanti kaynagi olabilirler. Bunlarin yaninda hobilerin pesinden
gitmek kisiye bir amag ve bir seyleri basarma duygusu saglayabilir.
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