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Sokan csak legyintek, amikor meghalljak a szabadid vagy a hobbi kifejezést. Ok azok, akik tgy érzik, tiilon-
tul elfoglaltak ahhoz, hogy a kedvteléseiknek hadoljanak, és olyan haszontalannak t(in6 tevékenységekkel
ussék el az id6t, amelyeknek semmi koze a munkajukhoz, a karrierjiikhoz vagy a pénzkereséshez. A ,nem
érek ra", ,nyakig iilok a munkaban”, ,meghalni sincs idém", ,egy szabad percem sincs" kifejezések mintha
a nélkiilozhetetlenség és fontossag bizonyitékaiva valtak volna.

Pedig a kutatasok szerint a szabadidés tevékenységekre szant
energia egyaltalan nem idépocsékolas, ezért érdemes keres-
ntink egy olyan hobbit, ami segit a kikapcsolédasban és a
fellidllésben. Ez hozzajarulhat a testi-lelki jéllét noveléséhez,
a jobb életminéséghez, sét, meglepé mdédon még a karrie-
rinkben valo elérelépéshez is.

Tualzsufolt élet

2008 nyardn a pszicholdgusok végeztek egy felmérést az USA
Today olvasétaboranak tagjai kézétt, amelynek sordn tdbb
mint 2000 olvasé valaszolt az egészségi allapotaval és a bol-
dogsaggal kapcsolatos kérdésekre. A vizsgalatbol fény derdilt
tobbek kbz6tt arra is, hogy a résztvevok 69 szazaléka érzi
zsufoltnak a napjait, és emiatt elsésorban a hobbijarél mond
le (57%). Az elfoglaltsagérzés évrél évre egyre névekszik, az
emberek egyre inkdbb tulhajszoltta valnak. Ideje tehat felrdgni
az eddigi elképzeléseket, s mashol keresni a megoldast! ,Ne
aggodalmaskodjatok tehat a holnap fel6l; mert a holnap majd
aggodalmaskodik a maga dolgai felél. Elég minden napnak a
maga baja" — tanitja Jézus a Hegyi beszédben. Hidba végziink
ma dupla mennyiségl munkat, valdszintileg holnap sem fog
kevesebb feladat harulni rank, ugyanis holnap Uj teendék
adddnak, és az élet szép lassan elsuhan mellettlnk.
Természetesen a munka és az egyéb kotelezettségek elvég-
zése rendkivil fontos, de igencsak veszélyessé valhat, ha az
ezekbdl adodo ,kell"-ek szoritasaban éljik az életiinket. Még
ha nagyon szeretjik is a hivatasunkat, akkor is belefaradha-
tunk. Erdemes ezért a munka mellett egy olyan elfoglaltsagot
is talalni, amit mindenféle elvaras nélkil szivesen csindlunk, s
amiben Ugy érezziik, kiteljesedhetlink. A hobbi Iényege, hogy
mindenfajta kényszertél mentesen valddi 6romaot okozzon
szamunkra, ugyanakkor nem feltétlendil kell teljes mértékben
kilénbdznie a nap mint nap végzett munkanktdl. Van, akinek
az érdeklédési kore a hivatasahoz kapcsolddik, igy olyan
hobbitevékenységet valaszt szivesen, ami valahogy k&tédik
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a szakmajahoz, de azt a részét tapasztalhatja meg, amellyel

a mindennapi munkavégzés soran nincs alkalma foglalkozni.
igy olyan ismereteket, készségeket sajatithat el, amit késébb
hasznosithat, a k6zds hobbivégzés soran pedig olyan kap-
csolatok éplilnek, amelyek segithetnek a karrierben. Masok
szivesebben valasztanak olyan szabadidds tevékenységet,
ami teljes mértékben eltér a szakmajuktdl, mivel ez segit nekik
abban, hogy eltédvolodjanak a napi stressztél. Akarmelyik utat
vélasztjuk is, megkérddjelezhetetlen tény, hogy a szabadidés
tevékenységekre szant idé nem vész karba.

Tegyiink aktivan a lelki egyensulyért!

A hobbi segit a lelki egyensuly fenntartasaban. A pszicho-
l6gusok szerint a szabadidds tevékenységek végzése soran
egyre inkadbb megismerjik dnmagunkat, és a személyiségiink
teljesen Uj oldalaira csodalkozhatunk ra. A hobbit a tevékeny-
ségben rejl6 6romért végezzik, igy mindenfajta nyomaszto
kényszer nélkil elmélyedhetiink benne, ami hozzasegithet
rejtett képességeink kibontakoztatédsahoz.

A személyiség és az élethelyzet fliggvénye, hogy milyen
tevékenység segit leginkabb a kikapcsolédasban, felfrissiilés-
ben: a csendes, kreativ vagy az aktiv, sportos. Ugyanakkor egy
biztos: az aktiv lazitas jobban hozzasegit a szellemi és lelki
kikapcsolédashoz, mint az olyan passziv tevékenységek, mint
a televizionézés, szamitdgépezés vagy az egyéb kityik eldtt
toltott szabad percek, orak. Ez természetesen nem jelenti azt,
hogy egy-egy film megnézése ne jelenthetne kellemes kikap-
csolédast, de ez nem fog hozzasegiteni a mindennapok soran
felgyllemlett stressz levezetéséhez.

Erdemes olyan hobbit valasztani, amelynek sorén &télhetjiik

a flow élményét, amikor olyannyira elmerliink abban, amit
éppen tesziink, hogy feliilemelkediink az énlinkén, csak az
adott feladatra koncentralunk, az idé pedig elrepil, megall vagy
éppenséggel lelassul, s mindez energiaval és 6rommel t6lt fel
benntinket. Csikszentmihalyi Mihaly, a fogalom megalkotdja
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szerint akkor tudjuk ezt az élményt leginkabb atélni, ha vildagos
célt tliztink ki magunk elé, amelynek meghatarozasakor figye-
lembe vessziik a képességeinket (a kihivas se nem tul kicsi, se
nem tul nagy), s a cselekvés soran folyamatos visszajelzést
kapunk arrél, hogy hol tartunk a célunk felé vezeté uton.

Szorakozzunk a munkahelyi sikerekért!

A hobbi hozzajarul a munkahelyi teljesitményhez. Kevin J.
Eschleman és munkatarsai 2014-ben végzett vizsgélata
szerint a kreativ hobbivégzés pozitiv kapcsolatban all a
munkahelyi eredményességgel, igy kiilondsen hasznos, ha

a munkavallaloknak lehetéségiik van sajat kezlleg készitett
alkotasaikkal disziteni az iroddjukat, vagy tagok lehetnek egy
mUvészeti studidban, kreativ irast tanulhatnak, esetleg elkez-
denek valamilyen hangszeren jatszani.

A hobbi tagitja a latéterlinket, rugalmasabba tesz, Ujfajta prob-
lémakkal és megoldasi modokkal ismertet meg, amelyeket akar
a munkank soran is kamatoztathatunk. Hozzasegithet, hogy
talalkozzunk a hozzank hasonld érdekl6dési emberekkel, akik
altal akar Uj lehetéségek is megtaldlhatnak benntinket.

Tartsuk egyensulyban az életiinket!

A hobbi strukturalja az idénket, igy hozzasegit, hogy egyen-
sulyban tartsuk az életlinket. Jaime L. Kurtz pszicholdgus sze-
rint a szabadidés tevékenységek hozzajarulnak ahhoz, hogy
betartsuk a napirendet és a kereteket. Ha délutan 5 érara beir-
tuk a naptarba a kedvenc idétoltéstinket, akkor valoszindleg
hatékonyabban és gyorsabban fogjuk a munkankat végezni,
hogy odaérjiink a kitlizott programra, ami segit, hogy jél hasz-
nositsuk az energiankat, és az idé ne follyon ki a kezeink kozUl.
Ugyanakkor a hobbit is tulzasba lehet vinni, és eléfordulhat,
hogy a kedvtelés fellilirja a munkahelyi kotelezettségeket
vagy a csaladi és barati kapcsolatok apoléasat. Olykor pedig
oncéluva valhat, egy olyan eszk&zzé, amelynek segitségé-

vel elmenekilhetlink a valdsag elél. Ha ugy érezziik, vagy a
kozvetlen kérnyezetlink szerint a viselkedéslink feletti kontroll
kicsuszott a kezlinkbdl, esetleg lelkiismeret-furdalast érziink,
ingerlékennyé, fesziltté, agresszivva valunk, ha kihagyunk egy
alkalmat (féként a testedzés terén), érdemes végiggondolni

a hattérben meghuzédé motivacionkat, és sziikség esetén
szakember segitségét kérni. @
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