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Sa gitna ng araw-araw na buhay, madali nating malimutan ang kahalagahan ng mga personal na oras para sa sarili. Gayunpaman, ang pagsasangkot sa mga hobby ay maaaring maging isang makapangyarihang kasangkapan para mapabuti ang kalusugan ng ating isip. Mapa sayaw, pagpinta, pagbabasa, o paglalaro ng isports, ang mga hobby ay nag-aalok ng higit pa sa libangan—maaari din itong makatulong na mabawasan ang stress, pataasin ang iyong mood, at mapabuti ang kabuuang kalusugan.
Ang mga aktibidad na nagpapahintulot sa iyo na mag-focus sa isang bagay na nakakatuwa ay nakakatulong upang mailayo ang iyong isipan mula sa mga alalahanin, tulad ng mga nakakabahalang takdang-aralin at deadlines, at nagbibigay ng kinakailangang mental na pahinga. Ang dahilan nito ay ang mga aktibidad na nakakatuwa ay nakakatulong upang pababain ang antas ng cortisol, ang pangunahing hormone ng stress sa katawan.
Kaya't sumali sa isang intramural na sports club o makilahok sa mga aktibidad ng grupo upang kumonekta sa iba, magbuo ng mga relasyon, at magkaroon ng pakiramdam ng komunidad sa labas ng trabaho o paaralan. Ang mga sosyal na koneksyong ito, pati na rin ang iyong kasiyahan sa ginugol na aktibidad, ay makakatulong upang mabawasan ang stress at magbigay ng isang suportadong network para sa iyo at sa iyong personal na kalusugan. Pati na rin ang paglalaan ng oras para sa sarili, tulad ng pagbabasa, pagpinta, o iba pang mga solo na aktibidad, ay makakapagbigay ng isang kinakailangang mental na pahinga at mag-aambag sa pagpapabuti ng kalusugang emosyonal.
Kaya't bagamat mahirap isama ang mga hobby sa iyong araw-araw na routine, lalo na kung abala ka, ang pagbibigay ng oras para sa mga aktibidad na iyong kinagigiliwan ay may malaking epekto sa iyong kabuuang kalusugan. Kaya't maghanap ka ng isang bagay na masaya kang gawin!


