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5 razones para tener (o seguir con) un pasatiempo 

[bookmark: OLE_LINK1][bookmark: OLE_LINK2]Los pasatiempos no son sólo diversión y juegos. Las investigaciones demuestran que tener una mente y una perspectiva sanas se relaciona directamente con nuestra satisfacción por las cosas que nos gusta hacer. Ya sea que usted disfrute de platicar sobre sus libros o podcasts favoritos o de darle una nueva vida a sus platos viejos, tener un pasatiempo favorito puede ser beneficioso para su salud, las amistades e incluso su carrera profesional. ¿Necesita un empujón para empezar algo? Estos son cinco excelentes razones para encontrar una actividad que le produzca alegría: 

1. Despeje su mente. Los pasatiempos nos ayudan a vivir el momento, evitando que pensemos en los factores de estrés diarios. Aunque no todos los pasatiempos ofrecen el mismo nivel de concentración sostenida o actividad mental, los intereses genuinos fomentan la atención plena y la conciencia del momento presente. 

2. Nutra su cerebro. Los pasatiempos son una oportunidad para dedicar tiempo a uno mismo. También pueden ayudarnos a poner a trabajar la mente. Los pasatiempos que implican leer, escribir, crear o aprender algo (como un nuevo idioma) infunden un sentido de propósito y mantienen la mente aguda. 

3. Mejore su salud física. Los pasatiempos que ponen a trabajar el corazón son una buena manera de mantenerse en forma. La jardinería, el senderismo, el baile, el yoga, los deportes o los entrenamientos regulares nos mantienen en forma para toda la vida. Cuando el ejercicio forma parte del pasatiempo, los expertos opinan que esto aumenta la confianza y los niveles de energía, además de que mejora la salud física. 

4. Impulse su carrera profesional. Los pasatiempos son una de las mejores formas de demostrar individualidad y liderazgo en nuestra vida profesional. Algunos pasatiempos pueden aportar ingresos adicionales o aprovechar una trayectoria profesional actual para hacer algo nuevo. Si a usted le gusta hablar en público, organizar o escribir, aproveche sus talentos. Poner en práctica las cosas que le apasionan en su trabajo—y distinguirse de los demás—también puede ser gratificante y provechoso. 

5. Explore el lado divertido. Los pasatiempos pueden ir y venir; incluso pueden volver después de una larga pausa. Si usted no está seguro de intentar algo nuevo, haga algo que usted crea que le pudiera gustar. No hay inconveniente en intentarlo. Ya sea cocinar, hacer un álbum de recortes, reparar el automóvil, cantar o coleccionar recuerdos, descubra algo que le produzca alegría.
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