
 مقدمة بحث عن الھوایات 

ابة ھروب ذھني یساعد على صقل  تعتبر الھوایة بأنھا واحدة من الطرق التي تخرج الإنسان من الروتین الیومي في حیاتھ، لتمنحھ فرصة بعمل شيء یحبھ ویتحمس لھ، فھي بمث
ات طریقة رائعة للانفصال عن العمل والابتعاد عن رتابة الجداول  إحدى المھارات، أو تعتبر كأنھا فرصة لتنمیة التواصل الاجتماعي مع الآخرین، ولا بدّ بالإشارة إلى أنّ الھوای

لة لتخفیف التوتر والقلق، وتجدید  الیومیة، فعلى الرغم من صعوبة إضافة بعض الأشیاء على قائمة المھام في بعض الأحیان، إلا أنھ ممارسة الھوایة المفضلة للشخص تعدّ وسی
یة  فة إلى تعزیز الثقة في النفس ومحاربة الأمراض النفسیة، والتحفیز على إنجاز المھام الیومیة بطاقة أكبر، وكذلك تقویة العلاقات الأسرالطاقة والبعد عن الرتابة والملل، بالإضا

 .والحد من انتشار الآفات الاجتماعیة

 بحث عن الھوایات 

قویة نقاط الضعف والتفكیر بطریقة إبداعیة، بالإضافة إلى أنّ ممارسة الھوایة تؤثر بشكل إنّ الھوایة ھي واحدة من الأنشطة التي یقوم الفرد بواسطتھا بالتعبیر عن نفسھ، وت
ام بحثاً شاملاً عن الھوایات یتم  إیجابي على حیاة الفرد في حال تمّت ممارستھا بالشكل الصحیح، وضمن الضوابط الخاصة بكل ھوایة، ومن ھذا المنطلق سوف نقدم للزوار الكر 

 :فھوم الھوایة وأنواعھا وضوابطھا وأھمیة ممارستھامن خلالھا بیان م

 ة ماھي الھوای

خواطر ومواھب یمتلكھا الفرد ھي نشاط یمارسھ الشخص أثناء وقت فراغھ بھدف الاستمتاع أو التعبیر عن رغباتٍ شخصیةٍّ كامنةٍ بداخلھ، وتعتبر أیضًا عبارة عن أفكار و
ة الروایات والقصص أو كتابة الأناشید والأغاني، أو قد یكون حركي یتمثل في ممارسة مھنة معینة مثل القیادة أو ركوب الخیل  ویرغب في التعبیر عنھا في شكل كتابي مثل كتاب

 .الوقت نفسھوسلامة الفرد في والسباحة وغیرھا، ومن المھم في الھوایة باختلاف نوعھا ضرورة وجود معاییر لممارستھا والعمل على تنفیذھا من أجل الحفاظ على الھوایة 

علھ یثري معلوماتھ ویطرد الأفكار  إنّ للھوایة فوائد عظیمة في حیاة الإنسان، فھي نمنحھ شعور الثقة بالنفس والرّضا عن الذاّت، كما تجلب الإثارة والحماس لصاحبھا، وتج
لإشارة إلى أنّ الھوایة ترتبط بتوجھات الفرد وأفكاره ومیولھ، كما أنھا تتغیر مع تغیر  السیئة، بالإضافة إلى تحسین مستوى الحیاة الاجتماعیة والشعور بالسعادة المطلقة، ولا بدّ با

یث تكون واحدة منھا تختص في تحسین  حیاة الفرد أو تغیر الظروف المحیطة بھ، ومن المھم أن یمارس الفرد على الأقل ثلاث ھوایات في وقت الفراغ، مع التنظیم فیما بینھا، بح
ي ذات  لنفسیة، وھوایة خاصة بتطویر المھارات والأعمال مما ینتج عنھا اكتساب المال، وأخرى تساھم بالإبداع وتحسین المستوى الفكري والعلمي فالصحة الجسدیة وا

 : 1[مرجع.]الوقت

 أنواع الھوایات

ولا بدّ بالإشارة  ینة دون غیرھا، ویسعى دائماً إلى تحقیقھا أو ممارستھا بأكثر من شكل، یمتلك كل شخص في ھذه الحیاة مجموعة من الھوایات، والتي تعكس میولھ تجاه أشیاء مع
بناء شخصیة الإنسان وتطویر حیاتھ نحو  إلى أنّ الھوایات لا تتعلق باللعب والمرح فقط، بل ھناك العدید من الھوایات التي یتم من خلالھا تطویر المواھب التي تفید في تقویة و

 : 2[مرجع:]ھذا المنطلق سوف یتم بیان أنواع الھوایات ودور كل منھا في حیاة الفرد، بالإضافة لى بیان مثال على كل نوع بالتفصیلالأفضل، ومن 



غیرھا الكثیر، ومن الأمثلة علیھا: حل المسائل وھي الھوایات التي تتم من خلالھا الحاجة إلى مھارات عقلیة، ومن أھمھا التذكر والتخیل، والذكاء والتخطیط و  :الھوایات العقلیة •
 .الریاضیةّ، أو لعبة السودوكو الیابانیةّ، وألعاب الذكاء، وحل الألغاز وغیرھا

لعقلیة والحد من وھي الھوایات التي یحتاج الفرد غلى عواطفھ من أجل ممارستھا، كما أنھا مفیدة للإنسان بشكل كبیر، حیث تعمل على تحسین الصحة ا :الھوایات العاطفیة •
ستنة، الاستماع إلى الموسیقى، الرسم، الطبخ،  الاكتئاب، ومن ثمّ تقلیل التوتر عن طریق إبعاد الفكر عن المشاكل والاھتمامات الخاصة بالحیاة الیومیة، ومن أبرز الأمثلة علیھا: الب

 .التلوین، والتصویر الفوتوغرافي

التي یحتاج الفرد لتطبیقھا وممارستھا إلى قوة بدنیة وعضلیة، ولھا فوائد مھمة للإنسان ومنھا انخفاض ضغط الدم، وفقدان الوزن،  وھي الھوایات :الھوایات البدنیة أو الحركیة •
 .أو الیوغا أو الفنون القتالیة أو السباحة وبناء العضلات، وتقویة العظام، وزیادة إجمالیة في الطَّاقة، وتحسین صحة الجسم، ومن الأمثلة علیھا: المشي لمسافات طویلة أو التخییم

ا، حیث إنّ لھا فائدة  وھي الھوایات التي یتم الحاجة لممارستھا مھارات اجتماعیة كالتواصل والانفعال والاستماع الفعال، والاحترام والتعبیر عن الذات وغیرھ :الھوایات الاجتماعیة •
تعرف على أصدقاء جدد، كما تعمل على تسھیل الروابط مع الآخرین، وتساعد على تقلیل التوتر وغیرھا الكثیر، ومن  لحیاة الإنسان ومنھا أنھا وسیلة رائعة للتواصل الاجتماعي وال

 .تلعاب، والاستثمار في العقاراالأمثلة علیھا: استكشاف مطاعم جدیدة، ومشاھدة الأفلام، ومناقشة الفلسفة، وتجربة التكنولوجیا الجدیدة، وتشغیل الموسیقى، وممارسة الأ
قدرة على استخدام العقل بطرق جدیدة وغیر تقلیدیة، مما ینتج عنھ ابتكار الأفكار وحل المشكلات، وتعتبر ھذه الھوایات ممیزة  وھي من الھوایات التي تحتاج :الھوایات الإبداعیة •

ھ في الجانب التخیلي في كافة مجالات الحیاة، ومن الأمثلة علیھا: كتابة القصص ولھا فوائد عدة، فھي تلھم الفرد في الاستفادة من الجانب الإبداعي، من خلال تدریب العقل وإشغال
 .الخیالیة، والكتابة الیدویة أو الخط العربي، وتزیین الكعك أو البسكویت، وصناعة الصابون، وخیاطة اللحف، والحیاكة، وصناعة المجوھرات

على مھارات تطویر الذات، والتي تتمثل في التغلب على المخاوف، والتوقف عن العادات السیئة، بالإضافة إلى إجادة وھي الھوایات التي تعتمد  :الھوایات المختصة بتطویر الذات •
، أو الطبخ، أو  السفر بمفردك لأمثلة علیھا:مھام مناسبة لتنمیة الذات، وتتمیز ھذه الھوایات في تحسین مستوى ثقة الفرد بنفسھ، وتعزیز احترامھ لذاتھ، وتحسین نوعیة حیاتھ، ومن ا

 .التأمل، أو إكمال الألغاز، أو كتابة الیومیات، أو العمل التطوعي

 ضوابط الھوایات

ل الخطیرة في بعض الأحیان، حیث  ھناك مجموعة من المعاییر التي یجب من خلالھا ممارسة الھوایات، إذ إنّ ممارسة الھوایة دون قواعد ومعاییر یؤدي إلى الفوضى أو المشاك
من أجل الحفاظ على  ضوابط تسعى إلى التحكم في ھذا الأمر مما یساعد الآخرون على ممارسة كل ما یرغبون فیھ بحریة، ولذلك لا بدّ من معرفتھا والالتزام بھا إنّ وجود 

 : 2[مرجع:]الھوایة وسلامة الفرد في الوقت نفسھ، ومن أبرز ھذه الضوابط ما یأتي

 .ختارة مناسبة للعمرأن تكون الھوایة الم •

 .أن یتم الاستفادة من الھوایة في الحیاة المھنیة والمعرفیة •

 .ألا تكون الھوایة فیھا إیذاء نفسیاً أو جسدیاً للفرد أو للآخرین •

 .أن یتم منح الھوایة التي یفضلھا الفرد الوقت الكافي من أجل ممارستھا •

 .حیث لا یتوجب إعطاؤھا وقتاً أكثر من اللازمأن یتم ممارستھا من قبل الفرد في وقت الفراغ فقط، ب •

 أھمیة ممارسة الھوایات 

 : 3[مرجع :]ذكره في النقاط الآتیة ھناك العدید من الفوائد والأمور الإیجابیة التي قد تعود على الأفراد نتیجة ممارستھم لھوایاتھم المفضلة بانتظام، ومن أھمھا ما سیتم

 .كتئابتقلل من أعراض الا •



 .تنشیط العقل وتقویة الذاكرة •

•  ً  .یساعد على النمو روحیاً وفكریا

 .تقدم تحدیات وتجارب جدیدة للفرد •

 .تساعد في تحسین حیاة الفرد المھنیة •

 .تساعد على تنشیط الجسم وإنجاز المھام بسرعة •

 .الحفاظ على صحة الجسم وإمداده بالطاقة اللازمة •

 .یقلل من الشعور بوقت الفراغ، وھذا ما یشعر الإنسان بالملل •

 .تبعد الإنسان عن ضغوطات النفسیة الناتجة عن العدید من المشاكل الیومیة •

 .تقلیل إضاعة الوقت بشكل غیر مفید، مما یساعد على الابتعاد عن العادات السیئة •

 .نظر الآخرین والدفاع عن الرأي الشخصي بشكل منظم بما لا یعارض حریة الرأي فھم وجھات •

 .تحسین الثقة بالنفس وتزید من احترام الذات، ویتم ذلك من خلال ممارسة الأشیاء الصعبة التي تزید من قوة الفرد وثقتھ بنفسھ •

 خاتمة بحث عن الھوایات 

مینھا في قائمة الأبحاث المھمة ومعرفة كل ما یتعلق بھا من معلومات، لأنّ تعدّ وسیلة للترفیھ عن النفس ضمن الانشغالات  إنّ بحث الھوایات یعُدّ من الأبحاث التي یجب تض
، حیث یحتاج إلیھا  ة، لكنھا لیست كذلكوالصعوبات التي تتم مواجھتھا بشكل یومي، غالباً ما یتم الاعتقاد بأنّ الھوایة ھي نشاط مخصص للأفراد الذین یعیشون حیاة ھادئة ومریح

وإلى ھنا نصل إلى نھایة وختام ھذا  من یعیش حیاة ملیئة بالانشغال أكثر من الشخص العادي، فھي تجلب العدید من الفوائد التي عادة ما تجعلھا تستحق وقتاً أكثر من اللازم،
، حیث قمنا بتعریف الھوایة، وتحدثنا عن أنواعھ بالتفصیل، كما ومررنا على البحث المفصل الذي مررنا فیھ على مجموعة من الموضوعات المھمة فیما یتعلق بالھوایات

ة لكتابة المزید من الأبحاث المھمة التي لھا ضوابط الھوایة، وختمنا المقال بفوائدھا وأھمیتھا للفرد، ونرجو الله رب العالمین أن یكتب لنا الخیر في قادم الأیام وأن یرزقنا الھم
 .ر الكرامدور في تثقیف الزوا
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