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عندما تبذل من وقتك وجهدك دون مقابل، فهذا العمل يُعد تطوعًا، هذا العمل له عدة شروط:
يجـب أن يكـون في المصـلحة عامـة أو مصـلحة اجتماعيـة محـددة، يجـب أن يكـون عملاً غـير ربحـي، ولا

يمكن أن يحل محل العمل المأجور.

في عام  دعت الجمعية العامة للأمم المتحدة إلى اعتبار يوم  ديسمبر يومًا عالميًا للتطوع من
يـادة الـوعي أجـل التنميـة الاقتصاديـة والاجتماعيـة، وحثـت الحكومـات علـى اتخـاذ التـدابير اللازمـة لز
بأهمية الخدمة التطوعية وإسهاماتها، وبذلك تحفز المزيد من الناس على التطوع في جميع مناحي

الحياة داخل بلدانهم أو خارجها.

لماذا نتطوع؟
كثر من مليار متطوع حول كشف البحث الذي أجراه برنامج الأمم المتحدة للمتطوعين عن وجود أ
العالم بما يعادل  مليون موظف بدوام كامل، % من هؤلاء المتطوعين يعلمون بشكل رسمي
في المنظمــات الخيريــة، بينمــا يعمــل % منهــم بشكــل غــير رســمي في خــدمات مجتمعيــة محليــة،
وتشكل النساء النسبة الأكبر من المتطوعين حيث تبلغ نسبتهم حوالي % ناهيك عن دورهن في

رعاية كبار السن والذي لا يحصلون فيه على أجر.

https://www.noonpost.com/39109/
https://en.wikipedia.org/wiki/International_Volunteer_Day
https://unv-swvr2018.org/


وجدت العديد من الدراسات أن معدلات الوفيات بين المتطوعين أقل من غير
المتطوعين خاصة كبار السن.

للتطوع فوائد كثيرة على المستوى المحلي والدولي، لكن فوائدها لا تتوقف عند هذا الحد، فالمتطوع
يستفيد أيضًا من تطوعه على المستوى النفسي والمادي، إليكم بعض هذه الفوائد:

ين التواصل مع الآخر
يسمح التطوع بالتواصل الجيد مع المجتمع وإحداث فرق حقيقي في حياة الأشخاص والحيوانات
يــز المهــارات الاجتماعيــة والمنظمــات الخيريــة، كمــا يساعــد المتطــوعين في تكــوين صــداقات جديــدة وتعز

حيث تلتقي بأشخاص تشترك معهم في نفس الاهتمامات أو بعضها.

فوائد صحية ونفسية
أثبتت الدراسات أن العمل التطوعي ومساعدة الآخرين يحسن الحالة المزاجية ويقلل التوتر والقلق
كـبر عنـد قيـاس البـاحثون لنشـاط الـدماغ، كمـا يمنحـك التطـوع ويكافـح الاكتئـاب ويمنحـك سـعادة أ

يادة الثقة بالنفس، مما يعني أن تتحسن نظرتك للمستقبل. شعورًا بالفخر والإنجاز وز

تحسـن الحالـة النفسـية يسـاهم بـدوره في تحسـن الحالـة الجسديـة حيـث تتمكـن مـن النـوم بشكـل
أفضــل وتمــرض بشكــل أقــل كمــا يقــل خطــر الإصابــة بــأمراض القلــب وارتفــاع ضغــط الــدم، وجــدت
العديد من الدراسات أن معدلات الوفيات بين المتطوعين أقل من غير المتطوعين خاصة كبار السن،
يــن ويضــع الضغــوط في منظورهــا ويفسر البــاحثون ذلــك بــأن التطــوع يصرف انتباهــك نحــو الآخر

الصحيح ويشعرنا بالمزيد من الامتنان في حياتنا اليومية.

بناء المجتمع
يساعد التطوع المجتمعي في بناء المجتمع وتطويره وإحداث فرق حقيقي في حياة الأشخاص الذين
تقدم لهم الخدمة، من بين تلك الخدمات: رعاية كبار السن وتحسين المدارس وحماية الحيوانات
ودعــم الشبــاب وتجميــل المجتمــع، يربــط العمــل التطــوعي أفــراد المجتمــع بقيــم مشتركــة ويســاهم في

رفاهيته ويخلق احساسًا بالانتماء بين أفراد المجتمع.

https://www.volunteeringsolutions.com/blog/reasons-to-volunteer/
https://volunteerthehague.nl/what-is-volunteering


اكتساب المهارات
يوفر لك العمل التطوعي تجارب جديدة لم تتوقعها أو تمر بها من قبل ويبرز شخصيتك، ويمنحك
فهمًا أفضل للقضايا التي تعمل عليها، هذه الخبرات تساعدك في سيرتك الذاتية للعمل، فالتجارب
التطوعيــة تجــذب أصــحاب العمــل بشكــل كــبير، حيــث أثبتــت الــدراسات أن المتطــوعين لــديهم فــرص

عمل أفضل بنسبة % عن غيرهم ممن لم يتطوعوا على الإطلاق.

يتحـدث مـارك غرانـوفيتز عـالم الاجتمـاع في جامعـة جـونز هـوبكنز عـن أهميـة العلاقـات الـتي تقـع خـا
الشبكة الاجتماعية للفرد لأنها توفر له الوصول إلى المعلومات والفرص الجديدة، يوفر لك التطوع

مثل هذا النوع من الروابط التي تحسن من فرصك الوظيفية وكسب المال.

اكتساب المعرفة وفهم الحياة
يأخذك العمل التطوعي إلى عالم جديد لم تزره من قبل فتطلع على رؤى وآفاق جديدة وتتعلم من
يـادة مرونتـك يـن وتفهـم معـنى الاختلاف وكيـف تحـترم مـن يختلفـون عنـك، يعمـل ذلـك علـى ز الآخر

يادة وعيك وبالتالي اكتساب المزيد من الخبرة في الحياة. الاجتماعية وز

https://www.psychologytoday.com/intl/blog/the-third-age/201403/5-reasons-why-you-should-volunteer


تغيير العالم
يقـول غانـدي “كـن أنـت التغيـير الـذي تـود أن تـراه في العـالم”، قـد تبـدو هـذه الجملـة مثاليـة بالنسـبة
للكثيريــن وغــير واقعيــة، لكــن في الحقيقــة تساعــد الإجــراءات الصــغيرة دائمــا علــى إحــداث تغيــير كــبير،
فعمل بسيط للغاية يؤدي إلى سلسلة من ردود الأفعال التي تساهم في مساعدة الآخرين وتحقيق

إنجازات عظيمة.

كـد أنـه سـيشكل فارقًـا كـبيرًا في المنظومـة لـذا لا تقلـل مـن شـأن إمكاناتـك مهمـا كـان دورك صـغيرا وتأ
ككل، اخ من منطقة راحتك وفكر جيدًا كيف يمكنك أن تساعد في تغيير العالم واشعر بالفخر بما

تقدمه.

كيف أتطوع؟
إذا لم تكن قد تطوعت من قبل فينبغي أن تعلم أن هناك العديد من مجالات التطوع، حيث يمكنك
التطوع في مساعدة المشردين أو إنقاذ الحيوانات أو مساعدة كبار السن أو التطوع في المكتبات المحلية

أو التطوع ضمن مؤسسة خيرية.

لا تتردد في ط كافة الأسئلة التي تساعدك على فهم متطلبات الوظيفة
يبات مساعدة. ومدى احتياجك لأي تدر

قبل أن تبدأ عملك التطوعي هناك أسئلة يجب أن تسألها لنفسك: هل تحب العمل مع البالغين
أم الأطفال أم الحيوانات أم العمل عن بعد؟ هل تفضل العمل وحدك أم ضمن فريق؟ هل تحب

العمل وراء الكواليس أم تحب الأدوار الواضحة؟ وأخيرًا لماذا تتطوع؟

أشياء يجب أن تضعها في اعتبارك:
الوقت: فكر في مقدار الوقت الذي تستطيع أن تمنحه للتطوع حتى تختار المكان والعمل المناسبين،
كد من رغبتك في الاستمرار، وعند العمل مع فريق ومن الجيد أن تبدأ بالتطوع لفترة قصيرة حتى تتأ
كـد أنـه بإمكانـك الالتزام بـالوقت الـذي تحـدده معهـم حـتى لا يتعطـل العمـل، فالعمـل التطـوعي لا تأ
يعني أن تعمل حسب حالتك المزاجية، بل ينبغي أن تلتزم به تمامًا وأنت تعمل بجدية ومهنية عالية

كما لو أنك تحصل على راتب في نهاية الشهر.

https://involve.community/news/reasons-to-volunteer/
https://www.indeed.com/career-advice/career-development/how-to-volunteer


قدراتك الجسدية ومهاراتك واهتماماتك: هناك بعض الأعمال التطوعية التي تحتاج قوة عضلية
كــبيرة أو تتطلــب الكثــير مــن الحركــة، لــذا إذا كنــت تعــاني مــن ضعــف البنيــة أو لــديك بعــض الأمــراض

كد من أن هذا العمل التطوعي لن يؤثر على صحتك. المزمنة فتأ

إضافة إلى ذلك يجب أن تكون واضحًا بشأن المهارات التي تمتلكها والمجالات التي تفضل العمل فيها
والفئة العمرية كذلك، ومن الأفضل أن تتطوع في مجال مقارب لمجال عملك أو شيء تتقنه وتحبه

حتى تتمكن من إنجازه بشكل متقن دون إضاعة لوقتك أو وقتهم.

كد من أن الوظيفة مناسبة لك، لذا لا للحصول على أقصى استفادة من هذا التطوع يجب أن تتأ
ــتردد في طــ كافــة الأســئلة الــتي تساعــدك علــى فهــم متطلبــات الوظيفــة ومــدى احتياجــك لأي ت

يبات مساعدة. تدر

الالتزام في العمل التطوعي لا يعني أن تستمر في عمل وجدت أنك لا تستطيع الإنجاز فيه بشكل جيد
وتقديم أفضل ما لديك، لذا عند حدوث ذلك تحدث مع الشخص المسؤول لمناقشة إمكانية تغيير

مهمتك أو التعديل عليها بما يناسب المكان ويناسبك.

استمتع بتطوعك فالعطاء يمنحك السعادة والشعور بالمعنى والهدف، كما أنه يثري حياتك وحياة
الآخرين، هناك أشخاص تتوقف حياتهم على الأعمال التطوعية، لذا لا تنس دائمًا أنك تساهم في

تحقيق مجتمع وعالم أفضل مهما كان عملك صغيرًا أو تظن أنه غير ذي أثر.
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