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لقرون عديدة، آمنت الأديان والفلسفات المختلفة بأهمية الإيثار ومساعدة الآخرين ومدّ يدّ العون
يــن لهــم. فقــد اعتقــد الفيلســوف اليونــاني أرســطو ذات مــرة أن جــوهر الحيــاة يكمــن في خدمــة الآخر
والقيــام بعمــل يخــدم مصــلحة المجتمــع والنــاس. ومــن جهتــه، آمــن ليــو تولســتوي، الأديــب الــروسيّ

المعروف، بأنّ المعنى الوحيد للحياة هو خدمة الإنسانية.

قد يكون الجميع واعيًا لفائدة العمل التطوّعي على مستوى المجتمع والأفراد الآخرين، لكنّنا في كثير
مــن الأحيــان نغفــل أنّ للتطــوّع فوائــد كثــيرة تعــود علــى الفــرد نفســه، ســواء مــن الناحيــة النفســية
والعقلية، أو من الناحية الجسدية والبدنية. هذا ما أثبتته الكثير من الدراسات التي تركزّ في السنوات

يز العمل الاجتماعي الإيجابي بمختلف أشكاله وأنواعه، بما في ذلك التطوّع. الأخيرة على تعز

التطوّع كعلاج جماعي: يحمي من الوحدة والاكتئاب

يســمح لــك التطــوّع مــن خلال احتكاكــك بالعديــد مــن الأشخــاص أثنــاء قيامــك بعملــك بتكــوين
يـز مهاراتـك الاجتماعيـة. فواحـدة مـن أفضـل الطـرق صـداقات جديـدة وتوسـيع شبكـة علاقاتـك وتعز
الــتي تــدعم تكــوين صــداقاتٍ جديــدة وتقويــة العلاقــات القائمــة هــي الالتزام بنشــاطٍ مشــترك برفقــة
الآخرين، الأمر الذي يساعد بدوره على تعزيز مهارات التواصل الاجتماعيّ لا سيّما للأشخاص الذين

يجدون خجلاً أو صعوبةً بالتواصل مع غيرهم.

يــق خلــق عــددٍ من الاهتمامات المشتركــة الــتي تقــوّي شعــور الشخــص بالارتبــاط الاجتمــاعي، وعــن طر
يصـــبح التطـــوّع فرصـــةً مميزّة لحمايـــة المشـــاركين فيه مـــن الاكتئـــاب والوحـــدة. كمـــا أنّ العديـــد مـــن
الـــدراسات أثبتـــت أنّ التطـــوع يمكـــن أنْ يساعـــد الأشخـــاص في التعـــافي مـــن مشـــاكلهم الشخصـــية
وحــالاتهم النفســية الخطــيرة والمتقلبــة، عوضًــا عــن أنــه قــد يكــون البدايــة الــتي تأخــذ بيــده إلى العمــل
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مدفوع الأجر، فهو يقدّم فرصةً واضحة لاختبار بيئة العمل وتجربتها.

عن طريق خلق عددٍ من الاهتمامات المشتركة التي تقوّي شعور الشخص
بالارتباط الاجتماعي، يصبح التطوّع فرصةً مميزّة لحماية المشاركين فيه من

الاكتئاب والوحدة

 من أشكال العلاج الجماعي، أو كما يُعرف أيضًا
ٍ
ومن هذه الزاوية، يمكننا النظر إلى التطوّع كشكل

بالعلاج النفسي الجماعي “Group psychotherapy“، والذي يشمل في مفهومه الأوسع على أي
يــز العديــد مــن المفــاهيم عمليــة مساعــدة تجــري في مجموعــة. ويســعى هــذا النــوع مــن العلاج إلى تعز

يز القدرة على العطاء. والمبادئ الإيجابية مثل الإيثار ومساعدة البعض وتعز

 أساسيّ على محاولة غرس الأمل وتقويته في نفوس المجموعة، من
ٍ
كما يعمل العلاج الجماعيّ بشكل

خلال إلهـام وتشجيـع الأعضـاء لبعضهـم البعـض  للتغلـب علـى المشاكـل الـتي يواجهونهـا. فيمـا ينظـر
ــدونه، فلا يمكــن أن تحــدث ــة الشفــاء ب ــدأً أساســيا لا تحــدث عملي ــاره مب العلاج إلى التماســك باعتب
التنمية الشخصية إلا في سياق العلاقات الشخصية، والمجموعة المتماسكة هي المجموعة التي يشعر

كيد. فيها جميع الأعضاء بالانتماء والقبول والتأ

من خلال عمله على تعزيز مفاهيم ومبادئ الإيثار والأمل والتماسك
والمسؤولية عن القرارات، يصبح التطوّع شكلاً مصغّرًا أو مبسّطًا من أشكال

العلاج الجَماعي

يــز مفــاهيم ومبــادئ الإيثــار والأمــل والتماســك والمســؤولية عــن وبذلــك، مــن خلال عملــه علــى تعز
القرارات، يصبح التطوّع شكلاً مصغّرًا أو مبسّطًا من أشكال العلاج الجَماعي، لا سيّما إنْ كان ضمن

يز التماسك بين أعضائها وأفرادها. مجموعةٍ منظّمة تعرف أهدافها الواضحة وتعمل على تعز

يز الثقة بالنفس والشعور بجدوى الحياة تعز

يز ثقة الشخص بنفسه؛ فإحساسك بأنك تبلي بلاءً حسنًا مع يعمل التطوع إضافةً لذلك على تعز
يـن والمجتمـع يمنحـك شعـورًا حقيقيـا بالإنجـاز، الأمـر الـذي يعمـل علـى تطـوير الإحسـاس بـالفخر الآخر
يـــن والهويـــة الاجتماعيـــة، وهـــذه وســـيلة ممتـــازة تتبـــنىّ مـــن خلالهـــا رؤيـــةً إيجابيـــة لحياتـــك وللآخر

ولأهدافك المستقبلية.

أمّا على مستوى المعنى والهدف، فقد يكون التطوّع أيضًا وسيلةً ممكنة يجد من خلالها الشخص
شعــورًا، مهمــا كــان حجمــه، بالجــدوى والهــدف مــن الحيــاة والوجــود. ويكــون هــذا الشعــور أقــوى في
مراحل العمر المتقدّمة، بعد الوصول لمرحلة التقاعد على سبيل المثال، حيث يفقد المرء وظيفته ويجد
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 أو مهنة. هنا يمكن للعمل التطوّعي أنْ يُعيد رسم الهدف والاتجّاه في الحياة.
ٍ
نفسه بلا عمل

قــد يكــون التطــوّع وســيلةً ممكنــة يجــد مــن خلالهــا الشخــص شعــورًا بالجــدوى والهــدف مــن الحيــاة
والوجود خاصة عند كبار السن أو مَن وصلوا سنّ التقاعد

عوضًا عن أنّ العديد من الأشخاص ينخرطون في الأعمال التطوّعية لإيجاد بعض التوازن في حياتهم
 مــن أشكــال

ٍ
الــتي تطغــى عليهــا الرتابــة والملــل، خاصــة مــع وظــائفهم التقليديــة، فيتطوّعــون كشكــل

الهوايات خا نطاق العمل أو المدرسة أو الالتزامات العائلية. فقد تتطوّع بالتعليم في حين أنّ عملك
بالتجارة، أو قد تتطوّع في زراعة الحدائق العامة في حين أنك لا تزال طالبًا، وهكذا.

التطوّع والصحة الجسدية

لا يقتصر تأثير التطوّع على الصحة النفسية والعقلية للفرد وحسب، بل يمتدّ أثره ليشمل الصحة
الجسدية والبدنية أيضًا. إذ تشير الأدلة في بعض الدراسات أنّ التطوع يعمل على تحسين الصحة
يــق تحسين تفاعــل الغــدد الصــمّاء مــع مــن خلال  تثبيــط التــأثيرات الضــارة للإجهــاد والقلــق عــن طر

الحالات الصعبة.

وقـد أشـارت دراسـة طويلـة مـن جامعـة كـارنيجي ميلـون نُـشرت في مجلـة علـم النفـس إلى أنّ التطـوّع
يرتبط بقابلية أقل لتطوير أمراض ارتفاع ضغط الدم عند الأشخاص المشاركين بها ممّن هم فوق
سنّ  عامًا، مقارنةً بغيرهم من غير المتطوّعين. وجديرٌ بالذكر أنّ ارتفاع ضغط الدم هو مؤشر هام

على الصحة الجسدية لأنه يساهم في الإصابة بأمراض القلب والسكتة الدماغية والموت المبكر.
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 مباشر أنّ قراءات ضغط الدم المنخفضة عند المشاركين
ٍ
صحيح أنّ تلك الدراسة قد لا تثبت بشكل

هي نتيجة التطوّع أو القيام بأفعال خيرية وما إلى ذلك، فقد تكون النتيجة بسبب سلوكيات أخرى
مثل اتباع نظام غذائي صحّي أو ممارسة التمارين الرياضية أو القدرة على مواجهة تحديات الحياة

بأقل قدر من الإجهاد والقلق.

يادة النشاط البدنيّ عند الشخص، الأمر أداء العمل التطوّعي يعمل على ز
الذي يقلّل من تعرضّ الجسم للإجهاد البدنيّ والنفسيّ في نفس الآن

كثر صحّية وإيجابيةً ما يساهم لكن في الوقت ذاته نستطيع القول أنّ التطوّع يرتبط بنمط معيشة أ
في الحماية من خطر الإصابة بأمراض ضغط الدم وما يرتبط بها. فأداء العمل التطوّعي يعمل على
يادة النشاط البدنيّ عند الشخص، الأمر الذي يقلّل من تعرضّ الجسم للإجهاد البدنيّ والنفسيّ في ز

نفس الآن.

عوضًـا عـن ذلـك، أشـارت دراسـة أخـرى إلى أنّ العمـل التطـوعي يرتبـط أيضًـا بمعـدلات وفـاة أقـل، إذ
 من الأعمال التطوعية سجّلوا معدّلات وفاة أقل بما

ٍ
توصّلت الدراسة أنّ أولئك الذين انخرطوا بأي

يقارب  سنوات على أقل تقدير من الذين لم يشاركوا بدورهم بأيّ من تلك الأعمال على الإطلاق. 

كيد. لكنّ هذه ومرةً أخرى، لا ترتبط معدّلات الوفاة المنخفضة بالعمل التطوّعي ارتباطًا مباشرًا بكلّ تأ
الدراسة تضيف بدورها إسهامًا واضحًا حيال الطريقة التي تعمل فيها التفاعلات الاجتماعية المرتبطة

بالإيثار وحبّ المساعدة على الصحة النفسية والجسدية للأفراد والمجتمعات.

وبالتالي، يمكننا القول أنّ فوائد التطوّع تتعدّى تعبئة الوقت بالنشاطات غير التقليدية أو وضعها في
 ما، وإنمّا تتعدى ذلك لتنعكس على الصحة

ٍ
صفحة السيرة الذاتية لزيادة فرصة الحصول على عمل

يز التواصل الاجتماعيّ مع الآخرين، والشعور بالرضا النفسية والجسدية للأشخاص من خلال تعز
عـن الـذات جـراّء مساعـدتهم، وإضفـاء معـنى أو هـدف للحيـاة بعيـدًا عـن الـروتين اليـوميّ والواجبـات

الإلزامية فيها.
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