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امروزه همه در زندگی آن قدر مشغولیت دارند 
که شــاید کســی به فکر کمک به دیگــران و یا 
داوطلب شدن برای کمک به دیگران نباشد؛ البته 
باید توجه داشــت که کمک به دیگــران تنها به 
دیگران نفع نمی رساند بلکه در نخستین گام این 
خود شما هســتید که از این که به دیگران کمک 
می کنید، حس بهتری از زندگی خود داشــته و 
احساس مفید بودن می کنید. واقعیت این است 
که تجربــه داوطلبان نهادهای بشردوســتانه و 
کســانی که به صورت خودجوش در خیریه ها و 
دیگر نهادهای در امر کمک رسانی به نیازمندان 
مشــارکت می کنند، نشــان می دهــد که این 
افراد معمولا اســترس کمتری دارند، ارتباطات 
اجتماعی شــان بهتر و قوی تر است، مهارت های 
جدیدی می آموزنــد و حتی می تواننــد از این 

مهارت ها در حرفه خود نیز استفاده کنند. 
شــاید این ســوال ایجاد شــود که اساسا چرا 
باید داوطلب شــد؟ اگرچه داوطلب شدن کمک 
بــه نیازمنــدان می رســاند، شــما می توانید با 
داوطلب شــدن انگیزه و نظر خود را در خصوص 
مسائل مختلف جامعه اعلام کنید و فراتر از همه 
اینها، کمک کردن به دیگران باعث می شــود که 
شــما به خودتان نیز کمک کنیــد. کمک کردن 
به دیگران باعث می شــود که شما در زندگی تان 
هدفی داشــته باشــید و برای دســتیابی به آن 
تلاش کنیــد. علاوه بــر این داوطلب شــدن به 
معناي متعهد شدن به نهادی برای مدت طولانی 
نیســت، وقت زیادی از شــما نمی گیرد و شما 
می توانید با ساده ترین روش ها به دیگران کمک 

کنید. 
داوطلب ها شادتر هستند

مطالعات زیادی نشان داده است که کسانی که 
به دیگران به انحــای مختلف کمک می کنند، از 
حس شــادتری در زندگی برخوردارند. محققان 
دانشگاه اقتصاد لندن ارتباط میان داوطلب شدن 
و خوشــحالی را مورد بررســی قرار دادند. آنها 
دریافتنــد که کســاني که داوطلــب نهادهای 
بشردوســتانه شــده اند، بیش از دیگران حس 
خوشحالی در زندگی شان دارند. مطالعات نشان 
داده است که آن دســته از داوطلبانی که اوقات 
بیشــتری را صرف کمک و فعالیــت در کارهاي 
بشردوستانه می کنند، بسیار بیشتر از بقیه حس 

رضایت و شادی در زندگی خود دارند. 
 منافع داوطلب شدن: چهار راه

برای دستیابی به سلامت و شادی بیشتر
 داوطلب شدن شــما را با افراد جدیدی آشنا 

می کند.
 داوطلب شــدن برای روح و جسم شما مفید 

است.
 داوطلب شــدن می تواند به شما در حرفه تان 

کمک کند.
 داوطلب شــدن حس رضایت و شــادی را به 

زندگی شما تزریق می کند.
یکی از مهمتریــن فوایدداوطلب شــدن در 
نهادهــای بشردوســتانه ارتباطی اســت که 
می توانید از این طریق با جامعــه برقرار کنید. 
داوطلب شــدن باعث می شــود شــما بتوانید 
اجتمــاع را به جایی بهتر بــرای زندگی تبدیل 
کنید و یا حداقل در این مسیر تأثیرگذار باشید. 
حتی اگر بتوانید با انجــام کوچکترین کاري به 
مردم کمک کنید و ســازمانی بشردوســتانه را 
یــاری کنید، همــان اقدام کوچک نیز بســیار 
تأثیرگذار خواهد بود. داوطلب شدن یک خیابان 
دو طرفه است؛ می تواند به شــما و خانواده تان 
ســود برســاند و به همان مقدار به آن کســی 
که شــما به کمکش شــتافته اید نیــز منفعت 
می رساند. صرف مقداری از وقت تان برای انجام 
کارهای داوطلبی می تواند دوستان جدیدی را 
برای شما به ارمغان بیاورد، شبکه ارتباطی شما 
را گسترده تر کند و مهارت های اجتماعی تان را 

افزایش دهد. 
پیدا کردن دوستان جدید

معمولا آدم ها در قالب فعالیت های مشــترکی 
که انجام می هند، دوســت پیدا می کنند. مسلما 
وقتی که مدتی به باشــگاه ورزشــی می روید و 
در کنار هم ورزش می کنید، دوســتان جدیدی 
پیــدا می کنیــد. داوطلبی نیز یکــی از بهترین 
راه ها برای آشنا شــدن با آدم هاي جدید اســت؛ 
خصوصا این که اگر شــما در یک محله تازه وارد 
باشــید، داوطلبی باعث می شــود کــه با یافتن 
دوستان جدید دایره حامیان خود را گسترده تر 
و همراهانی پیدا کنید که با آنها منافع مشترک 

دارید. 
افزایش مهارت های اجتماعی

اگر چه برخی افراد اساسا انسان های اجتماعی 
هســتند اما برخی دیگــر خجالتی هســتند و 
وقتی قرار اســت افراد جدیدی را ملاقات کنند، 
خجالت زده می شــوند و اوقات ســختی دارند. 
داوطلب شــدن این فرصت را در اختیار شما قرار 
می دهد تا مهارت هــای اجتماعی خود را تمرین 
کنید؛ زیرا وقتی که داوطلب می شــود، مجبور 
خواهید بود با گروهی از افراد برای دســتیابی به 

اهداف مشترک همکاری کنید. 
داوطلب شدن یک خانواده

بچه ها هر کاری که بزرگترها می کنند را تقلید 
می کنند؛ با داوطلب شدن و کمک به جامعه شما 
به آنها نشان می دهید که چطور کمک کردن به 
دیگران می تواند در جامعه تغییــر ایجاد کند و 

کمک کردن به دیگران چه حس خوبی دارد. 

مسلما داوطلب شدن هم برای سلامتی جسم 
و هم برای سلامتی روح و روان شما مفید است. 

داوطلب شدن باعث می شــود که شما مجبور 
شوید با استرس، عصبانیت و اضطراب بجنگید. 
جنبه های اجتماعی کمک به دیگران و کارکردن 
در کنــار دیگران بــرای کمک کردن بــه افراد، 
موجب می شــود که وضع کلی ســلامت روانی 
شــما بهبود بیابد؛ هیچ چیزی بهتر از ارتباطات 

معنادار موجب کاهش استرس نمی شود. 
با داوطلب شــدن می توانید با افســردگی نیز 
بجنگید. داوطلب شــدن باعث می شود که شما 
هیچ وقت تنها نباشــید و همــواره حمایت یک 
تیم را پشت سر خودتان داشته باشید. داوطلبی 
همچنین شما را شــادتر خواهد کرد. محققان 
بــا اندازه گیري هورمون ها و فعالیــت مغز افراد 
داوطلب دریافته اند کــه کمک کردن به دیگران 
موجب افزایــش تــوان سیســتم ایمنی بدن 
می شــود. همچنین می توانید با داوطلب شدن 
اعتماد به نفس خود را نیز افزایش دهید. شــما 
با این کار در حال کمک کــردن به افراد جامعه 
هستید که این کار به خودی خود به شما نوعی 
حس رضایــت را القــا خواهد کــرد. این حس 
رضایت باعث می شود که احساس غرور کرده و 
به خودتان افتخار کنید. هر چقدر که این حس 
در شما قوی تر باشــد به همان اندازه در زندگی 
روزمره خــود نیز موفق تر بــوده و به اهداف تان 

خواهید رسید. 
داوطلب شــدن به زندگی شما هدف می دهد. 
خیلی از افراد بالغ، خصوصا آنهایی که بازنشسته 
هســتند، اوقات بیکاری زیــادی دارند. گاهی 
این اوقات بیکاری آن قدر زیاد اســت که به آنها 
حس بطالت دســت می دهد. با داوطلب شــدن 
می شــود این اوقات بطالت را به اوقاتی هدفمند 
تبدیل کــرد. در انگلیس بســیاری از داوطلبان 
صلیب سرخ را افراد سالمند و بازنشسته تشکیل 
می دهند. سن شــما هر چقدر که باشد و وضع 
زندگی تان به هر شکلی که باشد، داوطلب شدن 
می تواند اوقات شما را پر و ذهنتان را از نگرانی ها 
دور کند. داوطلب شدن همچنین در افراد مسن 
نشانه های دردهای شــریانی و قلبی را کاهش 

می دهد. 
 آیا افراد معلول

می توانند داوطلب شوند؟
افرادی که معلول هســتند و یا دچار بیماری 
قلبی نیز هســتند، باز هم می توانند از فواید کار 
داوطلبی بهره مند شــوند. در حقیقت تحقیقات 
نشان داده اســت که افراد بالغ معلول و یا مبتلا 
به بیماری هــای نظیر ناشــنوایی، نابینایی و یا 
بیماری قلبی، دیابت، همگی بعد از این که به کار 
داوطلبی مشغول شــدند، حال و روز بهتری را 

تجربه کرده اند. 
حتی معلولانــی که قادر به حرکت نیســتند 
و یا افرادی که نمی توانند به راحتی از وســایل 
حمل ونقل عمومی استفاده کنند نیز این فرصت 
را دارند که با کار پشــت تلفن و یا کامپیوتر کار 
داوطلبی انجام دهند. در عرصه دیجیتالی امروز 

ســازمان ها نیازمند افرادی باشــند که کارهای 
گرافیکــی بداننــد، بتوانند ایمیل بفرســتند و 
دریافت کننــد و یا به دیگر کارهــای مبتنی بر 
شبکه وب مشغول شوند. ممکن است که برخی 
ســازمان ها به کمک شــما بــرای برنامه ریزی 
برنامه های آموزشی نیاز داشــته باشند. در هر 
شــرایط داوطلبی، مطمئن شــوید که به اندازه 
کافی با افــراد مختلــف در ارتباط هســتید و 
سازمان مربوطه نیز همواره برای حمایت از شما 

آماده است. 
داوطلبی می تواند به شما 

در حرفه تان کمک کند
جدیــد  کاری  به دنبــال   
هستید، داوطلب شدن به شما 
کمک می کند تا تجربه کار در 
زمینه های مورد علاقه خود را 
کســب کنید و با افراد مرتبط 
با آن حرفه آشنا شوید. حتی 
اگر به دنبال این هســتید که 
کاری جدیــد راه بیندازید یا 
شغل خود را تغییر دهید، باز 
هم داوطلب شدن این فرصت 

را در اختیار شــما قرار می دهد تــا مهارت های 
مهم و لازم آن شغل را کسب کنید. مهارت هایی 
نظیر کار تیمی، برقرار کــردن ارتباط، توانایی 
حل مشــکلات، توانایی طرح ریزی یک برنامه، 
مدیریت وظایف و ســازمان یافته بودن ازجمله 
مهارت هایی اســت که در هر شــغلی مورد نیاز 
است. مطمئن باشید که اگر این مهارت ها را در 
زمان انجام کار داوطلبی تجربه کرده باشید، در 
محیط کار خود بســیار اعتماد به نفش بیشتری 

خواهید داشــت و راحت تر به کار خود خواهید 
پرداخت. 

اگرچــه کار داوطلبی بــدون مزد اســت، اما 
معنایش این نیســت که مهارت هایی که شــما 
خواهیــد آموخــت بی ارزش اســت. بســیاری 
از کارهــای داوطلبــی نیازمند برخــورداری از 
مهارت هایی خاص است؛ برای مثال بعد از این که 
شما داوطلب شــدید تا به یک خانواده سیل زده 
در پناهگاه کمک کنید بعــد از مدتی می توانید 
مطمئن باشید که یک مشاور 
بحــران متخصص هســتید. 
داوطلــب شــدن همچنیــن 
به شــما کمــک می کنــد تا 
مهارت هایی را که قبلا کسب 
کرده ایــد، بــه کار بگیریــد؛ 
بــرای مثــال اگر شــما یک 
مشــاور فروش موفق هستید، 
می توانید از این مهارت در امر 
داوطلبی نیز اســتفاده کنید و 
در کنار این مهارت، ارتباطات 
اجتماعی و سخنرانی در جمع 

را نیز بیاموزید. 
داوطلب شــدن این فرصت را به شما می دهد 
تا بــدون این که بــرای مدت زمــان زیادی به 
جایــی متعهد باشــید، شــغل های جدیدی را 
امتحان کنید. همچنین داوطلب شــدن فرصت 
خوبی اســت که بتوانید تجربه های جدیدی را 
در حوزه هایی جدید کســب کنید؛ برای مثال 
اگر شــما به پرســتاری علاقه دارید، می توانید 
در یک بیمارســتان داوطلب شــوید یا در خانه 
از افراد پرستاری کنید. شــاید در همین مدت 

ســازمان هایی بخواهند از مهارت شما استفاده 
کنند و به شما پول بپردازند. اگرچه ممکن است 
که آموختن مهارت های جدیــد برای خیلی ها 
ســودمند باشــد، اما این مهارت ها شرط لازم 
برای داوطلب شــدن نیســت. در کار داوطلبی 
تنها چند ویژگی نیاز اســت که عبارتند از شور 
و اشــتیاق، ذهن بــاز و تمایل بــرای انجام هر 
کاری که نیاز باشد و برخورداری از یک رویکرد 

مثبت اندیشانه. 
کار داوطلبی یک راه بسیار جالب و خوشایند 
برای جست وجوی علایق شماســت. انجام کار 
داوطلبی باعث می شــود که با بیرون کشــیدن 
شما از کار روزمره و روتین به شما انرژی بدهد. 
داوطلب شــدن همچنین موجب می شــود که 
شما رفته رفته اشــتیاق پیدا کنید از خلاقیت، 
انگیزه و دید خاص خودتان بیشــتر اســتفاده 
کنید. خیلــی از افــراد داوطلب می شــوند تا 
بتوانند در ســاعاتی که کار نمی کنند سرگرمی 
داشته باشند؛ برای مثال اگر شما یک کار پشت 
میزی دارید و خیلی کم می توانید بیرون بروید، 
شاید بد نباشــید که داوطلب شوید در بوستان 

محله تان کمی گل و گیاه بکارید. 
چند پیشنهاد برای آغاز کار داوطلبی

به طورکلی فرصت هــای کار داوطلبی خیلی 
زیاد اســت. نکته مهم این است که شما بتوانید 
فرصت مناســب داوطلبی که خودتــان به آن 
علاقه دارید را پیدا کنید. شــاید ســوالات زیر 

بتواند به شما کمک کند: 
 آیــا تمایل دارید بــا افراد بالــغ کار کنید یا 

کودکان یا حیوانات؟
 دوست دارید در جایی دور از خانه کار کنید؟

 آیــا می خواهید تنهــا کار کنید یــا این که 
عضوی از یک تیم باشید؟

 آیا دوست دارید کارهای پشت پرده را انجام 
دهید یا این که دوســت دارید نقشــی داشــته 

باشید که به چشم بیاید؟
 چه مهارت هایی را می توانید در کار داوطلبی 

به کار بگیرید؟
 برای کار داوطلبی چه اندازه می توانید زمان 

بگذارید؟
 چه دلایلی برای انجام کار داوطلبی برایتان 

اهمیت دارد؟
هیچ وقت بــرای انجــام کار داوطلبی خود را 
محدود به یک ســازمان و کار خاصــی نکنید. 
گاهی اوقات یک فرصــت داوطلبی روی کاغذ 
جذاب به نظر می رســد اما در واقع، آنقدرها هم 
جذاب نیست. ســعی کنید سازمان ها و کارهای 

مختلف را بررسی کنید و بعد تصمیم بگیرید. 
کار داوطلبانه در کشور های مختلف 

ایتالیا
چهــار هزار ســازمان فعــال بشردوســتانه 
در کشــور ایتالیــا فعالیت می کنند. ســازمان 
صلیب ســرخ ایتالیا 150 هزار فعــال داوطلب 
و 4 هــزار کارمند ســازمانی دارد و فعالیت های 
خــود را در 635 کمیتــه تعریف کرده اســت. 
در بیست وســوم جولای 2014، موسســه ملی 
ایتالیا آماری در رابطه بــا فعالیت داوطلبانه در 
کشور منتشــر کرد. این آمار نشان می دهد که 
در  ســال 2013 بالغ بر 6 میلیون و 63 هزار نفر 
ایتالیایــی حداقل یک بار در مــاه کار داوطلبانه 
انجام داده اند. این رقــم معادل 12،3 درصد کل 

جمعیت کشور است. 
کانادا

کار داوطلبانــه در کانادا نیز از جایگاه بســیار 
مهمی برخوردار اســت. بیش از 1۷5 هزار مرکز 
کار داوطلبانه در سراســر کانادا وجود دارد. این 
مراکز در زمینه های متفاوتــی از قبیل درمان و 
ســلامت، هنر، فرهنگ و ســرگرمی، خدمات 
اجتماعی، ورزش، آموزش، محیط  زیســت و... 
فعالیت دارنــد. در این جامعه ورود به شــبکه 
پیوندهای اجتماعی یکی از مهمترین کلیدهای 
موفقیت اســت و کار داوطلبانه معمولا به ایجاد 
ارتباط های تــازه و قرار گرفتن در شــبکه های 
اجتماعی مختلف کمک می کند. جالب اســت 
کــه بدانید در کانــادا در ماه آوریــل یک هفته 
برای قدردانــی از افراد داوطلب انتخاب شــده 
اســت. لازم به ذکر اســت که کانادا 34 میلیون 
 نفــر جمعیــت دارد و از ایــن تعــداد، بیش از 
دوازده و نیم میلیــون نفــر بــه کار داوطلبانه 
مشغول هســتند. این داوطلبان هر ساله زمانی 
معادل بــا 2. 1 میلیارد ســاعت را بــه این کار 
اختصاص می دهند. این رقم مســاوی با حدود 
یک میلیون و نیم نفر / روز کار تمام وقت اســت 
که اگر داوطلبانه نبود، دولــت باید در ازای آن 

حقوق پرداخت می کرد. 
آمریکا 

در قرن نوزدهــم و با بروز موج هــای بیداری 
بزرگ مذهبــی در آمریــکا، مردم نســبت به 
نیازمنــدان آگاه تر شــدند و توانســتند دلیل 
اقدامات ضد برده داری را درک کنند. جوان ترها 
به تدریج کمک به افــراد نیازمند جامعه خود را 
آغاز کردند. در  ســال 1581، نخستین انجمن 
مردان جــوان مســیحی »ACMY« در ایالات 
متحده آغاز به کار و ۷ ســال بعد نیز نخســتین 
انجمن زنان جوان مسیحی »ACMY« فعالیت 
خود را شروع کرد. در طول جنگ داخلی آمریکا، 
زنان داوطلب شــدند تا لباس ســربازان را تهیه 
کنند. کلارا بارتــون که بعدا به لقب »فرشــته 
میدان جنگ« شناخته شــد، به همراه گروهی 
از داوطلبان کمک های پرستاری به نظامیان را 

آغاز کرد. 
در  سال 1551 بارتون »صلیب سرخ آمریکا« را 
بنا نهاد و اعــزام نیروهای امدادی داوطلب برای 
بحران های طبیعی را آغاز کــرد که از آن جمله 
می توان به سیل شهر جانزتاون در  سال 1551 
 Salvation« اشــاره کرد. ســپاه رســتگاری
Army« یکــی از قدیمی تریــن و بزرگتریــن 
ســازمان های امداد نیازمندان است. گرچه این 
ســازمان یک نهاد خیریه اســت، ولی شماری 
از پروژه هــای داوطلبانه را از زمان تأســیس به 
انجام رسانده اســت. البته پیش از قرن نوزدهم 
نیز تعــداد محــدودی نهادهــای خیریه برای 
کمک به نیازمندان وجود داشــت. در نخستین 
دهه های قرن بیستم، سازمان های کار داوطلبانه 
زیادی تأســیس شــد. در دوره رکود بزرگ در 
آمریکا، یکــی از نخســتین تلاش های مقیاس 
بزرگ برای یک هدف خاص در سراســر کشور 
انجام شــد. در طول جنگ جهانی دوم، هزاران 
دفتر کارهــای داوطلبانه بــر کار داوطلبانی که 
به نظــام و نیروهای مردمی از بســیاری جهات 
مثل تهیه تدارکات، ســرگرم کردن نظامیان در 
طول مرخصی و پرســتاری از مجروحان، کمک 

می کردند، نظارت داشتند. 
بعد از جنگ جهانــی دوم، مردم کانون تمرکز 
احساســات نوعدوســتانه خود را به حیطه های 
دیگر انتقال دادند، ازجمله کمک به فقرا و انجام 
کارهــای داوطلبانه در خــارج از مرزها. یکی از 
پیشــرفت های عمــده در زمینــه فعالیت های 
داوطلبانه، »ســپاه صلح« Peace Corps در 

 سال 1191 در آمریکا بود. 

داوطلب شوید و به خودتان کمک کنید
 تأثیرات کار داوطلبی بر ذهن و جسم داوطلبان کمتر از تأثیر آن بر جامعه و افراد نیست
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یکی از مهمترین 
فوایدداوطلب شدن در نهادهای 
بشردوستانه ارتباطی است که 
می توانید از این طریق با جامعه 

برقرار کنید. داوطلب شدن 
باعث می شود شما بتوانید 

اجتماع را به جایی بهتر برای 
زندگی تبدیل کنید و یا حداقل 
در این مسیر تأثیرگذار باشید


