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Living a Positive Life 

 الحياة بطريقة إيجابية
 

 

 :مقدمة

أنت مدعو للإستماع إلى قصصنا ، وهى قصص حقٌقٌة ، لكن تم تغٌٌر بعض التفاصٌل  رجل
 للحفاظ على السرٌة

 وسوف تلاحظ أننا جمٌعاً استخدمنا طرقاً مختلفة للتغلب على مشاكلنا  إمرأة
وعن طرٌق  –والاٌدز  HIVها كٌف نتعاٌش مع فٌروس لقد كانت رحلة طوٌلة تعلمنا فٌ رجل

 خطوات بسٌطة متعددة وصلنا إلى ما نحن علٌه الآن
 ونحن نأمل أنك تلاحظ فً قصتنا بعض التشابه مع قصتك الحقٌقٌة إمرأة
 لأننا جمٌعاً لنا احتٌاحات متشابهه –ونأمل أٌضاً أنك تشعر بأنك لست وحٌداً  رجل
 صحة جٌدةبلأجل حٌاة .. من أجل الاحترام ، من أجل الرعاٌة من أجل الحب ،  إمرأة
 نرحب بك لسماع قصتنا رجل

  موسٌقى
أو الاٌدز ، اطلب من  HIVإذا احتجت لمعلومات مفصلة عن فٌروس نقص المناعة  صوت

 "الحٌاة بطرٌقة إٌجابٌة"العاملٌن فً الحقل الصحً نسخة من كتٌب 
 

 

 

 (أ ) النص 
فً العشرٌنات ٌعٌش فً مدٌنة  الجنسمن مثٌلً شاب 
 كبٌرة

ًّ صدٌقً الذي أعاشره أن نذهب لعٌادة الصحة  اقترح عل
أكدّت النتٌجة الاصابة بفٌروس  –الجنسٌة لعمل اختبار 

HIV  .لم أصدق ، . لم ٌخطر ببالً أن أصُاب بالفٌروس
لماذا أنا؟ ما الذي فعلت : وسألت نفسً –صُدمت 

 لأستحق ذلك؟ 
 

وعجزت عن  –فكرت أننً سأموت . داً وخفتغضبت ج
وبدأت . وعلاقتً بشرٌكً تحطمت. التعامل مع الآخرٌن

بوضع اللوم علٌه ، ثم وضعت اللوم على الآخرٌن وعلى 
.  المجتمع وحتً لمُتُ أسرتً التً تعٌش خارج أسترالٌا

وكنت .  ثم بدأت ألوم نفسً ، وأصبحت مكتئباً ووحٌداً 
شعرت بأننً قذر . فإنه سٌموت أشعر أننً لو لمست أحد

 .ولا أساوي شٌئاً 

 
.  ومما زاد الأمر صعوبة أننً لا أتحدث الإنجلٌزٌة

لكنه كان . وجدت صعوبة فً إخبار طبٌبً بما أشعر
وقد أخبرنً عن العلاج وعن مجموعات . صبوراً جداً 

 .الدعم

 
لم أرُد مقابلة أو التحدث مع . لم أكن متحمساً للذهاب

وخجلت لأننً لا أتحدث . ملون الفٌروسأشخاص ٌح
.. لم أرٍُدْ أن أعرف قصصهم الحزٌنة .  الإنجلٌزٌة

 .الشبٌهة بقصتً

 
قبل ذلك كنت أعتقد .  الذي ساعدنً هو تقبلً لحالتً

كنت .. فً داخلً ، أرٌد أن أحطمه " عدواً "أننً أحمل 
 .، أكره كل الناس ، حتى نفسً HIVأكره فٌروس 

الفٌروس عدواً لً ، وبدأت أنظر إلٌه  توقفت عن تصور
على أنه ٌمكن التعاٌش معه ، وهذا ساعدنً لكً أحُب 

ولقد تغٌرت الصورة .  نفسً وأعٌش فً سلام داخلً
إلى صورة أكثر " من الرغبة فً تحطٌم الفٌروس"

 "صورة الأدوٌة وهى تتخلص من الفٌروس"إشراقاً مثل 
 

ى قبول الآخرٌن وبعد قبولً لحالتً أصبحت قادراً عل
  –وأصبحت قادراً على طلب الخدمات التً احتاج الٌها 

وجدت مساعدة حقٌقٌة وأصبحت قادراً على تبادل 
مشاعري مع آخرٌن ٌحملون الفٌروس ومع العاملٌن فً 

واصبحت قادراً على تكوٌن أصدقاء  –الحقل الصحً 
 .جدد، وأحٌُط نفسً بأناس ٌقبلوننً كما أنا
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.  علمتنً الكثٌر HIVة مثٌرة ، فٌروس لقد كانت رحل

كٌف آكَل جٌداً . تعلمت من طبٌبً كٌف استخدم الأدوٌة
كٌف  –كٌف أهتم بنفسً .  وكٌف أطبخ طعامً بنفسً

أنا سعٌد لأن قوتً .  أتناقش وتكون لً حٌاة جنسٌة آمنة
ولكن مع كل  HIVجعلتنً أتعاٌش لٌس فقط مع فٌروس 

 .به أنواع التمٌٌز والخوف المحٌط
 

أعدائً هم الجهل . لٌس عدوي HIVاكتشفت أن فٌروس 
أصبح لً شغف  HIVمع فٌروس .  والخوف والتمٌٌز

واشتركت فً دورة .  جدٌد عن طرٌق مشاركة قصتً
تدرٌبٌة للتحدث عن قصتً فً المدارس وأماكن أخرى 

الاٌدز والممارسات الجنسٌة  – HIVلزٌادة فهم فٌروس 
 .المختلفة

 
لست متأكداً أنه سٌكون . حب مرة أخرىوأصبحت أ

الآن أقٌس حٌاتً بمدى . شرٌكً القادم ، لكنها بداٌة
 (ضحك بصوت عالٍ   –قهقة )عمقها ولٌس بطولها 

 

 

 (ب ) النص 
رجل عادي فً الأربعٌنات ٌعٌش فً مدٌنة صغٌرة 

 ومتزوج وله طفل
لم أعرف ماذا .  HIVلم أصدق أننً أصُبت بفٌروس 

.  ن قادراً على عمل أي شًء لمدة طوٌلةلم أك. أفعل
وكنت قلقاً لأن زوجتً وولدي الصغٌر . كنت مكتئباً جداً 

وأصبحت صحتً هى شغلً .  سوف ٌعٌشان بدونً
الشاغل ، وتعرضت لبعض الآثار الجانبٌة السٌئة ، لكن 

 .العلاج كان ناجحاً فً النهاٌة وصحتً افضل كثٌراً الآن
 

كان الناس ٌسألون زوجتً عندما كنت فً المستشفى 
عنً ، وكانوا ٌعرفون أن هناك شٌئاً غٌر سلٌم ، 

وشعرت بالخجل  -ولاحظوا أننً أصبحت نحٌفاً جداً 
وفكرت . والحزن لأننً وضعت زوجتً فً هذا الموقف

 .فً إنهاء حٌاتً حتى أضع حداً للعار
 

ولم أتمنى . برعب نتٌجة فحص زوجتً وابنً تانتظر
ولسوء .  ٌمر أي شخص بهذا الموقف على الإطلاق أن

لكن إبننا  –الحظ جاءت النتٌجة اٌجابٌة بالنسبة لزوجتً
. وصلٌنا لأجل صحته . كان سلبٌاً أي خالٌاً من الفٌروس

وكانت صحة زوجتً أفضل من صحتً ، كانت تحمل 
 .الفٌروس لكنها لم تكن قد بدأت العلاج بعد

 
حتى . ن حالتناأعتقد أننً اخطأت بابلاغ بعض الناس ع

 – HIVفٌروس بعد تصرٌحنا بأن إبننا غٌر مصاب ب
وكما هو . لاحظت أن بعض أصدقائه توقفوا عن زٌارتنا

الحال فً أي مدٌنة صغٌرة ، قبل أن تدري تكون 

 .أخبارك معروفة للجمٌع
 

لم أستطع مواجهة ولدي عندما تسائل عن تحاشً بعض 
إنه صغٌر .. هته لم أستطع مواج.. بكٌت .. أصدقائه عنه 

 .جداً على أن ٌفهم
 

فبٌنما كنت استمع .  وأخٌراً وجدت الدعم خارج مدٌنتً
إلى الرادٌو ، سمعت عن خدمة بخصوص مرضً 

بعد تأكدي  –اتصلت بهذه الخدمة بمساعدة مترجم. بلغتً
بمعنى أن أموري الخاصة محفوظة  –من سرٌة الخدمة 

 فً سرٌة
 

 –عرفت على حقوقً وت –واتصلت بهٌئة الاٌدز 
وأرسلوا لً .  HIVوعرفت معلومات أكثر عن فٌروس 

 بعض المعلومات بلغتً 
 

 –. أهلً ٌعٌشون خارج أسترالٌا ولا ٌدرون بمرضً
وحتى بعد زٌارتً لهم من سنتٌن لم اخُبر سوى أختً 

وحالٌاً . فقط ، استاءت جداً أولاً لكنها تفهمت الوضع
 .نتراسل عن طرٌق الانترنٌت

 
أصبحت أكثر حرصاً فً اخبار الآخرٌن عن حالتنا ، 

الناس الآخرٌن أولاً عن طرٌق " أختبر"وتعلمت أن 
 فً بلدنا HIVالإصغاء لأرائهم بشأن مشاكل فٌروس 

 
أشعر بالذنب لما حدث لزوجتً ، وأنا ممتن للنهاٌة لأنها 

والذي ٌجعلنا نستمر فً الحٌاة . وقفت بجانبً وسامحتنً
 .بنا بعضنا لبعض وحبنا لإبننامعاً هو ح

 
ٌوماً بٌوم ، بدون .. تعلمنا أن نتقبل الحٌاة كما تكون 

. لا أحد ٌعلم عن المستقبل.  القلق الشدٌد بشأن المستقبل
 .فقط نتمنى الأفضل لإبننا.. كلنا فً قارب واحد 

 

 

 (ج ) النص 
سٌدة عادٌة فً العشرٌنات تعٌش فً مدٌنة صغٌرة بدون 

 أطفال
الزواج كان . لم ٌكن لً اختٌار. عائلتً رتبت زواجً

وعند تقدٌم . وسٌلة لمساعدة عائلتً بارسال المال الٌهم
طلب الحصول على الإقامة فً أسترالٌا ، كان علىّ أن 

كنت .  اعمل فحصاً طبٌاً ، عندها علمت بأننً مصابة
كنت . ٌعنً الموت HIVفٌروس : فً بلدي. حزٌنة جداً 

رة إرغامً على الرجوع لبلدي حٌث لم مرعوبة من فك
 .أكن قد حصلت على الإقامة الدائمة بعد

 
أنه مصاب كنت أرٌد أن أصدق بأن زوجً لم ٌكن ٌعلم 

نحن لا نتحدث فً هذا  –عندما تزوجنا  HIVبفٌروس 
 الموضوع وأنا أخاف أن هذه لٌست الحقٌقة
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لاعتقادي بأنه عقاب علً خطاٌا  HIVفٌروس تقبلت 

بعض الرجال كانوا ٌرغبون فً .  تها فً الماضًفعل
لكن حظً كان سٌئاً لأن عائلتً اختارت .  الزواج منً

لقد فعلوا هذا لاعتقادهم أنه الأفضل . لً زوجً الحالً
 لً
 

أو فً  HIVفٌروس فً البداٌة لم اكن ارٌدأن افكر فً 
وشغلت نفسً بالعمل الشاق لكً أرسل المال .  حالتً

كنت اكتب لها واخبرها أننً سعٌدة هنا وأن و.  لوالدتً
المدٌنة التً اعٌش فٌها جمٌلة ، وكنت أعٌُد كتابة الرسالة 

 حتى لا تلاحظ دموعً التً تنزل علٌها
 

كنت . لا أحد ٌعرف حالتنا فً المدٌنة التً نعٌش فٌها
 قلقة انهم ٌعتقدون أننا أناس سٌئٌٌن 

 
ب أن أخجل من لكن الذي ساعدنً إدراكً أننً لا ٌج

إن مصٌري .  ، بل أتعلم منه HIVاصابتً بفٌروس 
حٌث استطٌع أن أحصل  –أصبح أفضل هنا فً أسترالٌا 
 .على علاج لا ٌتوفر فً بلدي

 
ذهبت إلى طبٌب جٌد أخبرنً عن خدمة صحٌة فً 

منذ ذلك الوقت تغٌرت .  مدٌنتً لدٌها موظف ٌتكلم لغتً
ٌهم واخبرتهم بسري حٌاتً للأفضل ، وجدت أناس أثق ف

كم كان مرٌحاً أن أزٌح .  وهم ٌتفهمون خلفٌتً الإثنٌة
 .هذا الحمل الثقٌل الكامن فً قلبً

 
الحٌاة . HIVقلٌلون هم الذٌن ٌعرفون باصابتً بفٌروس 

أنا أحافظ علً خصوصٌاتً . صعبة فً المدن الصغٌرة 
وأعلم أن العاملٌن فً العٌادة لا ٌخبرون أحداً إلا 

 .قتًبمواف
 

كم هو جٌداً أن .  HIVأتعلم كٌف أتعاٌش مع فٌروس 
أعلم الآن أن فٌروس . تشارك مشاعرك مع مقدمً الدعم

HIV  لٌس هو حكم الموت ، قرأت عن أناس عاشوا مع
إننً أعشق الحٌاة ، .  عاماً  02لأكثر من  HIVفٌروس 

لغتً .  وأود أن أعٌش طوٌلاً حتى أرى عائلتً مرة ثانٌة
الناس .  زٌة تتحسن واتعلم عن العادات الأسترالٌة الإنجلٌ

 .فً أسترالٌا لطفاء وٌرٌدون مساعدتً
 

 

 (د ) النص 
سٌدة عادٌة فً الثلاثٌنات تعٌش فً مدٌنة كبٌرة مع 

 أطفالها
.  HIVكنت مرعوبة عندما علمت أننً مصابة بفٌروس 

من الذي . لم أكن أعلم كثٌراً عن الفٌروس أو الاٌدز
بطفلتً؟  أصبحت منزوٌة وتحاشٌت المكالمات  سٌعتنً
 .وضعت اللوم على نفسً ، على كل شًء.  والزوار

 
كنت متأثرة جداً .  رجعت للعمل ولكنه كان شاقاً جداً 

وغٌر قادرة على عمل أبسط الأشٌاء ، لذا اضطررت 
. عن حالتً -فً العمل  -لم أخُبر أي شخص . للتوقف

ازة بأسرع ما ٌمكن، لأننً أبلغت مدٌري أننً بحاجة لأج
 .لم ٌسألونً كثٌراً  –أمر بحالة طلاق 

 
كان لدىّ بعض الأصدقاء الجٌدٌن ، لكن كنت محتارة أٌاً 

من ٌستطٌع أن ٌفهم ما أمر به؟  . منهم سوف ٌساعدنً
 هل أنا الوحٌدة؟

 
كنت .. وأخٌراً ضغطت على نفسً واتصلت بطبٌبً 

أن أعرف هل  كنت أرٌد.  مضطرة لأنً كنت حامل
أردت أن أرى سٌدات وهل سٌعٌش طفلً؟  .. سأعٌش 

كنت أرٌد أن أعرف .  مصابات بالفٌروس مع أولادهن
هل سٌكون لنا مستقبل؟ هل من الممكن أن نحٌا حٌاة 

 عادٌة مع أولادنا؟
 
 

بكٌت عندما بدأت .  ما زلت أتذكر اجتماعنا الأول
من  كنت أرى جزءاً .  الأخرٌات المشاركة بقصصهن

حٌاتً فً كل قصة بالرغم من اننً لم استطع فهم كل ما 
. كنت أشعر فً داخلً بما تشعر به هؤلاء السٌدات.  قٌل

.  لم أعرفهن قبلاً ، لكننا ارتبطنا بطرٌقة أو بأخرى
شعرنا كما لو أننا جمٌعاً أخوات ، فً المصٌر ، تجمعنا 

 .نفس المخاوف والأمنٌات
 

كً قصتً ، ساعدتنً مُتْرِجَمة، وعندما طلبوا منً أن أح
فً البداٌة كنت غٌر مرتاحة ، لكنها .  كانت من مجتمعً

لا أحد ٌعرف عن حالتً فً .  أخبرتنً عن السرٌة
وإذا تقابلنا فً مناسبات عامة نتظاهر بأننا لا . مجتمعً

 .نعرف بعضنا البعض
 

فً احدى اجتماعاتنا سألت السٌدات عن خبرتهن فً 
البعض قلن انهن . HIVن عن فٌروس إخبار أطفاله

 .انتظرن حتى بلغوا سن الثامنة أو العاشرة من العمر
 

 والآن أنا اتعاٌش مع حالتً بطرٌقة جٌدة جداً 
 

.  لا ٌستطٌع أحد أن ٌعلم أننً مصابة بمجرد النظر إلىّ 
أنا واثقة أنه سوف ٌكون لً طفل ثانٍ ، وسوف ٌكون 

 .بصحة جٌدة مثل طفلً الأول
 

 

 

 


