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   Speak Out تكلم بصراحة 

 
 
 
“Speak	out”	are	two	words	of	advice	and	encouragement,	shared	by	Nadia	
from	the	team	at	Western	Sydney	MRC.		

مركز موارد  من فریق  ةنادی تشاركھمان من المشورة والتشجیع، واكلمت ما" ھتكلم بصراحة"
 .غرب سیدنيل المھاجرین

	
	

			Why	speak	out?			 ؟التكلم بصراحةلماذا 
	
Domestic	Violence	is	against	the	law	in	Australia.	Domestic	Violence	creates	
an	unhealthy	environment	for	all	those	involved.	For	children	at	home,	this	
can	have	a	negative	impact	on	their	wellbeing,	physically,	mentally	and	
emotionally.	

القانون في أسترالیا. ویخلق العنف المنزلي بیئة غیر صحیة لجمیع المعنیین. العنف المنزلي ضد 
 ً ً  وبالنسبة للأطفال في المنزل، یمكن أن یكون لذلك تأثیر سلبي على رفاھھم جسدیا ً و وعقلیا  .عاطفیا

	
Building	up	the	courage	to	speak	out	can	be	difficult	and	frightening,	but	it	is	
important	that	you	do	so.	Staying	silent	will	only	allow	the	situation	to	
continue	and	possibly	get	worse.	As	a	community,	we	must	speak	out	against	
Domestic	Violence.	

ً  كلم بصراحةإن بناء الشجاعة للت ً  یمكن أن یكون صعبا ، ولكن من المھم أن تفعل ذلك. ومخیفا
. كمجتمع، یجب علینا أن تا لن یسمح إلا بأن یستمر الوضع وربما یزداد سوءاً إن البقاء صام

 .ضد العنف المنزلي كلم بصراحةنت
	
	
	
	



You can call The National Sexual Assault,
Family & Domestic Violence Counselling line on

1800 737 732
 

for counselling, information or support 24 hours a 
day, 7 days a week, or visit

www.1800respect.org.au 
All information will be kept private and confidential. 
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It	can	be	a	scary	decision	to	decide	to	seek	help	so	finding	support	in	other	
people	and	organisations	is	very	important.	If	you	feel	unsafe,	speak	to	the	
police.	If	you	or	someone	you	know	is	in	immediate	danger,	call	000	straight	
away.	You	can	also	call	The	National	Sexual	Assault,	Family	&	Domestic	
Violence	Counselling	Line	on:	1800	RESPECT	or	1800	737	732.	All	information	
will	be	kept	private	and	confidential.	

ً  قراراً یمكن أن یكون  د الدعم في أشخاص ومنظمات أخرى مھم ایجإ لذلكقرر طلب المساعدة تأن  مخیفا
. إذا كنت تشعر بعدم الأمان، تحدث إلى الشرطة. إذا كنت أنت أو أي شخص تعرفھ في خطر جداً 

ً  000 اتصل بالرقمفوري،  لإساءة عن ا للمشورة الاتصال بالخط الوطني على الفور. یمكنك أیضا
ستبقى .  732	737	1800أو  	RESPECT	1800: الرقم العنف العائلي والعنف المنزلي علىالجنسیة و

 .وسریة خصوصیةجمیع المعلومات 
	

	
5- You	are	not	alone	

	أنت لست وحدك
	

Sometimes,	you	might	feel	that	it	is	your	fault.	It	is	never	okay	for	someone	
to	hurt	you	or	make	you	feel	like	they	are	going	to	hurt	you.	Remember	that	
your	safety	is	important	and	the	best	thing	you	can	do	is	take	yourself	away	
from	any	situation	that	makes	you	feel	unsafe.	If	you	feel	as	though	you	have	
nowhere	else	to	go,	know	that	there	are	many	options	available	for	you.	You	
can	go	to	a	refuge,	or	even	seek	the	help	of	a	family	member	or	a	friend	that	
you	trust.	

ك بلشخص ما أن یضر ك. فمن غیر المقبول أبداً في بعض الأحیان، قد تشعر بأن ھذا ھو خطأ
. تذكر أن سلامتك مھمة وأفضل شيء یمكنك ئكإلى إیذا ماضونجعلك تشعر وكأنھم یأو 

لم  نماكأعن أي حالة تجعلك تشعر بعدم الأمان. إذا كنت تشعر  نفسك بعیداً  جعلالقیام بھ ھو 
د من الخیارات المتاحة لك. یمكنك الذھاب أن ھناك العدی فإعلم، إلیھ لدیك أي مكان آخر للذھاب یكن

 .إلى ملجأ، أو حتى طلب المساعدة من أحد أفراد العائلة أو صدیق تثق بھ
 

	
For	more	information	visit	your	local	MRC,	Refuge,	Police	Station	or	
Community	Centre.	Any	information	you	share	with	us	will	be	confidential	

 
  

زیارة مركز موارد المھاجرین المحلي، ملجأ، مركز الشرطة أو  یرجى لمزید من المعلومات
 . وستكون أیة معلومات تشاركھا معنا سریةيمركز المجتمعال

 
 

Outbound Links: For more information on Domestic Violence visit 
White Ribbon Website <Whiteribbon.org.au> 

	

Department: Marketing and Communications 
Internal job number: MRC0061b 
Translation: by Speak your languages 
Review: Nadia 
 

 
    

 
   Speak Out تكلم بصراحة 

 
 
 
“Speak	out”	are	two	words	of	advice	and	encouragement,	shared	by	Nadia	
from	the	team	at	Western	Sydney	MRC.		

مركز موارد  من فریق  ةنادی تشاركھمان من المشورة والتشجیع، واكلمت ما" ھتكلم بصراحة"
 .غرب سیدنيل المھاجرین

	
	

			Why	speak	out?			 ؟التكلم بصراحةلماذا 
	
Domestic	Violence	is	against	the	law	in	Australia.	Domestic	Violence	creates	
an	unhealthy	environment	for	all	those	involved.	For	children	at	home,	this	
can	have	a	negative	impact	on	their	wellbeing,	physically,	mentally	and	
emotionally.	

القانون في أسترالیا. ویخلق العنف المنزلي بیئة غیر صحیة لجمیع المعنیین. العنف المنزلي ضد 
 ً ً  وبالنسبة للأطفال في المنزل، یمكن أن یكون لذلك تأثیر سلبي على رفاھھم جسدیا ً و وعقلیا  .عاطفیا

	
Building	up	the	courage	to	speak	out	can	be	difficult	and	frightening,	but	it	is	
important	that	you	do	so.	Staying	silent	will	only	allow	the	situation	to	
continue	and	possibly	get	worse.	As	a	community,	we	must	speak	out	against	
Domestic	Violence.	

ً  كلم بصراحةإن بناء الشجاعة للت ً  یمكن أن یكون صعبا ، ولكن من المھم أن تفعل ذلك. ومخیفا
. كمجتمع، یجب علینا أن تا لن یسمح إلا بأن یستمر الوضع وربما یزداد سوءاً إن البقاء صام

 .ضد العنف المنزلي كلم بصراحةنت
	
	
	
	



	

THINGS	TO	REMEMBER	WHEN	SPEAKING	OUT	

 كلم بصراحةأشیاء یجب أن تتذ كرھا عند الت
	
1- Understand	what	domestic	violence	is	

 المنزليم ما ھو العنف فھّ ت  -1                      
	

Domestic	Violence	happens	when	someone	close	to	you	has	power	and	
control	over	you.	This	can	be	through	physical	abuse,	sexual	abuse,	
emotional	abuse,	economic	abuse,	social	abuse,	spiritual	abuse	and	even	
stalking.	It	is	important	to	be	able	to	tell	if	someone	is	hurting	you	in	any	of	
these	ways.	

ك السلطة والسیطرة علیك. ویمكن أن یكون ذلك علی شخص قریب یملكالعنف المنزلي یحدث عندما 
عن طریق الإیذاء البدني، والاعتداء الجنسي، والإساءة العاطفیة، والإساءة الاقتصادیة، والإساءة 

على معرفة ما إذا كان شخص  والإساءة الروحیة وحتى المطاردة. من المھم أن تكون قادراً الاجتماعیة، 
 .ما یضر بك في أي من ھذه الطرق

	
	

2- Recognise	if	you	are	in	any	immediate	danger	
	

فوري  خطر  أيالتعرف على ما إذا كنت في  	
An	abuser	may	make	you	feel	as	though	what	they	are	doing	to	you	is	not	
serious	which	can	make	you	question	whether	you	should	seek	help.	If	you	
are	not	sure	about	your	safety,	it	is	important	to	speak	to	someone	you	trust,	
as	it	is	easy	to	not	understand	the	amount	of	danger	that	you	are	in.	

سأل عما إذا تمما یجعلك ت لیس خطیراً  ھأن ما یقوم ب یجعلك تشعردي بأن الشخص المعت یحاولقد 
من سلامتك، فمن المھم التحدث إلى شخص تثق بھ، لأنھ  کنت بحاجة إلی المساعدة. إذا لم تكن متأكداً 

 نت فیھ.أمقدار الخطر الذي   عدم فھممن السھل 
	

3- Know	your	rights	
	معرفة حقوقك

Domestic	Violence	is	against	the	law.	You	are	entitled	to	feel	safe	and	it	is	
important	to	speak	to	someone	if	you	are	not	safe,	or	the	place	you	are	
staying	isn’t	safe.	

العنف المنزلي ضد القانون. یحق لك أن تشعر بالأمان ومن المھم التحدث إلى شخص ما إذا لم 
 ً  .الذي تقیم فیھ غیر آمن ، أو أن المكانتكن آمنا

	
	

4- Don’t	be	afraid	to	seek	help	
من طلب المساعدة فلا تخ 	
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stalking.	It	is	important	to	be	able	to	tell	if	someone	is	hurting	you	in	any	of	
these	ways.	

ك السلطة والسیطرة علیك. ویمكن أن یكون ذلك علی شخص قریب یملكالعنف المنزلي یحدث عندما 
عن طریق الإیذاء البدني، والاعتداء الجنسي، والإساءة العاطفیة، والإساءة الاقتصادیة، والإساءة 

على معرفة ما إذا كان شخص  والإساءة الروحیة وحتى المطاردة. من المھم أن تكون قادراً الاجتماعیة، 
 .ما یضر بك في أي من ھذه الطرق

	
	

2- Recognise	if	you	are	in	any	immediate	danger	
	

فوري  خطر  أيالتعرف على ما إذا كنت في  	
An	abuser	may	make	you	feel	as	though	what	they	are	doing	to	you	is	not	
serious	which	can	make	you	question	whether	you	should	seek	help.	If	you	
are	not	sure	about	your	safety,	it	is	important	to	speak	to	someone	you	trust,	
as	it	is	easy	to	not	understand	the	amount	of	danger	that	you	are	in.	

سأل عما إذا تمما یجعلك ت لیس خطیراً  ھأن ما یقوم ب یجعلك تشعردي بأن الشخص المعت یحاولقد 
من سلامتك، فمن المھم التحدث إلى شخص تثق بھ، لأنھ  کنت بحاجة إلی المساعدة. إذا لم تكن متأكداً 

 نت فیھ.أمقدار الخطر الذي   عدم فھممن السھل 
	

3- Know	your	rights	
	معرفة حقوقك

Domestic	Violence	is	against	the	law.	You	are	entitled	to	feel	safe	and	it	is	
important	to	speak	to	someone	if	you	are	not	safe,	or	the	place	you	are	
staying	isn’t	safe.	

العنف المنزلي ضد القانون. یحق لك أن تشعر بالأمان ومن المھم التحدث إلى شخص ما إذا لم 
 ً  .الذي تقیم فیھ غیر آمن ، أو أن المكانتكن آمنا

	
	

4- Don’t	be	afraid	to	seek	help	
من طلب المساعدة فلا تخ 	

	

THINGS	TO	REMEMBER	WHEN	SPEAKING	OUT	
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It	can	be	a	scary	decision	to	decide	to	seek	help	so	finding	support	in	other	
people	and	organisations	is	very	important.	If	you	feel	unsafe,	speak	to	the	
police.	If	you	or	someone	you	know	is	in	immediate	danger,	call	000	straight	
away.	You	can	also	call	The	National	Sexual	Assault,	Family	&	Domestic	
Violence	Counselling	Line	on:	1800	RESPECT	or	1800	737	732.	All	information	
will	be	kept	private	and	confidential.	

ً  قراراً یمكن أن یكون  د الدعم في أشخاص ومنظمات أخرى مھم ایجإ لذلكقرر طلب المساعدة تأن  مخیفا
. إذا كنت تشعر بعدم الأمان، تحدث إلى الشرطة. إذا كنت أنت أو أي شخص تعرفھ في خطر جداً 

ً  000 اتصل بالرقمفوري،  لإساءة عن ا للمشورة الاتصال بالخط الوطني على الفور. یمكنك أیضا
ستبقى .  732	737	1800أو  	RESPECT	1800: الرقم العنف العائلي والعنف المنزلي علىالجنسیة و

 .وسریة خصوصیةجمیع المعلومات 
	

	
5- You	are	not	alone	

	أنت لست وحدك
	

Sometimes,	you	might	feel	that	it	is	your	fault.	It	is	never	okay	for	someone	
to	hurt	you	or	make	you	feel	like	they	are	going	to	hurt	you.	Remember	that	
your	safety	is	important	and	the	best	thing	you	can	do	is	take	yourself	away	
from	any	situation	that	makes	you	feel	unsafe.	If	you	feel	as	though	you	have	
nowhere	else	to	go,	know	that	there	are	many	options	available	for	you.	You	
can	go	to	a	refuge,	or	even	seek	the	help	of	a	family	member	or	a	friend	that	
you	trust.	

ك بلشخص ما أن یضر ك. فمن غیر المقبول أبداً في بعض الأحیان، قد تشعر بأن ھذا ھو خطأ
. تذكر أن سلامتك مھمة وأفضل شيء یمكنك ئكإلى إیذا ماضونجعلك تشعر وكأنھم یأو 

لم  نماكأعن أي حالة تجعلك تشعر بعدم الأمان. إذا كنت تشعر  نفسك بعیداً  جعلالقیام بھ ھو 
د من الخیارات المتاحة لك. یمكنك الذھاب أن ھناك العدی فإعلم، إلیھ لدیك أي مكان آخر للذھاب یكن

 .إلى ملجأ، أو حتى طلب المساعدة من أحد أفراد العائلة أو صدیق تثق بھ
 

	
For	more	information	visit	your	local	MRC,	Refuge,	Police	Station	or	
Community	Centre.	Any	information	you	share	with	us	will	be	confidential	

 
  

زیارة مركز موارد المھاجرین المحلي، ملجأ، مركز الشرطة أو  یرجى لمزید من المعلومات
 . وستكون أیة معلومات تشاركھا معنا سریةيمركز المجتمعال

 
 

Outbound Links: For more information on Domestic Violence visit 
White Ribbon Website <Whiteribbon.org.au> 
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your	safety	is	important	and	the	best	thing	you	can	do	is	take	yourself	away	
from	any	situation	that	makes	you	feel	unsafe.	If	you	feel	as	though	you	have	
nowhere	else	to	go,	know	that	there	are	many	options	available	for	you.	You	
can	go	to	a	refuge,	or	even	seek	the	help	of	a	family	member	or	a	friend	that	
you	trust.	

ك بلشخص ما أن یضر ك. فمن غیر المقبول أبداً في بعض الأحیان، قد تشعر بأن ھذا ھو خطأ
. تذكر أن سلامتك مھمة وأفضل شيء یمكنك ئكإلى إیذا ماضونجعلك تشعر وكأنھم یأو 

لم  نماكأعن أي حالة تجعلك تشعر بعدم الأمان. إذا كنت تشعر  نفسك بعیداً  جعلالقیام بھ ھو 
د من الخیارات المتاحة لك. یمكنك الذھاب أن ھناك العدی فإعلم، إلیھ لدیك أي مكان آخر للذھاب یكن

 .إلى ملجأ، أو حتى طلب المساعدة من أحد أفراد العائلة أو صدیق تثق بھ
 

	
For	more	information	visit	your	local	MRC,	Refuge,	Police	Station	or	
Community	Centre.	Any	information	you	share	with	us	will	be	confidential	

 
  

زیارة مركز موارد المھاجرین المحلي، ملجأ، مركز الشرطة أو  یرجى لمزید من المعلومات
 . وستكون أیة معلومات تشاركھا معنا سریةيمركز المجتمعال

 
 

Outbound Links: For more information on Domestic Violence visit 
White Ribbon Website <Whiteribbon.org.au> 
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   Speak Out تكلم بصراحة 

 
 
 
“Speak	out”	are	two	words	of	advice	and	encouragement,	shared	by	Nadia	
from	the	team	at	Western	Sydney	MRC.		

مركز موارد  من فریق  ةنادی تشاركھمان من المشورة والتشجیع، واكلمت ما" ھتكلم بصراحة"
 .غرب سیدنيل المھاجرین

	
	

			Why	speak	out?			 ؟التكلم بصراحةلماذا 
	
Domestic	Violence	is	against	the	law	in	Australia.	Domestic	Violence	creates	
an	unhealthy	environment	for	all	those	involved.	For	children	at	home,	this	
can	have	a	negative	impact	on	their	wellbeing,	physically,	mentally	and	
emotionally.	

القانون في أسترالیا. ویخلق العنف المنزلي بیئة غیر صحیة لجمیع المعنیین. العنف المنزلي ضد 
 ً ً  وبالنسبة للأطفال في المنزل، یمكن أن یكون لذلك تأثیر سلبي على رفاھھم جسدیا ً و وعقلیا  .عاطفیا

	
Building	up	the	courage	to	speak	out	can	be	difficult	and	frightening,	but	it	is	
important	that	you	do	so.	Staying	silent	will	only	allow	the	situation	to	
continue	and	possibly	get	worse.	As	a	community,	we	must	speak	out	against	
Domestic	Violence.	

ً  كلم بصراحةإن بناء الشجاعة للت ً  یمكن أن یكون صعبا ، ولكن من المھم أن تفعل ذلك. ومخیفا
. كمجتمع، یجب علینا أن تا لن یسمح إلا بأن یستمر الوضع وربما یزداد سوءاً إن البقاء صام

 .ضد العنف المنزلي كلم بصراحةنت
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English  ‘Stay Cybersafe’ 

Arabic   "إبق امَناً في الفضاء الإلكتروني" 
English  TWO WORLDS 

TWO WORDS 

Arabic  عالمان 

 كلمتان
English We would like to say thank you to the team at for their partnership and 

contributing the content for this brochure. 
For more information on Safe Kids Pro and and more tips on being a 

responsible digital parent, visit www.safekidspro.com 

 
Arabic نحن نتقدّم بالشكر للفريق من أجل شراكتهم ومساهمتهم في محتوى هذه النشرة 

Safe Kids Pro منةللمزيد من المعلومات عن برنامج الأولاد الاا   
وللحصول على نصائح إضافيّة عن الااباء والأمهات المسؤولين في العالم الرقمي الرجاء 

 زيارة الموقع الإلكتروني:
www.safekidspro.com 

English  For more information about 2 Worlds, 2 Words 
contact Western Sydney MRC on 8778 1200 or visit our website. 

Arabic  سيدني غرب في المهاجرين موارد بمركز الإتصال الرجاء" كلمتان, عالمان" حول المعلومات من للمزيد  
الإلكتروني موقعنا زيارة أو 87881200 الرقم على  

English  © Copyright Western Sydney MRC, ABN: 24 881 173 229. 108 Moore Street, Liverpool 
NSW 2170. All rights reserved. MRC0020 

Arabic  MRC0020 محفوظة         الحقوق جميع. سيدني غرب في المهاجرين موارد مركز: الطبع قحقو  
 ABN 24 881173229  - 108 Moore Street, Liverpool NSW 2170      

 
English Check you r privacy Settings 

Social networking sites give users more control over their privacy settings. You can control who can view 
your personal information, your photos, comments you post, and friend’s posts. 

 
Arabic ّتحقق من أعدادات الخصوصية 

تمنح مواقع التواصل الاجتماعي المستخدمين تحكماً أكبر في إعدادات الخصوصيّة. بإمكانك التحكّم بمن يمكن أن يرى 
 معلوماتك الخاصّة وصورك ومن يمكن أن يعلّق على مشاركاتك أو مشاركات أصدقائك. 

English Do Not overshare 

Do not share your mobile number, email address, home address or date of birth. This information can be 
used for identity theft purposes and criminals are always on the lookout for this information. Also, 
seemingly innocuous photos may reveal where you live so think before your post 

 
 

Arabic  مشاركة المعلوماتلا تكثر من  
 

لا تشارك رقم هاتفك الجوّال أوعنوان بريدك الإلكتروني أوعنوان سكنك أو تاريخ ميلادك. فيمكن لهذه المعاومات أن 
تستخدم لغرض سرقة معلومات الهويّة الشخصيّة لأن المجرمين يبحثون دائماً للحصول على هكذا معلومات. كما أن 

ضارّة ولكنها قد تكشف عن مكان سكنك فعليك إذن أن تفكّر قبل أن تفوم الصور وعلى رغم ظهورها أنها غير 
شرها.نب  
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