
Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+FA · EP 04 yourenglishtoolbox.com · 1

Your English Toolbox

TRANSCRIPT · EPISODE 04

Wake Up, Speak Up: Daily Routines in Real English

Line-by-line · English + ■■■■■

311 lines

Your English Toolbox

Hey, English Toolbox fam!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!������� ������� ی‌هداوناخ ،یه

We are so excited to have you back today because we're diving deep into something

absolutely vital for everyone, especially if you're a student, remembering your years at

college or just want to understand how to maximize your day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میدرک هدامآ نوت‌یارب هژیو ًاعقاو زیچ هی نوچ ،میراد اجنیا هرابود ور امش هک میلاحشوخ یلیخ زورما

Welcome back!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!دیدموا شوخ

We're talking about the daily grind, the very rhythm of life, specifically for university students.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک یسکره و اهوجشناد یارب ًاصوصخم ،یگدنز یعقاو متیر ،مینز‌یم فرح هنازور لاور ی‌هرابرد زورما
.هنک فیصوت ناور یسیلگنا هب ور شزور داوخ‌یم

This is going to cover everything from that first groan of the alarm in the morning to the last

book closed at night.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

We promise this episode is going to be a game-changer for you, packed with practical

insights and useful English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تبحص زا یعقاو و یدربراک تارابع زا رپ ،هشاب فطع ی‌هطقن هی نوت‌یارب تمسق نیا مید‌یم لوق
.دینک هدافتسا نالا نیمه دینوت‌یم هک هرمزور

Trust us!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!دینک دامتعا ام هب

We’re here to help you truly master how to talk about your daily routine, making your English

more natural and fluent
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ی‌هرابرد یعیبط روط‌هب و سفن هب دامتعا اب دینوتب هک مینک کمک نوتهب ًاعقاو ات مییاجنیا
.دینک تبحص یسیلگنا هب نوت‌هنازور لاور
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Hello, English Toolbox listeners, I'm Martin, and I am absolutely happy to be here with you

today!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ات ماجنیا هک ملاحشوخ یلیخ زورما و متسه نیترام نم ،������� ������� ناگدنونش ،مالس
.نوم‌هنازور نیتور :مید‌یم ماجنا زور ره نوم‌همه هک مینک تبحص یزیچ ی‌هرابرد

We're starting an episode that's going to be packed with language insights and useful life tips.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

And I’m Julia, your language guide and Martin’s co-host in all things English!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یسیلگنا هب طوبرم زیچ همه رد نیترام هارمه و نوت‌ینابز یامنهار ،متسه ایلوج نم و

Today, we're focusing on a topic that’s easy for everyone to relate to yet really rich for

language learners: the interesting world of daily routines.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!دیتسه نوم‌شیپ زورما هک میلاحشوخ یلیخ

Specifically, we're breaking down the typical day of a university student.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

That’s right!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاقیقد

From the moment that alarm rudely goes off in the morning – yes, we'll talk about that exact

phrase! – all the way until they relax at night, we’re going to explore every single step.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!درک میهاوخ تبحص ترابع نیمه هرابرد ،هلب � دنز‌یم یهاگ‌حبص هنامحر‌یب مرالآ گنز هک یا‌هظحل زا
.درک میهاوخ یسررب ار مدق ره ،دننک‌یم تحارتسا اه‌بش هک یا‌هظحل ات �

But here’s the real benefit for you, our fantastic audience: this isn't just a story about a

student's day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

وجشناد کی زور ناتساد طقف نیا :تسام هداعلا‌قوف نابطاخم ،امش یارب یعقاو تیزم اجنیا اما
.تسین

This is a great lesson in everyday English words and phrases.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یسیلگنا هرمزور تارابع و تاملک رد گرزب سرد کی نیا

Exactly!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاقیقد

You're going to discover how to naturally talk about waking up, like how to admit you

sometimes have to drag yourself out of bed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک دینک فارتعا روطچ ًالثم ،دینک تبحص ندش رادیب هرابرد یعیبط روط‌هب روطچ دیریگ‌یم دای
.دیشکب نوریب تخت زا ار ناتدوخ دیروبجم یهاگ
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We’ll explore quick actions like glancing at your planner and easy movements like hopping on

the campus bus.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

سوبوتا هب ندش راوس لثم یناسآ تاکرح و ناتزیر‌همانرب هب ندرک هاگن لثم یعیرس تامادقا
.مینک‌یم یسررب ار هاگشناد

You’ll even learn how to describe that sleepy feeling after lunch with the perfectly informal

food coma!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�ییاذغ امُک� یمسرریغ ترابع اب ار راهان زا دعب یگدولآ‌باوخ ساسحا نآ روطچ دیریگ‌یم دای یتح
!دینک فیصوت

And trust me, for university students, phrases like being swamped with assignments are daily

realities, and we’ll show you how to use them genuinely.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا دعب یگدولآ‌باوخ تلاح� ای �ندش نفد راک ریز� لثم ییاه‌ترابع اهوجشناد یارب ،مگ‌یم یدج و
!نتسه یرورض ًاعقاو �اذغ

You'll gain useful ways to express managing your time, changing between activities, and

even getting ready for good sleep.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

By the end of this episode, you won't just know what a student does all day; you'll know how

to talk about it with confidence and skill, armed with all the interesting words and common

idioms that native speakers use.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اب روطچ دیناد‌یم هکلب ؛دنک‌یم هچ زور لوط رد وجشناد کی دیناد‌یم اهنت هن ،تمسق نیا نایاپ ات
یجیار تاحالطصا و بلاج تاملک مامت هب حلسم ،دینک تبحص نآ هرابرد تراهم و سفن هب دامتعا

.دننک‌یم هدافتسا یموب نانارنخس هک

Stay tuned, because this is going to be really useful!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!دوب دهاوخ دیفم ًاعقاو نیا نوچ ،دینامب رظتنم

Exactly!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاقیقد

You’ll hear authentic conversational patterns, perfect for boosting your fluency.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه یلاع امش هملاکم دوبهب یارب هک دینش دیهاوخ یعقاو یوگتفگ یاهوگلا

Secondly, if you're a current student, you'll gain practical, useful strategies for managing your

time better, beating that tired afternoon feeling, and even improving your sleep.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هبلغ ،تقو رتهب تیریدم یارب یدیفم و یلمع یاه‌یژتارتسا ،دیتسه یلعف یوجشناد رگا ،ًایناث
.دیروآ‌یم تسد هب ناتباوخ دوبهب یتح و ،رهظ زا دعب یگتسخ ساسحا نآ رب

These aren't just language lessons; they're life hacks for doing well in studies.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه لیصحت رد تیقفوم یارب یگدنز یاه‌که ؛دنتسین ینابز یاه‌سرد طقف اهنیا
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And speaking of making it real, we’ve brought in an amazing guest today who is living that

university dream right now.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کیدزن زا ور عوضوم نیا هک میراد زیگنا‌تفگش نامهم هی زورما ،مینز‌یم فرح ندوب یعقاو زا یتقو و
!هاگشناد یعقاو یوجشناد هی :هنک‌یم هبرجت

Someone who truly understands the balancing act.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Let's give a huge English Toolbox welcome to our wonderful guest, Poppy!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Hi everyone!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!همه هب مالس

I'm Poppy, and I'm so excited to share my world with you all today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراذ‌یم کارتشا هب امش همه اب ور میایند زورما هک ملاحشوخ یلیخ و متسه یپاپ نم

University life is a wild ride, and I'm happy to give you a peek into how I try to keep it all

together and maybe even do well in the chaos!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

روطچ هکنیا هب یهاگن مناوت‌یم هک ملاحشوخ و ،تسا بیشن و زارف رپ یارجام کی یهاگشناد یگدنز
!مزادنیب مشاب قفوم بوشآ نیا رد یتح دیاش و مراد هگن مه رانک ار زیچ همه منک‌یم شالت

It's definitely a learning curve!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!تسا یریگدای ینحنم کی ًاعطق

Amazing to have you, Poppy!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!یپاپ ،یتسه نومهارمه هک میلاحشوخ یلیخ

Your ideas are going to be incredibly valuable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب دنهاوخ دنمشزرا یلیخ تاه‌هدیا

So, let’s start things off with the morning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک عورش حبص زا دییایب ،بخ

This is arguably the most important time, the base that sets the mood for the entire day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم نییعت ار زور لک یاوه و لاح هک یا‌هیاپ ،تسا نامز نیرت‌مهم ًالامتحا نیا

Poppy, what does your typical university morning look like, from the moment your eyes open,

that very first awareness of the new day?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟هش‌یم عورش روطچ تیلومعم حبص هک یگن ارچ ،بخ
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Alright, so my alarm usually goes off at 7:00 AM, but let's be honest, it often gets snoozed

once or twice!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

منز‌یم زونسا راب هی لقادح اه‌تقو یلیخ ،مگب هناقداص یلو ،هنز‌یم حبص ۷ تعاس ًالومعم مگنز ،بخ
.مشکب نوریب تخت زا ور مدوخ دیاب ًاعقاو نوچ

[Laughs] That snooze button is a powerful temptress!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Once I finally drag myself out of bed, which can be a very hard job some days, especially if

I've been up late studying, the very first thing I do is head straight to the kitchen.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ًاصوصخم ،هیتخس یلیخ راک اهزور یضعب هک � مشک‌یم نوریب تخت زا ور مدوخ هرخالاب یتقو
.هنوخزپشآ مریم میقتسم منک‌یم هک یراک نیلوا � منوخب سرد ات مدوب رادیب تقورید ات یتقو

It’s like an automatic magnet pulling me towards coffee!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هشک‌یم هوهق فرط هب ونم راکدوخ یابرنهآ هی راگنا

"Drag myself out of bed" – I absolutely love that!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!مترابع نیا قشاع ًاعقاو � �مشکب نوریب تخت زا ور مدوخ�

Such a clear, relatable image for those sleepy mornings!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

It perfectly shows that feeling of really not wanting to get up, like your bed has this strong pull

that you just can't escape.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک هراد یوق ی‌هبذاج هی تتخت راگنا ،هد‌یم نوشن ور ندش دنلب نتساوخن ًاعقاو ساسحا نوا ًالماک
.ینک رارف شزا ینوت‌یمن

It's almost a physical struggle, isn't it?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟هن هگم ،هیکیزیف ی‌هزرابم هی ًابیرقت

Absolutely!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًالماک

It truly feels like a wrestling match some days!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هیریگ‌یتشک هی لثم ًاعقاو اهزور یضعب

After that, I usually make myself a quick breakfast.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم تسرد مدوخ یارب عیرس هناحبص کی ًالومعم ،نآ زا دعب
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It's generally something simple and healthy, like yogurt with granola and berries, or

sometimes just a piece of fruit and, of course, a coffee.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کی هتبلا و هویم هکت کی طقف یهاگ ای ،توت و الونارگ اب تسام لثم ،ملاس و هداس یزیچ ًالومعم
.هوهق

Coffee is something I must have, it's my personal fuel!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!همیصخش تخوس ،مشاب هتشاد دیاب هک هیزیچ هوهق

While I'm eating, I try my best to avoid checking my phone for social media.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یعامتجا یاه‌هکبش یارب میشوگ ندرک کچ زا منک‌یم یعس منوت‌یم هک ییاج ات ،ندروخ نیح رد
.منک بانتجا

It's a clear choice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هحضاو باختنا هی نیا

Instead, I quickly glance at my planner to remind myself of my classes or any big deadlines

for the day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دایب مدای ور زور مهم یاه‌تلهم ای ماه‌سالک ات منک‌یم میزیر‌همانرب هب هاگن هی عیرس ،ضوع رد

This helps me mentally get ready.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هشب هدامآ منهذ هنک‌یم کمک نم هب نیا

Smart move, Poppy!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!یپاپ ،یا‌هنادنمشوه میمصت

That's a truly active and careful start to the day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هیا‌هناهاگآ و لاعف یلیخ زور عورش نیا

Avoiding the phone first thing is incredibly refreshing, wouldn't you agree, Julia?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تاعالطا یروف موجه نوا زا ؟ایلوج یقفاوم ،تس‌هدننک‌لاحرس یلیخ حبص لوا یشوگ زا زیهرپ
یور یشاب هتشاد تصرف هکنیا زا لبق هک ییاه‌لیمیا و اه‌مایپ نوا همه ،هنک‌یم یریگولج ینوریب

.تننوشک‌یم فلتخم یاه‌تهج یوت ،ینک زکرمت تزور یاه‌تیولوا

It stops that immediate rush of outside information, all those messages and emails pulling

you in different directions before you've even had a chance to focus on your priorities for the

day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

It's about setting limits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هتیدودحم نییعت ی‌هرابرد



Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+FA · EP 04 yourenglishtoolbox.com · 7

Your English Toolbox

Oh, completely!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًالماک ،هوا

It helps set good intentions and really gives you a sense of control over your morning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هد‌یم ناتحبص رب لرتنک ساسحا ًاعقاو و دیشاب هتشاد یبوخ یاه‌تین هنک‌یم کمک نیا

It’s like you’re telling your brain, "Okay, we're focusing on my agenda first, not reacting to

everyone else's." After breakfast, what's next on the student morning plan?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نارگید ی‌همانرب هب هکنیا هن ،منک‌یم زکرمت مدوخ ی‌همانرب یور لوا ،بخ� :یگ‌یم تزغم هب راگنا
هدامآ زا میراد ؟هیچ وجشناد یهاگحبص ی‌همانرب رد یدعب مدق ،هناحبص زا دعب �.مدب نوشن شنکاو

؟یهاگشناد یگدنز یاهزاین یارب یمسج و ینهذ یزاس‌هدامآ زا ،مینز‌یم فرح مادقا یارب ندش

Are we talking about getting ready for action, getting mentally and physically prepared for

what university life needs?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

After breakfast, it's straight to the bathroom to get ready.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مشب هدامآ ات مومح مر‌یم میقتسم ،هناحبص زا دعب

That means a quick shower – nothing too long, water bills, you know! .
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Then brushing my teeth and getting dressed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک تسرد ور ماهوم و � یدوه و نیج ًالومعم � مشوپب تحار زیچ هی ،عیرس شود هی ینعی

I usually pick something comfortable but still good for campus.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Comfort is key when you're walking between buildings all day, possibly sitting through long

lectures, or spending hours in the library!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دینیشن‌یم ینالوط یاه‌سالک رد ًالامتحا ،دیر‌یم هار اه‌نامتخاس نیب زور مامت یتقو هیدیلک یتحار
!دینورذگ‌یم تقو هنوخباتک رد اه‌تعاس ای

No point in wearing anything too tight when you're rushing to a lecture across campus or

settling in for a long study session.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زیچ ندیشوپ ،دیش‌یم ینالوط هعلاطم هسلج هی هدامآ ای دیود‌یم سرد سالک تمس هب دیراد یتقو
.تسین یقطنم گنت یلیخ

Comfort over fancy clothes, a truly smart choice for student life!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ییوجشناد یگدنز یارب هنادنمشوه ًاعقاو باختنا هی ،ندوب کیش یاج هب یتحار
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It sounds like a practical, simple way that puts usefulness first.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هراذ‌یم تیولوا رد ور ندوب یدربراک هک هسر‌یم هداس و یلمع شور هی رظن هب

So, after you’re all set and feeling fresh, is it straight to campus?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نتفر زا لبق ای ؟یر‌یم سوپمک هب میقتسم ،ینک‌یم توارط ساسحا و یدش هدامآ هکنیا زا دعب ،بخ
؟ید‌یم ماجنا یا‌هظحل رخآ یاهراک ای یراد ییاه‌تداع سوپمک هب

Or do you have any pre-campus habits or last-minute checks you do before heading out the

door?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Pretty much!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًابیرقت

Once I’m ready, I usually leave my apartment around 8:30 AM.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم کرت ور منامتراپآ حبص ۸:۳۰ تعاس دودح ًالومعم ،ما‌هدامآ یتقو

I live fairly close to the university, so I often walk to campus, which takes about 15 minutes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هقیقد ۱۵ دودح هک مر‌یم سوپمک هب هدایپ بلغا سپ ،منک‌یم یگدنز هاگشناد هب کیدزن ًاتبسن
.هشک‌یم لوط

It’s a great way to get some fresh air, wake up my body, and clear my head before lectures

begin.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.اه‌سالک عورش زا لبق نهذ ندرک فافش و ندب ندرک رادیب ،ندروخ هزات یاوه یارب هیبوخ شور

It’s also a good way to get some steps in early and just enjoy the morning atmosphere before

the academic day really starts.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هکنیا زا لبق یربب تذل یهاگحبص یاضف زا طقف و ینزب مدق دنچ زور لیاوا هک هبوخ شور هی نیا
.هشب عورش ًاعقاو کیمداکآ زور

If the weather's not good, like if it's raining or too cold, I'll hop on the campus bus.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مش‌یم سوپمک سوبوتا راوس ،هشاب درس یلیخ ای دایب نوراب هگا ًالثم ،هشابن بوخ اوه هگا

It’s super convenient.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هتحار یلیخ

"Hop on" is a nice, informal way to say get on the bus quickly!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هسوبوتا هب عیرس ندش راوس نتفگ یارب باذج و یمسرریغ شور هی ��� ����
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It suggests ease and speed, like you're just casually jumping onto it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هراد تعرس و یتحار سح

It’s much more lively and active than simply saying "get on the bus." It means a quick, almost

easy action.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Alright, morning done!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!دش مومت حبص ،بخ

And a very efficient and well-planned one at that.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب مه هدش‌یزیر‌همانرب و دمآراک یلیخ حبص هی و

Now, let's move into the main part of the day: the afternoon.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.رهظزادعب :زور یلصا شخب غارس میرب الاح

This is where energy levels can go down, and focus can drop.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هشب مک زکرمت و دایب نییاپ هنوت‌یم یژرنا حطس هک تساجنیا

How do you deal with those post-lunch tired feelings, Poppy, and stay focused during

lectures or long study sessions?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ی‌هعلاطم تاسلج ای اه‌سالک لوط رد و ،یپاپ ،یای‌یم رانک راهان زا دعب یگتسخ ساسحا نوا اب روطچ
!هیعقاو شلاچ هی اهوجشناد زا یلیخ یارب هش‌یم هتفگ ؟ینک‌یم ظفح ور تزکرمت ینالوط

It's a real challenge for many students, I hear!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

The afternoon tired feeling is absolutely real, Martin! think every student knows that feeling!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!نیترام ،هیعقاو ًالماک رهظزادعب یگتسخ

My strategy involves a few key things.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هسانش‌یم ور ساسحا نیا ییوجشناد ره منک‌یم رکف

First, after my last morning class, I always grab lunch at the student union or a nearby cafe.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مریگ‌یم کیدزن ی‌هفاک هی ای ییوجشناد ی‌هیداحتا زا راهان هشیمه ،محبص سالک نیرخآ زا دعب ،لوا

I try to make it something balanced, with good protein and some vegetables, so I don't get

that heavy, drowsy "food coma" feeling.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ساسحا نوا راچد ات ،تاجیزبس یمک و بوخ نیئتورپ اب ،هشاب لداعتم زیچ هی منک‌یم یعس
.مشن ����� ����� دولآ‌باوخ و نیگنس
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You know, avoiding too many simple carbs that give you a quick energy boost then a big

crash!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یژرنا شهاک هی دعب و ند‌یم عیرس یژرنا هی نوتهب هک دایز ی‌هداس یاه‌تاردیهوبرک زا ،هگید دینود‌یم
!منک‌یم زیهرپ دینک‌یم ادیپ گرزب

A "food coma" – that's a brilliant, informal phrase for feeling incredibly sleepy and slow after a

big meal!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دعب هک هیدیدش یگدولآ‌باوخ سح نوا یارب یمسرریغ و زیگنا‌تفگش ترابع هی � ����� �����
!هد‌یم تسد تهب دایز ندروخ زا

We've all been there after a huge holiday dinner, haven't we?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

It’s when your body decides all its energy needs to go to digestion, and your brain just goes

offline!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

طقف نوتزغم و ،هشب اذغ مضه فرص دیاب شیژرنا مامت هریگ‌یم میمصت نوتندب هک هینامز
!هر‌یم نیالفآ

It perfectly describes that strong desire to nap.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هنک‌یم فیصوت ور ندز ترچ هب دیدش لیم نوا لماک روط‌هب ترابع نیا

Exactly!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاقیقد

It's like your body just shuts down.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هش‌یم شوماخ طقف نوتندب راگنا

Then, if I have a break between classes, or even if I just finished lunch, I don't just sit on my

phone scrolling.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

متسشنن طقف ،مدروخ راهان هزات هگا یتح ای ،مشاب هتشاد یتحارتسا اه‌سالک نیب هگا ،شدعب
.منک‌یمن لورکسا و میشوگ یور

I try to be smart with my breaks.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک لمع هنادنمشوه ماه‌تحارتسا اب منک‌یم یعس

I might take a short walk around campus, maybe to another building to grab a coffee, or find

a quiet spot to listen to a podcast or some uplifting music.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یاج هی ای ،مریگب هوهق هی و مرب یا‌هگید نامتخاس هب دیاش ،منزب سوپمک رد هاتوک مدق هی دیاش
.مدب شوگ داش یقیسوم ای تسکداپ هی ات منک ادیپ تکاس
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It really helps to refresh my mind and clear out any mental fogginess from the morning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک کاپ ور حبص زا ینهذ یگدولآ‌هم ره و منک شرفر ور نهذ هنک‌یم کمک ًاعقاو

Sometimes, I’ll even just find a bench outside and people-watch for a few minutes; it's

surprisingly refreshing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیا ؛منک‌یم اشامت ور مدرم هقیقد دنچ و منک‌یم ادیپ نوریب تکمین هی طقف یتح اتقو یضعب
.تس‌هدننک‌هزات یروآ‌تفگش روط‌هب

That’s fantastic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هیلاع نیا

Those mini-breaks are absolutely crucial to keep your energy levels and focus up throughout

the day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هشب ظفح زور لوط رد امش زکرمت و یژرنا حطس ات دنتسه یرورض ًالماک هاتوک یاه‌تحارتسا نیا

It's not about working harder, but smarter, right?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نوا نتفرگ ؟هتسرد ،هندرک راک رت‌هنادنمشوه هکلب ،تسین ندرک راک رت‌تخس ی‌هرابرد
.هرب‌یم الاب ور تیرو‌هرهب ًاعقاو تدمدنلب رد هدش‌یزیر‌همانرب یاه‌تحارتسا

Taking those planned pauses actually makes you more productive in the long run.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

And when you're back to studying, whether it's lectures or individual work, how do you keep

that strong focus?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ظفح ور یوق زکرمت نیا روطچ ،یدرف راک هچ سالک رد هچ ،دیتسه هعلاطم لوغشم هرابود یتقو و
.هشب ترپ نوتساوح هتفا‌یم قافتا نوتفارطا هک یزیچ همه اب هک هتحار یلیخ ؟دینک‌یم

It can be so easy to get distracted with everything going on around you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

When I’m in the library or at my desk in my apartment, I use a variation of the Pomodoro

Technique.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ورودوموپ کینکت ی‌هتفایرییغت ی‌هخسن هی زا ،متسه هنوخ رد مزیم ای هنوخباتک رد یتقو
.منک‌یم تحارتسا هقیقد جنپ دعب و منوخ‌یم سرد هقیقد جنپو‌تسیب :منک‌یم هدافتسا

It’s a time management method.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

I'll focus intensely for 45 minutes, putting my phone away and stopping distractions, then take

a 10-minute break.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هی دعب ،منک‌یم فذح ور اه‌یترپ‌ساوح و مراذ‌یم رانک ور میشوگ ،منک‌یم زکرمت تدش اب هقیقد ۴۵
.منک‌یم یا‌هقیقد ۱۰ تحارتسا
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During those breaks, I might stretch, get some water, walk to the window and just stare out

for a bit, or even do a few quick exercises.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ای ،منک هاگن نوریب یمک و مرب هار هرجنپ ات ،مروخب بآ ،مدب ششک دیاش ،اه‌تحارتسا نوا لوط رد
.مدب ماجنا عیرس نیرمت دنچ یتح

It really helps to make my thoughts clearer, prevent mental tiredness, and avoid burnout.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یگدوسرف زا و منک یریگولج ینهذ یگتسخ زا ،منک رت‌حضاو ور مراکفا هنک‌یم کمک ًاعقاو نیا
.منک بانتجا

It's like giving your brain a mini-reset, allowing you to come back to the task feeling new.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیدرگرب راک هب یگزات ساسحا اب هد‌یم هزاجا هک ،دید‌یم کیچوک تسیر هی نوتزغم هب هک هنیا لثم

"Make my thoughts clearer" is such a useful phrase here – making your thoughts easier to

understand, helping you organize them and see the bigger picture.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یزیچ ندرک نشور و یهدنامزاس ینعی � هدیفم یلیخ ترابع هی اجنیا �ندرک رت‌حضاو ور مراکفا�
.یراد نهذ رد هک

It shows a thoughtful, active way of studying, rather than just passively trying to take in

information.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

It’s about active involvement, even in your breaks, because those breaks are serving a

purpose.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Brilliant.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یلاع

Planned breaks are the absolute key to a productive afternoon, not just for students, but for

anyone with demanding mental tasks, really!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،اهوجشناد یارب طقف هن ،دنتسه رابرپ رهظزادعب هی قلطم دیلک هدش‌یزیر‌همانرب یاه‌تحارتسا
!هراد نیگنس ینهذ فیاظو هک یسک ره یارب هکلب

It's about respecting your brain's ability and knowing when it needs a moment to recharge.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هراد زاین ندش ژراش یارب هظحل هی هب یِک هکنیا نتسنود و هتزغم تیفرظ هب مارتحا ی‌هرابرد

Now, let’s change focus to the evening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میدب رییغت بش هب ور نومزکرمت الاح

Classes are done, perhaps some studying is finished for the day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدش مومت مه زورما یارب هعلاطم زا یشخب دیاش ،ندش مومت اه‌سالک
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How do you relax, Poppy, and easily move from school work to your personal time and rest?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تتحارتسا و یصخش نامز هب هسردم یاهراک زا یتحار هب روطچ و ینک‌یم تحارتسا روطچ ،یپاپ
؟یش‌یم لقتنم

So, once my classes are done and I’ve finished my main study tasks for the day, I make a

clear effort to change out of "student mode." It’s a mental change.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

۶:۳۰ ای ۶ تعاس دودح ًالومعم ،مداد ماجنا ور زور یسرد یلصا فیاظو و هش‌یم مومت ماه‌سالک یتقو ،بخ
.مدرگ‌یمرب هنوخ هب رصع

Sometimes I’ll go to the gym for an hour – that’s a great way to release stress and get some

physical energy out.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Or, if I’m feeling less energetic, I’ll just go for a leisurely walk around my neighborhood,

perhaps call a friend or listen to music.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مریگ‌یم سامت تسود هی اب دیاش ،مر‌یم ما‌هلحم رد مارآ ندز مدق هی طقف ،متسه یژرنارپ رتمک هگا ای
.مد‌یم شوگ یقیسوم هب ای

It's really important for me to physically move and mentally switch focus to something not

related to school.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدب رییغت سرد زا ریغ یزیچ هب ور مزکرمت ًانهذ و منک تکرح یکیزیف روط‌هب هک همهم یلیخ مارب

"Change out of student mode" is a great way to describe mentally shifting from work to

relaxation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هتحارتسا هب راک زا ینهذ رییغت فیصوت یارب یلاع شور هی �ییوجشناد تلاح زا رییغت�

It means a clear effort to change your mindset, which is important for stopping stress and

school pressure from building up and affecting your personal life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

It's a very healthy limit.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

That's so important!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!همهم یلیخ نیا

Giving your brain a break and letting it relax after a long day of learning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هریگب مورآ دیراذب و دیدب تحارتسا یریگدای ینالوط زور هی زا دعب نوتزغم هب

What about dinner, Poppy?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟هیچ بش ی‌هدعو یارب لومعم ی‌همانرب ؟ید‌یم شرافس ،ینک‌یم یزپشآ ؟یپاپ ،یچ ماش ی‌هرابرد
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Do you cook, order in, what's the usual plan for an evening meal?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

I imagine it changes a lot depending on your workload and assignments.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نوتفیلاکت و نوتراک مجح هب هراد یگتسب یلیخ منک‌یم رکف

It really depends on the day and how busy I am!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هراد یگتسب مراتفرگ ردقچ هکنیا و زور هب یلیخ

Sometimes I’ll cook a proper meal with my roommates – we often do a "family dinner" once

or twice a week, which is fun and a great way to catch up and relax together.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�یگداوناخ ماش� راب ود ای کی یا‌هتفه بلغا � میزپ‌یم یباسحو‌تسرد یاذغ هی ماه‌هنوخ‌مه اب یهاگ
.نتفرگ مورآ مه اب و ندز فرح یارب هیبوخ شور و تس‌هدننک‌مرگرس هک میراذ‌یم

It helps create a nice sense of community.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هشب داجیا عامتجا زا بوخ سح هی هنک‌یم کمک

Other nights, if I’m swamped with assignments or just absolutely exhausted from a long day,

it's a quick sandwich, leftovers, or even ordering takeout.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،عیرس چیودناس هی ،متسه ینالوط زور هی زا هتسخ ًالماک ای مدش نفد راک ریز هگا ،هگید یاه‌بش
.هش‌یم اذغ شرافس یتح ای اه‌هدنومیقاب

The goal is always to have a good meal, even if it's simple.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هشاب هداس هگا یتح ،هبوخ ییاذغ هدعو هی نتشاد هشیمه فده

Food is absolutely essential for the brain and body!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هیرورض ندب و زغم یارب ًالماک اذغ

"Swamped with assignments" – that’s a perfect phrase for being overwhelmed with too much

work.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

فیلاکت رد ندش قرغ ساسحا یارب هیلاع ترابع نیا � ������������ ���� ��������
.یسرد

It’s a very common experience, especially in school settings, and it really shows that feeling

of having more work than you can comfortably handle, like you’re literally covered in it!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Exactly!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاقیقد
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You feel buried!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!یا‌هدش نوفدم ینک‌یم ساسحا

After dinner, if the kitchen is a mess, we’ll usually do the dishes right away.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میروش‌یم ور اه‌فرظ مه اب همه ًالومعم ،هشاب هتخیر مه هب هنوخزپشآ هگا ،ماش زا دعب

It helps to keep the apartment tidy and prevents a mountain of plates from piling up for later.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هریگب ور ًادعب یارب باقشب هوک هی ندش هتشابنا یولج و هنومب بترم هنوخ هنک‌یم کمک

Then, it's usually some quality free time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میراد تیفیکاب دازآ تقو هی ًالومعم ،شدعب

I might watch a show on Netflix, call my family back home, or just chat with my roommates.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منزب فرح ماه‌هنوخ‌مه اب طقف ای ،منزب گنز ما‌هداوناخ اب ،منیبب سکیلفتن لایرس هی دیاش

It's important to have that social connection and relax before doing anything else.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیریگب مورآ یا‌هگید راک ره زا لبق و دیشاب هتشاد یعامتجا طابترا نوا هک همهم

Human connection and easy conversation are just as important as studying, I think, for

overall well-being.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یلک هافر یارب ،منک‌یم رکف ،همهم ندنوخ سرد هزادنا هب تحار هملاکم و یناسنا طابترا

I completely agree!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!مقفاوم ًالماک

That social relaxation is vital.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هیتایح یعامتجا تحارتسا نوا

It's not just about what you do in the evening, but also what you don't do – avoiding

work-related tasks and truly disconnecting.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یاهراک زا � ید‌یمن ماجنا هک هیراک ی‌هرابرد هکلب ،ید‌یم ماجنا بش هک تسین یراک ی‌هرابرد طقف
.یشب ادج ًاعقاو و ینک زیهرپ راک هب طوبرم

And finally, the night routine.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هنابش نیتور ،رخآ رد و
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Poppy, how do you prepare for bed, making sure you get good sleep after a busy university

day?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یبوخ باوخ یهاگشناد غولش زور هی زا دعب یش‌یم نئمطم و یش‌یم هدامآ باوخ یارب روطچ ،یپاپ
یلیخ هظفاح و یریگدای یارب و ،نراذ‌یم رانک بلغا هنافسأتم اهوجشناد هک هیزیچ باوخ نوچ ؟یراد

.همهم

Because sleep is something students often, unfortunately, skip, and it’s so important for

learning and memory.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

By about 9:30 or 10:00 PM, I start my wind-down routine.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم عورش ور میزاس‌مورآ نیتور ،بش ۱۰ ای ۹:۳۰ تعاس دودح

This is something I absolutely must do for me.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدب ماجنا مدوخ یارب دیاب ًاقلطم هک هیزیچ نیا

The first thing I do is turn off my laptop and put my phone away in another room.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراذ‌یم هگید قاتا هی یوت ور میشوگ و منک‌یم شوماخ ور مپات‌پل هک هنیا منک‌یم هک یراک نیلوا

No late-night scrolling for me! … It’s so tempting to just keep looking at social media or

emails, but I know it seriously hurts my sleep quality.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!نم یارب تقورید ات ندرک لورکسا هن

It’s a limit I have to keep.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک تیاعر دیاب هک هیتیدودحم هی نیا

That's discipline, Poppy!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!یپاپ ،هطابضنا نیا

And it's excellent advice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هیلاع هیصوت هی نیا و

Dimming the lights and putting away electronics really tells your brain that it's time to rest.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هتحارتسا تقو هک هگ‌یم نوتزغم هب ًاعقاو یکینورتکلا لیاسو نتشاذگ رانک و رون ندرک مک

The blue light from screens can stop melatonin production, which is your body's natural sleep

hormone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

باوخ یعیبط نومروه هک ،هنک فقوتم ور نینوتالم دیلوت هنوت‌یم شیامن تاحفص زا یبآ رون
.هنوتندب
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So, it's a clear, physical effort to prepare for sleep, not just hoping to fall asleep quickly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

عیرس هک ندوب راودیما طقف هن ،باوخ یارب یزاس‌هدامآ یارب هیکیزیف و حضاو شالت هی سپ
.یباوخب

Exactly!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاقیقد

Then I’ll take a warm shower to relax my muscles and calm my mind.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک مورآ ور منهذ و منک لش ور متالضع ات مریگ‌یم مرگ شود هی دعب

After that, I usually read a physical book for about 20 minutes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منوخ‌یم یعقاو باتک هی هقیقد ۲۰ دودح ًالومعم ،نوا زا دعب

It's so much better for my eyes and helps me feel sleepy compared to a screen.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک یگدولآ‌باوخ ساسحا هنک‌یم کمک شیامن‌هحفص اب هسیاقم رد و هماه‌مشچ یارب رتهب یلیخ

Screens just keep your brain too active and busy right before bed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نراد‌یم هگن لوغشم و لاعف یلیخ باوخ زا لبق ور زغم طقف اه‌شیامن‌هحفص

A good old-fashioned book is far more calming.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هرت‌شخب‌مارآ یلیخ بوخ یمیدق باتک هی

Reading a physical book – a classic and incredibly good way to prepare for sleep!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.باوخ یارب ندش هدامآ یارب بوخ هداعلا‌قوف و کیسالک شور هی � یعقاو باتک هی ندنوخ

It’s almost a lost art for some, but clearly, its benefits for relaxation are clear.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!یبآ رون چیه ،یشیامن‌هحفص چیه

Definitely.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًاعطق

Before I get into bed, I also quickly jot down a to-do list for the next day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مسیون‌یم مه ادرف یاهراک تسیل هی عیرس ،مباوخب هکنیا زا لبق

It’s a small step, but it helps clear my mind of any lasting tasks or worries, so I can fall asleep

peacefully without my mind racing about what I need to do tomorrow.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

منوتب ات ،منک کاپ هدنومیقاب ینارگن ای هفیظو ره زا ور منهذ هنک‌یم کمک یلو ،هکیچوک مدق هی
.هخرچب مادرف یاهراک ی‌هرابرد منهذ هکنیا نودب مباوخب شمارآ اب
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It’s like clearing the mental desk for the night!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هبش یارب ینهذ زیم ندرک یلاخ لثم

Then, it’s lights out, and hopefully, a good night’s sleep!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هنابش بوخ باوخ هی مراودیما و نش‌یم شوماخ اه‌غارچ دعب

I usually go to bed around 10:30 or 11:00 PM.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مباوخ‌یم بش ۱۱ ای ۱۰:۳۰ تعاس دودح ًالومعم

That's so helpful!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هنک‌یم کمک یلیخ نیا

Getting those thoughts onto paper helps prevent that "racing mind" feeling when you're trying

to sleep.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ینک‌یم یعس یراد یتقو �باتشرپ نهذ� ساسحا نوا زا هنک‌یم کمک ذغاک یور راکفا نوا نتشون
.ینک یریگولج یباوخب

It allows your brain to officially "clock out" for the day, knowing everything important is noted

down.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مهم زیچ همه هکنیا نتسنود اب ،هنک مومت زور نوا یارب ور �یراک تعاس� ًامسر هد‌یم هزاجا زغم هب
.هدش تشاددای

Excellent advice for anyone, really, not just students struggling with school stress!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مرن هجنپ و تسد هسردم سرتسا اب هک ییاهوجشناد طقف هن ،ًاعقاو ،یسک ره یارب یلاع ی‌هیصوت
!ننک‌یم

What a thorough, realistic, and incredibly helpful routine, Poppy!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!یپاپ ،دیفم هداعلا‌قوف و هنانیب‌عقاو ،یلماک نیتور هچ

From resisting the snooze button to jotting down tomorrow's tasks, you've shown us a

fantastic example of a productive, balanced, and steady student day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

It sounds challenging but absolutely manageable, and you've clearly found a system that

works for you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک یدرک ادیپ متسیس هی هک هحضاو و ،هتیریدم لباق ًالماک یلو هسر‌یم رظن هب زیگنارب‌شلاچ
.هنک‌یم راک تارب

Thank you so much for sharing all these personal details and practical ideas with us!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!یتشاذگ کارتشا هب ام اب ور یلمع یاه‌هدیا و یصخش تایئزج نیا همه هک نونمم یلیخ
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My pleasure!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!منک‌یم شهاوخ

Happy to help, and thanks so much for having me.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیتشاد ونم هک نونمم و منک کمک متسنوت هک ملاحشوخ

It was great talking about something so central to student life!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب بوخ یلیخ امش اب تبحص زورما

And now, for our favorite part, the moment you've all been waiting for, it’s time for Julia’s

Language Lab!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هنابز هاگشیامزآ تقو ،دیدوب شرظتنم همه هک یا‌هظحل ،نوم‌هقالع دروم تمسق یارب ،الاح و

Julia, hit us with those language points from Poppy’s helpful routine!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Every phrase we discuss today is something you can immediately use in your own English

conversations.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Thanks, Martin!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!نیترام ،نونمم

Poppy used some excellent, very natural phrases today, super useful for talking about daily

life and routines.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیتور ی‌هرابرد تبحص یارب هک درک هدافتسا یعیبط یلیخ و یلاع ترابع دنچ زا زورما یپاپ
.هدیفم یلیخ نوتدوخ ی‌هنازور

Ready to break down five of them, and then throw in a bonus grammar tip that will make your

English even smoother?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Absolutely!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاعطق

Lay them on us.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منیبب وگب

What’s first, and why should our listeners pay extra attention to it?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟ننک صاخ هجوت شهب دیاب نومناگدنونش ارچ و تسا لوا مودک
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Is it one of those phrases that sounds simple but is actually quite detailed?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Okay, number one, and it’s a phrase everyone can relate to, especially on a Monday

morning: "Drag myself out of bed."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:هبنشود زور ًاصوصخم ،ننک رارقرب طابترا شاهاب ننوت‌یم همه هک هیترابع نیا و ،کی هرامش ،بخ
.�مشکب نوریب تخت زا ور مدوخ�

Oh, I know that feeling all too well!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!مسانش‌یم بوخ یلیخ ور نیا ،هوا

[Groans playfully] Especially on a Monday morning when you just want five more minutes...

or an hour!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هتحار یلیخ تخت یتقو حبص ی‌هبنشود زور هی ًاصوصخم �هناشوگیزاب ی‌هلان�

It's like your body is glued to the mattress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Right?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هد‌یم نوشن ًالماک ور ساسحا نیا ؟هن هگم

It perfectly captures that feeling!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

It means you really have to force yourself to get up, usually because you’re still super tired or

just plain don't want to leave the warmth and comfort of your covers.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دایز تمحز اب ،یشب دنلب ینک روبجم ور تدوخ دیاب ًاعقاو ینعی

Poppy said, "Once I finally drag myself out of bed, which can be a very hard job some

days..."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

"Very hard job" – another great one!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!یلاع ی‌هگید یکی � �یتخس یلیخ راک�

A task requiring huge effort, just like getting up sometimes feels when you’re utterly

exhausted!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یتقو تخت زا ندش دنلب اتقو یضعب هکنیا لثم تسرد ،هراد یدایز شالت هب زاین هک یا‌هفیظو
!هش‌یم ساسحا ردق‌نیمه یا‌هتسخ ًالماک
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So, a perfect example would be, "On Monday mornings, I always have to drag myself out of

bed before my first class." That really paints a picture of the struggle, doesn't it?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لبق نوریب مشکب تخت زا ور مدوخ مروبجم هشیمه هبنشود یاه‌حبص� :هش‌یم لماک لاثم هی سپ
!هراد زاین هک یا‌هدارا یورین صلاخ ؟هن ،هد‌یم هزرابم نیا زا یبوخ ریوصت ًاعقاو نیا �.مسالک نیلوا زا

The sheer willpower required!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

It truly does!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هروطنیمه ًاعقاو

It shows the effort.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هشالت هدنهد‌نوشن

And notice how "myself" is used here.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدش هدافتسا اجنیا �������� زا روطچ دینک هجوت و

It’s a reflexive pronoun, showing that the action is done to yourself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هش‌یم ماجنا صخش دوخ یور لمع هد‌یم نوشن هک هیساکعنا ریمض هی نیا

You’re doing the dragging!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!یشک‌یم ور تدوخ یراد هک یتسه وت

It’s not someone else physically dragging you; it’s you forcing yourself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم روبجم ور تدوخ هک یتدوخ ؛تدشکب یکیزیف هک تسین هگید رفن هی

This structure is very common for these kinds of self-directed actions when you're using

personal effort.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم هدافتسا یصخش شالت زا یتقو هجیار یلیخ روحم�دوخ تامادقا عون نیا یارب راتخاس نیا

Next up, a phrase for efficient people: "Glance at my planner."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.�مزادنب میزیر‌همانرب هب عیرس هاگن هی� :دمآراک یاه‌مدآ یارب هترابع هی یدعب

So, looking quickly?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا دیاب یِک ؟هراد دوجو ������ طقف و �������� نیب یکیچوک توافت ایآ ؟یعیرس هاگن سپ
؟منک هدافتسا مودک

Is there a small difference between "glance" and just "look" that our listeners should be aware

of?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·
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Definitely!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاعطق

While "look" is general, "glance" means a quick, brief look, usually without much deep

thought or checking closely.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

قیمع رکف نودب ًالومعم ،هاتوک و عیرس هاگن هی ینعی �������� ،هیمومع ������ هک یلاح رد
.قیقد یسررب ای

It’s a fleeting look, just enough to get the key information.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یدیلک تاعالطا نتفرگ یارب یفاک ی‌هزادنا هب طقف ،تسارذگ هاگن هی

Poppy mentioned, "Instead, I quickly glance at my planner to remind myself of my classes or

any big deadlines for the day." She’s not studying it in detail, just checking the main points.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ور زور مهم یاه‌تلهم ای ماه‌سالک ات منک‌یم میزیر‌همانرب هب هاگن هی عیرس ،ضوع رد� :تفگ یپاپ
.هنک‌یم کچ ور یلصا تاکن طقف ،هنک‌یمن هعلاطم تایئزج اب ور نوا �.دایب مدای

Ah, I see.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ممهف‌یم ،هآ

So you wouldn’t "glance at a novel" if you were reading it for pleasure for hours, but you

might "glance at the clock" to check the time, or "glance at a map" to quickly find your way.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اما ،دیدنوخ‌یم ور نوا تذل یارب اه‌تعاس دیتشاد هگا ������ � �� ������� دیگ‌یمن امش سپ
ات ���� � �� ������� ای ،دینک کچ ور تقو ات دیدرک‌یم ������ ��� �� ������� دیاش

.دینک ادیپ ور نوتهار عیرس

Like, "I always glance at my watch to check the time when I'm in a hurry." It’s all about speed

and getting things done, right?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ی‌هرابرد زیچ همه �.مراد هلجع یتقو منک کچ ور تقو ات منک‌یم متعاس هب یهاگن هشیمه� :ًالثم
.مهم تاعالطا زا عیرس یرصب یسررب هی ؟هتسرد ،تساهراک ماجنا و تعرس

A quick visual check for important info.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Moving on to our third phrase: "Hop on."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.��� ���� :موس ترابع غارس میرب

Is that for something like public transport?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟یرپ‌یم یزیچ لخاد یراد ًاعقاو هکنیا لثم ؟هیمومع لقنو‌لمح یارب نیا ایآ

Like you're literally jumping onto it?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·
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It sounds very light and quick.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

You got it!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!یدیمهف تسرد

It's an informal and quite lively way to say you quickly get onto something, especially a way of

transport like a bus, train, or even a bike.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هی ًاصوصخم ،یش‌یم یزیچ راوس عیرس یگب هکنیا یارب تس‌هدنز ًالماک و یمسرریغ شور هی نیا
.هخرچود یتح ای ،راطق ،سوبوتا لثم هیلقن هلیسو

It suggests ease and speed, almost like you’re jumping on without much effort or fuss.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یش‌یم راوس دایز رسدرد ای تمحز نودب یراد راگنا ًابیرقت ،هد‌یم نوشن ور تعرس و تلوهس

Poppy used it when she said, "If it's raining, I'll hop on the campus bus."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.مش‌یم سوپمک سوبوتا راوس ،دایب نوراب هگا� :تفگ یتقو درک هدافتسا شزا یپاپ

So, "Let's hop on the train and go explore the city center." Makes perfect sense!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟هن هگم ،هیقطنم ًالماک �.مینک فشک ور رهش زکرم و میشب راطق راوس میرب� ،سپ

It sounds really casual and easygoing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

You wouldn't typically say "hop on a plane" if it's a long international flight, but for a short bus

ride or a quick bike trip, it’s absolutely perfect and commonly used!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هاتوک رفس هی یارب اما ،هینالوط یللملا‌نیب زاورپ هی هگا دیگ‌یمن ������ � �� ���� ًالومعم
!هش‌یم هدافتسا جیار و هیلاع ًالماک ،هخرچود اب عیرس رفس هی ای سوبوتا اب

It adds a touch of conversational charm.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هنک‌یم هفاضا یا‌هرواحم تیباذج سمل هی

For our fourth one, and this one is guaranteed to make you nod in recognition: "Food coma."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

����� :دیدب نوکت دییأت تمالع هب ور نوترس هش‌یم ثعاب ًاعطق یکی نیا و ،یمراهچ یارب
�����.

Ah, this one's a classic after a big meal!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هنیگنس یاذغ هی زا دعب کیسالک نیا ،هآ

I think everyone can relate to this feeling, no matter where they are in the world.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ننک رارقرب طابترا ساسحا نیا اب ننوت‌یم همه منک‌یم رکف
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[Laughs] It absolutely is!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًالماک �هدنخ‌یم�

It’s that feeling of extreme tiredness or sluggishness that you get after you’ve eaten a large

meal.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تسد نوتهب نیگنس ییاذغ هدعو هی ندروخ زا دعب هک هیتلاسک ای دیدش یگتسخ ساسحا نیا
.هد‌یم

Your body is putting all its energy into digestion, and your brain just feels heavy and wants to

shut down!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

داوخ‌یم و هسر‌یم رظن هب نیگنس طقف نوتزغم و ،هنک‌یم مضه فرص ور شیژرنا ی‌همه هراد نوتندب
!هشب شوماخ

Poppy said, "I try to make it something balanced, so I don't get that 'food coma' feeling."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.�مشن ���� ���� ساسحا نوا راچد ات هشاب لداعتم زیچ هی منک‌یم یعس� :تفگ یپاپ

I definitely get into a food coma after a big Sunday roast, or a massive holiday dinner like

Thanksgiving or Christmas!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مش‌یم ����� ����� راچد ،نشج گرزب یاذغ هی ای هبنشکی بوخ بابک هی زا دعب ًاعطق نم

It’s not an actual medical term, is it?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Just a very descriptive informal one.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یفیصوت یلیخ و یمسرریغ حالطصا هی طقف

You wouldn't find it in a medical textbook.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یمن ادیپ یکشزپ یسرد باتک هی رد ور نوا

Exactly!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاقیقد

It's entirely informal, a piece of everyday English, but because it’s so descriptive and

universally understood, everyone knows what you mean.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تحار یلیخ ،هسوملم و حضاو یلیخ نوچ یلو ،هرمزور یسیلگنا زا ترابع هی ،هیمسرریغ ًالماک
.درک هدافتسا شزا و تفرگ شدای هش‌یم

It paints a very clear picture of that post-meal tiredness and the strong desire to just lie down.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·
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And finally, a very relatable one for students, and for anyone with a demanding job or a busy

life: "Swamped with assignments."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:وپاکترپ یگدنز اب یسکره یارب و اهوجشناد یارب هکرد لباق یلیخ هک یکی ،تیاهن رد و
�������� ���� ������������.

That sounds like a lot of work!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هسر‌یم رظن هب راک یلیخ نیا

Like you’re drowning in it, maybe even literally surrounded by papers and books!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هملک یعقاو یانعم هب یتح دیاش ،یش‌یم قرغ شوت یراد راگنا

Precisely!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاقیقد

You’ve hit the nail on the head.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هتسرد لماک روط‌هب

It means you're completely overwhelmed or extremely busy with a very large amount of work

or tasks.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیلوغشم یدیدش روط‌هب فیاظو ای راک زا یدایز یلیخ رادقم اب ای دیتسه راشف تحت ًالماک ینعی

It suggests that the amount of work is so great that it’s hard to manage, like you're covered in

it, or it's piling up around you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نوتربورود ای ،دیدش قرغ شوت راگنا ،هتخس شتیریدم هک هدایز ردقنوا راک مجح هد‌یم نوشن
.هدش هتشابنا

Poppy explained, "Other nights, if I’m swamped with assignments, it's a quick sandwich or

even ordering takeout."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اذغ شرافس یتح ای عیرس چیودناس هی ،مدش نفد راک ریز هگا ،هگید یاه‌بش� :داد حیضوت یپاپ
�.هش‌یم

So, "I can't go out tonight; I'm completely swamped with assignments for my history class."

That paints a clear picture of someone unable to do anything else.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟هتسرد ایآ �.مدش نفد مخیرات نومزآ فیلاکت ریز ًالماک ؛مایب منوت‌یمن بشما� ،سپ

It's a fantastic idiom for being overloaded with work, and it’s very understanding, isn’t it?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Absolutely!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًالماک
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It perfectly captures that feeling of being covered by tasks.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هد‌یم نوشن یلاع ور فیلاکت ریز ندش هدیشوپ ساسحا نیا

Now, for our quick bonus grammar tip before we finish this language section!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟مینک‌یم تبحص زورما ترابع مودک زا دینک‌یم رکف ،عیرس یروتسد ی‌هتکن هی یارب ،الاح

Poppy said, "My alarm usually goes off at 7:00 AM..." "Goes off" here is a really common and

flexible phrasal verb that can have a few meanings, but in this context, it’s very specific.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Ah, so "the fire alarm went off" means it started making noise.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک ندرک ادص هب عورش ینعی �دموا رد ادص هب شتآ مرالآ� سپ ،هآ

Or "the bomb went off." It means it activated or exploded.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیکرت ینعی �دش رجفنم بمب� ای

Exactly!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاقیقد

When we're talking about alarms, bells, or similar devices, "go off" means they start ringing or

making a noise.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ادص ای ندز گنز هب عورش ینعی ���� ��� ،مینز‌یم فرح هباشم لیاسو ای اه‌گنز ،اه‌مرالآ زا یتقو
.دننک‌یم ندرک

It’s also used for bombs or fireworks exploding.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هش‌یم هدافتسا مه یزاب‌شتآ ای اه‌بمب راجفنا یارب

It’s super common when talking about things that activate automatically and produce sound

or a sudden event.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

قافتا هی ای ادص و نش‌یم لاعف راکدوخ روط‌هب هک ینز‌یم فرح ییاهزیچ زا یتقو هجیار یلیخ
.ننک‌یم داجیا یناهگان

It's an important phrase for describing daily routines!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!تس‌هنازور لاور فیصوت یارب مهم ترابع هی نیا

Super common and super useful!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هدیفم یلیخ و جیار یلیخ

Thanks, Julia, for breaking those down so clearly and adding that extra grammar insight.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یداد حیضوت حضاو ردقنیا ور همه هک ایلوج نونمم
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These phrases really add a lot of naturalness and fluency to conversations about daily life,

making our listeners sound much more genuine!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتشاذگ کارتشا هب ور تقیقد ردقنیا نیتور هک ،یپاپ ،وت زا نونمم و

My pleasure, Martin!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!نیترام ،منک‌یم شهاوخ

It’s all about helping our listeners not just understand English, but sound more like native

speakers, using these common, everyday expressions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد نانیمطا اب هکلب ،نمهفب ور یسیلگنا طقف هن مینک کمک نومناگدنونش هب هک هنیا فده
.ننک تبحص نوش‌هرمزور یگدنز

Well, that wraps up our deep dive into the daily routine of a university student.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب طوبرم یرورض ی‌هرمزور تارابع و وجشناد هی ی‌هنازور نیتور زا ام قیمع یسررب ی‌هجیتن نیا ،بخ
.هنوا

We hope Poppy’s incredible ideas have given you some great English words, fantastic

phrases, and practical tips for managing your own day, whether you're a student yourself or

just looking to make your routine better!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

There's truly something for everyone here, strategies that can be applied to any busy life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Absolutely!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًالماک

Remember, every little step you take in organizing your day, from how you wake up to how

you relax, can lead to big changes in your productivity, your stress levels, and your overall

well-being.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ات نوتباوخ تقو زا ،دیراد‌یمرب نوتزور یهدنامزاس یارب هک یکیچوک مدق ره هک هشاب نوتدای
.هنک داجیا نوت‌یسیلگنا یریگدای رد یمیظع توافت هنوت‌یم ،نوت‌هعلاطم یاه‌تحارتسا

It’s about building good habits, one day at a time, that grow over time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

And before we sign off, a quick call to action!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!عیرس مادقا هب توعد هی ،مینک یظفاحادخ هکنیا زا لبق و
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If you found this episode helpful, please hit that like button, subscribe to Your English

Toolbox so you don't miss any future episodes packed with practical English and life tips, and

please share this episode with a friend or family member who might benefit from these

insights and English phrases.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

������� ���� کرتشم ،دینزب ور کیال ی‌همکد ًافطل ،دوب دیفم نوت‌یارب تمسق نیا هگا
و ،دیدن تسد زا ور یگدنز تاکن و یلمع یسیلگنا زا رپ یا‌هدنیآ تمسق چیه ات دیشب �������

.دیراذب کارتشا هب نوت‌هداوناخ وضع ای تسود هی اب ور تمسق نیا

Also, tell us in the comments below: What's one part of your daily routine you absolutely

cannot skip?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ًاقلطم هک هنیا نوت‌هنازور نیتور زا شخب مودک :دیگب نومهب ریز یاه‌تنماک یوت نینچمه
؟هیچ نوتزیچ نیرت‌یرورض ؟دیدب شتسد زا دینوت‌یمن

What's your must-have?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

We'd love to hear from you and learn about your important habits and daily rituals!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!مینودب نوت‌هنازور بادآ و مهم تاداع هرابرد و میونشب امش زا میراد تسود یلیخ

Thanks again for having me, Martin and Julia!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ایلوج و نیترام ،دیتشاد ونم هک نونمم ًاددجم

It was so much fun sharing my student life with all of you!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراذب کارتشا هب ناگدنونش ی‌همه و امش اب ور ما‌ییوجشناد نیتور هک دوب بلاج یلیخ

Bye everyone!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Keep practicing your English!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!دیدب همادا نوت‌یسیلگنا نیرمت هب

Listen to these phrases again, try using them in your own conversations tomorrow.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هدافتسا اه‌نوا زا نوتدوخ تاملاکم یوت ادرف ،دیدب شوگ هرابود ور اه‌ترابع نیا

The more you use them, the more natural they'll become.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نش‌یم رت‌یعیبط ،دینک هدافتسا نوشزا رتشیب ردقچره

See you next time!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!دعب ی‌هعفد ات
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Take care, everyone!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!همه ،دیشاب نوتدوخ بقارم

Stay productive, stay curious!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!دینومب واکجنک ،دینومب رو‌هرهب


