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Hey there, English Toolbox listeners.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.������� ������� تسکداپ ناگدنونش هب مالس

Good morning, good afternoon, good evening, wherever you are.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیتسه هک اجک ره ،ریخب بش ،ریخب رهظزادعب ،ریخب حبص

I'm Martin, and I'm so happy you've decided to spend some time with us today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینارذگب تقو ام اب یمک زورما دیتفرگ میمصت هک ملاحشوخ یلیخ و متسه نیترام نم

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

.یسیلگنا یاهزیچ همه رد نیترام راکمه و امش نابز یامنهار ،متسه ایلوج نم و

Take a deep breath with us.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشکب قیمع سفن کی ام اب

Settle in with your favorite warm drink.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیریگب شمارآ نات‌هقالع دروم مرگ یندیشون اب

Because today, we're doing something a little different.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهد ماجنا توافتم یمک یراک میهاوخ‌یم زورما نوچ

We're going to slow things down.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک رت‌مارآ ار زیچ همه میهاوخ‌یم

That's right.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تسرد

This isn't a race.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین هقباسم کی نیا
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We're here to help you practice a special skill we call "slow listening."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار مییوگ‌یم �مارآ نداد شوگ� نآ هب هک یصاخ تراهم کی مینک کمک امش هب ات میتسه اجنیا ام
.دینک نیرمت

Slow listening is about giving yourself the space to really hear every word, every phrase, and

every story.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیونشب ار ناتساد ره و ترابع ره ،هملک ره ًاعقاو ات دیهدب ییاضف ناتدوخ هب ینعی مارآ نداد شوگ

It’s not about catching everything immediately.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین تعرس هب زیچ همه نتفرگ یانعم هب نیا

It's about letting the language wash over you, building your understanding with patience, so

you can really hear the rhythm of a conversation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار امش کرد ربص اب و دنک هبلغ امش رب یمارآ هب نابز دیراذگب هک تسا نیا یانعم هب هکلب
.دیونشب ار هملاکم کی متیر ًاعقاو ات ،دزاسب

By slowing down, you'll find it easier to remember new vocabulary, understand complex

ideas, and ultimately, speak more confidently yourself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،تیاهن رد و هدیچیپ یاه‌هدیا کرد ،دیدج ناگژاو یروآدای هب هک دش دیهاوخ هجوتم ،ندرک رت‌مارآ اب
.دوب دهاوخ رت‌ناسآ ناتدوخ یارب رتشیب سفن هب دامتعا اب ندرک تبحص

You'll be able to build a stronger foundation for your English, piece by piece, without feeling

rushed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هکنیا نودب ،دیزاسب نات‌یسیلگنا نابز یارب رت‌یوق هیاپ کی جیردت هب دوب دیهاوخ رداق امش
.دینک هلجع ساسحا

And today, we’re going to practice this skill by exploring a truly important and challenging

profession.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک نیرمت زیگنارب‌شلاچ و مهم ًاعقاو هفرح کی یسررب اب ار تراهم نیا میهاوخ‌یم زورما و

We're taking a deep dive into the daily life of a city policeman!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!تخادرپ میهاوخ یرهش سیلپ کی هرمزور یگدنز قمع هب ام

It’s a fascinating topic, full of courage and daily challenges.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هرمزور یاه‌شلاچ و تعاجش زا رپ ،تسا باذج عوضوم کی نیا

We’ll follow a policeman’s routine from the very beginning of their shift, often before the sun is

even up, all the way until they sign off for the day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مه دیشروخ یتح هکنیا زا لبق بلغا ،درک میهاوخ لابند شتفیش یادتبا زا ار سیلپ کی لاور ام
.دنک اضما زور یارب هک ینامز ات ،دیایب الاب
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And here’s the real benefit for you, our fantastic audience: this isn't just a story about a

policeman's day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زور هرابرد ناتساد کی طقف نیا :دراد دوجو نام‌هداعلا‌قوف نابطاخم ،امش یارب یا‌هدیاف ًاعقاو اجنیا و
.تسین سیلپ کی

This is a great lesson in everyday English words and phrases, helping you talk about work,

responsibility, and surprising moments.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،راک هرابرد دنک‌یم کمک امش هب هک تسا یسیلگنا هرمزور تارابع و اه‌هژاو رد یلاع سرد کی نیا
.دینک تبحص هرظتنمریغ تاظحل و تیلوئسم

You'll discover how to naturally talk about starting a tough day, like how to say you hit the

ground running.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لثم ،دینک تبحص تخس زور کی عورش هرابرد یعیبط روط هب هنوگچ هک تفرگ دیهاوخ دای امش
.دیا‌هدرک راک هب عورش یژرنا اب هک دییوگب هنوگچ هکنیا

We’ll explore quick actions like checking your gear and important movements like responding

to a call.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

میهاوخ سامت کی هب خساپ دننام مهم تاکرح و تازیهجت یسررب دننام عیرس یاه‌مادقا یسررب هب ام
.تخادرپ

You'll even learn how to describe unexpected situations with real, informal terms!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یمسرریغ و یعقاو تاحالطصا اب ار هرظتنمریغ یاه‌تیعقوم هنوگچ هک تفرگ دیهاوخ دای یتح امش
!دینک فیصوت

By the end of this episode, you won't just know what a policeman 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.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هکلب ؛دنک‌یم راک هچ زور لوط رد سیلپ کی هک تسناد دیهاوخ اهنت هن امش ،تمسق نیا نایاپ ات
بلاج یاه‌هژاو مامت اب ،دینک تبحص نآ هرابرد تراهم و سفن هب دامتعا اب هنوگچ هک تسناد دیهاوخ

.دننک‌یم هدافتسا یموب ناروشیوگ هک یجیار تاحالطصا و

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

!دوب دهاوخ دیفم رایسب نیا نوچ ،دیشاب هارمه ام اب

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

!ًاقیقد

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

.تسا یلاع امش یناور تیوقت یارب هک دینش دیهاوخ ار یعقاو یوگو‌تفگ یاهوگلا امش



Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+FA · EP 08 yourenglishtoolbox.com · 4

Your English Toolbox

And you'll gain practical, useful strategies for staying calm under pressure and understanding

the fast pace of city life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یگدنز یالاب تعرس کرد و راشف طیارش رد شمارآ ظفح یارب یدیفم و یلمع یاه‌یژتارتسا امش و
.تفرگ دیهاوخ یرهش

These aren't just language lessons; they're life insights into a challenging and important job.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مهم و زیگنارب‌شلاچ لغش کی هرابرد ییاه‌شنیب هکلب ؛دنتسین ینابز یاه‌سرد طقف اه‌نیا
.دنتسه

And speaking of making it real, we’ve brought in an amazing guest today who is living that

brave city life right now.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یگدنز رضاح لاح رد هک میراد زیگنا‌تفگش نامهم کی زورما ،مینک تبحص نآ ندرک یعقاو دروم رد و
.دنک‌یم هبرجت ار یرهش هناعاجش

Someone who truly understands what it means to protect and serve.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک تمدخ و دنک تظفاحم هک دراد ییانعم هچ هک دناد‌یم ًاعقاو هک یسک

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

!مییوگب ،مات ،نام‌هداعلا‌قوف نامهم هب گرزب دمآ‌شوخ کی دییایب

P: Hi everyone!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!همه هب مالس :پ

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

.مراذگب کارتشا هب امش اب ار میایند زورما هک ما‌هدز‌ناجیه یلیخ و متسه مات نم

Being a policeman in a big city is never boring, and I'm happy to give you a peek into how I

try to keep it all together and make a positive difference every day!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مزادنا‌یم نیا هب یهاگن هک ملاحشوخ و تسین هدننک‌لسک زگره گرزب رهش کی رد سیلپ کی ندوب
!منک داجیا یتبثم توافت زور ره و مراد‌هگن مه رانک رد ار زیچ همه منک‌یم یعس هنوگچ هک

It's definitely a job that keeps you on your toes!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!دراد‌یم هگن شاب‌هدامآ تلاح رد هشیمه ار امش هک تسا یلغش ًاعطق نیا

Amazing to have you, Tom!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!مات ،دیتسه اجنیا امش هک تسا یلاع

Your stories and insights are going to be incredibly valuable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب دهاوخ دنمشزرا رایسب امش یاه‌شنیب و اه‌ناتساد
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So, let’s kick things off with the morning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک عورش حبص اب دییایب سپ

This is arguably the most crucial period, the base that sets the mood for the entire shift.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم نییعت ار تفیش لک یاوه و لاح هک یا‌هیاپ ،تسا هرود نیرت‌مهم عطق روط‌هب نیا

Tom, what does your typical morning look like when you're on duty, from the moment your

alarm sounds?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دیآ‌یم رد ادص هب امش تعاس گنز هک یا‌هظحل زا ،دیتسه تمدخ لاح رد یتقو امش یلومعم حبص ،مات
؟تسا هنوگچ

P: Alright, so my alarm usually goes off at 5:00 AM, sometimes even earlier depending on the

shift!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب هتسب رتدوز یتح یهاگ ،دیآ‌یم رد ادص هب حبص ۵:۰۰ تعاس رد نم تعاس گنز ًالومعم ،بوخ :پ
!تفیش

I don't really use the snooze button – you learn to get up with the first ring in this job.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیوش رادیب گنز نیلوا اب هک دیریگ‌یم دای لغش نیا رد � منک‌یمن هدافتسا باوخ همکد زا ًاعقاو نم

Once I'm out of bed, I head straight for the coffee maker.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مور‌یم زاس‌هوهق تمس هب میقتسم ،میآ‌یم نوریب باوختخر زا یتقو

That’s my first line of defense against a sleepy start!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!تسا دولآ‌باوخ عورش ربارب رد نم عافد طخ نیلوا نیا

I try to hit the ground running most days, because you never know what the day will bring.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دهاوخ هارمه هب یزیچ هچ زور دیناد‌یمن زگره نوچ ،منک عورش یژرنا اب اهزور رتشیب منک‌یم یعس
.تشاد

"Hit the ground running" – I love that!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!مراد تسود ار نیا نم � �ندرک عورش یژرنا اب�

It perfectly captures that feeling of starting quickly and being ready immediately.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم لقتنم یبوخ هب ار هلصافالب ندوب هدامآ و عیرس عورش ساسحا نیا

It sounds like you have to be ready for anything right from the start of your day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب هدامآ یزیچ ره یارب زور یادتبا نامه زا دیاب امش هک دسر‌یم رظن هب
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P: Absolutely!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!تسا تسرد ًالماک :پ

There's no time to waste.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درادن دوجو نداد رده یارب تقو

After that, I usually make myself a quick breakfast, something easy like toast and eggs, and

always more coffee.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و تست نان لثم ناسآ یزیچ ،منک‌یم تسرد مدوخ یارب عیرس هناحبص کی ًالومعم ،نآ زا دعب
.یرتشیب هوهق هشیمه و ،غرم‌مخت

While I'm eating, I quickly check the news headlines on my phone to see if anything big

happened overnight in the city that might affect my shift.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد گرزب یزیچ ایآ منیبب ات منک‌یم کچ ما‌هارمه‌نفلت رد ار یربخ یاهرتیت تعرس هب ،ندروخ نیح رد
.دراذگب ریثأت نم تفیش رب تسا نکمم هک هداتفا قافتا رهش رد هتشذگ بش

It's important to be aware of the pulse of the city.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب هاگآ رهش ضبن زا هک تسا مهم

Smart move, Tom!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!مات ،دوب یا‌هنادنمشوه تکرح

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

.تسا زور یارب هناطاتحم و هناریگشیپ ًاعقاو عورش کی نیا

Keeping up with what's happening immediately gives you an edge.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم تیزم کی امش هب دتفا‌یم قافتا رضاح لاح رد هچنآ یریگیپ

Do you ever have a moment to yourself before you step out the door, or is it always go, go,

go?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دیتسه تکرح لاح رد هشیمه ای دیراد ناتدوخ یارب یا‌هظحل ،دیورب نوریب رد زا هکنیا زا لبق ایآ

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

!ًالماک ،هآ

It helps set a clear mindset for the day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک میظنت زور یارب ینشور تینهذ ات دنک‌یم کمک نیا
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After breakfast, what's next on your morning plan before you head to the station?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لاح رد ایآ ؟دیورب هاگتسیا هب هکنیا زا لبق دیراد حبص یارب یا‌همانرب هچ ،هناحبص زا دعب
رهش یاه‌نابایخ یاه‌شلاچ یارب ینهذ و یمسج ندش هدامآ و مروفینوی نآ ندیشوپ هرابرد تبحص

.ندش هدامآ غارس مور‌یم میقتسم ،هناحبص زا دعب :� ؟میتسه

Are we talking about getting into that uniform, getting physically and mentally prepared for the

demands of the city streets?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

P: After breakfast, it's straight to getting ready.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و ندز کاوسم دعب � !دولآ‌باوخ هن ،دیشاب رایشوه دیاب ،ینالوط یلیخ هن � عیرس شود کی ینعی
.مروفینوی ندیشوپ

That means a quick shower – nothing too long, you want to be alert, not sleepy! – then

brushing my teeth and getting into uniform.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.رازبا دنبرمک ،ویدار ،ناشن :تسا دوخ یاج رد زیچ همه هک موش‌یم نئمطم

I make sure everything is in its place: my badge, my radio, my utility belt.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دسرب رظن هب تسرد زیچ همه هک تسا مهم

It’s important that everything feels right.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

I also mentally go over my tasks for the day, if I have any specific ones, and remind myself to

stay calm and sharp.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یروآدای مدوخ هب و ،مشاب هتشاد یصاخ راک رگا ،منک‌یم رورم ار زور یاهراک ینهذ روط هب نینچمه
.منامب رایشوه و مارآ هک منک‌یم

Getting ready physically and mentally for the demands of the day!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!زور یاه‌شلاچ یارب ینهذ و یمسج ندش هدامآ

It sounds like a strong routine that puts readiness first.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم رارق تیولوا رد ار یگدامآ هک تسا یوق لاور کی دسر‌یم رظن هب

So, after you’re all set, is it straight to the precinct?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دیور‌یم هاگتسیا هب میقتسم ایآ ،دش هدامآ زیچ همه هکنیا زا دعب ،سپ

Or do you have any pre-shift habits you do before heading out the door?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دیهد ماجنا رد زا جورخ زا لبق هک دیراد یتفیش زا لبق یاه‌تداع ای
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P: Pretty much!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًابیرقت :�

Once I’m ready, I usually leave my apartment around 6:00 AM.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.موش‌یم جراخ منامتراپآ زا حبص ۶:۰۰ دودح ًالومعم ،موش‌یم هدامآ یتقو

I drive to the precinct, which takes about 20 minutes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشک‌یم لوط هقیقد ۲۰ دودح هک مور‌یم هاگتسیا هب

It’s a good time to mentally prepare, maybe listen to a podcast, or just clear my head before I

get to work.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

منک کاپ ار منهذ طقف ای منک شوگ تسکداپ کی دیاش ،ینهذ ندش هدامآ یارب تسا یبوخ نامز نیا
.مسرب راک هب هکنیا زا لبق

Once I’m there, I check in with the desk sergeant and then head to the briefing room.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مور‌یم هیجوت قاتا هب دعب و منک‌یم کچ زیم تسرپرس اب ،مسر‌یم اجنآ یتقو

We have a daily briefing where we get updates on crime, any important notices, and our

patrol assignments.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

فیاظو و مهم هیعالطا ره ،مرج هرابرد ییاه‌یناسرزور‌هب نآ رد هک میراد هنازور هیجوت کی ام
.مینک‌یم تفایرد نام‌ینز‌تشگ

It's where we get our marching orders.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم تفایرد ار دوخ تاروتسد هک تسا ییاج اجنیا

"Get our marching orders" – that’s a great, informal phrase for getting your instructions!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تفایرد یارب یلاع یمسرریغ ترابع کی نیا � �مینک تفایرد ار دوخ تاروتسد�
!تساه‌لمعلاروتسد

It suggests a clear direction and responsibility.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا حضاو تیلوئسم و یریگ‌تهج کی هدنهد‌ناشن نیا

It sounds like a very focused start to the day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا زور یارب یزکرمتم رایسب عورش هک دسر‌یم رظن هب

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

!دیسر نایاپ هب حبص ،بوخ
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And a very efficient and serious one at that.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب یدج و دمآراک حبص کی ًاعقاو و

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

.رهظزادعب تفیش :میورب زور یلصا شخب هب دییایب الاح

This is where things can get unpredictable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب ینیب‌شیپ لباقریغ دناوت‌یم عاضوا هک تساجنیا

How do you deal with the unexpected, Tom, and stay focused during a busy shift on the

streets?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دینام‌یم زکرمتم اه‌نابایخ رد غولش تفیش کی لوط رد و دییآ‌یم رانک اه‌هرظتنمریغ اب روطچ ،مات
!دشاب عیرس رکفت و ربص زا یعقاو شیامزآ کی دیاب نیا

It must be a real test of patience and quick thinking!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!نیترام ،دشاب یزیچ ره دناوت‌یم رهظزادعب تفیش :�

P: The afternoon shift can be anything, Martin!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب هدامآ یزیچ ره یارب و دیشاب ریذپ‌فاطعنا دیاب ًاعقاو امش �ددنخ‌یم�

[Laughs] You really have to be flexible and ready for anything.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

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

.تسا یدیلک هتکن دنچ لماش نم یژتارتسا

First, during my patrol, I always try to grab lunch when there’s a quiet moment, maybe at a

small diner.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ناروتسر کی رد دیاش ،مریگب راهان مارآ هظحل کی رد منک‌یم یعس هشیمه ،ما‌ینز‌تشگ لوط رد ،لوا
.کچوک

I try to make it something easy to eat and balanced, so I don't feel slow later.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منکن یدنک ساسحا ًادعب ات مروخب لداعتم و تحار ییاذغ منک‌یم یعس

You need to stay sharp.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینامب رایشوه دیاب

"Stay sharp" – that's a brilliant, informal phrase for remaining alert and focused!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!تسا زکرمتم و رایشوه ندنام یقاب یارب یلاع یمسرریغ ترابع کی نیا � �دینامب رایشوه�
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It’s like keeping your senses ready.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد هگن هدامآ ار ناتساوح هک تسا نیا لثم

We can all relate to needing to stay sharp at work!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!مینک رارقرب طابترا راک رد ندنام رایشوه هب زاین اب میناوت‌یم ام همه

P: Exactly!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاقیقد :�

It's crucial.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یتایح رایسب نیا

Then, during my breaks, I don't just sit in the patrol car.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منیشن‌یمن تشگ نیشام رد طقف ،میاه‌تحارتسا لوط رد ،سپس

I try to take a short walk if possible, or just stretch my legs and look around.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

فارطا و دیشکب ار میاهاپ طقف ای ،مشاب هتشاد هاتوک یور‌هدایپ کی دشاب نکمم رگا منک‌یم یعس
.منک هاگن ار

It really helps to clear my mind and stay aware of my surroundings.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم کمک طیحم زا ندنام هاگآ و منهذ ندرک کاپ هب ًاعقاو نیا

Sometimes, I’ll chat with people on the street – connecting with the community is a big part of

the job.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا راک زا یگرزب شخب هعماج اب طابترا � منک‌یم تبحص نابایخ رد مدرم اب ،تاقوا یهاگ

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

.تسا هداعلا‌قوف نیا

Those small breaks are absolutely crucial to keep your energy levels and concentration up

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

.دنتسه یتایح زور لوط رد امش زکرمت و یژرنا حطس ظفح یارب ًاعقاو کچوک یاه‌تحارتسا نآ

It's not about just sitting there, but actively resetting, right?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسا تسرد ،تسا ندرک یزاسزاب هنالاعف هکلب ،تسین نتسشن طقف نیا

And when you're on patrol, how do you keep that strong focus?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دینک‌یم ظفح ار یوق زکرمت نآ هنوگچ ،دیتسه ینز‌تشگ لاح رد یتقو و
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It must be so easy to get distracted with everything going on around you in a big city.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دتفا‌یم قافتا گرزب رهش کی رد امش فارطا رد هک ییاهزیچ همه اب هک دشاب ناسآ یلیخ دیاب
.دوش ترپ ناتساوح

P: When I’m on patrol, I make sure to be constantly observant.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه بقارم هشیمه هک موش‌یم نئمطم ،متسه ینز‌تشگ لاح رد یتقو :�

I'm always looking at the details around me, scanning the environment for anything out of

place.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یسررب ،تسین دوخ یاج رد هک یزیچ ره یارب ار طیحم و منک‌یم هاگن مفارطا تایئزج هب هشیمه
.منک‌یم

It’s a skill you develop over time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دبای‌یم هعسوت نامز تشذگ اب هک تسا تراهم کی نیا

If I get a call, I try to stay calm and follow procedure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک لمع هیور قبط و منامب مارآ منک‌یم یعس ،منک تفایرد یسامت رگا

Every situation is different, but having a clear plan helps.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم کمک حضاو همانرب کی نتشاد اما ،تسا توافتم تیعضو ره

I stay in constant communication with dispatch and my partners.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه مناراکمه و زکرم اب موادم طابترا رد نم

It really helps to keep things clear and safe.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم کمک ینمیا و حوضو ظفح هب ًاعقاو نیا

"Constantly observant" and "scanning the environment" – those are excellent phrases for

being alert and watchful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه ندوب رایشوه و رادیب یارب یلاع تارابع نیا � �طیحم ندرک نکسا� و �بقارم هشیمه�

It sounds like you're always analyzing what's happening around you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیتسه دتفا‌یم قافتا ناتفارطا رد هچنآ لیلحت لاح رد هشیمه امش هک دسر‌یم رظن هب

It’s like a superpower for your job!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!تسامش لغش یارب تردقربا کی لثم نیا

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

.هیلاع
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Being observant and having clear procedures are the absolute key to a productive and safe

afternoon, not just for police, but for anyone in a public-facing role!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یارب طقف هن ،تسا نمیا و یدیلوت رهظزادعب کی قلطم دیلک حضاو یاه‌هیور نتشاد و ندوب بقارم
!دنک‌یم تیلاعف یمومع شقن رد هک یسک ره یارب هکلب ،سیلپ

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

.میهد رییغت بش هب ار زکرمت دییایب الاح

The shift is winding down, perhaps some important cases are handled.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنا‌هدش یگدیسر مهم دراوم زا یخرب دیاش ،تسا ندش مامت لاح رد تفیش

How do you prepare to finish your shift, Tom, and easily move from the active police work to

your personal time and rest?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نامز هب لاعف یسیلپ راک زا یتحار هب و ،مات ،یوش‌یم هدامآ تتفیش نایاپ یارب هنوگچ وت
و دوش‌یم کیدزن نایاپ هب متفیش یتقو ،نیاربانب :� ؟یوش‌یم لقتنم تتحارتسا و یصخش

.موش جراخ �راک تلاح� زا هک منک‌یم شالت ،ما‌هداد ماجنا زور یارب ار ما‌یلصا یاهراک

P: So, once my shift is nearing its end and I’ve handled my main tasks for the day, I make a

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

.تسا ینهذ رییغت کی نیا

Sometimes I’ll finish up paperwork at the precinct, or if it was a particularly busy day, I might

debrief with a partner – just talk about what happened.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

راکمه کی اب تسا نکمم ،هدوب یغولش زور رگا ای ،منک‌یم مامت ار یرادا یاهراک هاگتسیا رد تاقوا یهاگ
.مینک‌یم تبحص هداتفا قافتا هچنآ هرابرد طقف � منک تبحص

It's important for me to physically leave the station and mentally switch gears.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مهد تلاح رییغت ینهذ رظن زا و منک کرت ار هاگتسیا یکیزیف روط هب هک تسا مهم نم یارب

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

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

.تسا تحارتسا هب راک زا ینهذ رییغت فیصوت یارب یلاع هار کی �راک تلاح زا ندش جراخ�

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

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

و سرتسا تشابنا زا یریگولج یارب هک ،تسامش تینهذ رییغت یارب حضاو شالت یانعم هب نیا
.تسا مهم نات‌یصخش یگدنز رب نآ ریثأت و راک راشف

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

.تسا ملاس رایسب زرم کی نیا
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That's so important!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!تسا مهم یلیخ نیا

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

.راوشد یاه‌تیعقوم زا ینالوط زور کی زا دعب شمارآ یارب نآ هب نداد هزاجا و ناتزغم هب تحارتسا نداد

What about dinner, Tom?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟هچ ماش

Do you cook, order in, what's the usual plan for an evening meal?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسیچ ماش لومعم همانرب ،یهد‌یم شرافس ،ینک‌یم یزپشآ ایآ ،مات

I imagine it varies a lot depending on your shift.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب توافتم یلیخ تتفیش هب هتسب منک‌یم روصت

P: It really depends on the day and how busy I was!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!دراد مدوب لوغشم ردقچ هکنیا و زور هب یگتسب ًاعقاو :�

Sometimes I’ll cook a proper meal when I get home – I try to do that a few times a week,

especially if I have time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هتفه رد راب دنچ منک‌یم یعس � مزپ‌یم تسرد ییاذغ هدعو کی مسر‌یم هناخ هب یتقو تاقوا یهاگ
.مشاب هتشاد تقو رگا هژیو هب ،مهد ماجنا ار راک نیا

Other nights, if I’ve had a really challenging shift, it's a quick sandwich, leftovers, or even

ordering takeout.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یاهاذغ ،عیرس چیودناس کی ،ما‌هتشاد یزیگنارب‌شلاچ ًاعقاو تفیش رگا ،رگید یاه‌بش رد
.منز‌یم اذغ شرافس یتح ای ،هدنام‌یقاب

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

.دشاب هداس رگا یتح ،مشاب هتشاد بوخ ییاذغ هدعو کی هک تسا نیا هشیمه فده

You need to recharge your energy after a day on the street!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!منک ژراش ار ما‌یژرنا دیاب نابایخ رد زور کی زا دعب

"Recharge your energy" – that’s a perfect phrase for getting your strength back!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!تسا تتردق هرابود ندروآ تسد هب یارب یلاع ترابع کی نیا � �تا‌یژرنا ندرک ژراش�

It’s something everyone needs after a hard day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنراد زاین نآ هب تخس زور کی زا دعب همه هک تسا یزیچ نیا
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P: Exactly!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاقیقد :�

You feel tired!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ینک‌یم یگتسخ ساسحا

After dinner, if there’s anything urgent, I’ll deal with it, but mostly I try to do something

relaxing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یراک منک‌یم یعس رتشیب اما ،منک‌یم یگدیسر نآ هب ،دشاب یروف یزیچ رگا ،ماش زا دعب
.مهد ماجنا شخب‌شمارآ

I might watch a show on TV, call my family, or just chat with my partner.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مراکمه اب طقف ای ،مریگب سامت ما‌هداوناخ اب ،منک اشامت ینویزیولت همانرب کی تسا نکمم
.منک تبحص

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

.منک ادیپ شمارآ یرگید راک ره ماجنا زا لبق و مشاب هتشاد ار یعامتجا طابترا نآ هک تسا مهم

Connecting with people is just as important as the job itself, I think, for overall well-being.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم رکف ،تسا مهم یلک هافر یارب راک دوخ هزادنا هب مدرم اب طابترا

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

!مقفاوم ًالماک

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

.تسا یتایح یعامتجا شمارآ نآ

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.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

� دیهد‌یمن ماجنا هچنآ هرابرد نینچمه هکلب ،تسین دیهد‌یم ماجنا بش رد هچنآ هرابرد طقف نیا
.ندرک عطق ًاعقاو و راک اب طبترم یاهراک زا بانتجا

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

.بش لاور ،تیاهن رد و

Tom, how do you prepare for bed, making sure you get good sleep after a busy city shift?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یبوخ باوخ غولش تفیش کی زا دعب هک یوش‌یم نئمطم و یوش‌یم هدامآ باوخ یارب هنوگچ ،مات
تسد زا ،هنافسأتم ،ًالومعم اضاقترپ لغاشم رد دارفا هک تسا یزیچ باوخ اریز ؟یشاب هتشاد

.تسا مهم رایسب دعب زور رد امش زکرمت یارب نیا و دنهد‌یم
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Because sleep is something people in demanding jobs often, unfortunately, miss, and it’s so

important for your focus the next day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم عورش ار مشخب‌شمارآ لاور ،بش ۱۰:۰۰ ای ۹:۳۰ تعاس دودح :�

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

.مهد ماجنا ًامتح دیاب نم هک تسا یزیچ نیا

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

The first thing I do is turn off my TV and put my phone away from my bed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رود تخت رانک زا ار ما‌یشوگ و منک‌یم شوماخ ار منویزیولت هک تسا نیا منک‌یم هک یراک نیلوا
.مراذگ‌یم

No late-night news or social media for me!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!تسین نم یارب بش همین رد یعامتجا هکبش ای یربخ چیه

[Laughs] It’s so tempting to just keep looking, but I know it seriously hurts my sleep quality.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مباوخ تیفیک ًاعقاو نیا هک مناد‌یم اما ،مهد همادا اشامت هب طقف هک تسا زیگنا‌هسوسو �ددنخ‌یم�
.دنز‌یم بیسآ ار

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

.منک ظفح دیاب هک تسا زرم کی نیا

That's discipline, Tom!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!مات ،تسا طابضنا نیا

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

.تسا یلاع هیصوت کی نیا و

Reducing screen time before bed really tells your brain that it's time to rest.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تحارتسا نامز هک دیوگ‌یم ناتزغم هب ًاعقاو باوخ زا لبق شیامن‌هحفص نامز شهاک

So, it's a clear, physical effort to prepare for sleep, not just hoping to fall asleep quickly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب ندوب راودیما طقف هن ،تسا باوخ یارب ندش هدامآ یارب حضاو یکیزیف شالت کی نیا ،نیاربانب
.دیباوخب عیرس هکنیا

P: Exactly!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

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

.منک مارآ ار منهذ و منک مارآ ار متالضع ات مریگ‌یم مرگ شود کی سپس

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

.مناوخ‌یم یکیزیف باتک کی هقیقد ۲۰ دودح ًالومعم ،نآ زا دعب

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

اب هسیاقم رد موش دولآ‌باوخ هک دنک‌یم کمک نم هب و تسا رتهب یلیخ منامشچ یارب نیا
.شیامن‌هحفص

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

.دنراد‌یم هگن لوغشم و لاعف یلیخ باوخ زا لبق هظحل رد ار ناتزغم طقف اه‌شیامن‌هحفص

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

.تسا رت‌شخب‌شمارآ رایسب بوخ و یمیدق باتک کی

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

!باوخ یارب ندش هدامآ یارب بوخ هداعلا‌قوف و کیسالک شور کی � یکیزیف باتک کی ندناوخ

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

رایسب شمارآ یارب نآ یایازم هک تسا حضاو اما ،تسا هدش شومارف یخرب یارب ًابیرقت تداع نیا
.تسا نشور

P: Definitely.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًاعطق :�

Before I get into bed, I also quickly make a mental list of anything important for the next day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم هیهت دعب زور یارب مهم زیچ ره زا ینهذ تسیل کی ًاعیرس ،مورب باوختخر هب هکنیا زا لبق

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

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

نیاربانب ،منک کاپ یمئاد ینارگن ره زا ار منهذ ات دنک‌یم کمک نم هب اما ،تسا کچوک مدق کی نیا
.دشاب ریگرد ،مهد ماجنا ادرف دیاب هک ییاهراک هرابرد منهذ هکنیا نودب مباوخب یمارآ هب مناوت‌یم

It’s like clearing the mental desk for the night!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!منک‌یم کاپ بش یارب ار ینهذ زیم هک تسا نیا لثم

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

!مشاب هتشاد یبوخ باوخ مراودیما و دوش‌یم شوماخ اه‌غارچ ،شدعب
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I usually go to bed around 10:30 or 11:00 PM.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مور‌یم باوختخر هب بش ۱۱:۰۰ ای ۱۰:۳۰ تعاس دودح ًالومعم

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

!تسا هدننک‌کمک یلیخ نیا

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

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

دینک‌یم یعس هک یتقو ار �ندیود لاح رد نهذ� ساسحا ات دنک‌یم کمک راکفا نیا یهدنامزاس
.دنک یریگولج ،دیباوخب

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

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

نتسناد اب ،دنک مامت زور یارب ار �یراک تعاس� یمسر روط هب هک دهد‌یم هزاجا امش زغم هب نیا
.تسا هدش تشاددای مهم زیچ همه هکنیا

Excellent advice for anyone, really, not just police officers with demanding jobs!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هلغشمرپ یاه‌لغش اب سیلپ نارسفا طقف هن ،ًاعقاو ،تسا یسک ره یارب یلاع هیصوت کی نیا

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

!مات ،یدیفم هداعلا‌قوف و هنایارگ‌عقاو ،عماج ًالماک لاور هچ

From getting up with the first ring to making that mental list, you've shown us a fantastic

example of a productive, balanced, and steady day in a challenging job.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،یدیلوت زور کی زا یا‌هداعلا‌قوف هنومن امش ،ینهذ تسیل نآ هیهت ات گنز نیلوا اب ندش رادیب زا
.دیا‌هداد ناشن ام هب ار زیگنارب‌شلاچ لغش کی رد رادیاپ و لداعتم

It sounds tough but absolutely manageable, and you've clearly found a system that works for

you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک دیا‌هدرک ادیپ ار یمتسیس حوضو هب امش و ،تسا تیریدم لباق ًالماک اما دیآ‌یم تخس رظن هب
.دنک‌یم راک امش یارب

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

!دیتشاذگ کارتشا هب ام اب ار یلمع یاه‌هدیا و یصخش تایئزج نیا همه هک نونمم یلیخ

P: My pleasure!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ملاحشوخ :�

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

.دیدرک توعد ار نم هک نونمم یلیخ و منک کمک هک متسه لاحشوخ
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It was great talking about something so central to a police officer's daily life! (Short musical

interlude, more prominent now) And now, for our favorite part, the moment you've all been

waiting for, it’s time for Julia’s Language Lab!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!دوب هداعلا‌قوف ،تسا یزکرم سیلپ رسفا کی هرمزور یگدنز رد هک یزیچ هرابرد تبحص

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

!راذگب نایم رد ام اب ار مات دیفم نیتور زا ینابز تاکن ،ایلوج

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

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

نات‌هرمزور یگدنز رد ًاروف دیناوت‌یم هک تسا یزیچ مینک‌یم تبحص شا‌هرابرد زورما هک یترابع ره
.دیربب راک هب

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

!نیترام ،نونمم

Tom used some excellent, very natural phrases today, super useful for talking about work,

responsibility, and daily life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،راک هرابرد تبحص یارب هک ،درک هدافتسا یعیبط رایسب و یلاع تارابع یخرب زا زورما مات
.تسا دیفم رایسب هرمزور یگدنز و تیلوئسم

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

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

ار امش یسیلگنا هک یفاضا یرمارگ هتکن کی سپس و مینک یسررب ار اه‌نآ زا ات جنپ هک دیا‌هدامآ
؟مینک هفاضا ،دنک‌یم رت‌ناور یتح

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

!ًالماک

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

.دییامرفب

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

؟دنشاب هتشاد یرتشیب هجوت نآ هب ام ناگدنونش دیاب ارچ و تسیچ یلوا

Is it one of those phrases that sounds simple but is actually quite telling?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسا رادانعم ًاعقاو اما دسر‌یم هداس رظن هب هک تسا تارابع نآ زا یکی ایآ
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Okay, number one, a great way to talk about starting strong: "Hit the ground running." M: Oh,

that sounds like being ready for action right away!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.ندرک عورش و ندش دنلب اج زا� :یوق عورش هرابرد ندرک تبحص یارب یلاع هار کی ،کی هرامش ،بخ
!تسا هلصافالب ندوب لمع هدامآ هک دسر‌یم رظن هب نیا ،هوا :م

J: Exactly!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاقیقد :ج

It means to start an activity very quickly and actively, without needing any warm-up time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ندرک مرگ نامز هب زاین نودب ،ندرک عورش لاعف و عیرس یلیخ ار تیلاعف کی ینعی

Tom said, "I try to hit the ground running most days, because you never know what the day

will bring." M: So, like, "After the meeting, we need to hit the ground running on this new

project." Perfect!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هچ زور یناد‌یمن زگره نوچ ،منک عورش و موش دنلب اج زا اهزور رتشیب منک‌یم یعس نم� :تفگ مات
دنلب اج زا دیدج هژورپ نیا یور دیاب ام ،هسلج زا دعب� ،ًالثم ،سپ :م �.تشاد دهاوخ هارمه هب یزیچ

!یلاع �.مینک عورش و میوش

It shows immediate readiness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یروف یگدامآ هدنهد‌ناشن نیا

Next up, a useful phrase for staying informed: "Aware of the pulse of the city." M: That

sounds like knowing what's going on, the general mood?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ینعی هک دسر‌یم رظن هب نیا :م �.ندوب هاگآ رهش ضبن زا� :ندنام علطم یارب دیفم ترابع کی الاح
؟یلک یاوه و لاح ،تسا ربخ هچ مینادب

J: Precisely!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاقیقد :ج

It means to be generally informed about the overall feeling, activity, or situation in a place.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میشاب هاگآ ناکم کی رد یلک تیعضو ای تیلاعف ،ساسحا زا یلک روط هب ینعی

Tom mentioned, "It's important to be aware of the pulse of the city." M: So, "As a journalist,

you need to be aware of the pulse of the nation." It's about understanding the current state of

things.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دیاب امش ،راگنربخ کی ناونع هب� ،سپ :م �.میشاب هاگآ رهش ضبن زا هک تسا مهم� :درک هراشا مات
.تساهزیچ ینونک تیعضو کرد هرابرد نیا �.دیشاب هاگآ تلم ضبن زا
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Moving on to our third phrase: "Get our marching orders." M: Is that about getting instructions

or directions?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تفایرد هرابرد نیا ایآ :م �.میریگب ار نام‌تکرح یاهروتسد� :میسر‌یم نام‌موس ترابع هب الاح
؟تساه‌ییامنهار ای اه‌لمعلاروتسد

J: You got it!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!تسا تسرد :ج

It's an informal way to say you receive clear instructions or commands about what you need

to do.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هرابرد یحضاو یاه‌نامرف ای اه‌لمعلاروتسد امش هک تسا نیا نتفگ یارب یمسرریغ شور کی نیا
.دینک‌یم تفایرد ،دیهد ماجنا دیاب هک یراک

Tom used it when he said, "It's where we get our marching orders." M: So, "The team is just

waiting to get their marching orders before they start the task." It shows a clear chain of

command!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:م �.میریگ‌یم ار نام‌تکرح یاهروتسد ام هک تسا ییاج نیا� :تفگ یتقو درک هدافتسا نآ زا مات
�.دنک عورش ار راک هکنیا زا لبق دریگب ار شتکرح یاهروتسد ات تسا رظتنم طقف میت� ،سپ

!تسا حضاو یهدنامرف هریجنز کی هدنهد‌ناشن نیا

For our fourth one, very important for a challenging job: "Stay sharp." M: That sounds like

staying alert and focused.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رظن هب نیا :م �.دینامب رایشوه� :زیگنارب‌شلاچ راک کی یارب مهم رایسب ،دروم نیمراهچ یارب
.دینامب زکرمتم و رایشوه ینعی هک دسر‌یم

J: It is!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!هلب :ج

It means to remain alert, intelligent, and quick-thinking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینامب لمعلا‌عیرس و شوهاب ،رایشوه ینعی

Tom said, "You need to stay sharp." M: I definitely need to stay sharp when I'm doing a

complex puzzle!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

منک‌یم لح ار هدیچیپ امعم کی یتقو دیاب ًاعطق نم :م �.دینامب رایشوه دیاب امش� :تفگ مات
!منامب رایشوه

It's about mental readiness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ینهذ یگدامآ هرابرد نیا
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And finally, a great way to describe talking about experiences: "Debrief with a partner." M:

That sounds like discussing what happened, maybe after a difficult event.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لیلحت و هیزجت راکمه کی اب� :تایبرجت هرابرد تبحص فیصوت یارب یلاع هار کی ،تیاهن رد و
کی زا دعب دیاش ،مینک تبحص هداتفا قافتا هچنآ هرابرد ینعی هک دسر‌یم رظن هب نیا :م �.مینک

.راوشد دادیور

J: Exactly!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ًاقیقد :ج

It means to talk with someone, usually a colleague, about a recent event, mission, or

experience, often to analyze it or share feelings.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ًالومعم ،مینک تبحص هبرجت ای تیرومأم ،ریخا دادیور کی هرابرد ،راکمه کی ًالومعم ،یسک اب ینعی
.تاساسحا نتشاذگ کارتشا هب ای نآ لیلحت یارب

Tom explained, "I might debrief with a partner – just talk about what happened." M: So, "After

the big presentation, we need to debrief with the team to see what went well and what didn't."

It’s a formal-sounding word, but used in a very understandable context here.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هداتفا قافتا هچنآ هرابرد طقف � منک لیلحت و هیزجت راکمه کی اب تسا نکمم� :داد حیضوت مات
هچ مینیبب ات مینک لیلحت و هیزجت میت اب دیاب ام ،گرزب هئارا زا دعب� ،سپ :م �.منک تبحص
رد اجنیا رد اما ،دسر‌یم رظن هب یمسر یادص اب هملک کی نیا �.هن یزیچ هچ و تفر شیپ بوخ یزیچ

.دوش‌یم هدافتسا مهف لباق رایسب هنیمز کی

And for our quick bonus grammar tip!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!یرمارگ عیرس هتکن یارب و

Tom said, "I make sure everything is in its place." The phrase "in its place" simply means that

something is where it should be, tidy and organized.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب یگداس هب �دوخ یاج رد� ترابع �.تسا دوخ یاج رد زیچ همه هک موش‌یم نئمطم نم� :تفگ مات
.تسا مظنم و بترم ،دشاب دیاب هک ییاج رد یزیچ هک تسا ینعم نیا

It's often used to talk about order or correctness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم هدافتسا یتسرد ای مظن هرابرد تبحص یارب ًالومعم نیا

M: Ah, so "After cleaning, all the books were in their place." Very clear!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!حضاو رایسب �.دندوب دوخ یاج رد اه‌باتک همه ،ندرک زیمت زا دعب� سپ ،اهآ :م

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

.یدرک هفاضا ار یرمارگ یفاضا شنیب نآ و یداد حیضوت حوضو هب ار اه‌نیا 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!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دنوش‌یم ثعاب و دنشخب‌یم یناور و یعیبط هرمزور یگدنز هرابرد تاملاکم هب ًاعقاو تارابع نیا
!دنسرب رظن هب یعقاو رتشیب یلیخ ام ناگدنونش

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

!نیترام ،ملاحشوخ

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

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

رتشیب هکلب ،دنمهفب ار یسیلگنا اهنت هن مینک کمک نام‌ناگدنونش هب هک تسا نیا فده
.هرمزور و جیار تارابع نیا زا هدافتسا اب ،دنسرب رظن هب یموب ناروشیوگ هب هیبش

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

.دناسر‌یم نایاپ هب ار یرهش سیلپ رسفا کی هنازور لاور زا ام قیمع یسررب نیا ،بخ

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

phrases, and practical tips for understanding a challenging job.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یلمع تاکن و هداعلا‌قوف تارابع ،یسیلگنا یلاع تاملک امش هب مات هداعلا‌قوف یاه‌هدیا میراودیما
.دشاب هداد زیگنارب‌شلاچ لغش کی کرد یارب

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

یا‌هلغشمرپ یگدنز ره هب دنناوت‌یم هک ییاه‌شنیب ،دراد دوجو اجنیا رد یزیچ یسک ره یارب ًاعقاو
.دنوش لامعا

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

!ًالماک

Remember, every little step you take in managing your day, from how you prepare for work to

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

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

راک یارب هنوگچ هکنیا زا ،دیراد‌یمرب دوخ زور تیریدم رد هک یکچوک مدق ره ،دیشاب هتشاد دای هب
حطس ،زکرمت رد یگرزب تارییغت هب دناوت‌یم ،دینک‌یم تحارتسا هنوگچ هکنیا ات دیوش‌یم هدامآ

.دوش رجنم امش یلک تمالس و سرتسا

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

.دنک‌یم دشر نامز تشذگ اب هک ،نامز کی رد زور کی ،تسا بوخ تاداع تخاس هرابرد نیا

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

!عیرس توعد کی ،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.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�امش یسیلگنا رازبا� هب ،دینزب ار کیال همکد ًافطل ،دوب دیفم ناتیارب تمسق نیا رگا
تسد زا ار تسا یگدنز و یسیلگنا یلمع تاکن زا رپ هک یا‌هدنیآ تمسق چیه ات دینک بیارکسباس

تارابع و اه‌شنیب نیا زا تسا نکمم هک هداوناخ وضع ای تسود کی اب ار تمسق نیا ًافطل و ،دیهدن
.دیراذگب کارتشا هب ،دوش دنم‌هرهب یسیلگنا

Also, tell us in the comments below: What's one unexpected moment from your day that you

had to stay sharp for?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رایشوه دیدوب روبجم هک ناتزور زا هرظتنمریغ هظحل کی :دییوگب ام هب ریز تارظن رد ،نینچمه
؟دوب هچ ،دیشاب

We'd love to hear from you and learn about your experiences!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!میریگب دای ناتتایبرجت هرابرد و میونشب امش زا میراد تسود ام

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

!منک‌یم رکشت ،ایلوج و نیترام ،امش زا هرابود :تشون‌یپ

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

!متشاذگ کارتشا هب امش همه اب ار ما‌یسیلپ یگدنز هک تشذگ شوخ یلیخ

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

!همه ظفاحادخ

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

!دیهد همادا نات‌یسیلگنا نیرمت هب

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

.دینک هدافتسا اه‌نآ زا دوخ تاملاکم رد ادرف دینک یعس ،دیهد شوگ هرابود ار تارابع نیا

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

.دش دنهاوخ رت‌یعیبط ،دینک هدافتسا اه‌نآ زا رتشیب هچ ره

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

!ناتمنیب‌یم دعب هعفد ات

Take care, everyone!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!همه ،دیشاب ناتدوخ بظاوم
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Stay productive, stay curious!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!دینامب واکجنک ،دیشاب یدیلوت


