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Stop.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.وش فقوتم

Don’t open your grammar book yet.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نکن زاب ار دوخ رمارگ باتک زونه

If you understand English but your mouth freezes when it’s your turn to talk, this is for you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یارب نیا ،دنز‌یم خی تناهد ،دسر‌یم ندرک تبحص هب تبون یتقو اما یمهف‌یم ار یسیلگنا رگا
.تسوت

Today you’ll learn how to train your mouth and your brain—like athletes train their bodies—so

you can finally speak with calm, clarity, and confidence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیرمت ار ناشندب هک ناراکشزرو لثم�ینک نیرمت ار تزغم و ناهد هنوگچ یریگ‌یم دای زورما
.ینک تبحص سفن هب دامتعا و حوضو ،شمارآ اب یناوتب هرخالاب ات�دنهد‌یم

You don’t need perfect grammar to start.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یرادن زاین لماک رمارگ هب عورش یارب

You need motion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یراد تکرح هب زاین

Small, daily motion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هنازور و کچوک یاه‌تکرح

By the end of this episode, you’ll have simple tools you can use at home, at work, and on the

bus.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اه‌نآ زا سوبوتا رد و راک لحم ،هناخ رد یناوت‌یم هک تشاد یهاوخ یا‌هداس یاهرازبا ،تمسق نیا نایاپ رد
.ینک هدافتسا

No stress, no drama—just steady progress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.موادم تفرشیپ طقف�مارد نودب ،سرتسا نودب
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So why do so many learners read and listen well, but struggle to speak?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دنراد لکشم ندرک تبحص رد اما ،دنهد‌یم شوگ و دنناوخ‌یم بوخ زومآ‌نابز همه نیا ارچ سپ

Because speaking is physical.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یکیزیف تیلاعف کی ندرک تبحص نوچ

Your mouth has habits from your first language.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد تلوا نابز زا ییاه‌تداع وت ناهد

English asks your lips, tongue, and jaw to move in new ways.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک تکرح دیدج یاه‌هویش هب دهاوخ‌یم وت کف و نابز ،اه‌بل زا یسیلگنا

The brain knows the idea, but the mouth hasn’t rehearsed the moves.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هدرکن نیرمت ار تاکرح ناهد اما ،دناد‌یم ار هدیا زغم

That’s not a problem of intelligence; it’s a lack of reps.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نیرمت دوبمک ؛تسین شوه لکشم نیا

Like sport: no one lifts once and expects strong muscles.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش یوق تالضع هک درادن راظتنا و دنز‌یمن هنزو راب کی سک‌چیه :شزرو لثم

We need smart, regular training.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میراد زاین مظنم و دنمشوه نیرمت هب ام

Let’s make the training practical.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک یلمع ار نیرمت دییایب

Think of your daily English like a short workout: a quick warm-up, a few focused drills, and a

cool-down where you reflect and relax.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دنچ ،عیرس ندرک مرگ کی :تسا هاتوک نیرمت کی لثم تا‌هنازور یسیلگنا هک شاب هتشاد دای هب
.ینک‌یم تحارتسا و ینک‌یم رکف نآ رد هک ندرک درس کی و ،زکرمتم نیرمت

Keep it light, consistent, and varied so you don’t burn out.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یوشن هتسخ ات راد‌هگن عونتم و موادم ،کبس ار نآ

First, shadowing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینز‌هیاس ،لوا
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Pick a short audio or video you enjoy—a movie line, a podcast clip, a news sentence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

پیلک کی ،ملیف زا هلمج کی�نک باختنا یراد تسود هک هاتوک ویدیو ای یتوص لیاف کی
.یربخ هلمج کی ،تسکداپ

Play a few seconds, and repeat the words almost at the same time, matching rhythm, stress,

and intonation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدب قیبطت ار نحل و دیکأت ،متیر ،نک رارکت نامزمه ًابیرقت ار تاملک و نک شخپ ار هیناث دنچ

You’re not copying just the words; you’re copying the music of the words.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم یپک ار تاملک یقیسوم ؛ینک‌یمن یپک ار تاملک طقف وت

Start simple, then add variety.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک هفاضا عونت سپس ،نک عورش هداس

Don’t only shadow “Hello, how are you?” Try different situations: “I’ll have the chicken salad,

please.” “Boarding begins at Gate B-12.” “Could you clarify the deadline?” “That view is

unbelievable!” “Turn left at the traffic light.” “Let’s split the bill.” “I appreciate your help today.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نکن ناحتما ار «؟تسا روطچ امش لاح ،مالس» ینز‌هیاس طقف

Notice how each line pushes your mouth in a new direction.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درب‌یم یدیدج تمس هب ار وت ناهد طخ ره هک نک هجوت

Some are quick and bouncy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه یژرنارپ و عیرس یخرب

Others are long and smooth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مرن و ینالوط رگید یخرب

That variety builds agility.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دزاس‌یم ار یکباچ عونت نیا

If a line feels hard, break it into chunks. “I’ll have // the chicken salad, please.” Then put it

back together.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،مهاوخ‌یم غرم دالاس نم» .نک میسقت رتکچوک یاه‌شخب هب ار نآ ،دسر‌یم رظن هب تخس طخ کی رگا
.راذگب مه رانک هرابود ار نآ سپس «.ًافطل

If you miss a word, don’t stop; keep the rhythm and jump back in.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.وش دراو هرابود و نک ظفح ار متیر ؛وشن فقوتم ،یداد تسد زا ار هملک کی رگا
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This trains your mouth to stay flexible during real conversations when you don’t catch every

syllable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار بالیس ره هک یتقو دنامب ریذپ‌فاطعنا یعقاو تاملاکم رد هک دهد‌یم شزومآ وت ناهد هب نیا
.یریگ‌یمن

Now add a tiny daily phrase routine—your warm-up.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.وت ندرک مرگ�نک هفاضا تارابع یارب هنازور کچوک لاور کی الاح

Rotate through short, useful sentences so your mouth wakes up with different rhythms: “I’m

running late, but I’m on my way.” “I’ve got two meetings this morning.” “This coffee tastes

amazing.” “I’m looking forward to the weekend.” “Let’s keep it simple.” “That makes total

sense.” “Could you speak a little slower?” “I’ll handle it after lunch.” “Thanks for your

patience.” “I’ll take the bus today.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اما ،مسر‌یم رید نم» :دوش رادیب فلتخم یاه‌متیر اب تناهد ات نک هدافتسا دیفم و هاتوک تالمج زا
«.متسه هتفه رخآ رظتنم» «.تسا هداعلا‌قوف هوهق نیا» «.مراد هسلج ود زورما» «.متسه هار رد

«؟ینک تبحص رت‌مارآ یمک یناوت‌یم» «.تسا یقطنم ًالماک نیا» «.میراد‌هگن هداس ار نآ دییایب»
«.مور‌یم سوبوتا اب زورما» «.مرازگساپس امش ربص زا» «.منک‌یم یگدیسر نآ هب راهان زا دعب»

Say them with feeling.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.وگب ساسحا اب ار اه‌نیا

Smile for “This coffee tastes amazing.” Lower your voice for “Could you speak a little slower?”

Emotion makes pronunciation more natural because your face and breath move in the right

direction.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نزب دنخبل «تسا هداعلا‌قوف هوهق نیا» یارب

Next, speak out loud even when you’re alone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک تبحص دنلب یادص اب ،یتسه اهنت یتقو یتح ،دعب

It may feel silly at first, but it’s powerful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دنمتردق نیا اما ،دسرب رظن هب هناقمحا ادتبا رد تسا نکمم

Narrate your life in English as you go: “Okay, I’m shutting down the laptop.” “Where did I put

my keys?” “I’ll wash the dishes, then I’ll read for ten minutes.” “I’m stretching my legs; this

chair is not my friend.” “Hmm, I forgot to reply to that email.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اجک ار میاهدیلک» «.منک‌یم شوماخ ار پات‌پل مراد ،بوخ» :نک تیاور یسیلگنا هب ار تا‌یگدنز
نیا ؛مهد‌یم شک ار میاهاپ مراد» «.مناوخ‌یم هقیقد هد یارب دعب ،میوش‌یم ار اه‌فرظ» «؟متشاذگ

.مهد خساپ لیمیا نآ هب مدرک شومارف ،مممه» «.تسین نم تسود یلدنص

I’ll do it now.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

«.منک‌یم ار راک نیا نالا
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You don’t need a partner.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یرادن کیرش هب یزاین

You’re building fluency by connecting words to actions in real time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یزاس‌یم ار یناور ،یعقاو نامز رد لامعا هب تاملک نداد طابترا اب وت

That connection—mouth, meaning, movement—teaches faster than silent study.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم شزومآ تکاس هعلاطم زا رت‌عیرس�تکرح ،ینعم ،ناهد�طابترا نیا

Now, the mind.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نهذ ،الاح

Many learners translate in their heads and get stuck.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم ریگ و دننک‌یم همجرت ناشرس رد نازومآ‌نابز زا یرایسب

Switch to direct thinking in English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

«.هنسرگ» «.ناراب» «.هرجنپ» «.هشیش» .نزب بسچرب یکت تاملک اب ار ایند :نک عورش کچوک زا
.ورب تارابع‌ینیم هب سپس

Start tiny: label the world with single words. “Glass.” “Window.” “Rain.” “Hungry.” Then move

to mini-phrases. “It’s raining.” “I’m hungry.” “The meeting starts soon.” As your vocabulary

grows, your phrases grow.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

The point is not big ideas; it’s speed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زین وت تارابع ،وت ناگژاو دشر اب «.دوش‌یم عورش یدوز هب هسلج» «.ما‌هنسرگ نم» «.دراب‌یم ناراب»
.دننک‌یم دشر

Direct thinking removes the extra step that slows your speech.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تعرس ؛تسین گرزب یاه‌هدیا هک تسا نیا هتکن

A helpful trick is micro-monologues.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تساه‌گولونوم�ورکیم دیفم دنفرت کی

For thirty seconds, think in English about one small topic—your breakfast, your plan for the

afternoon, what you can see from the window.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یارب تا‌همانرب ،تا‌هناحبص�نک رکف یسیلگنا هب کچوک عوضوم کی هرابرد ،هیناث یس تدم هب
.ینیب‌یم هرجنپ زا هچنآ ای ،رهظزادعب
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Keep it light and simple: “Eggs and toast today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تست نان و غرم‌مخت زورما» :راد‌هگن هداس و کبس ار نآ

Too much salt yesterday.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب یدایز کمن زورید

I’ll add fruit.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم هفاضا هویم

Blueberries if we have them.” Your brain learns to supply words automatically without

jumping back to your first language.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تشگزاب نودب ار تاملک راکدوخ روط هب هک دریگ‌یم دای وت زغم «.میشاب هتشاد رگا یگنرف‌توت
.دنک نیمأت تلوا نابز هب

Immersion is the background music of progress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تفرشیپ هنیمز‌سپ یقیسوم یرو‌هطوغ

You don’t need to move abroad to surround yourself with English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یرادن یسیلگنا اب دوخ ندرک هطاحا یارب روشک زا جراخ هب ترجاهم هب یزاین

Curate your environment: Change your phone and apps to English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدب رییغت یسیلگنا هب ار تیاه‌همانرب و نفلت :نک میظنت ار دوخ طیحم

Follow a couple of news accounts designed for learners.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک لابند دنا‌هدش یحارط نازومآ‌نابز یارب هک یربخ باسح دنچ

Watch short videos with English subtitles.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک اشامت یسیلگنا سیونریز اب هاتوک یاهویدیو

Listen to simple stories or interviews while cooking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک شوگ هداس یاه‌هبحاصم ای اه‌ناتساد هب زپ و تخپ نیح رد

Add a few English memes or comics to your feed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک هفاضا دوخ دیف هب یسیلگنا کیمک ای میم دنچ

Read one short paragraph of news in the morning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ناوخب رابخا زا هاتوک فارگاراپ کی حبص ره
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Make it enjoyable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک شخب‌تذل ار نآ

If you love travel, follow travel creators.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک لابند ار رفس ناقلاخ ،یراد تسود ار رفس رگا

If you love tech, follow tech.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک لابند ار یژولونکت ،یراد تسود ار یژولونکت رگا

Joy keeps you consistent.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد‌یم هگن موادم ار وت یداش

Speaking of consistency, small daily sessions beat rare marathons.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه ردان یاه‌نتارام زا رتهب هنازور کچوک تاسلج ،تموادم دروم رد

Five honest minutes every day builds more skill than two hours once a month.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دزاس‌یم تراهم هام رد راب کی تعاس ود زا رتشیب زور ره هناقداص هقیقد جنپ

Think of athletes: they show up, they do their drills, they rest.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم تحارتسا ،دنهد‌یم ماجنا ار ناشتانیرمت ،دنوش‌یم رضاح اه‌نآ :نک رکف ناراکشزرو هب

You can do the same.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یهد ماجنا ار راک نیمه یناوت‌یم مه وت

Use habit stacking—attach your English to something you already do. “After I make coffee, I

shadow two lines.” “When I sit on the bus, I do my phrase warm-up.” Keep the bar low so you

never break the chain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مرگ ،ما‌هتسشن سوبوتا یور یتقو» «.منک‌یم ینز‌هیاس طخ ود ،مدرک تسرد هوهق هکنیا زا دعب»
.ینکشن ار هریجنز زگره ات راد‌هگن نییاپ ار راب «.مهد‌یم ماجنا ار متارابع ندرک

Let’s talk mindset, because technique is useless if fear blocks your voice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دودسم ار وت یادص سرت رگا تسا هدیاف‌یب کینکت اریز ،مینک تبحص تینهذ هرابرد دییایب
.دنک

Many learners wait for perfection before speaking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک تبحص هکنیا زا لبق دنتسه لامک رظتنم نازومآ‌نابز زا یرایسب

That day never comes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیآ‌یمن زگره زور نآ
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The courage to speak creates the skill to speak.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا ار ندرک تبحص تراهم ندرک تبحص یارب تعاجش

Mistakes are not danger; they’re data.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه هداد اه‌نآ ؛دنتسین رطخ تاهابتشا

They show you exactly what to practice next.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک نیرمت دیاب ار یزیچ هچ هک دنهد‌یم ناشن وت هب ًاقیقد اه‌نآ

When you feel nervous, simplify.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک هداس ،ینک‌یم یبصع ساسحا یتقو

Slow your pace, shorten your sentences, and breathe out before you start.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.شکب قیمع سفن عورش زا لبق و ،نک هاتوک ار تتالمج ،هدب شهاک ار دوخ تعرس

Think like a runner: smooth is fast.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا عیرس ندوب مرن :نک رکف هدنود کی لثم

If you forget a word, paraphrase. “What’s the word… the thing you use to clean the floor?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

...تسیچ شا‌هملک» .نک زیرفاراپ ،یدرک شومارف ار هملک کی رگا

A mop.” If you don’t understand, guide the conversation: “Could you say that again?” “Do you

mean the delivery is Friday or Monday?” “Let me check I got that right.” These are

professional communication skills, not beginner crutches.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:نک تیاده ار هملاکم ،یمهف‌یمن رگا «.یت کی ؟ینک‌یم هدافتسا نیمز ندرک زیمت یارب هک یزیچ
کچ راذگب» «؟تسا هبنشود ای هعمج لیوحت هک تسا نیا تروظنم ایآ» «؟ییوگب هرابود یناوت‌یم»
.یدتبم هدننک‌کمک یاه‌بوچ هن ،دنتسه یا‌هفرح یطابترا یاه‌تراهم اه‌نیا «.مدیمهف تسرد هک منک

About accent: your goal isn’t to delete your identity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین تا‌تیوه فذح وت فده :هجهل هرابرد

Your goal is clear speech.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا حضاو راتفگ وت فده

Keep your melody natural and your sounds clear enough to be understood.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنشاب مهف لباق ات نک حضاو یفاک هزادنا هب ار تیاهادص و راد‌هگن یعیبط ار دوخ یدولم

That’s success.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تیقفوم نیا
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People want your ideas, your energy, your story.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهاوخ‌یم ار وت ناتساد و یژرنا ،اه‌هدیا مدرم

A unique accent is part of that story.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ناتساد نآ زا یشخب درف هب رصحنم هجهل کی

Here’s a simple way to measure progress without perfectionism: track clarity, comfort, and

control.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و یتحار ،حوضو :دراد دوجو ییارگ‌لامک نودب تفرشیپ یریگ‌هزادنا یارب هداس شور کی اجنیا
.نک یریگیپ ار لرتنک

Clarity: do people understand you the first time?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دنمهف‌یم لوا راب ار وت مدرم ایآ :حوضو

Comfort: do you feel less tension in your face and shoulders when you speak?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟ینک‌یم ساسحا تیاه‌هناش و تروص رد یرتمک شنت ،ینک‌یم تبحص یتقو ایآ :یتحار

Control: can you speed up, slow down, and emphasize key words when you want to?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟ینک دیکأت هاوخلد نامز رد ار یدیلک تاملک و شهاک ،شیازفا ار تعرس یناوت‌یم ایآ :لرتنک

If those three grow, your fluency is growing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دشر لاح رد وت یناور ،دننک دشر هس نیا رگا

Let’s put all the pieces together with a short daily plan—light, flexible, and realistic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و ریذپ‌فاطعنا ،کبس�میراذگب مه رانک هاتوک هنازور همانرب کی اب ار تاعطق همه دییایب
.هنایارگ‌عقاو

One: Warm-up (one minute).
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.�هقیقد کی� ندرک مرگ :کی

Say three short phrases out loud with emotion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.وگب دنلب ساسحا اب ار هاتوک ترابع هس

Rotate them daily: everyday life, work, travel, social moments.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یعامتجا تاظحل ،رفس ،راک ،هرمزور یگدنز :ناخرچب هنازور ار اه‌نآ

For example: “Morning!
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

!ریخب حبص» :لاثم ناونع هب
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I slept terribly, but I’m alive.” “I’ll join the call at nine sharp.” “One ticket to the city center,

please.” “That movie was better than I expected.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زکرم هب طیلب کی» «.موش‌یم قحلم سامت هب ًاقیقد هن تعاس رد نم» «.ما‌هدنز اما ،مدیباوخ دب نم
«.دوب متشاد راظتنا هچنآ زا رتهب ملیف نآ» «.ًافطل ،رهش

Two: Shadowing drill (two minutes).
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.�هقیقد ود� ینز‌هیاس نیرمت :ود

Play a quick clip you enjoy and echo it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک رارکت ار نآ و نک شخپ یراد تسود هک عیرس پیلک کی

Match the rhythm.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدب قیبطت ار متیر

If it’s tough, chunk it, then reconnect.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.وش لصتم هرابود سپس ،نک میسقت رتکچوک یاه‌شخب هب ار نآ ،تسا تخس رگا

Three: Self-talk (one to two minutes).
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.�هقیقد ود ات کی� ییوگدوخ :هس

Narrate one tiny task you’re doing right now.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک تیاور ار یهد‌یم ماجنا رضاح لاح رد هک کچوک راک کی

Keep it friendly and simple.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.راد‌هگن هداس و هناتسود ار نآ

Four: Mini-monologue (one minute).
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.�هقیقد کی� گولونوم‌ینیم :راهچ

Think in English about something on your mind—weekend plan, lunch options, or the

weather.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.اوه و بآ ای ،راهان یاه‌هنیزگ ،هتفه رخآ همانرب�نک رکف یسیلگنا هب تسا تنهذ رد هک یزیچ هرابرد

No translation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.همجرت نودب

Five: Cool-down (thirty seconds).
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.�هیناث یس� ندرک درس :جنپ
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Note one thing that felt easier than yesterday.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیسر‌یم رظن هب رت‌ناسآ زورید زا هک نک تشاددای ار زیچ کی

Smile at that win.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نزب دنخبل یزوریپ نآ هب

Done.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دش مامت

That tiny plan is enough to keep your mouth active and your brain engaged, even on busy

days.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.غولش یاهزور رد یتح ،دراد‌هگن لوغشم ار تنهذ و لاعف ار تناهد ات تسا یفاک کچوک همانرب نیا

On longer days, you can extend any part, but don’t let the routine become heavy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش نیگنس لاور راذگن اما ،یهد شرتسگ ار یشخب ره یناوت‌یم ،رت‌ینالوط یاهزور رد

Light + consistent beats heavy + rare.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ردان � نیگنس زا رتهب موادم � کبس

Let’s add more variety to keep your mouth flexible.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنامب ریذپ‌فاطعنا وت ناهد ات مینک هفاضا یرتشیب عونت دییایب

Here are quick example lines across different contexts—use them in your warm-ups or

shadowing:
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دوخ ینز‌هیاس ای ندرک مرگ رد اه‌نآ زا�دراد دوجو فلتخم یاه‌هنیمز رد عیرس هنومن طوطخ اجنیا رد
:نک هدافتسا

Work and study: “Let’s align on the next steps.” “I’ll send the draft before lunch.” “Could you

share the file with me?” “I’m not sure yet, but here’s my initial idea.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لاسرا ار سیون‌شیپ راهان زا لبق» «.میوش گنهامه یدعب لحارم یور دییایب» :لیصحت و راک
نم هیلوا هدیا نیا اما ،متسین نئمطم زونه» «؟یراذگب کارتشا هب نم اب ار لیاف یناوت‌یم» «.منک‌یم

«.تسا

Travel and logistics: “Is this seat taken?” “What time does the last train leave?” “I think we

missed our stop.” “Could you recommend a place to eat nearby?”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

«؟دنک‌یم تکرح یتعاس هچ راطق نیرخآ» «؟تسا هدش هتفرگ یلدنص نیا ایآ» :کیتسجل و رفس
داهنشیپ کیدزن ندروخ یارب ناکم کی یناوت‌یم» «.میداد تسد زا ار نامهاگتسیا منک‌یم رکف»

«؟ینک
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Social and small talk: “That sounds like a plan.” “How do you know the host?” “I’m new here,

but I’m excited to meet people.” “Thanks for inviting me; I had a great time.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نم» «؟یسانش‌یم ار نابزیم روطچ» «.دسر‌یم همانرب کی رظن هب نیا» :کچوک یوگو‌تفگ و یعامتجا
«.متشاد یبوخ نامز نم ؛منونمم تتوعد زا» «.ما‌هدز‌ناجیه مدرم اب تاقالم زا اما ،متسه دیدج اجنیا

Feelings and opinions: “I’m a bit overwhelmed, so I’ll take a short break.” “I completely agree

with that.” “I’m not convinced—can we look at another option?” “This made my day.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ًالماک» «.منک‌یم هاتوک تحارتسا کی نیاربانب ،منک‌یم ندش قرغ ساسحا یمک» :تارظن و تاساسحا
«.تخاس ار نم زور نیا» «؟مینک یسررب ار یرگید هنیزگ میناوت‌یم�ما‌هدشن دعاقتم» «.مقفاوم نآ اب

Daily life: “I’ll grab a quick snack.” “The air feels cooler today.” “I left my charger at home.” “I’ll

take the stairs.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اج هناخ رد ار مرژراش» «.دسر‌یم رظن هب رت‌کنخ زورما اوه» «.مریگ‌یم عیرس یکاروخ کی» :هرمزور یگدنز
«.مور‌یم اه‌هلپ زا» «.متشاذگ

Your mouth learns by doing new movements, not by repeating one line forever.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هشیمه یارب طخ کی رارکت اب هن ،دریگ‌یم دای دیدج تاکرح ماجنا اب وت ناهد

Keep switching topics and rhythms so your speaking muscles stay agile.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننامب کباچ تا‌یراتفگ تالضع ات نک ضوع ًابترم ار اه‌متیر و تاعوضوم

Now, a common question: “What if I don’t understand everything I shadow?” Good

news—you don’t have to.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین یزاین�بوخ ربخ «؟هچ ممهفن ار منک‌یم ینز‌هیاس هک ییاهزیچ همه رگا» :جیار لاوس کی ،الاح

The goal is sound and rhythm training.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا متیر و ادص شزومآ فده

Even professional athletes practice movements slowly or with assistance before they master

the full speed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار لماک تعرس هکنیا زا لبق دننک‌یم نیرمت کمک اب ای یمارآ هب ار تاکرح یا‌هفرح ناراکشزرو یتح
.دننک ادیپ طلست

Stay with the flow.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نامب نایرج اب

If one sentence is too hard, shorten it or choose a similar, easier sentence with the same

rhythm, then return to the original later.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

باختنا متیر نامه اب رت‌ناسآ و هباشم هلمج کی ای نک هاتوک ار نآ ،تسا تخس یلیخ هلمج کی رگا
.درگرب یلصا هلمج هب ًادعب سپس ،نک
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Another question: “How do I avoid translating?” Build bridges with simple connectors that

keep you moving even when vocabulary is missing: “Basically…,” “So the point is…,” “In

other words…,” “For example…,” and simple structures like “It’s like…,” “It feels like…,” “It

looks like….” These connectors allow you to paraphrase and keep the conversation alive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد ار وت هک هداس یاهدنویپ زا هدافتسا اب «؟منک یریگولج همجرت زا مناوت‌یم هنوگچ» :یرگید لاوس
،«...تسا نیا هتکن سپ» ،«...عقاو رد» :زاسب لپ ،تسا مک ناگژاو یتقو یتح دنراد‌یم هگن تکرح لاح

...لثم نیا» دننام هداس یاهراتخاس و ،«...لاثم یارب» ،«...رگید ترابع هب»

They buy time while your brain searches for the exact word.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ددرگ‌یم قیقد هملک لابند هب امش زغم هک یلاح رد دنرخ‌یم تقو اه‌نآ

You’ll also make faster progress if you listen for stress and melody.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک یهاوخ تفرشیپ رت‌عیرس ،یهدب شوگ یدولم و سرتسا هب رگا نینچمه

English is a stress-timed language: content words carry the beat, and function words often

get reduced.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تاملک و دننک‌یم لمح ار برض ییاوتحم تاملک :تسا سرتسا یدنب‌نامز نابز کی یسیلگنا
.دنبای‌یم شهاک ًالومعم درکلمع

Try it with “I’ll take the bus today.” You’ll likely tap the beat on “take,” “bus,” “today,” and slide

lightly over “I’ll” and “the.” When you shadow, exaggerate that music a little; it trains your ear

and guides your mouth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یروخ‌یم رس «ار» و «نم» یور یمارآ هب و ینز‌یم «زورما» ،«سوبوتا» ،«مرب‌یم» یور ار برض ًالامتحا

Let’s revisit mindset with a truth that helps many learners: most people are kinder than your

inner critic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رتشیب :مینک رورم دنک‌یم کمک نازومآ‌نابز زا یرایسب هب هک تقیقح کی اب ار تینهذ دییایب
.دنتسه وت ینورد دقتنم زا رت‌نابرهم مدرم

The “spotlight effect” makes us think everyone notices our mistakes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم هجوتم ار ام تاهابتشا همه مینک رکف دوش‌یم ثعاب «نکفارون رثا»

In reality, listeners are busy thinking about their own response.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه ناشدوخ خساپ هب ندرک رکف لوغشم ناگدنونش ،عقاو رد

If you show patience, humor, and a willingness to communicate, people will meet you

halfway.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیسر دنهاوخ وت هب هار‌همین مدرم ،یهد ناشن ار طابترا هب لیامت و یخوش ،ربص رگا

Your calm will invite their calm.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم توعد ار اه‌نآ شمارآ وت شمارآ
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What about speed?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟روطچ تعرس

Many learners rush because they think fast English equals good English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

بوخ یسیلگنا اب ربارب عیرس یسیلگنا دننک‌یم رکف اریز دننک‌یم هلجع نازومآ‌نابز زا یرایسب
.تسا

But clarity beats speed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد تیحجرا تعرس رب حوضو اما

Start at a comfortable pace, then add speed only where it stays clear.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک هفاضا ار تعرس ،تسا حضاو زونه هک ییاج رد طقف سپس ،نک عورش تحار تعرس کی زا

Think like a cyclist changing gears on a hill—control first, then power.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تردق سپس ،لرتنک لوا�دنک‌یم ضوع ار اه‌هدند هپت رد هک راوس‌هخرچود کی لثم

And remember the principle: your brain will follow your mouth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم یوریپ وت ناهد زا وت زغم :شاب هتشاد رطاخ هب ار لصا و

When you speak, you don’t just demonstrate what you know; you create what you know.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم قلخ یناد‌یم هک ار هچنآ ؛یهد‌یمن ناشن یناد‌یم هک ار هچنآ طقف ،ینک‌یم تبحص یتقو

Production strengthens memory, builds automatic grammar, and tunes your pronunciation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم میظنت ار وت ظفلت و دزاس‌یم راکدوخ رمارگ ،دنک‌یم تیوقت ار هظفاح دیلوت

Reading and listening are food.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه اذغ نداد شوگ و ندناوخ

Speaking is training.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نیرمت ندرک تبحص

Let’s walk through a tiny example to feel this.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک ساسحا ار نیا ات مینک روبع کچوک لاثم کی زا دییایب

Take the idea “ask for help at work.” Build three levels, each one small and manageable:
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ریگب ار «نتساوخ کمک راک لحم رد» هدیا
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Level 1: “Could you help me?” Level 2: “Could you help me with the budget file?” Level 3:

“Could you help me with the budget file?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

حطس «؟ینک کمک هجدوب لیاف رد نم هب یناوت‌یم» :2 حطس «؟ینک کمک نم هب یناوت‌یم» :1 حطس
؟ینک کمک هجدوب لیاف رد نم هب یناوت‌یم» :3

I’m checking last quarter’s numbers, but I’m not sure about the exchange rate.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

«.متسین نئمطم لیدبت خرن هرابرد اما ،منک‌یم یسررب ار هتشذگ ههام‌هس دادعا مراد

Each level adds a small piece.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم هفاضا کچوک هعطق کی حطس ره

You’re not trying to be Shakespeare; you’re aiming for clear, confident communication.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا سفن هب دامتعا اب و حضاو طابترا وت فده ؛یشاب ریپسکش یهاوخ‌یمن وت

That is fluency.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یناور تسا نیا

If anxiety rises, reset your body.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک میظنت ار تندب ،دبای شیازفا بارطضا رگا

Exhale slowly, drop your shoulders, and plant your feet.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.راذگب مکحم ار تیاهاپ و روایب نییاپ ار تیاه‌هناش ،شکب سفن یمارآ هب

Then speak.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک تبحص سپس

Your voice rides on your breath; steady breath, steady voice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تباث یادص ،تباث سفن ؛تسا راوس وت سفن یور رب وت یادص

Tiny body habits produce big speaking results.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم دیلوت یراتفگ گرزب جیاتن یندب کچوک یاه‌تداع

Here’s a short checklist you can screenshot in your mind and review before any

conversation: • Breathe out. • Start simple. • Emphasize the key word in each sentence. •

Paraphrase if you forget a word. • Ask a clarifying question if needed. • Smile with your voice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:ینک رورم هملاکم ره زا لبق و ینک هریخذ تنهذ رد یناوت‌یم هک دراد دوجو هاتوک تسیل‌کچ کی اجنیا
ار هملک کی رگا � .نک دیکأت هلمج ره رد ار یدیلک هملک � .نک عورش هداس � .شکب قیمع سفن �

دنخبل دوخ یادص اب � .سرپب هدننک‌نشور لاوس کی ،تسا زاین رگا � .نک زیرفاراپ ،یدرک شومارف
.نزب
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Now, a few quick myths to release:
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:ییاهر یارب عیرس هناسفا دنچ ،الاح

Myth: “If I keep quiet until I’m perfect, I’ll avoid bad habits.” Reality: silence is the fastest way

to freeze your progress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:تیعقاو «.منک‌یم یریگولج دب تاداع زا ،منامب تکاس موشن لماک هک ینامز ات رگا» :هناسفا
.تسوت تفرشیپ ندز خی یارب هار نیرت‌عیرس توکس

Practice builds the right habits when you choose clear models and repeat them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک رارکت ار اه‌نآ و ینک باختنا ار حضاو یاه‌لدم هک یتقو دزاس‌یم ار تسرد تاداع نیرمت

Myth: “My accent must disappear.” Reality: clarity matters more than accent.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد تیمها هجهل زا رتشیب حوضو :تیعقاو «.دوش دیدپان دیاب نم هجهل» :هناسفا

Aim for sounds that are easy to understand and a melody that fits English rhythm; the rest is

personal style.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؛دشاب راگزاس یسیلگنا متیر اب هک یدولم و تسا ناسآ اه‌نآ مهف هک شاب ییاهادص لابند هب
.تسا یصخش کبس هیقب

Myth: “I need long study sessions.” Reality: short, focused, daily sessions win.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه هدنرب هنازور و زکرمتم ،هاتوک تاسلج :تیعقاو «.مراد ینالوط تاسلج هب زاین» :هناسفا

Consistency builds confidence; confidence builds speed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دزاس‌یم تعرس سفن هب دامتعا ؛دزاس‌یم سفن هب دامتعا تموادم

To make this easier, prepare a tiny personal phrase bank that fits your life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب راگزاس تا‌یگدنز اب هک نک هدامآ کچوک یصخش تارابع کناب کی ،نیا ندرک رت‌ناسآ یارب

Keep twenty lines on your phone that you actually use.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینک‌یم هدافتسا اه‌نآ زا ًاعقاو هک راد‌هگن دوخ نفلت رد ار طخ تسیب

Mix contexts and moods.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک بیکرت ار تالاح و اه‌هنیمز

Here’s a starter set—edit freely:
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:نک شیاریو دازآ روط هب�تسا یعورش هعومجم کی اجنیا
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“I’ll take care of it.” “Can we push this to tomorrow?” “Thanks, that was really helpful.” “I didn’t

catch that—could you repeat it?” “Let me check and get back to you.” “I’m across town; I’ll be

there in twenty minutes.” “I’m fine with either option.” “Honestly, I need a break.” “That’s

exactly what I was thinking.” “Let’s circle back after lunch.” “I’ll book the tickets tonight.”

“Could you send me the details?” “I’m learning—thanks for your patience.” “That’s not ideal,

but we’ll figure it out.” “Quick question—do you have a minute?” “I’m excited about this.”

“Long day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

«.درک کمک ًاعقاو ،نونمم» «؟مینک لوکوم ادرف هب ار نیا میناوت‌یم» «.منک‌یم یگدیسر نآ هب نم»
رهش فرط نآ رد نم» «.مدرگرب وت هب و منک کچ راذگب» «؟ییوگب هرابود یناوت‌یم�مدشن هجوتم»
هب ،میوگب هناقداص» «.مرادن یلکشم هنیزگ ود ره اب نم» «.مسر‌یم اجنآ هقیقد تسیب رد ؛متسه
بشما» «.میدرگ‌یمرب هرابود راهان زا دعب» «.مدرک‌یم رکف ار نیمه ًاقیقد» «.مراد زاین تحارتسا کی

زا نونمم�مریگ‌یم دای مراد» «؟ینک لاسرا نم یارب ار تایئزج یناوت‌یم» «.منک‌یم ورزر ار اه‌طیلب
زا» «؟یراد تقو هقیقد کی ایآ�عیرس لاوس» «.درک میهاوخ لح ار نآ ام اما ،تسین لآ‌هدیا نیا» «.تربص

.تسا ینالوط زور» «.ما‌هدز‌ناجیه عوضوم نیا

I need fresh air.” “Great job on the presentation.” “I appreciate your honesty.” “Let’s keep

moving.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

همادا دییایب» «.مرازگساپس وت تقادص زا» «.یداد ماجنا هئارا رد یا‌یلاع راک» «.مراد زاین هزات یاوه هب
«.میهد

Rotate five lines per day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ناخرچب ار طخ جنپ هنازور

Speak them like you mean them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یهد‌یم تیمها اه‌نآ هب راگنا هک وگب یروط ار اه‌نآ

Your mouth will remember the shapes; your brain will remember the paths.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دروآ‌یم رطاخ هب ار اهریسم وت زغم ؛دروآ‌یم رطاخ هب ار لاکشا وت ناهد

One more sport lesson: progress arrives in waves.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیآ‌یم یجوم تروص هب تفرشیپ :رگید یشزرو سرد کی

Athletes have plateaus, and so will you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.روطنیمه مه وت و دنوش‌یم تالف راچد ناراکشزرو

A week where everything sounds clumsy does not mean you’re stuck; it means your brain is

reorganizing new patterns.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تسانعم نیا هب ؛یا‌هدرک ریگ هک تسین انعم نیا هب دسر‌یم رظن هب راومهان زیچ همه هک هتفه کی
.تسا دیدج یاهوگلا یهدنامزاس لاح رد وت زغم هک
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Treat those weeks as active recovery.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ریگب رظن رد لاعف یبایزاب ناونع هب ار اه‌هتفه نآ

Keep your routine short and kind.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.راد‌هگن نابرهم و هاتوک ار دوخ لاور

Focus on clarity and breath.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک زکرمت سفن و حوضو رب

The next wave of improvement usually comes right after a patient stretch.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیآ‌یم هناروبص ششک کی زا دعب تسرد ًالومعم دوبهب یدعب جوم

If you like numbers, use simple metrics that reward consistency, not perfection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لامک هن ،دنهد‌یم شاداپ ار تموادم هک نک هدافتسا یا‌هداس یاهرایعم زا ،یراد هقالع دادعا هب رگا

Count minutes spoken aloud, not errors.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ار تاهابتشا هن ،رامشب ار دنلب تروص هب هدش تبحص قیاقد

Count days in a row, not vocabulary size.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ار ناگژاو هزادنا هن ،رامشب ار یلاوتم یاهزور

A tiny log on your notes app—“4 minutes self-talk, 2 minutes shadowing, felt calmer than

yesterday”—will keep your motivation warm.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا رت‌مارآ زورما ،ینز‌هیاس هقیقد ۲ ،ییوگدوخ هقیقد ۴»�دوخ یاه‌تشاددای همانرب رد کچوک گال کی
.دراد‌یم هگن مرگ ار وت هزیگنا�«مدرک ساسحا زورید

For extra variety, add lines from service situations you meet often: “Could I have this in a

medium, please?” “I’d like to return this; I have the receipt.” “Do you have anything without

nuts?” “Is tap water okay?” “Could you email me the confirmation?” “I’ll wait over there.” “It

should arrive by Thursday, right?”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

:نک هفاضا یوش‌یم وربور اه‌نآ اب بلغا هک یتامدخ یاه‌تیعقوم زا یطوطخ ،رتشیب عونت یارب
«.مراد ار روتکاف ؛منادرگرب ار نیا مهاوخ‌یم» «؟ًافطل ،مشاب هتشاد طسوتم هزادنا رد ار نیا مناوت‌یم»

لیمیا نم یارب ار هیدییأت یناوت‌یم» «؟تسا بوخ یشک‌هلول بآ ایآ» «؟دیراد لیجآ نودب یزیچ ایآ»
«؟تسا تسرد ،دسرب هبنشجنپ ات دیاب» «.منام‌یم رظتنم اجنآ نم» «؟ینک

And some universal repair phrases that save any conversation: “Sorry, my connection

dropped for a second.” “Let me rephrase that.” “What I meant was…” “Could you give me an

example?” “Take your time—I’m listening.”
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هیناث کی یارب نم طابترا ،مفسأتم» :دهد‌یم تاجن ار یا‌هملاکم ره هک یمومع ریمعت ترابع دنچ و
نم هب لاثم کی یناوت‌یم» «...هک دوب نیا مروظنم» «.منک نایب هرابود ار نآ راذگب» «.دش عطق

«.مهد‌یم شوگ نم�ریگب ار تنامز» «؟یهدب
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Finally, celebrate small wins out loud. “Today I spoke slower and felt in control.” “I handled a

call without switching languages.” These moments matter.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ساسحا و مدرک تبحص رت‌هتسهآ زورما» .ریگب نشج دنلب یادص اب ار کچوک یاه‌یزوریپ ،تیاهن رد
.دنتسه مهم تاظحل نیا «.مدرک تیریدم نابز رییغت نودب ار سامت کی» «.متشاد لرتنک

The voice you practice shapes the voice you bring to real life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یروآ‌یم یعقاو یگدنز هب هک تسا ییادص ،ینک‌یم نیرمت هک ییادص

As we head to the finish, let’s anchor the core message.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک تیبثت ار یلصا مایپ دییایب ،میسر‌یم نایاپ هب هک یلاح رد

You don’t need permission to speak.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یرادن ندرک تبحص یارب هزاجا هب یزاین

You don’t need perfection to start.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یرادن عورش یارب لامک هب یزاین

You need motion, variety, and kindness toward yourself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یراد تدوخ هب ینابرهم و عونت ،تکرح هب زاین

Train your mouth with shadowing and short phrases.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک نیرمت هاتوک تارابع و ینز‌هیاس اب ار تناهد

Train your mind to think in English directly, one small idea at a time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نامز کی رد کچوک هدیا کی ،هدب شزومآ یسیلگنا هب میقتسم رکفت هب ار تنهذ

Surround yourself with enjoyable English so your progress feels natural.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دسرب رظن هب یعیبط تتفرشیپ ات نک هطاحا شخب‌تذل یسیلگنا اب ار دوخ

Show up daily, even for five minutes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هقیقد جنپ یارب یتح ،وش رضاح زور ره

And treat mistakes as friendly feedback.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ریگب رظن رد هناتسود دروخزاب ناونع هب ار تاهابتشا و

Your voice matters.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا مهم وت یادص
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It carries your ideas, your humor, your story.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم لقتنم ار وت ناتساد و اه‌یخوش ،اه‌هدیا

Keep it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.راد‌هگن ار نآ

Polish it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدب لقیص ار نآ

Use it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک هدافتسا نآ زا

When you speak, the world hears you—and you hear a stronger version of yourself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یونش‌یم ار تدوخ زا یرت‌یوق هخسن وت و�دونش‌یم ار وت ایند ،ینک‌یم تبحص یتقو

Before we close, tell us one simple English phrase you’ll start repeating daily.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رارکت هب عورش هک وگب ام هب یسیلگنا هداس ترابع کی ،میسرب نایاپ هب هکنیا زا لبق
.درک یهاوخ شا‌هنازور

Write it in the comments.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.سیونب تارظن رد ار نآ

Share it so others can borrow it for their warm-ups.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک هدافتسا دوخ ندرک مرگ یارب نآ زا دنناوتب نارگید ات راذگب کارتشا هب ار نآ

And if this episode helped, pass it to a friend who needs a nudge to speak.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دراد ندرک تبحص یارب هزیگنا کی هب زاین هک یتسود هب ار نآ ،درک کمک وت هب تمسق نیا رگا و
.نک لقتنم

Take this with you: action beats anxiety.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم هبلغ بارطضا رب لمع :ربب دوخ اب ار نیا

Repetition beats hesitation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم هبلغ دیدرت رب رارکت

And your brain will follow your mouth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک دهاوخ یوریپ وت ناهد زا وت زغم و
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This is Your English Toolbox—we’ll be here, cheering for every word you dare to say.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،یراد ار نآ نتفگ تارج هک یا‌هملک ره یارب ،دوب میهاوخ اجنیا ام�تسوت یسیلگنا رازبا هبعج نیا
.مینک‌یم قیوشت


