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Your English Toolbox

Talk about your feelings.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک تبحص تتاساسحا دروم رد

Welcome to Your English Toolbox, your slow English podcast where we train your ears

step-by-step.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار امش یاه‌شوگ نآ رد هک دنک یسیلگنا نابز تسکداپ ،دیدمآ شوخ دوخ یسیلگنا نابز رازبا هب
.میهد‌یم شزومآ هلحرم هب هلحرم

I am Martin.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه نیترام نم

And I am Julia.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه ایلوج نم و

How are you today?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسا روطچ تلاح زورما

Are you really fine?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟یتسه بوخ اعقاو

Well, actually, I am a little bit tired and stressed about a project.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه هژورپ کی نارگن و هتسخ یمک نم ،عقاو رد ،بخ

See, that is the problem with English learners and even native speakers.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یموب نانارنخس یتح و یسیلگنا نازومآ‌نابز لکشم نیا ،نیبب

We always say, "I am fine," because we are afraid to show our real emotions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میسرت‌یم نام‌یعقاو تاساسحا نداد ناشن زا نوچ �،مبوخ نم� ،مییوگ‌یم هشیمه ام

But language is a tool for connection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا طابترا یارب یرازبا نابز اما
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If you cannot express sadness, frustration, or joy, you are only using half of your toolbox.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم هدافتسا دوخ رازبا زا یمین زا طقف ،دینک نایب ار یداش ای یدیماان ،مغ دیناوتن رگا

Today, we are going to go deep.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تفر میهاوخ رت‌قیمع ام ،زورما

We will learn how to talk about difficult feelings.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک تبحص راوشد تاساسحا دروم رد هنوگچ هک تفرگ میهاوخ دای ام

We will learn how to confront people politely.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میوش هجاوم مدرم اب هنابدوم روط هب هنوگچ هک تفرگ میهاوخ دای ام

And we have a very special guest to help us understand why this is so important.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا مهم ردقنیا عوضوم نیا ارچ میمهفب دنک‌یم کمک ام هب هک میراد هژیو رایسب نامهم کی و

Please welcome Rose, a psychologist who joins us today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک لابقتسا ،هتسویپ ام هب زورما هک سانشناور ،زر زا افطل

Hello, Martin.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نیترام ،مالس

Hello, Julia.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ایلوج ،مالس

It is wonderful to be here.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه اجنیا هک ملاحشوخ

We are so happy to have you, Rose.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.زر ،دیتسه اجنیا امش هک میلاحشوخ یلیخ ام

Rose, why is it so hard for people to say, "I am sad," or, "I am angry"?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟�متسه ینابصع نم� ای �متحاران نم� ،دنیوگب هک تسا تخس مدرم یارب ارچ ،زر

It is often because we think negative feelings are bad.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه دب یفنم تاساسحا مینک‌یم رکف ام هک تسا لیلد نیا هب بلغا نیا

We think we must be happy all the time to be accepted.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میوش هتفریذپ ات میشاب لاحشوخ هشیمه دیاب مینک‌یم رکف ام
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But from a psychological perspective, ignoring feelings is dangerous.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا کانرطخ تاساسحا نتفرگ هدیدان ،یسانشناور هاگدید زا اما

That is a great hook for our listeners.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسام ناگدنونش یارب یلاع هتکن کی نیا

So, are you ready to stop saying, "I am fine," and start speaking the truth?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دینک تقیقح نتفگ هب عورش و �مبوخ نم� ،دییوگن رگید هک دیا‌هدامآ ایآ سپ

Let's open Your English Toolbox.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک زاب ار دوخ یسیلگنا نابز رازبا دییایب

Part 1: Identifying the Feeling.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ساسحا ییاسانش :۱ شخب

Before we can talk, we must identify the word.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک ییاسانش ار هملک دیاب ،مینک تبحص میناوتب هکنیا زا لبق

Many students only use happy, sad, or angry.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم هدافتسا ینابصع ای تحاران ،لاحشوخ زا طقف نازومآ‌شناد زا یرایسب

But English has thousands of nuances.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد سناون نارازه یسیلگنا اما

Rose, in your therapy sessions, what is the first step?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسیچ مدق نیلوا ،امش ینامرد تاسلج رد ،زر

The first step is to name the emotion accurately.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک یراذگ‌مان یتسرد هب ار ساسحا هک تسا نیا مدق نیلوا

There is a big difference between being angry and being frustrated.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد دوجو ندوب دیماان و ندوب ینابصع نیب یگرزب توافت

Let's look at that difference.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک هاگن توافت نآ هب دییایب

Angry is a strong, hot feeling of displeasure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یتیاضران زا غاد و یوق ساسحا کی ینابصع
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For example, if I cannot find my keys, I am frustrated.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه دیماان ،منک ادیپ ار میاهدیلک مناوتن رگا ،لاثم یارب

If someone steals my keys, I am angry.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.موش‌یم ینابصع ،ددزدب ار میاهدیلک یسک رگا

That is a very clear distinction.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا حضاو رایسب زیامت کی نیا

Rose, why does accuracy matter here?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسا مهم اجنیا رد تقد ارچ ،زر

We call this, "Name it to tame it."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میمان‌یم �ینک لرتنک ار نآ ات نک شمان� ار نیا ام

If you say, "I am overwhelmed," you admit you have too much pressure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد یدایز راشف هک دینک‌یم فارتعا �،متسه راشف تحت نم� ،دییوگب رگا

Overwhelmed,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،راشف تحت

that is a fantastic B2-level word.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا �2 حطس رد هداعلا‌قوف هملک کی نیا

It means you have too much work or too much emotion to handle.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد تیریدم یارب یدایز تاساسحا ای راک امش هک تسا ینعم نیا هب نیا

Listeners, are you feeling overwhelmed with your English study sometimes?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دیتسه راشف تحت دوخ یسیلگنا نابز هعلاطم رد تاقوا یهاگ ایآ ،ناگدنونش

Encouraging, speaking very slowly, it is okay to admit it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک فارتعا نآ هب هک درادن یلاکشا ،دینک تبحص یمارآ هب ،هدننک‌قیوشت

Another great word is anxious.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا برطضم ،رگید یلاع هملک کی

How is that different from afraid, Julia?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟ایلوج ،تسا توافتم هنوگچ سرت اب نیا
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Afraid is usually about a real danger right now, like a lion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ریش کی دننام ،تسا رضاح لاح رد یعقاو رطخ کی هرابرد ًالومعم سرت

Anxious is about something in the future like a job interview.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یلغش هبحاصم کی دننام ،تسا هدنیآ رد یزیچ هرابرد برطضم

Exactly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًاقیقد

Anxiety lives in the future.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم یگدنز هدنیآ رد بارطضا

When you tell a friend, "I am feeling anxious about tomorrow," you invite them to help you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کمک امش هب هک دینک‌یم توعد وا زا �،متسه برطضم ادرف دروم رد نم� ،دییوگ‌یم یتسود هب یتقو
.دنک

So rule number one is precision.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تقد کی هرامش نوناق سپ

Stop using bad, and start using frustrated, overwhelmed, or anxious.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک برطضم ای راشف تحت ،دیماان زا هدافتسا هب عورش و دینک فقوتم ار دب زا هدافتسا

Part 2: The Danger of Bottling Up.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نتشاد‌هگن‌نورد رطخ :۲ شخب

Now we need some phrasal verbs.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میراد زاین یتکرح لعف دنچ هب الاح

Rose, what happens if we do not speak about our emotions?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دتفا‌یم یقافتا هچ ،مینکن تبحص نام‌تاساسحا هرابرد رگا ،زر

Well, if you do not speak, you tend to bottle up your feelings.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد هگن نورد ار نات‌تاساسحا دیراد لیامت ،دینکن تبحص رگا ،بخ

To bottle up.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نتشاد‌هگن نورد

Imagine a bottle of soda.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک روصت ار هباشون یرطب کی
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You shake it and shake it, but you keep the cap on tight.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیدنب‌یم مکحم ار نآ برد اما ،دیهد‌یم ناکت و دیهد‌یم ناکت ار نآ امش

You are putting the feelings inside a bottle and closing it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیدنب‌یم ار نآ و دیهد‌یم رارق یرطب کی نورد ار تاساسحا امش

That is bottling up.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نتشاد‌هگن نورد نیا

And when you bottle up your emotions, eventually the bottle explodes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رجفنم یرطب تیاهن رد ،دیراد‌یم هگن نورد ار نات‌تاساسحا یتقو و

We have a phrasal verb for that explosion, too.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میراد مه راجفنا نآ یارب یتکرح لعف کی ام

It is to lash out.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا �ندرک هلمح یسک هب� نیا

To lash out, this means to suddenly attack someone verbally because you are angry.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نوچ دینک هلمح یمالک تروص هب یسک هب ناهگان هک تسا ینعم نیا هب ،ندرک هلمح یسک هب
.دیتسه ینابصع

Imagine you bottled up your stress from work all day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیا‌هتشاد هگن نورد ار راک سرتسا زور مامت هک دینک روصت

Then you come home and your husband asks, "What is for dinner?"
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�؟میراد هچ ماش یارب� ،دسرپ‌یم ناترسمه و دیور‌یم هناخ هب سپس

And you scream, "Why do you always ask me that?"
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�؟یسرپ‌یم ار نیا نم زا هشیمه ارچ� ،دینز‌یم دایرف امش و

You lashed out at him.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیدرک هلمح وا هب امش

And usually, you lash out at the people you love the most.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم هلمح دیراد تسود رتشیب هک یدارفا هب امش ،ًالومعم و
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This damages relationships.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنز‌یم بیسآ طباور هب نیا

So, the opposite of bottling up is to open up.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ندرک زاب ،نتشاد‌هگن نورد سکعرب ،سپ

To open up.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ندرک زاب

This means to start talking about your inner world.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک نات‌ینورد یایند هرابرد تبحص هب عورش هک تسا ینعم نیا هب نیا

Opening up requires vulnerability, but it builds trust.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دزاس‌یم ار دامتعا اما ،دراد یریذپ‌بیسآ هب زاین ندرک زاب

I have a question for you, Rose.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.زر ،مراد امش یارب لاوس کی نم

Is there a physical benefit to opening up?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دراد دوجو ندرک زاب یارب یکیزیف هدیاف ایآ

Absolutely.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًالماک

When you bottle up, your cortisol levels, the stress hormone, go up.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دور‌یم الاب ،سرتسا نومروه ،امش لوزیتروک حطس ،دیراد‌یم هگن نورد یتقو

When you open up, your brain releases oxytocin.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم دازآ نیسوت‌یسکا امش زغم ،دینک‌یم زاب یتقو

That is the bonding chemical.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یدنویپ ییایمیش هدام نیا

So, speaking English is actually good for your health?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسا بوخ امش یتمالس یارب ًاعقاو یسیلگنا نابز هب ندرک تبحص ،سپ

Only if you tell the truth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دییوگب ار تقیقح رگا طقف
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Listeners, I want you to shadow this sentence with me to practice the phrasal verb.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک نیرمت ار یتکرح لعف ات دینک رارکت نم اب ار هلمج نیا مهاوخ‌یم ،ناگدنونش

Repeat after me.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک رارکت نم زا دعب

I need to open up because I cannot bottle this up anymore.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراد هگن نورد رتشیب ار نیا مناوت‌یمن نوچ منک زاب دیاب نم

Let's try one more time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک ناحتما رگید راب کی دییایب

Don't lash out.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینکن هلمح یسک هب

Just try to open up.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک زاب دینک یعس طقف

Part three, how to confront someone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میوش هجاوم یسک اب هنوگچ ،هس شخب

Okay, we know we should open up.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک زاب دیاب هک میناد‌یم ،بوخ

But what if the feeling is caused by another person?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟هچ دشاب رگید صخش کی زا یشان ساسحا رگا اما

This is the hard part.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تخس تمسق نیا

Many learners stay silent because they are afraid to be rude.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنسرت‌یم یبدا‌یب زا نوچ دننک‌یم توکس نازومآ‌نابز زا یرایسب

Rose, is there a psychological trick to confront someone without fighting?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دراد دوجو اوعد نودب یسک اب ههجاوم یارب یسانشناور دنفرت کی ایآ ،زر

Yes, there is a classic tool we use.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم هدافتسا هک میراد کیسالک رازبا کی ،هلب
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It is called the I statement.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مییوگ‌یم �نم هینایب� نآ هب

The I statement.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نم هینایب

Can you explain how that works?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دنک‌یم راک هنوگچ هک دیهد حیضوت دیناوت‌یم ایآ

Usually when we confront someone, we use you statements.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم هدافتسا امش یاه‌هینایب زا ،میوش‌یم هجاوم یسک اب یتقو ًالومعم

We say, "You are rude," or, "You never listen to me."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.دیهد‌یمن شوگ نم هب زگره امش� ای �،دیتسه بدا‌یب امش� ،مییوگ‌یم

That sounds like an attack.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیآ‌یم هلمح کی رظن هب نیا

And when I hear, "You never listen," I want to defend myself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک عافد مدوخ زا مهاوخ‌یم �،دیهد‌یمن شوگ زگره امش� ،مونش‌یم یتقو و

Exactly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ًاقیقد

Instead, you should focus on your own feeling.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک زکرمت دوخ ساسحا یور رب دیاب ،نآ یاج هب

The formula is, "I feel when you..."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�...امش یتقو منک‌یم ساسحا نم� ،تسا نیا لومرف

Let's look at the grammar of that.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک هاگن نآ رمارگ هب دییایب

Write I feel followed by an adjective.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تفص کی سپس و �منک‌یم ساسحا نم� دیسیونب

Speaking very slowly, when you, followed by a verb.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لعف کی سپس و �امش یتقو� ،دینک تبحص یمارآ هب
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So instead of saying, "You are annoying," what should I say, Rose?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟زر ،میوگب دیاب هچ �،دیتسه هدنهدرازآ امش� ،نتفگ یاج هب سپ

You could say, "I feel frustrated when you interrupt me."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.دینک‌یم عطق ارم تبحص امش یتقو منک‌یم یدیماان ساسحا نم� ،دییوگب دیناوت‌یم

Notice the difference.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیوش هجوتم ار توافت

You are not saying the person is bad.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دب صخش نآ هک دییوگ‌یمن امش

You are saying the action produces a feeling in you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا امش رد یساسحا وا لمع هک دییوگ‌یم امش

Let's practice some other examples.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک نیرمت رگید لاثم دنچ دییایب

Imagine your friend is always late.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیآ‌یم رید هشیمه امش تسود دینک روصت

Do not say, "You are so disrespectful."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.یمارتحا‌یب یلیخ امش� ،دییوگن

That will start a fight.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم عورش ار اوعد کی نیا

Instead say, "I feel hurt when you arrive late because it feels like my time is not important."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نامز منک‌یم ساسحا نوچ دیسر‌یم رید امش یتقو منک‌یم یتحاران ساسحا نم� ،دییوگب نآ یاج هب
�.تسین مهم نم

You added the because, which explains the impact.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم حیضوت ار ریثأت هک دیدرک هفاضا ار �نوچ� امش

This invites the other person to understand you, not fight you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دگنجب امش اب هکنیا هن ،دنک کرد ار امش رگید صخش هک دنک‌یم توعد نیا

Is it really that simple?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسا یگداس نیا هب ًاعقاو ایآ
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Simple to say, but hard to do.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نداد ماجنا تخس اما ،نتفگ هداس

It requires you to know your feeling first.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیسانشب ار دوخ ساسحا لوا هک دراد نیا هب زاین نیا

We also have a great expression for this moment of honesty.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میراد تقادص هظحل نیا یارب یلاع ترابع کی نینچمه ام

It is to get something off your chest.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا �ندروآ نوریب تا‌هنیس زا ار یزیچ� نیا

Imagine a heavy weight sitting on your chest.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هتسشن نات‌هنیس یور ینیگنس هنزو دینک روصت

You cannot breathe well.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشکب سفن یبوخ هب دیناوت‌یمن امش

When you finally say the truth, the weight is gone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دور‌یم نیب زا نزو نآ ،دییوگ‌یم ار تقیقح هرخالاب یتقو

You got it off your chest.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیدروآ نوریب نات‌هنیس زا ار نآ امش

Rose, how do patients feel after they get it off their chest?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دننک‌یم ساسحا هنوگچ ،دنروآ‌یم نوریب ناش‌هنیس زا ار نیا هکنیا زا دعب نارامیب ،زر

They often sigh with relief, "Oh." They feel lighter.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم یکبس ساسحا اهنآ �.هآ� ،دنشک‌یم سفن یگدوسآ اب ًالومعم اهنآ

They realize the fear was in their head.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هدوب ناشنهذ رد سرت هک دنوش‌یم هجوتم اهنآ

So, listeners, if you are holding a heavy secret or a frustration, use the structure, "I feel X

when you do Y."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ساسحا نم� راتخاس زا ،دیا‌هتشاد هگن نورد ار یدیماان ای نیگنس زار کی رگا ،ناگدنونش ،نیاربانب
.دینک هدافتسا �دینک‌یم � امش یتقو منک‌یم �
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Part four, asking about feelings.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تاساسحا دروم رد ندیسرپ ،راهچ شخب

We have talked about expressing ourselves.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میا‌هدرک تبحص دوخ نایب دروم رد ام

But a conversation is a two-way street.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هفرط ود نابایخ کی هملاکم کی اما

We need to ask other people how they feel.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم ساسحا هنوگچ اهنآ هک میسرپب نارگید زا دیاب ام

And, "How are you?" is not enough.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین یفاک �؟تسا روطچ تلاح� ،و

"How are you?" is automatic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا راکدوخ �؟تسا روطچ تلاح�

It is a reflex, not a question.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لاوس کی هن ،تسا شنکاو کی نیا

Rose, how can we ask a question that invites a real answer?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دنک یعقاو خساپ هب توعد هک میسرپب یلاوس میناوت‌یم هنوگچ ،زر

You need to ask specific open-ended questions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیسرپب زاب و صاخ تالاوس دیاب امش

Instead of, "Are you okay?" which is a yes/no question,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،تسا ریخ�هلب لاوس کی هک �؟دیتسه بوخ ایآ� یاج هب

try asking, "What is on your mind?"
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�؟درذگ‌یم هچ امش نهذ رد� ،دیسرپب دینک یعس

"What is on your mind?"
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�؟درذگ‌یم هچ امش نهذ رد�

That is a beautiful phrase.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ابیز ترابع کی نیا
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It implies that you know the person is thinking about something.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یزیچ هب ندرک رکف لاح رد صخش دیناد‌یم امش هک دهد‌یم ناشن نیا

Another great one is, "You seem a bit quiet today."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.دیسر‌یم رظن هب تکاس یمک زورما امش� ،تسا نیا رگید یلاع ترابع کی

That is an observation, not a question, but it invites an answer.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم خساپ هب توعد اما ،لاوس کی هن ،تسا هدهاشم کی نیا

"You seem quiet, is everything okay?" Yes, observing body language is key.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یدیلک ندب نابز هدهاشم ،هلب �؟تسا بوخ زیچ همه ایآ ،دیسر‌یم رظن هب تکاس امش�

If you see someone looking down or sighing, you can say, "I notice you are sighing a lot.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشک‌یم هآ دایز امش هک مدش هجوتم� ،دییوگب دیناوت‌یم ،دشک‌یم هآ ای تحاران یسک دینیبب رگا

Do you want to talk about it?"
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�؟دینک تبحص نآ دروم رد دیهاوخ‌یم ایآ

This gives the other person permission to open up.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش زاب هک دهد‌یم هزاجا رگید صخش هب نیا

Or permission to stay silent.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک توکس هک دهد‌یم هزاجا ای

It is very respectful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هنامرتحم رایسب نیا

Rose, what if the person starts crying?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟هچ دنک هیرگ هب عورش صخش رگا ،زر

Many English learners panic if someone cries.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم تشحو ،دنک هیرگ یسک هک یتروص رد یسیلگنا نازومآ‌نابز زا یرایسب

They do not know what to say.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنیوگب هچ دنناد‌یمن اهنآ

The best thing to say is often very simple.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هداس رایسب ًالومعم تفگ ناوت‌یم هک یزیچ نیرتهب
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You can say, "It is okay to cry," or, "I am here with you."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.متسه امش اب اجنیا نم� ،ای �،درادن یلاکشا ندرک هیرگ� ،دییوگب دیناوت‌یم امش

"I am here with you."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.متسه امش اب اجنیا نم�

You do not need to fix the problem.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیرادن لکشم لح هب یزاین امش

You just need to be present.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب رضاح دیاب طقف امش

We also use the verb 'to empathize'.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم هدافتسا �ندرک یلدمه� لعف زا نینچمه ام

To empathize means to feel what the other person is feeling.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ساسحا ار رگید صخش تاساسحا هک تسا ینعم نیا هب ندرک یلدمه

It is different from sympathize.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا توافتم یدردمه اب نیا

Sympathy is feeling sorry for someone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ندوب فساتم یسک یارب ینعی یدردمه

Empathy
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یلدمه

is feeling with someone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ندرک ساسحا یسک اب ینعی

That is a crucial distinction.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یتایح زیامت کی نیا

Connection comes from empathy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم یشان یلدمه زا طابترا

When you say, "I can imagine how hard that is," you are empathizing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم یلدمه امش �،تسا تخس ردقچ منک روصت مناوت‌یم� ،دییوگ‌یم یتقو
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Listeners, these phrases are your lifeline in deep conversations.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه امش تاجن طخ ،قیمع تاملاکم رد تارابع نیا ،ناگدنونش

"I can imagine how hard that is."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.تسا تخس ردقچ منک روصت مناوت‌یم�

"Thank you for trusting me with this."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.مرکشتم ،دیتشاذگ نایم رد نم اب ار نیا هکنیا زا�

"I appreciate you telling me."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.منک‌یم ینادردق ،دیتفگ نم هب هکنیا زا�

These are much better than just saying, "Don't worry!" Please, never say, "Don't worry," to

someone in pain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا «!شابن نارگن» نتفگ طقف زا رتهب رایسب اهنیا

It invalidates their feelings.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم رابتعا‌یب ار اهنآ تاساسحا نیا

It tells them their feeling is wrong.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هابتشا ناشساسحا هک دیوگ‌یم اهنآ هب نیا

White: Instead, validate them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک دییأت ار اهنآ ،نآ یاج هب :دیفس

Say, "It makes sense that you are sad."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.دیتسه تحاران امش هک تسا یقطنم نیا� ،دییوگب

Part 5, The Emotional Toolbox.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یساسحا رازبا هبعج ،۵ شخب

We have covered a lot of ground today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میداد ششوپ ار یدایز نیمز زورما ام

We moved from, "I am fine," to, "I am overwhelmed."
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتفر �متسه راشف تحت نم� هب �مبوخ نم� زا ام

We learned to stop bottling up and start opening up.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک ندرک زاب هب عورش و مینک فقوتم ار نتشاد‌هگن نورد هک میتفرگ دای ام
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We learned to get things off our chest using 'I' statements.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میروایب نوریب نام‌هنیس زا �نم� یاه‌هینایب زا هدافتسا اب ار اهزیچ هنوگچ هک میتفرگ دای ام

And we learned how to offer empathy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک یلدمه هنوگچ هک میتفرگ دای ام و

Rose, as we finish, what is your final advice for our listeners?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دیراد ام ناگدنونش یارب ییاهن هیصوت هچ ،نایاپ رد ،زر

My advice is to practice with small feelings first.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک نیرمت ادتبا رت‌کچوک تاساسحا اب هک تسا نیا نم هیصوت

Do not wait for a big tragedy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشابن گرزب هعجاف کی رظتنم

Practice telling a friend, "I felt a bit disappointed when the restaurant was closed." Practice

the small muscles of vulnerability.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

�.مدش دیماان یمک ،دوب هتسب ناروتسر یتقو نم� ،دییوگب تسود کی هب هک دینک نیرمت
.دینک نیرمت ار یریذپ‌بیسآ کچوک تالضع

Then, when the big feelings come, you will be ready.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب دیهاوخ هدامآ ،دنیآ‌یم گرزب تاساسحا یتقو ،سپس

That is excellent advice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یلاع هیصوت کی نیا

Start small to build strength.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیزاسب تردق ات دینک عورش کچوک زا

Language learning is exactly the same.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا روطنیمه ًاقیقد نابز یریگدای

You practice small sentences so you can have big conversations.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب هتشاد گرزب تاملاکم دیناوتب ات دینک‌یم نیرمت ار کچوک تالمج امش

Rose, thank you so much for joining us and sharing your wisdom.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیتشاذگ کارتشا هب ار دوخ تمکح و دیتسویپ ام هب هک نونمم یلیخ ،زر
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Thank you for having me.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مرکشتم ،دیدرک توعد ار نم هکنیا زا

It was a pleasure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب تذل کی نیا

It is amazing how psychology and language go hand-in-hand.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهد‌یم مه تسد هب تسد نابز و یسانشناور هنوگچ هک تسا بیجع

They are both about understanding the human experience.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه یناسنا هبرجت کرد هرابرد ود ره اهنآ

Remember, your English does not have to be perfect to be emotional.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب یساسحا ات دشاب لماک دیابن امش یسیلگنا نابز ،دیشاب هتشاد دای هب

People connect with your heart, not your grammar.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.امش رمارگ اب هن ،دننک‌یم رارقرب طابترا امش بلق اب مدرم

But correct grammar helps.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم کمک حیحص رمارگ اما

Yes, it certainly helps.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم کمک ًاعطق ،هلب

Conclusion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یریگ‌هجیتن

Before we go, I want to ask you one quick favor.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منکب کچوک شهاوخ کی امش زا مهاوخ‌یم ،میورب هکنیا زا لبق

If you enjoyed this episode, please write a small comment before you go.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیسیونب کچوک رظن کی نتفر زا لبق ًافطل ،دیدرب تذل تمسق نیا زا رگا

Your comments show the platforms that our community is real, active, and growing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دشر لاح رد و لاعف ،یعقاو ام هعماج هک دهد‌یم ناشن اه‌مرفتلپ هب امش تارظن

This support is crucial for us to continue creating new episodes every week.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میزاسب یدیدج یاه‌تمسق هتفه ره میناوتب ات تسا مهم رایسب ام یارب تیامح نیا
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Tell us how you are feeling today using one of the new words we learned.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتفرگ دای هک یدیدج تاملک زا یکی زا هدافتسا اب دینک‌یم ساسحا هنوگچ زورما دییوگب ام هب

Are you feeling motivated?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دینک‌یم هزیگنا ساسحا ایآ

Overwhelmed?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟راشف تحت

Or perhaps relieved?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟هدوسآ دیاش ای

We need your comments because your voice is more important than ours.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا رت‌مهم ام یادص زا امش یادص نوچ میراد زاین امش تارظن هب ام

Your voice and comments will show us the right path.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم ناشن ام هب ار تسرد ریسم امش تارظن و امش یادص

Thank you for listening.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مرکشتم ،دیداد شوگ هکنیا زا

See you in the next episode.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ناتمنیب‌یم یدعب تمسق رد


