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

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

ار امش یاه‌شوگ نآ رد هک امش مارآ یسیلگنا تسکداپ ،دیدمآ شوخ دوخ یسیلگنا رازبا هبعج هب
.میهد‌یم شزومآ مدق هب مدق

I am Martin and I am Julia.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه ایلوج نم و متسه نیترام نم

Today we are starting a special two-episode series called Daily Habits to Nurture

Relationships at Christmas and Every Day of the Year.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لاس زور ره و سمسیرک رد طباور شرورپ یارب هنازور تاداع مان هب یتمسق ود هژیو یرس کی ام زورما
.مینک‌یم زاغآ ار

Because relationships are living things.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

They need care, affection, and attention, the same way your body needs sleep and food.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه یا‌هدنز تادوجوم طباور اریز

A relationship is not a trophy you win once and then keep forever.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد زاین اذغ و باوخ هب امش ندب هک یا‌هویش نامه هب ،دنراد زاین هجوت و تبحم ،تبقارم هب اهنآ

It
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد هگن هشیمه یارب سپس و دیوش هدنرب راب کی هک تسین ماج کی دننام هطبار کی

is more like a garden.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا غاب کی هیبش رتشیب هکلب

What you water grows, and the same is true emotionally.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا قداص زین یساسحا حطس رد رما نیمه و دنک‌یم دشر دینک‌یم یرایبآ هک ار هچنآ

If you feed a relationship with attention, it becomes stronger.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رت‌یوق ،دینک هیذغت هجوت اب ار هطبار کی رگا
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If you feed it with silence, it becomes fragile.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم هدننکش ،دینک هیذغت توکس اب ار نآ رگا

This is why so many people feel lonely even while living with others.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ییاهنت ساسحا دننک‌یم یگدنز نارگید اب هک یلاح رد یتح مدرم زا یرایسب هک تسا لیلد نیمه هب
.دننک‌یم

They share a house, but not connection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنرادن یطابترا اما ،دنراذگ‌یم کارتشا هب ار هناخ کی اهنآ

And this is why we should never take anyone for love, friendship, and trust are built through

small daily choices.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

زا اهنیا اریز ،تفرگ دامتعا و یتسود ،قشع رطاخ هب ار یسک دیابن زگره هک تسا لیلد نیمه هب و
.دنوش‌یم هتخاس هنازور کچوک یاه‌باختنا قیرط

In this first episode, we will
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ام ،لوا تمسق نیا رد

explore the first five habits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک میهاوخ یسررب ار لوا تداع جنپ

They come from decades of research in relationship science and psychology.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنا‌هدمآ تسد هب یسانشناور و طباور ملع رد قیقحت اه‌ههد زا تاداع نیا

They are proven habits that strengthen connection and increase daily happiness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهد‌یم شیازفا ار هنازور یداش و هدرک تیوقت ار طابترا هک دنتسه یا‌هدش‌تابثا تاداع اهنیا

They are also linked to psychological well-being.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه طبترم یناور هافر هب نینچمه اهنآ

Better relationships mean less rumination.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تالکشم دروم رد رتمک رکفت یانعم هب رتهب طباور

Less rumination means more peace in your mind.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسامش نهذ رد رتشیب شمارآ یانعم هب رتمک رکفت

So this is not only about being nice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین ندوب بوخ دروم رد طقف نیا نیاربانب
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It is about building a better life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا رتهب یگدنز کی نتخاس دروم رد نیا

When your relationships are healthier, your whole life gets better.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رتهب امش یگدنز لک ،دنتسه رت‌ملاس امش طباور یتقو

Your stress level goes down.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دبای‌یم شهاک امش سرتسا حطس

Your mind feels
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ساسحا امش نهذ

safer, and you handle hard days with more calm and resilience.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم تیریدم یرتشیب یروآ‌بات و شمارآ اب ار تخس یاهزور امش و دنک‌یم یرتشیب تینما

Julia, what are we going to do today?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟درک میهاوخ راک هچ زورما ،ایلوج

We are going to make these habits practical.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک میهاوخ یلمع ار تاداع نیا ام

We will explain the idea, give examples, and show how to use it in real conversations.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد نآ زا ناوت‌یم هنوگچ هک داد میهاوخ ناشن و دز میهاوخ ییاه‌لاثم ،داد میهاوخ حیضوت ار هدیا ام
.درک هدافتسا یعقاو تاملاکم

And we will keep it friendly, because nobody wants a lecture when they are trying to feel

close to someone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یسک هب دنک‌یم یعس هک یلاح رد دهاوخ‌یمن سک‌چیه اریز ،تشاد میهاوخ هگن هناتسود ار نآ ام و
.دونشب ینارنخس کی ،دوش کیدزن

If you keep listening until the end, you will learn how to create emotional safety in tiny
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یساسحا تینما کچوک تاظحل رد هنوگچ هک تفرگ دیهاوخ دای ،دیهد همادا نداد شوگ هب اهتنا ات رگا
.دینک داجیا

moments.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کمک امش هب از‌سرتسا یاهزور رد هک دیزاسب دامتعا هریخذ کی هنوگچ هک تفرگ دیهاوخ دای امش
.دنک
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You will learn how to build a reserve of trust that helps you during stressful days.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دیهاوخ کرت ،دشاب غولش نات‌یگدنز رگا یتح ،تاداع نیا نیرمت یارب کچوک همانرب کی اب امش و
.درک

And you will leave with a mini plan to practice these habits, even if your life is busy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اهراب و اهراب ناققحم هک مینک عورش تداع اب دییایب یساسحا یاه‌تساوخرد یوس هب ور :لوا شخب
.دننک‌یم هراشا نآ هب

Part One Turning Toward Emotional Bids Let us begin with the habit that researchers

mention again and again.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

It is called turning toward emotional bids.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم هتخانش یساسحا یاه‌تساوخرد یوس هب ور مان هب تداع نیا

An emotional bid is any attempt to connect.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

It can be obvious, like can I have a hug?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا طابترا یارب یشالت ره یساسحا تساوخرد کی

Or it
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ای ؟مریگب لغب کی مناوت‌یم هکنیا دننام ،دشاب حضاو دناوت‌یم نیا

can be subtle, like listen to this song or look at that cloud.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نک هاگن ربا نآ هب ای هدب شوگ گنهآ نیا هب هکنیا دننام ،دشاب فیرظ دناوت‌یم

Bids are small questions hidden inside ordinary words.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنا‌هدش ناهنپ یداع تاملک رد هک دنتسه یکچوک تالاوس اه‌تساوخرد

Are you with me?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟یتسه نم اب ایآ

Do I matter to you right now?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟متسه مهم وت یارب رضاح لاح رد نم ایآ

Imagine your partner says, This traffic is crazy today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هدننک‌هناوید زورما کیفارت :دیوگ‌یم امش کیرش دینک روصت

You could ignore it and keep scrolling on your phone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد همادا دوخ نفلت رد ندرک لورکسا هب و دیریگب هدیدان ار نآ دیناوت‌یم امش
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Or you can turn toward it and say, Yeah, it is exhausting, but we are almost there.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میسر‌یم اجنآ هب ًابیرقت اما ،تسا هدننک‌هتسخ ،هلب :دییوگب و دیهد خساپ نآ هب دیناوت‌یم ای

That response is not about traffic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین کیفارت دروم رد خساپ نآ

It is about saying, I am
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نم هک تسا نیا نتفگ دروم رد نیا

not leaving you alone inside your feelings.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراذگ‌یمن اهنت تتاساسحا رد ار وت

And that is the core of secure attachment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نما یگتسویپ هتسه نیا و

Secure people are not perfect.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسین لماک نما دارفا

They simply feel held by the relationship.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم هتشاد هگن هطبار رد هک دننک‌یم ساسحا طقف اهنآ

It is about teamwork.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یمیت راک دروم رد نیا

When bids are answered, the brain learns that connection is reliable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

This reduces anxiety and defensiveness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دامتعا لباق طابترا هک دریگ‌یم دای زغم ،دنوش‌یم هداد خساپ اه‌تساوخرد یتقو

And it makes conflict less scary because people feel less alone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم شهاک ار عافد و بارطضا نیا

Turning toward does not require a long conversation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم یرتمک ییاهنت ساسحا مدرم اریز دشاب کانسرت رتمک یریگرد هک دوش‌یم ثعاب و

It can be a five-second moment eye contact, a soft yes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درادن ینالوط هملاکم کی هب زاین اه‌تساوخرد یوس هب ور
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Or a tiny
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کی ای مرن هلب کی ،یمشچ سامت یا‌هیناث جنپ هظحل کی دناوت‌یم

follow-up question, like what happened?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب ؟داتفا یقافتا هچ هکنیا دننام ،یریگیپ کچوک لاوس

Imagine someone says, I feel tired today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم یگتسخ ساسحا زورما :دیوگ‌یم یسک دینک روصت

Turning toward can be as simple as, I hear you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مونش‌یم :دشاب تروص نیا هب یگداس هب دناوت‌یم تساوخرد یوس هب ور

Do you want a quiet evening?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنزاس‌یم ار یساسحا هیامرس تالمج نآ ،نامز تشذگ اب ؟یشاب هتشاد مارآ بش کی یهاوخ‌یم ایآ

Over time, those sentences build emotional capital.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دامتعا زادنا‌سپ باسح کی یساسحا هیامرس

Emotional capital is a savings account of trust.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم جرخ باسح نآ زا امش ،دوش‌یم تخس یگدنز یتقو

When life gets hard, you spend from that account.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم داجیا یدایز ورکیم تاظحل تالیطعت

Holidays create many micro moments.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

A nervous joke.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یبصع یخوش کی

A complaint about cooking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یزپشآ هرابرد تیاکش کی

A comment like, I miss someone today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هدش گنت ملد ار یسک زورما هکنیا دننام یرظن کی

Each one is a bid.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تساوخرد کی کی ره
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So here is your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اجنیا نیاربانب

micro action for today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا زورما یارب امش ورکیم مادقا

Notice one bid, respond kindly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد خساپ ینابرهم اب و دیوش هجوتم ار تساوخرد کی

Part two, daily appreciation and gratitude.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هنازور یرازگرکش و ینادردق ،مود شخب

The second habit is daily appreciation, daily specific appreciation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هنازور صاخ ینادردق ،هنازور ینادردق مود تداع

This matters because the brain has a negativity bias.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد یرگن‌یفنم هب لیامت زغم اریز تسا مهم نیا

We notice problems faster than we notice care.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میوش‌یم هجوتم ،میوش هجوتم ار تبقارم هکنیا زا رت‌عیرس ار تالکشم ام

When you express gratitude, you tell the other person, I see your effort being seen as a deep

human need.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب هک منیب‌یم ار امش شالت نم :دییوگ‌یم رگید صخش هب ،دینک‌یم زاربا ار یرازگرکش امش یتقو
.دوش‌یم هدید قیمع یناسنا زاین کی ناونع

And when people feel valued, they become more open and more generous.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم دنمتواخس و زاب رتشیب ،دننک‌یم یدنمشزرا ساسحا مدرم یتقو و

Resentment often grows in silence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم دشر توکس رد ًالومعم هنیک

When we
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ام یتقو

do not name effort, we start to assume it is normal.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یعیبط نیا هک مینک‌یم ضرف هب عورش ،میرب‌یمن مان ار شالت
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And then we stop feeling lucky.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یمن یسناش‌شوخ ساسحا سپس و

So do not say, thanks for everything.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.زیچ همه یارب مرکشتم :دیوگن نیاربانب

Say something specific and try to link it to character, not only tasks.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.فیاظو هب طقف هن ،دینک طبترم تیصخش هب ار نآ دینک یعس و دییوگب صاخ یزیچ

I love how you stay calm with people.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینام‌یم مارآ مدرم اب هنوگچ هک متسه نیا قشاع نم

I admire your courage when you say the truth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم نیسحت تقیقح نتفگ ماگنه ار وت تعاجش نم

I feel lucky when I see your loyalty.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم یسناش‌شوخ ساسحا ،منیب‌یم ار وت یرادافو یتقو

When appreciation describes character, it becomes deeper.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رت‌قیمع ،دنک‌یم فیصوت ار تیصخش ینادردق یتقو

It tells the other person, I do not only need you,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،مرادن زاین وت هب طقف نم :دیوگ‌یم رگید صخش هب

I respect you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراذگ‌یم مارتحا وت هب نم

Thank you for doing the dishes when I was tired.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتسش ار اه‌فرظ ،مدوب هتسخ یتقو هک مرکشتم

I appreciated your patience yesterday.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدرک ینادردق ار وت ربص زورید نم

It meant a lot that you remembered.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب مهم یلیخ میارب یدروآ دای هب هکنیا

Here is a simple ritual.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هداس نییآ کی اجنیا
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Every evening share one small win and one small thank you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراذگب کارتشا هب ار کچوک رکشت کی و کچوک یزوریپ کی بش ره

One minute, big impact.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.گرزب ریثأت ،هقیقد کی

Part three, active listening and validation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یجنسرابتعا و لاعف نداد شوگ ،موس شخب

The third habit is active listening and validation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یجنسرابتعا و لاعف نداد شوگ موس تداع

Active listening means you listen to understand, not to reply.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نداد خساپ یارب هن ،دیهد‌یم شوگ کرد یارب امش هک تسا ینعم نیا هب لاعف نداد شوگ

You are not preparing your argument while the other person is
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رگید صخش هک یلاح رد امش

still speaking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیتسین دوخ لالدتسا یزاس‌هدامآ لاح رد ،دنک‌یم تبحص زونه

You are not solving the problem too fast.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یمن لح عیرس یلیخ ار لکشم امش

The goal is not fixing, the goal is connection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا طابترا فده ،تسین حالصا فده

Think of it like this.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک روصت هنوگنیا ار نیا

If someone is carrying a heavy bag, you do not say, here is a better bag.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا رتهب فیک کی نیا :دییوگ‌یمن امش ،دنک‌یم لمح نیگنس فیک کی یسک رگا

You first say, that looks heavy, let me stand with you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسیاب امش اب دیراذگب ،دسر‌یم رظن هب نیگنس نیا :دییوگ‌یم لوا

Emotional listening works the same way.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم راک لکش نیمه هب یساسحا نداد شوگ
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Validation is the key skill.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یدیلک تراهم یجنسرابتعا

You recognize the feeling, you name it gently, and you help the person feel understood.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ساسحا هک دینک‌یم کمک صخش هب و دیرب‌یم مان ار نآ یمارآ هب ،دینک‌یم ییاسانش ار ساسحا امش
.دنک ندش کرد

You can say,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دییوگب دیناوت‌یم امش

that sounds stressful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دسر‌یم از‌سرتسا رظن هب نیا

You can say, I can see why that hurt.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب کاندرد نیا ارچ هک منیبب مناوت‌یم ،دییوگب دیناوت‌یم امش

You can say, I am with you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه وت اب نم ،دییوگب دیناوت‌یم امش

This calms the nervous system.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم مارآ ار یبصع متسیس نیا

It reduces emotional flooding.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم شهاک ار یساسحا بالیس نیا

And it makes people less likely to explode later.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش رجفنم ًادعب هک دنشاب هتشاد لامتحا رتمک مدرم هک دوش‌یم ثعاب و

Julia, many people think listening means staying silent.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا توکس یانعم هب نداد شوگ دننک‌یم رکف مدرم زا یرایسب ،ایلوج

That is why small cues help.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم کمک کچوک یاه‌هناشن لیلد نیمه هب

You can nod, you can say, you can reflect one sentence to confirm understanding.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

باتزاب کرد دییأت یارب ار هلمج کی دیناوت‌یم ،دییوگب دیناوت‌یم ،دیهد ناکت رس دیناوت‌یم امش
.دیهد
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For example, you can say, so you felt overwhelmed when the meeting went long, right?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،یدرک یگدش قرغ ساسحا ،دش ینالوط هسلج یتقو نیاربانب ،دییوگب دیناوت‌یم ،لاثم ناونع هب
؟تسا تسرد

Most fights are not about the topic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسین عوضوم دروم رد اه‌یریگرد رتشیب

They are about feeling ignored or disrespected.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه یمارتحا‌یب ای ندش هتفرگ هدیدان ساسحا دروم رد اهنآ

Active listening repairs that at the root.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم ریمعت هشیر رد ار نیا لاعف نداد شوگ

If you want to practice these skills with extra support, you can check the Patreon link in the

episode description.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد نوئرتاپ کنیل هب دیناوت‌یم ،دینک نیرمت یفاضا ینابیتشپ اب ار اه‌تراهم نیا دیهاوخ‌یم رگا
.دینک هعجارم تمسق تاحیضوت

On Patreon, you will find full transcriptions, study guides, vocabulary lists, and workbooks for

deeper practice.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیرمت یارب اه‌گربراک و ناگژاو یاه‌تسیل ،هعلاطم یاهامنهار ،لماک نتم دیناوت‌یم امش ،نوئرتاپ رد
.دینک ادیپ ار رت‌قیمع

You will also find summary infographic images, vocabulary cheat sheets, and additional

learning materials coming in the future.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک یفاضا یشزومآ داوم و ناگژاو بلقت یاه‌قرو ،هصالخ کیفارگوفنیا ریواصت دیناوت‌یم نینچمه
.دینک ادیپ ار دوش‌یم هئارا هدنیآ رد

These resources help you review
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک دنک‌یم کمک امش هب عبانم نیا

the language slowly and apply the habits step by step.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک لامعا مدق هب مدق ار تاداع و دینک رورم یمارآ هب ار نابز

If you live in a country without access to Patreon and you are interested in getting a Telegram

access, just write in the comments, yes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دنم‌هقالع مارگلت یسرتسد هب و درادن یسرتسد نوئرتاپ هب هک دینک‌یم یگدنز یروشک رد رگا
.هلب ،دیسیونب تارظن رد طقف ،دیتسه
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Or more explicitly, yes, I want a personal Telegram access.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراد زاین مارگلت یصخش یسرتسد کی هب نم ،هلب ،رت‌حضاو روط هب ای

We are building that for you, but we need to know that there is really enough people

demanding this personal access.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیا ناهاوخ مدرم زا یفاک دادعت ًاعقاو هک مینادب دیاب اما ،میتسه امش یارب نآ نتخاس لاح رد ام
.دنتسه یصخش یسرتسد

The fourth habit is a daily moment of physical connection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یکیزیف طابترا زا هنازور هظحل کی مراهچ تداع دروم رد ام

We are talking about
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دروم رد ام

non-sexual affection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم تبحص یسنجریغ تبحم

A hug, holding hands, a kiss hello and a kiss goodbye.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یظفاحادخ هسوب کی و مالس هسوب کی ،اه‌تسد نتفرگ ،لغب کی

Affection releases oxytocin, a bonding hormone that helps people feel calm and close.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک یکیدزن و شمارآ ساسحا دنک‌یم کمک مدرم هب هک ینومروه ،دنک‌یم دازآ ار نیسوت‌یسکا تبحم

And there is another benefit that many people forget.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم شومارف مدرم زا یرایسب هک دراد دوجو رگید تیزم کی و

Touch is a language.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نابز کی سمل

It can say, I forgive you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مشخب‌یم ار وت نم ،دیوگب دناوت‌یم

It can say, we are okay.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتسه بوخ ام ،دیوگب دناوت‌یم

It lowers stress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم شهاک ار سرتسا نیا
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It supports emotional regulation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم کمک یفطاع میظنت هب نیا

During stressful seasons, many couples stop touching.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنشک‌یم تسد ندرک سمل زا اه‌جوز زا یرایسب ،از‌سرتسا یاه‌لصف لوط رد

They become roommates with tasks.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم هناخ‌مه فیاظو اب اهنآ

This is common, but it slowly cools intimacy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم درس ار تیمیمص یمارآ هب اما ،تسا لومعم نیا

So make
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیاربانب

it tiny and consistent.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد هگن موادم و کچوک ار نآ

Two seconds of a hug before work.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.راک زا لبق لغب هیناث ود

A hand on the shoulder in the kitchen.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هناخزپشآ رد هناش یور رب تسد کی

Three gentle squeezes to say, I love you without words.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراد تسود ار وت تاملک نودب نم ،نتفگ یارب میالم راشف هس

The fifth habit is maintaining a small shared ritual.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا کچوک کرتشم نییآ کی ظفح مجنپ تداع

A ritual is a repeated moment that says, we choose each other and rituals are small promises

kept.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یاه‌هدعو اه‌نییآ و مینک‌یم باختنا ار رگیدکی ام ،دیوگ‌یم هک تسا یرارکت هظحل کی نییآ کی
.دنوش‌یم ظفح هک دنتسه یکچوک

They tell the brain, this relationship is stable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا رادیاپ هطبار نیا ،دنیوگ‌یم زغم هب اهنآ
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Stability reduces fear.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم شهاک ار سرت تابث

And when fear goes down, love becomes easier.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رت‌ناسآ قشع ،دبای‌یم شهاک سرت یتقو و

Morning coffee together.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مه اب یهاگحبص هوهق

A short
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کی

walk after dinner.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ماش زا دعب هاتوک یور‌هدایپ

A two minute check in before sleep.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.باوخ زا لبق یا‌هقیقد ود یسررب کی

Rituals create predictability.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم داجیا یریذپ‌ینیب‌شیپ اه‌نییآ

Predictability creates security.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا تینما یریذپ‌ینیب‌شیپ

And security makes people kinder and more forgiving.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنشاب رت‌هدنشخب و رت‌نابرهم مدرم هک دوش‌یم ثعاب تینما و

During holidays, routines disappear.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم دیدپان اه‌لاور ،تالیطعت لوط رد

That is why a micro ritual is helpful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دیفم ورکیم نییآ کی لیلد نیمه هب

Even while traveling, you can protect one small moment together.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ظفح مه اب ار کچوک هظحل کی دیناوت‌یم ،رفس نیح رد یتح

A short walk.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هاتوک یور‌هدایپ کی
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A quiet check in.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مارآ یسررب کی

Now let us name the big psychological benefits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میربب مان ار یتخانشناور گرزب یایازم دییایب الاح

Healthy relationships are one of the strongest predictors of a happy life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه داش یگدنز کی یاه‌هدننک‌ینیب‌شیپ نیرت‌یوق زا یکی ملاس طباور

When you feel supported, your mind handles
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

امش نهذ ،دینک‌یم تیامح ساسحا یتقو

stress better.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیآ‌یم رانک سرتسا اب رتهب

You recover faster after a bad day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیبای‌یم دوبهب دب زور کی زا دعب رت‌عیرس امش

You feel more motivated because you are not carrying life alone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یمن لمح اهنت ار یگدنز اریز دینک‌یم یرتشیب هزیگنا ساسحا امش

These habits help you build that support system.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیزاسب ار تیامح متسیس نآ هک دنک‌یم کمک امش هب تاداع نیا

They help you feel less anxious and more grounded.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ساسحا راد‌هشیر رتشیب و برطضم رتمک هک دننک‌یم کمک امش هب اهنآ

Here is a simple mini plan for the next 24 hours.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هدنیآ تعاس ۲۴ یارب هداس کچوک همانرب کی اجنیا

Choose one habit from today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک باختنا ار زورما تاداع زا یکی

Do it once on purpose.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد ماجنا ار نآ یدمع روط هب راب کی

Turn toward one bid.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ور تساوخرد کی هب
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Or say one specific thank you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دییوگب صاخ رکشت کی ای

Or listen for two minutes without interrupting.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد شوگ ندرک عطق نودب هقیقد ود تدم هب ای

Small practice creates confidence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا سفن هب دامتعا کچوک نیرمت

Confidence
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

سفن هب دامتعا

creates consistency.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا تابث

Closing reflection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینایاپ باتزاب

Let us recap the first five habits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک رورم ار لوا تداع جنپ دییایب

Turn toward emotional bids.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ور یساسحا یاه‌تساوخرد هب

Practice daily appreciation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک نیرمت ار هنازور ینادردق

Listen actively and validate feelings.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک یجنسرابتعا ار تاساسحا و دیهد شوگ هنالاعف

Share a small moment of physical connection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراذگب کارتشا هب ار یکیزیف طابترا زا کچوک هظحل کی

And protect a small shared ritual.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ظفح ار کچوک کرتشم نییآ کی و

None of these are expensive or complicated.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسین هدیچیپ ای رب‌هنیزه اهنیا زا کی‌چیه
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But they all send the same message.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم لاسرا ناسکی مایپ کی اهنآ همه اما

I am here.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه اجنیا نم

You matter.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یمهم وت

We are a team.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتسه میت کی ام

In the next episode, we will continue with Habits 6-10.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.داد میهاوخ همادا ۱۰ ات ۶ یاه‌تداع اب ،یدعب تمسق رد

We will talk about laughter, micro repairs, curiosity, self-care, and digital
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک میهاوخ تبحص لاتیجید طابترا و دوخ زا تبقارم ،یواکجنک ،ورکیم تاریمعت ،هدنخ هرابرد

connection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

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

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

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

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

.میزاسب یدیدج یاه‌تمسق هتفه ره میناوتب ات تسا یتایح ام یارب تیامح نیا

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

Tell us which habit you want to try today and what relationship you want to strengthen this

week.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هتفه نیا دیهاوخ‌یم ار هطبار مادک و دینک ناحتما زورما دیهاوخ‌یم ار تداع مادک هک دییوگب ام هب
.دینک تیوقت

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

.مرکشتم دیداد شوگ هکنیا زا


