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Your English Toolbox

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

نیرمت ار امش یاه‌شوگ هک ام مارآ یسیلگنا تسکداپ ،دیدمآ شوخ دوخ یسیلگنا رازبا هبعج هب
دهد‌یم

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

.ماگ هب ماگ

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

.متسه نیترام نم

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

.متسه ایلوج نم و

Today is episode two of our series about
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هرابرد ام یرس مود تمسق زورما

daily habits to nurture relationships at Christmas and every day of the year.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا لاس زور ره و سمسیرک رد طباور شرورپ یارب هنازور یاه‌تداع

And today we continue with habits six to ten.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهد‌یم همادا هد ات شش یاه‌تداع اب زورما و

First, a very quick recap of episode one.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لوا تمسق زا عیرس رایسب هصالخ کی ،لوا

We
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ام

talked about turning toward emotional bids.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میدرک تبحص یفطاع یاه‌تساوخرد اب ییور هب ور ٔهرابرد
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We talked about daily appreciation and gratitude.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میدرک تبحص هنازور یرازگرکش و ینادردق ٔهرابرد

We talked about active listening, gentle physical connection, and small shared rituals.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میدرک تبحص کرتشم کچوک یاه‌نییآ و میالم یکیزیف طابترا ،لاعف نداد شوگ ٔهرابرد

These
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اه‌نیا

human relationship.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه یناسنا طباور

Your partner, your brothers and sisters, your parents, your friends, even
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یتح ،نات‌ناتسود ،نات‌نیدلاو ،نات‌نارهاوخ و ناردارب ،نات‌یگدنز کیرش

your colleagues at work.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.راک لحم رد نات‌ناراکمه

Because the basic human need is the same.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ناسکی یساسا یناسنا زاین اریز

We all want to feel
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مینک ساسحا میهاوخ‌یم ام همه

seen, respected, and safe.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتسه تینما رد و میریگ‌یم رارق مارتحا دروم ،میوش‌یم هدید هک

In this episode, we will add five more habits that protect that
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نآ زا هک درک میهاوخ هفاضا ار رگید تداع جنپ ،تمسق نیا رد

We will also explain how to use these habits in a formal environment like work,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

راک دننام یمسر طیحم کی رد اه‌تداع نیا زا ناوت‌یم هنوگچ هک داد میهاوخ حیضوت نینچمه ام
،درک هدافتسا

without being awkward.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میشاب ������� هکنیا نودب

Today, we will talk about laughter, micro repairs, positive intent,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،تبثم تین ،ورکیم تاریمعت ،هدنخ ٔهرابرد زورما
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self-care, and digital connection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک میهاوخ تبحص لاتیجید طابترا و دوخ زا تبقارم

These are small habits, but they have big psychological
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنراد یگرزب یناور یایازم اما ،دنتسه یکچوک یاه‌تداع اه‌نیا

benefits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهد‌یم شهاک ار سرتسا اهنآ

They reduce stress.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهد‌یم شیازفا ار دامتعا

They increase trust.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم رت‌کبس ار هرمزور یگدنز و

And they make daily life feel lighter.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

In three sentences, here is our episode promise.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسام تمسق ٔهدعو نیا ،هلمج هس رد

When you add play, repair, and curiosity,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دینک‌یم هفاضا ار یواکجنک و ریمعت ،یزاب یتقو

conflict becomes smaller.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رتکچوک یریگرد

When you protect your own energy, you stop hurting people by
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینز‌یمن بیسآ نارگید هب یفداصت روط هب ،دینک‌یم تظفاحم ار دوخ یژرنا یتقو

accident.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنام‌یم مرگ قشع ،دینک‌یم ظفح ار یطابترا ٔهتشر کی زور لوط رد یتقو و

And when you keep a thread of connection during the day, love stays warm.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دوبهب رت‌عیرس اه‌مهافتءوس زا دعب هنوگچ هک دیریگ‌یم دای ،دیهد همادا نداد شوگ هب نایاپ ات رگا
.دیبای

If you keep
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

امش
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listening until the end, you will learn how to recover faster after misunderstandings.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ادیپ دوبهب رت‌عیرس اه‌مهافتءوس زا دعب هنوگچ هک دیریگ‌یم دای ،دیهد شوگ نایاپ ات رگا

You will
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

امش

learn how to stay calm and curious instead of defensive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب یعافد هکنیا یاج هب دینامب واکجنک و مارآ هنوگچ هک دیریگ‌یم دای

And you will hear one formal workplace
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دینش دیهاوخ راک لحم زا یمسر لاثم کی و

example that shows how these habits work even with colleagues.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم راک ناراکمه اب یتح اه‌تداع نیا هنوگچ دهد‌یم ناشن هک

Because laughter is a signal.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تمالع کی هدنخ اریز

It says we are on the same team.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتسه میت کی رد ام دیوگ‌یم نیا

And the relationship feels safer.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم یرتشیب تینما ساسحا هطبار و

In that context, play is not childish.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین هناگ‌هچب یزاب ،هنیمز نیا رد

Play is medicine.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا وراد یزاب

It reminds you that love is not only logistics.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین کیتسجل طقف قشع هک دنک‌یم یروآدای امش هب

Dash share a meme that fits your humor.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراذگب کارتشا هب دراد یناوخمه امش یخوش سح اب هک میم کی

Tell a silly story from your day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دییوگب ناتزور زا راد‌هدنخ ناتساد کی
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Watch a bad movie and laugh at the plot holes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیدنخب ناتساد یاه‌صقن هب و دینیبب دب ملیف کی

You are building a small bridge.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیزاس‌یم کچوک لپ کی امش

That bridge is already there.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد دوجو ًالبق لپ نآ

And play is also a learning signal for your brain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسامش زغم یارب یریگدای تمالع کی نینچمه یزاب و

It tells you that this person is safe even when life is stressful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نما زین از‌سرتسا طیارش رد درف نیا هک دیوگ‌یم امش هب

That is why couples who still laugh together often recover faster after a hard week.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رت‌عیرس تخس هتفه کی زا دعب ًالومعم ،دندنخ‌یم مه اب زونه هک ییاه‌جوز هک تسا لیلد نیمه هب
.دنبای‌یم دوبهب

Part 2.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.۲ تمسق

Habit 7.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.۷ تداع

Micro repairs for small misunderstandings.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.کچوک یاه‌مهافتءوس یارب ورکیم تاریمعت

The seventh habit is micro repairs.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ورکیم تاریمعت متفه تداع

A micro repair is a small attempt to fix the emotional
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.گرزب یاوعد کی زا دعب طقف هن

tone of a conversation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هملاکم کی نحل
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Not after a big fight only.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.گرزب یاوعد کی زا دعب طقف هن

After small friction.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مه کچوک یاه‌کاکطصا زا دعب

Because relationships
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

طباور اریز

are made of small moments.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنا‌هدش هتخاس کچوک تاظحل زا

If small moments stay negative, the relationship becomes heavy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم نیگنس هطبار ،دننامب یفنم کچوک تاظحل رگا

Micro repairs keep it light.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد‌یم هگن کبس ار نآ ورکیم تاریمعت

They also protect your nervous system.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم تظفاحم امش یبصع متسیس زا نینچمه اهنآ

When conflict rises,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دبای‌یم شیازفا یریگرد یتقو

your body can enter fight or flight.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش رارف ای گنج تلاح دراو دناوت‌یم امش ندب

Your heart rate goes up.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دور‌یم الاب امش بلق نابرض

Your mind becomes narrow.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم گنت امش نهذ

In that state, you do not hear well.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیونش‌یمن بوخ امش ،تلاح نآ رد

You do not speak well.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یمن تبحص بوخ امش
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And you often say things you regret.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیوش‌یم نامیشپ هک دییوگ‌یم ییاهزیچ ًالومعم و

A micro repair interrupts that process.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم عطق ار دنیآرف نآ ورکیم ریمعت کی

It is a simple sentence that says, I want connection more than winning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.موش هدنرب هکنیا زا رتشیب منک رارقرب طابترا مهاوخ‌یم نم ،دیوگ‌یم هک تسا هداس هلمج کی نیا

For example, you can say, hold on, let us slow down.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میورب شیپ رت‌مارآ دییایب ،دینک ربص ،دییوگب دیناوت‌یم ،لاثم یارب

You can say, I can see my part in this.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراد شقن عوضوم نیا رد مه نم هک منیبب مناوت‌یم ،دییوگب دیناوت‌یم

You can say, I am starting to feel overwhelmed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه راشف تحت هک منک‌یم ساسحا مراد ،دییوگب دیناوت‌یم

You can say, can we pause for a minute and try
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسین فعض تاریمعت

again.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هرابود

Some people worry that repair attempts look weak.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنسرب رظن هب فیعض یمیمرت یاه‌شالت هک دنتسه نیا نارگن دارفا یخرب

Repairs are not weakness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسین فعض اه‌میمرت

Repairs
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اه‌میمرت

are emotional intelligence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه یفطاع شوه

They are strength because they protect the relationship and your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم تظفاحم امش و هطبار زا اریز دنتسه تردق اهنآ
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at the same time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لاح نیع رد و

And here is a key point.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد دوجو یدیلک هتکن کی اجنیا و

Repairs work best when they are early.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنراد ار ییاراک نیرتهب دنوش ماجنا دوز یتقو تاریمعت

A small repair now prevents a big repair later.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم یریگولج یدعب گرزب ریمعت کی زا نونکا کچوک ریمعت کی

Here is a tiny rule that helps.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم کمک هک تسا کچوک نوناق کی اجنیا

Repair first, explain second.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد حیضوت دعب ،دینک ریمعت لوا

If you explain without repair,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دیهد حیضوت ریمعت نودب رگا

the other person stays defensive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنام‌یم یعافد رگید فرط

Part three.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هس تمسق

Habit eight, assume positive intent and stay curious.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینامب واکجنک و تبثم تین ضرف ،تشه تداع

The eighth habit is assuming positive intent and staying curious.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ندنام واکجنک و تبثم تین ضرف متشه تداع

This is a habit of the mind.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ینهذ تداع کی نیا

It is cognitive reframing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یتخانش یزاسزاب نیا
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When something hurts, the brain creates a story.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دزاس‌یم ناتساد کی زغم ،دنز‌یم بیسآ یزیچ یتقو

And the story is usually negative.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یفنم ًالومعم ناتساد و

They did not answer because they do not care.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهد‌یمن یتیمها نوچ دندادن خساپ اهنآ

They forgot because I am not important.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسین مهم نم نوچ دندرک شومارف

Sometimes the story is true, but often it is not.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین بلغا اما ،تسا تسرد ناتساد تاقوا یهاگ

The person is tired.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هتسخ صخش

The person is distracted.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ترپ شساوح صخش

The person is overwhelmed.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا راشف تحت صخش

Assuming positive intent means you pause before you attack.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم فقوت هلمح زا لبق هک تسا ینعم نیا هب تبثم تین ضرف

You choose curiosity over accusation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم باختنا ماهتا یاج هب ار یواکجنک امش

You ask a generous question.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیسرپ‌یم هنادنمتواخس لاؤس کی امش

So instead of saying you never helped me, you can say,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دییوگب دیناوت‌یم ،دیدرکن کمک نم هب زگره دییوگب هکنیا یاج هب نیاربانب

I noticed this did not happen today.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.داتفین قافتا زورما نیا هک مدش هجوتم
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Is everything okay?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسا بوخ زیچ همه ایآ

Did something make the day hard?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسا هدرک تخس ار زور یزیچ ایآ

Curiosity changes the whole tone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم رییغت ار نحل لک یواکجنک

It creates safety.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا تینما نیا

And safety makes honesty possible.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دزاس‌یم نکمم ار تقادص تینما و

This habit is not about being naive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین ندوب حول‌هداس یانعم هب تداع نیا

It is about giving the relationship one chance to
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یارب هطبار هب سناش کی نداد یانعم هب نیا

explain itself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دوخ نداد حیضوت

It is about protecting trust until you have real evidence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب هتشاد یعقاو دهاوش هک تسا ینامز ات دامتعا زا تظفاحم یانعم هب نیا

And psychologically, this habit reduces rumination.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم شهاک ار ررکم رکفت تداع نیا ،یناور رظن زا و

It reduces paranoid thinking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم شهاک ار دیئوناراپ رکفت نیا

It gives your mind more peace.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم یرتشیب شمارآ امش نهذ هب نیا

Quick reminder, if you want to practice these
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیا دیهاوخ‌یم رگا ،عیرس یروآدای
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habits with real examples and language support, you can check the Patreon link in the

episode
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

رد نویرتاپ کنیل هب دیناوت‌یم ،دینک نیرمت ینابز ینابیتشپ و یعقاو یاه‌لاثم اب ار اه‌تداع
.دینک هعجارم تمسق تاحیضوت

description.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،ناگژاو یاه‌تسیل ،هعلاطم یاهامنهار ،لماک نتم امش ،نویرتاپ رد

On Patreon, you will find full transcriptions, study guides, vocabulary lists,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

and workbooks.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک دیهاوخ ادیپ ار اه‌گربراک و

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

هب و درادن یسرتسد نویرتاپ هب هک دینک‌یم یگدنز یروشک رد رگا

getting a telegram access, just write in the comments yes or more explicitly,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،رت‌حیرص روط هب ای هلب دیسیونب تارظن رد طقف ،دیتسه دنم‌هقالع مارگلت یسرتسد تفایرد

yes, I want a personal telegram access.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مشاب هتشاد یصخش مارگلت یسرتسد کی مهاوخ‌یم نم ،هلب

We are building that for you, but we need to know
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مینادب دیاب اما ،میتسه امش یارب نآ نتخاس لاح رد ام

there is really enough people demanding this personal access.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه یصخش یسرتسد نیا ناهاوخ دارفا زا یفاک دادعت ًاعقاو هک

Part 4.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.۴ تمسق

Habit 9.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.۹ تداع

Protect your own well-being.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک تظفاحم دوخ هافر زا

The ninth habit is protecting your own well-being.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دوخ هافر زا تظفاحم مهن تداع
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This is self-care, but in a serious way.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یدج تروص هب اما ،تسا دوخ زا تبقارم نیا

Not luxury.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.سکول هن

Not selfishness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یهاوخدوخ هن

Self-care is
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دوخ زا تبقارم

relational care because you cannot pour from an empty cup.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیزیرب یلاخ ناجنف کی زا دیناوت‌یمن اریز تسا یا‌هطبار تبقارم

When you are exhausted,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دیتسه هتسخ یتقو

your patience disappears, your empathy shrinks, and your smallest stress becomes

someone else's
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

لکشم هب لیدبت امش سرتسا نیرت‌کچوک و دبای‌یم شهاک امش یلدمه ،دوش‌یم دیدپان امش ربص
.دوش‌یم نارگید

problem.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا لکشم

So if you want better relationships, you need better energy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد زاین یرتهب یژرنا هب ،دیشاب هتشاد یرتهب طباور دیهاوخ‌یم رگا سپ

Sleep is not optional.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Movement is not a punishment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین تازاجم تکرح

Quiet time is not a weakness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین فعض شمارآ نامز
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This habit has a huge
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کی تداع نیا

psychological benefit.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد گرزب یناور تیزم

When you regulate yourself, you reduce impulsive reactions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد‌یم شهاک ار یرگشناکت ،دینک‌یم میظنت ار ناتدوخ یتقو

You stop saying sharp things in the heat of the moment, and you become more stable.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیوش‌یم رترادیاپ و دینک‌یم یریگولج هظحل جوا رد دنت یاهزیچ نتفگ زا امش

Stable
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنزاس‌یم رادیاپ طباور رادیاپ دارفا

people build stable relationships.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنزاس‌یم رادیاپ طباور مدرم

So what is a daily version of this habit?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

تسیچ نیا زا هنازور هخسن کی سپ

It can be 10 minutes of silence, and it can be a short walk.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب هاتوک یور‌هدایپ کی دناوت‌یم و دشاب توکس هقیقد ۱۰ دناوت‌یم

It can be a boundary like, I need a break before we talk.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دشاب مراد زاین تحارتسا کی هب ندرک تبحص زا لبق نم ،دننام زرم کی دناوت‌یم

Taking care of yourself
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دوخ زا تبقارم

is not selfish.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین یهاوخدوخ

It is how you avoid hurting people you love.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم یریگولج دیراد تسود هک یدارفا هب ندز بیسآ زا امش هک تسا یهار نیا

Part 5.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.۵ تمسق
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Habit 10.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.۱۰ تداع

Shared
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کرتشم

digital touch points.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لاتیجید سامت طاقن

The 10th habit is using digital media to create small moments
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

کچوک تاظحل داجیا یارب لاتیجید یاه‌هناسر زا هدافتسا مهد تداع

of connection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا طابترا

This is not about endless texting.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین نایاپ‌یب یاه‌کمایپ ٔهرابرد نیا

It is about small touch points that say,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دیوگ‌یم هک تسا کچوک سامت طاقن ٔهرابرد نیا

you are in my mind.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیتسه نم نهذ رد امش

A short voice note.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هاتوک یتوص تشاددای کی

A photo that reminds you of them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دزادنا‌یم اهنآ دای هب ار امش هک یسکع

A song
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

گنهآ کی

with one sentence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هلمج کی اب

This made me think of you.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تخادنا وت دای هب ار نم نیا
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These touch points create co-presence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم داجیا کرتشم روضح سامت طاقن نیا

They reduce emotional distance.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهد‌یم شهاک ار یفطاع هلصاف اهنآ

And they protect the relationship during busy days.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم تظفاحم غولش یاهزور رد هطبار زا اهنآ و

They also work for friendships.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم راک اه‌یتسود یارب نینچمه اهنآ

And they work for family relationships that feel distant.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم راک دنوش‌یم ساسحا مه زا رود هک یگداوناخ طباور یارب اهنآ و

A small message can reopen warmth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک زاب هرابود ار امرگ دناوت‌یم کچوک مایپ کی

The key is to keep it low effort and genuine.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد هگن یعقاو و تمحز‌مک ار نآ هک تسا نیا دیلک

No pressure.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین یراشف چیه

Just a thread of connection.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.طابترا هتشر کی طقف

Part 6.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.۶ تمسق

Using these habits at work.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.راک لحم رد اه‌تداع نیا زا هدافتسا

Now let us talk about a formal environment like work.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک تبحص راک دننام یمسر طیحم کی ٔهرابرد دییایب الاح

Some people think these habits belong
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه هناخ رد طقف اه‌تداع نیا دننک‌یم رکف دارفا یخرب
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only at home.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم لامعا ،دنراد لماعت اه‌ناسنا هک ییاج ره رد اهنآ هک تسا نیا تقیقح اما

But the truth is, they apply everywhere humans interact.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

At work, you do not hug your colleagues.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشک‌یمن شوغآ رد ار دوخ ناراکمه امش ،راک لحم رد

But you can still turn toward bids.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هجوت اه‌تساوخرد هب دیناوت‌یم زونه اما

You can still practice appreciation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک نیرمت ار ینادردق دیناوت‌یم زونه امش

You can still do micro repairs.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد ماجنا ورکیم تاریمعت دیناوت‌یم زونه امش

And you can still assume
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

دینک ضرف دیناوت‌یم زونه و

positive intent.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد دوجو تبثم تین

Here is the mindset.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تینهذ اجنیا

Professional does not mean cold.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین درس یانعم هب یا‌هفرح

Professional
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یا‌هفرح

means respectful and emotionally intelligent.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یفطاع شوه و مارتحا یانعم هب

So let us give one clear example.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهدب حضاو لاثم کی دییایب سپ
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Imagine a colleague sends a short message that sounds rude.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دسر‌یم بدا‌یب رظن هب هک دتسرف‌یم هاتوک مایپ کی راکمه دینک روصت

Your first thought is,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،هک تسا نیا امش رکف نیلوا

they are attacking me.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم هلمح نم هب اهنآ

Habit 8 says, assume positive intent and stay curious.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینامب واکجنک و تسا تبثم تین دینک ضرف ،دیوگ‌یم ۸ تداع

So you reply calmly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد‌یم خساپ شمارآ اب امش سپ

You write, I might be misunderstanding your tone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مشاب هدیمهف هابتشا ار امش نحل تسا نکمم ،دیسیون‌یم امش

Do you mean that this task is urgent or is there another concern?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دراد دوجو یرگید ینارگن ای تسا یروف راک نیا هک تسا نیا امش روظنم ایآ

That is curiosity instead of accusation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ماهتا یاج هب یواکجنک نیا

And you just prevented a conflict.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیدرک یریگشیپ ار یریگرد کی طقف امش و

Now add a micro repair.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هفاضا ورکیم ریمعت کی الاح

If the conversation gets tense, you can say,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دییوگب دیناوت‌یم ،دوش از‌شنت هملاکم رگا

I want us to solve this smoothly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک لح یمارآ هب ار نیا مهاوخ‌یم

Can we clarify the priority and agree on next steps?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟مینک قفاوت یدعب لحارم رس رب و مینک نشور ار تیولوا میناوت‌یم ایآ
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This keeps the relationship professional and strong.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد‌یم هگن یوق و یا‌هفرح ار هطبار نیا

And you can add appreciation too.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هفاضا ار ینادردق دیناوت‌یم نینچمه امش و

You can say thanks for the quick response.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مرکشتم عیرس خساپ زا ،دییوگب دیناوت‌یم

I appreciate the clarity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم ینادردق حوضو زا نم

This is how you build
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

امش هک تسا هنوگنیا

trust at work.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیزاس‌یم راک لحم رد ار دامتعا

And trust at work reduces stress in your whole life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم شهاک امش یگدنز لک رد ار سرتسا راک لحم رد دامتعا و

Another work version of Habit 6 is light humor that includes everyone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم همه لماش هک تسا کبس یاه‌یخوش راک لحم رد ۶ تداع زا رگید هخسن کی

You can smile,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دینزب دنخبل دیناوت‌یم امش

share a harmless joke, or celebrate a small team win.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیریگب نشج ار میت کچوک یزوریپ کی ای ،دیراذگب کارتشا هب ررض‌یب یخوش کی

The goal is not to be funny.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب راد‌هدنخ هک تسین نیا فده

The goal is to reduce pressure and create warmth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا امرگ داجیا و راشف شهاک فده

Closing reflection,
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،ینایاپ باتزاب
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let us recap habits 6 to 10.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک رورم ار ۱۰ ات ۶ یاه‌تداع دییایب

Share a daily moment of laughter or play.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراذگب کارتشا هب یزاب ای هدنخ زا هنازور هظحل کی

Practice micro repairs for small misunderstandings.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک نیرمت کچوک یاه‌مهافتءوس یارب ار ورکیم تاریمعت

Assume positive intent and stay curious.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینامب واکجنک و دینک ضرف ار تبثم تین

Protect your own well-being.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک تظفاحم دوخ هافر زا

And create small digital touch points to stay connected.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینامب لصتم ات دینک داجیا یکچوک لاتیجید سامت طاقن و

These habits are supported by research and decades of observation in relationship science.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم ینابیتشپ طباور ملع رد هدهاشم اه‌ههد و تاقیقحت طسوت اه‌تداع نیا

They work because they build trust, reduce stress, and create emotional safety.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم داجیا یفطاع تینما و دنهد‌یم شهاک ار سرتسا ،دنزاس‌یم ار دامتعا اریز دننک‌یم راک اهنآ

And they apply to every relationship.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم لامعا یا‌هطبار ره هب اهنآ و

Love, friendship, family, work.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.راک ،هداوناخ ،یتسود ،قشع

Your life becomes better when your relationships become healthier.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رت‌ملاس امش طباور یتقو دوش‌یم رتهب امش یگدنز

You feel more supported.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم یرتشیب تیامح ساسحا امش

You feel less alone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم یرتمک ییاهنت ساسحا امش
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And you recover faster when life is hard.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیبای‌یم دوبهب رت‌عیرس ،دوش‌یم تخس یگدنز یتقو و

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

.میهد همادا هتفه ره دیدج یاه‌تمسق داجیا هب ات تسا یتایح ام یارب تیامح نیا

Tell us which habit you want to practice first and where you want to use it, at home or at work.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هناخ رد ،دینک هدافتسا نآ زا دیهاوخ‌یم اجک و دینک نیرمت لوا دیهاوخ‌یم ار تداع مادک دییوگب ام هب
.راک لحم رد ای

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

.مرکشتم دیداد شوگ هکنیا زا


